Superheld Senior Edition — Krachtig, Fit
en Onverwoestbaar na je 50e




Dit workoutplan is speciaal ontwikkeld voor mannen van 50 jaar en ouder die sterk, fit en
energiek willen blijven. Met de juiste aanpak kun je ook na je vijftigste nog kracht
opbouwen, spieren behouden en een atletisch postuur ontwikkelen. De nadruk ligt op
verantwoord trainen, blessurepreventie en duurzaam resultaat - want echte superhelden
stoppen nooit met groeien.

Het plan richt zich op drie trainingsdagen per week, met voldoende rustdagen om het
lichaam te laten herstellen. Elke training duurt 45 tot 60 minuten en combineert kracht,
stabiliteit en mobiliteit. Het is geschikt voor zowel beginners als ervaren sporters die hun
training willen aanpassen aan hun leeftijd en herstelcapaciteit.

Belangrijke Trainingsprincipes
« Voer elke oefening gecontroleerd uit — kwaliteit gaat boven kwantiteit.

¢ Zorg voor een goede warming-up (10 minuten) en cooling-down (stretching en
adembhaling).

« Luister naar je lichaam: lichte spierpijn is goed, scherpe pijn niet.
¢ Vermijd maximale lifts; werk met 60-80% van je maximale kracht.

« Slaap en herstel zijn cruciaal voor spiergroei boven de 50.

Trainingsindeling per Week

Het programma bestaat uit drie volledige workouts per week. Elke training richt zich op het
hele lichaam, met nadruk op functionele kracht en stabiliteit.

Maandag — Krachtbasis & Stabiliteit
¢ Squat (of Leg Press): 3x10-12 herhalingen

¢ Chest Press (of Push-Ups): 3x10-12 herhalingen
 Seated Row: 3x10-12 herhalingen
» Plank met schoudertaps: 3x30 seconden

¢ Farmers Walk (met dumbbells): 3x40 seconden

Woensdag — Core & Mobiliteit
e Romanian Deadlift (licht gewicht): 3x10 herhalingen

¢ Lat Pulldown (of Assisted Pull-Up): 3x10-12 herhalingen
¢ Dumbbell Shoulder Press: 3x10 herhalingen

» Cable Woodchopper: 3x12 per kant



« Side Plank (links/rechts): 3x30 seconden per kant

Vrijdag — Kracht & Uithoudingsvermogen
¢ Incline Dumbbell Bench Press: 3x10 herhalingen

 Lunges (of Step-Ups): 3x12 per been
 Barbell Curl + Tricep Extension (superset): 3x10-12
e Face Pulls: 3x12 herhalingen

e Glute Bridge (of Hip Thrust): 3x15 herhalingen

Herstel en Blessurepreventie

¢ Neem minimaal één rustdag tussen trainingen in.

» Doe dagelijks lichte beweging zoals wandelen of fietsen om de circulatie te bevorderen.
» Stretch kort na elke training - vooral de schouders, heupen en hamstrings.

¢ Gebruik eventueel een foamroller om spieren soepel te houden.

» Hydrateer goed en beperk alcohol, dat vertraagt herstel.



Bijlage 1: Voeding & Supplementen

Op latere leeftijd verandert je stofwisseling en neemt de spiermassa sneller af. De juiste
voeding helpt dit proces te vertragen én omkeren. Voeding en herstel zijn belangrijker dan
ooit - spiergroei is nog steeds mogelijk, maar vraagt om precisie.

**Voedingsrichtlijnen:**

¢ Eet 1,6-2 gram eiwit per kilo lichaamsgewicht per dag (kip, eieren, vis, yoghurt,
proteinepoeder).

» Beperk snelle suikers en gefrituurd eten; kies voor volkoren producten en gezonde vetten.
¢ Verdeel eiwitinname over de dag voor optimaal spierherstel.

» Eet voldoende groenten, fruit en vezels voor spijsvertering en energie.

¢ Drink 2-3 liter water per dag.

**Aanbevolen supplementen:**

» Creatine - ondersteunt spierkracht, ook veilig voor 50+ (3-5g per dag).

¢ Whey proteine - helpt om de dagelijkse eiwitbehoefte te halen.

¢ Omega 3 - ondersteunt hart, gewrichten en herstel.

« Vitamine D3 - essentieel voor botdichtheid, testosteron en immuunsysteem.

* Magnesium - bevordert ontspanning en slaap.

¢ Collageen - ondersteunt gewrichten, pezen en huidelasticiteit.



Bijlage 2: Tips voor Duurzame Krachtopbouw
» Krachttraining blijft het beste wapen tegen veroudering - blijf bewegen.

¢ Gebruik ademhaling om focus te behouden: in bij inspanning, uit bij ontspanning.
* Vermijd te zware belasting; gebruik liever meer herhalingen met gecontroleerde techniek.
¢ Plan af en toe een 'deload week' (lichter trainen) om overbelasting te voorkomen.

* Houd een trainingslogboek bij om vooruitgang te volgen.

Sterk ouder worden is een keuze. Met discipline, aandacht en de juiste training kun je ook
na je vijftigste een lichaam bouwen dat kracht, balans en zelfvertrouwen uitstraalt. Je
leeftijd bepaalt niet je limiet - jouw inzet wel.
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