
TRAININGSPLÄNE 
KRAFT | FREEBIE

UNSER COACHING TEAM

Vielen Dank, dass du dich für unsere kostenlosen Kraftpläne für Powerlifting 
interessierst! Diese Pläne bauen auf den ursprünglichen Hypertrophie Plä-
nen der Coaches auf. 

Für viele Powerlifter ist ein volles Coaching zu teuer, aber sie sind sehr mo-
tiviert und möchten im Training Fortschritt machen. Mit unseren neuen kos-
tenlosen Plänen gibt es nun eine weitere Option für alle Powerlifter, die auf 
der Suche nach einem gutem Trainingsplan sind.

Plane dein Training lang-
fristig mit unserem Lang-
zeitplaner für Powerlifting.

Im Langzeitplaner kannst 
du die unterschiedlichen 
Trainingsphasen, deine Er-
nährung, Ziele und vieles 
mehr langfristig sinnvoll 
planen.

HOW TO DOWNLOAD

1. Entscheide dich für einen Plan
2. Klicke auf der entsprechenden 
Seite auf den Download Button
3. Logge dich in deinem Google 
Account ein
4. Um eine Kopie zu erstellen, die 
du auch bearbeiten kannst, musst 
du auf „Datei -> Kopie erstellen“ 
klicken.

https://shop.dedicatedsports.de/collections/e-produkte/products/langzeit-planer-fur-powerlifting
https://shop.dedicatedsports.de/collections/e-produkte/products/langzeit-planer-fur-powerlifting


3x pro Woche || Trumpf ist Stumpf!

Bei diesem Trainingsplan ist der Name Programm. Dieser Plan ist stumpf 
auf das Wesentliche reduziert und auf drei Trainingstage pro Woche kom-
primiert. Daher eignet sich dieses Trainingsprogramm für Personen, die 
zeitlich begrenzt sind, trotzdessen aber das Maximum aus ihrer Kraftphase 
herausholen wollen.

Du solltest den Hypertrophieplan vor diesem Kraftplan ausführen, da die-
ses Freebie auf den Hypertrophieplänen aufbaut.

Der Trainingsplan bietet dir mehrere Individualisierungsmöglichkeiten. 
Einerseits kannst du wählen, ob du die Trainingsintensität über RPEs oder 
Prozente steuerst. 

Außerdem lässt der Plan dich zwischen unterschiedlichen Assistance und 
Acessory Übungen wählen. Dadurch kannst du den Plan auf deine Schwä-
chen abstimmen und nach deinen Belieben gestalten.

Erklärungsvideo: https://youtu.be/VABtQcavqso

Erfahre mehr 
über Mätti

https://dedicatedsports.de/
team/matthias-wallner

TRAININGSPLAN 
Coach Mätti

DOWNLOAD

https://dedicatedsports.de/freebies/stumpf-ist-trumpf-powerlifting-trainingsplan-freebie
https://youtu.be/VABtQcavqso
https://dedicatedsports.de/team/matthias-wallner
https://dedicatedsports.de/team/matthias-wallner
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1aALg_QbatalmIQD8Qn19dM5AmIoKG9pWc9XzDNcwdwU/edit?usp=sharing


4x pro Woche || Oldschool macht stark!

Du willst dir nicht viel Gedanken über die Planung machen und direkt star-
ten? Dann ist dieser Plan genau richtig für dich! Vor diesem Kraftplan, soll-
test du zuerst den Hypertrophieplan ausführen.

Hier musst du lediglich deine 1 RMs von SQ/BP/DL ins Tool eintragen und 
bekommst anschließend alle wesentlichen Trainingsgewichte vorausge-
plant. Falls du deine genauen 1 RMs nicht kennst, kannst du diese bereits 
im Vorfeld mit unserem 1 RM-Rechner anhand aktueller Trainingsleistungen 
ausrechnen. Alle Übungen lassen sich mit gewöhnlichem Equipment aus-
führen, welches du in der Regel in jedem Gym vorfindest. Auch im Home-
gym ist das Training machbar, da dir entsprechende Alternativen für typi-
sche Gym-Übungen vorgeschlagen werden.

Die Grundlage des Plans sind die drei Wettkampfdisziplinen, um neben 
einem zielgerichteten Kraftaufbau auch eine Verbesserung deiner Tech-
nik zu erreichen. Zusätzlich hast du noch zu jeder der drei Disziplinen eine 
spezifische Variante im Plan stehen, wodurch du noch erweitert an deinen 
Schwachstellen arbeitet kannst. Ein Trainingstag pro Woche ist eine reine 
Oberkörper-Einheit. Dadurch entsteht eine angenehme Abwechslung und 
du wirst der kürzeren Regenerationszeit des Oberkörpers gerecht. In der 
letzten Woche des Blocks steht ein AMRAP an. Hier sollst du dich ordent-
lich auspowern und deine Leistung.

Erklärungsvideo: https://youtu.be/f41imNJ2knM

TRAININGSPLAN 
Coach Jan

Erfahre mehr 
über Jan

www.dedicatedsports.de/
team/jan-kobek

DOWNLOAD

https://dedicatedsports.de/freebies/oldschool-funktioniert-powerlifting-trainingsplan
https://youtu.be/f41imNJ2knM
http://www.dedicatedsports.de/team/jan-kobek
http://www.dedicatedsports.de/team/jan-kobek
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1tZ0DJk1XU5klrvQQh8ZtwnP8U_ocFtjSt2Iv6_PIiW4/edit?usp=sharing


4x pro Woche || Stark wie Masthuhn!

Bist Du bereit für einen brachialen Kraftschub? 

Dieser 4-Tage Plan richtet sich an Athleten, die ihren Fokus voll auf Kraft-
aufbau für Powerlifting legen. Durch viele individuelle Anpassungsmöglich-
keiten bei der Übungsauswahl kann der Plan optimal auf Deine Baustellen 
zugeschneidert werden. Wähle die Übungen aus, die Dir am meisten wei-
terhelfen, und schon kann es losgehen. 

Wöchentliche Topsätze erlauben Dir, Deine Progression zu tracken und 
zum Ende des Blocks misst Du Deinen Fortschritt mit einem AMRAP Test. 
Somit hast Du immer einen Überblick, wo Du gerade stehst, und wie Du 
Dich entwickelst.

Du solltest den Hypertrophieplan vor diesem Kraftplan ausführen, da die-
ses Freebie auf den Hypertrophieplänen aufbaut.

Erklärungsvideo: https://youtu.be/0cabbaEBIuA

TRAININGSPLAN 
Coach Tim

Erfahre mehr 
über Tim

www.dedicatedsports.de/
team/tim-franzmann

DOWNLOAD

https://dedicatedsports.de/freebies/wachstum-wie-masthuhn-powerlifting-trainingsplan
https://youtu.be/0cabbaEBIuA
http://www.dedicatedsports.de/team/tim-franzmann
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Kg5X1tAtPxlHExBI5QUENRiD0gRxNPmSRUhsuQeI-mw/edit?usp=sharing


5x pro Woche || Schwer hilft viel!

Du hast richtig Lust aufs Training und bist heiß, in dieser Kraftphase sowohl 
deine Technik als auch deine Kraft zu pushen? 

Dann bist du hier genau richtig. Dich erwarten 5 Trainingstage, welche zum 
Großteil bereits strukturiert sind. Du kannst natürlich an gewissen Übun-
gen Hand anlegen, sodass du deine technischen Schwachstellen am besten 
triffst.

Somit bekommst du die Symbiose aus beiden Welten - Kraft & Technik - 
verteilt auf 5 Trainingstagen und insgesamt 4 + 1 Trainingswochen. Du soll-
test den Hypertrophieplan vor diesem Kraftplan ausführen, da dieses Free-
bie auf den Hypertrophieplänen aufbaut.

Erklärungsvideo: https://youtu.be/2slh1G8xxKs

UNTERSTÜTZE UNS AUF PATREON

Erhalte exklusiven Content oder sogar 50% Rabatt auf all unsere E-Produk-
te als Patreon Supporter! 

Abonniere uns jetzt auf Patreon, wenn dir die Pläne gefallen haben:

https://www.patreon.com/dedicatedsports

TRAININGSPLAN 
Coach Friedrich

Erfahre mehr 
über Friedrich

https://www.dedicated-
sports.de/team/friedrich-
von-hennig
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