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Deutscher Olympischer Sportbund, 2016

Der AFT misst die funktionale Fitness.

Funktionale Fitness im Alter ist …

das körperliche Vermögen, normale 

Alltagstätigkeiten sicher, ohne Hilfe 

anderer und ohne übermäßige Er-

schöpfung ausführen zu können.

Rikli & Jones, 2013



Und damit indirekt den Abstand zur 

Pflegebedürftigkeit.

Fitness-Pflegebedürftigkeit-Kontinuum und 

funktionale Fitness

Rott, 2018

Fitness
Pflegebe-

dürftigkeit

Einschränkungen durch 

Altern und Krankheiten

Funktionale 

Fitness

?? ?

Fitnessstandards – Werte, die für ein 

selbständiges Leben erforderlich sind

Rikli & Jones, 2013
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Beurteilung der individuellen Leistung –

Beispiel Beinkrafttest Männer

DOSB, 2015

Fitnessstandard



Die Aufgaben als Herausforderung 

gestalten!

Alltags-Fitness-Test

1. Beinkraft 2. Armkraft 3. Ausdauer

4. Hüftbeweglichkeit 5. Schulterbeweglichkeit 6. Geschicklichkeit

Der AFT zur Erfassung der

funktionalen Fitness in der Kommune

Fitnesstestung im Rahmen einer größeren 

Veranstaltung in 11 Seniorenzentren in HD



S-A-P

Wissen:

Über die Bedeu-
tung körperlicher 
Aktivität für gutes 

Altern

Erfassen:

Individuelle 
Testung  der  
körperlichen 

Fitness

Beraten: 

Individuelle 
Fitnessbeurtei-

lung und 
Bewegungs-

beratung

Bewegen:

Ausführen des 
individuellen  

Bewegungspro-
gramms in  der 

Kommune

Senioren-Aktiv-Programm

Rott, Grabowski, Maier, 
Onditi & Wagner, 2014

Teilnehmer

• 152 Frauen und 33 Männer (n=185), die auf die SZ 
internen und die öffentlichen Ankündigungen (lokale 
Tageszeitung) zur Testung kamen oder die sich zurzeit 
der Testung sowieso im SZ aufhielten.

• 128 Personen 61-79 Jahre alt („Junge Alte“).

• 57 Personen   80-94 Jahre alt (Hochaltrige).

• Keine weiteren Daten erhoben.

• Kein repräsentatives Abbild der älteren Bevölkerung, 
aber durch zugehenden Ansatz größere Chance auch 
Personen mit geringer Fitness zu erreichen.

• Überdurchschnittliche Leistung (obere 25%)

• Durchschnittliche Leistung (mittlere 50%)

• Unterdurchschnittliche Leistung (untere 25%)

Kennzeichnung des aktuellen Fitnessniveaus

in Ampelfarben

Bewertung der Leistungen im 

Beinkrafttest
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Bewertung der Leistungen im 

Armkrafttest
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Bewertung der Leistungen im 

Ausdauertest

32% 27%

59%

12%

57%

46%

32%

88%

11%

27%

9%
0%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

60-79 80-94 60-79 80-94

Ø >

Ø =

Ø <

Frauen Männer

Bewertung der Leistungen im 

Hüftbeweglichkeitstest
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Bewertung der Leistungen im 

Schulterbeweglichkeitstest
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Bewertung der Leistungen im  

Geschicklichkeitstest
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Fitnessstandards

Anteil an Frauen, die die Fitnessstandards 

erreichen oder übertreffen
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Anteil an Männern, die die Fitnessstandards 

erreichen oder übertreffen
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• Gut (3 oder 4 Fitnessstandards erfüllt)

• Mäßig (2 Fitnessstandards erfüllt)

• Schlecht (0 oder 1 Fitnessstandards erfüllt)

Prognose der Selbstständigkeit
Prognose zur zukünftigen 

Selbstständigkeit
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44% gefährdet

Schlussfolgerungen

• Mit dem S-A-P wurden ältere Menschen mit recht 
unterschiedlicher Fitness erreicht (Erfolg des aufsu-
chenden Vorgehens).

• In ihrer Selbstständigkeit gefährdete Personen konn-
ten identifiziert werden. Der Anteil ist beträchtlich 
(44%).

• Es ist Aufgabe der Kommunen, für solche Personen 
effektive Bewegungsprogramme bereitzustellen, um 
Gebrechlichkeit und Pflegebedürftigkeit zu verzögern 
oder sogar zu verhindern.

• Die Möglichkeit einer kontinuierlichen Fitness-
Testung sollte in der Kommune installiert werden.
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