
Trainingsplan POWER

BASICS / RUNDE 01 MEDIUM / RUNDE 02 ADVANCED / RUNDE 03

Basisübung 2. Übung Pause Basisübung 2. Übung statisch Pause Basisübung 2. Übung Plyo Pause

30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 20 Sek.

Tiefe Kniebeugen 45 Sek. Squat hold 30 Sek. 20 Sek.

30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 20 Sek.

45 Sek. SL: Brustpresse 30 Sek. 20 Sek.

30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 20 Sek.

Plank 45 Sek. Kerze hochziehen Crunch hold 30 Sek. 20 Sek.

30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 20 Sek.

Liegestütz 45 Sek. Hyperextension 30 Sek. 20 Sek.

30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 20 Sek.

45 Sek. Sternstütz 30 Sek. SL: Superman 20 Sek.

30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 40 Sek.

Spiderman Klappmesser 45 Sek. 30 Sek. Farmer‘s Walk

30 Sek. 30 Sek. 30 Sek. 40 Sek.

60 Sek. 30 Sek. Farmer‘s Walk

30 Sek. 30 Sek. 60 Sek. 40 Sek.

60 Sek. Monster-Walk Farmer‘s Walk

8:00 Workout 6:30 Pause 14:30 / Runde

Ausfallschritte im 
Wechsel

Squats – dabei 
Fersen hoch

Sumo-Squats mit 
KB

Sumo-Squats mit 
Absprung

Fire Hydrant 4-
Füßler – Knie seitlich 
weg

Hüftbrücke 
dynamisch

Cross hold auf 
Matte

Push-Ups / Hände 
versetzt

Explosive 
Push-Ups

Super(wo)man 
(Bauchlage – Arme/
Beine hoch)

High Knees
Im Wechsel

High Knees
Gleichzeitig

Trizeps-Dips auf 
Stuhl

Hüftbrücke, Füße 
auf Jumper 

Torso-Twist 
Sandbag

Torso-Twist 
Sandbag + Jumps

Bizeps (mit langem 
Handtuch – Stehen 
o. Sitzen)

Schulterdrücken 
reverse (Füße 
erhöht aufgestellt)

Klimmzug
Ggf. mit Superband

SL: Skispringer
Unterarme in Schlaufen

Sternschritt mit R 
als Basis

Miniband um Sprung-
Gelenk

schwerstmögliches 
Gewicht (KB)

Baby-Burpees 
(ohne Push-Up)

High Knees / Quick 
Feet

Sternschritt mit L 
als Basis

Miniband um Sprung-
Gelenk

schwerstmögliches 
Gewicht (KB)

Baby-Burpees 
(ohne Push-Up)

High Knees / Quick 
Feet

Miniband um Sprung-
Gelenk

schwerstmögliches 
Gewicht (KB)

Power-Workout BASICS
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