
Trainingsplan für Senioren über 50 Jahre

Hier ist ein Trainingsplan für Senioren über 50 Jahre, der über einen Zeitraum von 3 Monaten
ausgelegt ist. Das Training findet 3 Mal pro Woche statt und umfasst eine Mischung aus Kraft-,
Ausdauer- und Flexibilitätsübungen. Bevor Sie mit dem Trainingsplan beginnen, ist es ratsam,
sich ärztlich untersuchen zu lassen und sicherzustellen, dass Sie für das geplante Training fit
genug sind.

Woche 1-4:

Tag 1: Krafttraining:

● Aufwärmen: 5-10 Minuten Gehen oder Fahrradfahren
● Kniebeugen: 2 Sätze x 10 Wiederholungen
● Brustpresse (mit Hanteln oder an der Maschine): 2 Sätze x 10 Wiederholungen
● Rückenrudern (mit Hanteln oder an der Maschine): 2 Sätze x 10 Wiederholungen
● Bauchmuskeltraining (Crunches oder Planken): 2 Sätze x 10 Wiederholungen
● Ausklang: 5-10 Minuten Dehnübungen für die großen Muskelgruppen

Tag 2: Ausdauertraining:

● Aufwärmen: 5-10 Minuten Gehen oder Radfahren
● 20-30 Minuten moderates Gehen oder Radfahren
● Abkühlen: 5-10 Minuten langsames Gehen oder Radfahren
● Dehnübungen: 5-10 Minuten für alle Hauptmuskelgruppen

Tag 3: Flexibilitätstraining:

● Ganzkörperdehnung: 20-30 Minuten
● Yoga oder Tai Chi: 20-30 Minuten
● Entspannungsübungen: 10-15 Minuten

Woche 5-8:

Tag 1: Krafttraining:

● Aufwärmen: 5-10 Minuten Gehen oder Fahrradfahren
● Kniebeugen: 3 Sätze x 10 Wiederholungen
● Brustpresse (mit Hanteln oder an der Maschine): 3 Sätze x 10 Wiederholungen
● Rückenrudern (mit Hanteln oder an der Maschine): 3 Sätze x 10 Wiederholungen
● Bauchmuskeltraining (Crunches oder Planken): 3 Sätze x 10 Wiederholungen
● Ausklang: 5-10 Minuten Dehnübungen für die großen Muskelgruppen
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Tag 2: Ausdauertraining:

● Aufwärmen: 5-10 Minuten Gehen oder Radfahren
● 30-40 Minuten moderates Gehen oder Radfahren
● Abkühlen: 5-10 Minuten langsames Gehen oder Radfahren
● Dehnübungen: 5-10 Minuten für alle Hauptmuskelgruppen

Tag 3: Flexibilitätstraining:

● Ganzkörperdehnung: 20-30 Minuten
● Yoga oder Tai Chi: 20-30 Minuten
● Entspannungsübungen: 10-15 Minuten

Woche 9-12:

Tag 1: Krafttraining:

● Aufwärmen: 5-10 Minuten Gehen oder Fahrradfahren
● Kniebeugen: 3 Sätze x 12 Wiederholungen
● Brustpresse (mit Hanteln oder an der Maschine): 3 Sätze x 12 Wiederholungen
● Rückenrudern (mit Hanteln oder an der Maschine): 3 Sätze x 12 Wiederholungen
● Bauchmuskeltraining (Crunches oder Planken): 3 Sätze x 12 Wiederholungen
● Ausklang: 5-10 Minuten Dehnübungen für die großen Muskelgruppen

Tag 2: Ausdauertraining:

● Aufwärmen: 5-10 Minuten Gehen oder Radfahren
● 40-50 Minuten moderates Gehen oder Radfahren
● Abkühlen: 5-10 Minuten langsames Gehen oder Radfahren
● Dehnübungen: 5-10 Minuten für alle Hauptmuskelgruppen

Tag 3: Flexibilitätstraining:

● Ganzkörperdehnung: 20-30 Minuten
● Yoga oder Tai Chi: 20-30 Minuten
● Entspannungsübungen: 10-15 Minuten

Denken Sie daran, dass es wichtig ist, während des Trainings auf Ihren Körper zu hören und bei
Bedarf Pausen einzulegen. Es ist auch ratsam, sich vor und nach dem Training ausreichend zu
dehnen und genügend Wasser zu trinken. Wenn Sie sich unsicher fühlen oder gesundheitliche
Bedenken haben, konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder einen qualifizierten Trainer, bevor Sie mit
dem Trainingsprogramm beginnen.
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