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Wie ist es entstanden? 

 

 

 
Grundlage 

• „Senior Fitness Test“ entwickelt von den 
Wissenschaftlerinnen R. Rikli und J. Jones, USA 

Entwicklung 

Deutschland  

• 2013 in Zusammenarbeit Dr. Christoph Rott vom 
Gerontologischen Institut der Uni Heidelberg und dem DOSB  

• Ergebnis: Alltags-Fitness-Test (AFT) für Deutschland 

Weiter-
entwicklung 

• 2018 Landessportbund Niedersachsen entwickelt Programm 
mit 14 Kurseinheiten  

• Ergebnis: AFT-PraxisProgramm 
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Was genau ist das Programm? 

 Gezieltes und effektives Trainingsprogramm zum Erreichen 

funktionaler Fitness (Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und 

Geschicklichkeit) sowie kognitiver Fitness 

 

 Besteht aus 14 Kurseinheiten  

 

 Das Kursprogramm beginnt und endet mit einer individuellen 

Fitness-Testung 

 

 Basiert auf neuesten wissenschaftlichen Studien 

 

 Richtet sich an Personen, die ihre körperlichen Ressourcen für 

ein selbstständiges Leben stärken wollen und die bereit sind, 

sich dafür anzustrengen  
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Welche Ziele verfolgt das Programm? 

 Stärkung der kognitiven und physischen Fitness, damit die 

Teilnehmer/innen bis ins hohe Alter normale Alltagstätigkeiten 

sicher, ohne Hilfe anderer und ohne übermäßige Erschöpfung 

ausführen können 

 

 Teilnehmende können ihren persönlichen Ausgangs- 

Fitnesszustand und die Verbesserung durch die Mittel des 

Sports erkennen 

 

 Erkennbare Verbesserung bietet hohe Motivation und Bindung 

an sportliche Angebote  

 

 Vermittlung von Handlungs- und Effektwissen 

 

 Vermittlung von Gesundheitswissen 
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12 Elemente der Selbstständigkeit 

1. Sich um persönliche Bedürfnisse kümmern, z.B. ankleiden. 

2. Sich selbst baden (Badewanne oder Dusche). 

3. Draußen gehen (100 – 200 Meter). 

4. Leichte Hausarbeiten ausführen (kochen, Staub wischen, Geschirr spülen, 

Bürgersteig kehren). 

5. Eine Treppe hinauf und hinunter gehen. 

6. Einkaufen und Besorgungen erledigen (dabei 400 – 500 Meter gehen). 

7. Gewicht von 4,5 Kilogramm anheben und tragen (Einkaufstasche). 

8. 800 Meter gehen. 

9. 1,6 Kilometer gehen. 

10. Gewicht von 11 Kilogramm anheben und tragen (mittlerer oder großer Koffer). 

11. Schwere Hausarbeiten ausführen (Boden schrubben, Staubsaugen, Laub 

rechen). 

12. Anstrengende Tätigkeiten ausüben (wandern, Garten umgraben, schwere 

Gegenstände bewegen, Fahrradfahren, Aerobic, anstrengende Fitness-

übungen). 

Relative Selbständigkeit im Alter von 90 Jahren: Mindestens 7 Aktivitäten ohne 

Hilfe ausführen können (vgl. Rikli; Jones, 2013). 
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Welche Inhalte werden vermittelt? 

Kursstunden des AFT-PraxisProgramms  

 

Stunde 1:  Einführung in das AFT-PraxisProgramm 

Stunde 2:  Alltags-Fitness-Test (AFT) 

Stunde 3:  Trainingssteuerung am Beispiel des Ausdauertrainings 

Stunde 4:  Trainingssteuerung im Krafttraining (Schwerpunkt Arme) 

Stunde 5:  Beweglichkeit durch Yoga 

Stunde 6:  Ausdauer 

Stunde 7: Funktionales Krafttraining (Schwerpunkt Beine) 

Stunde 8:  Geschicklichkeit 

Stunde 9:  Ausdauertraining und mentale Fitness (Outdoorstunde) 

Stunde 10:  Krafttraining (Schwerpunkt Armkraft) 

Stunde 11:  Beweglichkeit durch Faszientraining 

Stunde 12:  Krafttraining mit Alltagsgegenständen 

Stunde 13:  Alltags-Fitness-Test (AFT) 

Stunde 14:  „Best of“ des AFT-PraxisProgramms 
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AFT-PraxisProgramm ÜL-Materialien 
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AFT-PraxisProgramm ÜL-Materialien 
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AFT-PraxisProgramm Stundenbild 



Fachforum AFT/AFT-PP 

Duisburg, 11.10.2019 

 

AFT-PraxisProgramm Stundenbild 

• Datenpaket 

 

• kurzer tabellarischer Ablauf der Stunde 

 

• zu nutzen, um sich während der Stunde den Ablauf zu 

vergegenwärtigen und die benötigten Materialien bereitzulegen 

 

• Raum für persönliche Notizen 
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AFT-PraxisProgramm ÜL-Materialien 

• ÜL-Skript 

• Beinhaltet konkret und ausführlich die Praxisinhalte 

(Übungsbeschreibungen mit Fotos, Abbildungen,  

     Skizzen) 
• Stundenbild  

AFT-PraxisProgramm TN-Materialien 

 • Datenpaket 

• müssen vervielfältigt werden 

• dienen dem Wissenstransfer in den Alltag der TN 

• sollen als „Hausaufgaben“ sicherstellen, dass auch zwischen  

• den Kursstunden weiter trainiert wird 
 



Fachforum AFT/AFT-PP 

Duisburg, 11.10.2019 

 



Fachforum AFT/AFT-PP 

Duisburg, 11.10.2019 

 



Fachforum AFT/AFT-PP 

Duisburg, 11.10.2019 

 



Fachforum AFT/AFT-PP 

Duisburg, 11.10.2019 

 



Fachforum AFT/AFT-PP 

Duisburg, 11.10.2019 

 



Fachforum AFT/AFT-PP 

Duisburg, 11.10.2019 

 

Vorteile des AFT-PraxisProgramms 

 
• AFT-PP ist der perfekte Anschluss an eine AFT-Testung und damit für 

Vereine die Möglichkeit, ein passendes Angebot zu präsentieren 

 

• Der niedrigschwellige AFT und das anschließende AFT-PP kann in 

Kooperation mit Seniorenorganisationen durchgeführt werden 

 

• Alle Bereiche des AFT werden bedient, zusätzlich wird das sehr wichtige 

Thema des kognitiven Trainings aufgegriffen 

 

• Stundenbilder und TN-Materialien werden zur Verfügung gestellt 

  

• Für das Kurskonzept werden nur wenige spezifische Gerätschaften benötigt, 

sodass dem Verein wenig zusätzlichen Kosten entstehen  

 

• Kurskonzept kann auch als Dauerangebot durchgeführt werden, bzw. TN 

können in weitere Vereinsangebote überführt werden.  



Bleiben Sie fit und gesund!  

 

 




