
Trainingsplan 
MIDLIFEPERFORMER

Liegestütze & Basis-Kraft für deinen Wiedereinstieg

🟢 WERDE WIEDER STARK – AUCH MIT 50+

Einfaches, strukturiertes Training für Männer im mittleren Alter, die nach einer Pause wieder 

Kraft, Stabilität und Energie aufbauen wollen.

Kein Fitnessstudio. Kein komplizierter Plan. Nur klare, effektive Grundübungen.

🟡 KOMMT DIR DAS BEKANNT VOR?

Weniger Kraft im Alltag
Rücken fühlt sich schwächer an
Lange keine regelmäßige Bewegung
Unsicherheit beim Wiedereinstieg
Gefühl: „Ich bin nicht mehr so belastbar wie früher“

🔵 DIE LÖSUNG: ZURÜCK ZUR BASIS

Mit einfachen Körpergewichtsübungen – vor allem Liegestützen – baust du Schritt für Schritt 

wieder echte Grundkraft auf.

✔ leicht verständlich

✔ ohne Geräte

✔ für jedes Startniveau geeignet

✔ progressiv aufgebaut

🟣 DEIN TRAININGSSYSTEM (5 STUFEN)

1.  Liegestütze Einstieg
2.  Kraftaufbau Basics
3.  Rumpf & Stabilität
4.  Variation & Steigerung
5.  Rückkehr zur vollen Kraft

Jede Stufe baut logisch auf der vorherigen auf.

⚫ FÜR WEN IST DAS PROGRAMM?

Dieses Training ist für dich, wenn du:

über 50 bist



wieder anfangen willst, dich zu bewegen
keine komplizierten Fitnesspläne willst
Kraft für Alltag & Körpergefühl zurückgewinnen willst

⚪ WAS SICH FÜR DICH VERÄNDERT

Mehr Stabilität im Alltag
Bessere Körperhaltung
Mehr Energie im Tagesverlauf
Ein stärkeres Körpergefühl
Mehr Vertrauen in deine eigene Kraft

🔴 DEIN START

Du musst nicht perfekt sein.

Du musst nur anfangen.

👉 Starte mit deinem ersten Schritt zurück zur Kraft.

🧠 KONZEPT

Dieses Programm wurde speziell für Männer im mittleren Alter entwickelt, die nach längerer 

Pause wieder realistisch und nachhaltig in Bewegung kommen wollen.

Der Fokus liegt nicht auf Leistungssport – sondern auf echter, alltagstauglicher Kraft.



Neugierig auf mehr, schau doch auf meiner Homepage www.midlifeperformer.de vorbei

Gesundheitlicher Hinweis:

Dieses Training ist ein allgemeiner Fitness-Leitfaden und keine medizinische Beratung. Bitte höre auf deinen Körper und trainiere in eigener Verantwortung. Wenn du gesundheitliche 

Einschränkungen hast oder unsicher bist, sprich vorher mit deinem Arzt.

Es wird kein bestimmter Trainingserfolg garantiert. Ergebnisse können individuell variieren und hängen von persönlichen Voraussetzungen, Regelmäßigkeit und Umsetzung ab.


