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„Achilles“ läuft über 10 Wochen und ist eine direkte
Fortsetzung an den Medusa Cycle. Während Medusa auf
strukturelle Belastbarkeit, hohes Gymnasticsvolumen und den
Leistungsaufbau für Murph abzielte, verschiebt Achilles den
Fokus auf Muskelaufbau, Trainingsdichte und
positionsspezifische Kraft — mit klaren Retests am Anfang und
Ende.

Der Zyklus ist in drei Blöcke aufgebaut:
Woche 1 legt ehrliche Ausgangswerte in den Konditionstests
fest.
Wochen 2–5 bauen die strukturelle und technische Grundlage.
Wochen 6–9 steigern Trainingsdichte und kombinierte
Belastung
Woche 10 wiederholt die Tests aus Woche 1, um den Fortschritt
messbar zu machen.



programming overview

WEEK 1-2 | June 1–14 | "Baseline"
Hauptfokus: Ehrliche Ausgangswerte in DT und PRVN Engine festlegen – sie
dienen als Vergleich für Woche 10.
Kraft-Fokus: Einführung in 5×5 Front Squat und 3×10 Strict Press. Gewichte
bewusst konservativ wählen – Fokus liegt auf Technik und Struktur, nicht auf
maximaler Last.
Weightlifting: Einführung längerer Komplexe vom Boden. Leichte Gewichte,
Fokus auf Positionen und saubere Ausführung des gesamten Bewegungsablaufs.
Gymnastics-Fokus: Einfache kombinierte Zirkel. Ausgangswerte im strikten
Turnen bestimmen (z. B. Klimmzüge, Handstand-Push-Ups, Holds an den Ringen).

WEEK 3 | June 15–21 | "Building the Pattern"
Kraft-Fokus: Einstieg in das Training mit gleichbleibender Last. Gewichte bewusst
etwas konservativ wählen – Fortschritt entsteht durch wiederholte, saubere Arbeit,
nicht durch frühes Ausreizen.
Weightlifting: Weiter mit 4er-Komplexen. Fokus auf den ersten Zug (1st Pull) und
den Übergang vom Boden zum Knie – zuerst Position, dann Gewicht.
Gymnastics-Fokus: Kombinierte Zirkel entwickeln ihren Rhythmus. Die
Überlagerung der Belastungen wird spürbar – genau das ist gewollt.
Conditioning: Abwechslungsreiche Einheiten mit verschiedenen Zeitbereichen
und Bewegungen, um die aerobe Basis aktiv zu halten.

WEEK 4 | June 22-28 | "Accumulation"
Kraft-Fokus: Kleine Gewichtssteigerungen sind sinnvoll, wenn in Woche 1–2 alle
Sätze sauber absolviert wurden. Das höhere Volumen sorgt nun für den
Trainingsreiz.
Weightlifting: Die 4er-Komplexe bleiben bestehen. Fokus stärker auf Explosivität,
zweiten Zug und schnelle Umsetzung unter die Hantel.
Gymnastik-Fokus: Das Volumen der kombinierten Zirkel steigt leicht an, wodurch
die Trainingsdichte spürbar höher wird.
Conditioning: Zusätzlich zu den täglichen Einheiten wird ein längeres Workout
zur muskulären Ausdauer eingebaut.
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WEEK 6 | July 6–12 | "Block 1 Summit"
Kraft-Fokus: Letzte Belastungswoche vom 1. Block. Front Squat und Strict Press
sollten nahe am aktuellen Leistungsmaximum liegen und dienen als
Ausgangspunkt für Block 2.
Weightlifting: Letzte Woche mit längeren Komplexen. Die technischen
Grundlagen vom Boden sollten nun stabil sein, bevor in Block 2 kürzere und
schwerere Komplexe folgen.
Gymnastik-Fokus: Höchstes Volumen in Block 1. Sowohl die kombinierten Zirkel als
auch die Skill-Einheiten sind diese Woche besonders anspruchsvoll.
Conditioning: Gegen Ende der Woche gibt es ein intensives Test-Workout, das den
aktuellen Fitnessstand sichtbar macht und als Orientierung für Block 2 dient.

WEEK 7 | July 13–19 | "Block 2 Opens"
Kraft-Fokus: Die festen Trainingsgewichte steigen in Block 2 deutlich an. Front
Squats sollen sich ab Satz 4–5 wirklich schwer anfühlen, während das Volumen
beim Strict Press zunimmt.
Weightlifting: Die Komplexe werden auf 2 Übungen reduziert, dafür mit mehr
Gewicht und höherer Spezifität. Jede Wiederholung soll kontrolliert und mit klarer
Absicht ausgeführt werden.
Gymnastik-Fokus: Die Belastung durch kombinierte Übungen steigt weiter an:
anspruchsvollere Kombinationen, kürzere Pausen und höhere Trainingsdichte
sorgen für den stärksten Hypertrophie-Reiz.
Conditioning: Das Benchmark Workout „Wax On, Wax Off“ findet diese oder
nächste Woche statt. Vorbereitung, Strategie und Gespräche rund um den
Benchmark rücken stärker in den Fokus.

WEEK 5 | June 29 – July 5 | "Finding the Edge"
Kraft-Fokus:  Die Gewichte sollten bei 5x5 und 3x10 fordernd, aber machbar sein.
Athleten, die bisher zu vorsichtig waren, können nun etwas steigern.
Weightlifting: Die Komplexe werden teilweise von 4 auf 3 Übungen verkürzt,
dafür mit etwas mehr Gewicht. Fokus liegt verstärkt auf der Fangposition (Catch-
Position).
Gymnastik-Fokus: Die Abläufe sind bekannt, daher liegt der Schwerpunkt jetzt
auf sauberer Ausführung trotz Ermüdung. Qualität vor Geschwindigkeit.
Conditioning: Diese Woche wird ein Partner- oder Team-Workout eingebaut, um
mehr Dynamik und Wettkampfgefühl zu schaffen.
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Kraft-Fokus: Die Gewichte steigen weiter Richtung Retest-Werte für Front Squat
und Strict Press. Das Volumen wird leicht reduziert, um die Qualität der
Ausführung zu priorisieren.
Weightlifting: Übergang zu schweren Singles. Einige Einheiten enthalten noch
schwere 2er-Komplexe, andere bereits einzelne Lifts zur Vorbereitung auf 1RM-
Versuche. Hohe Intensität steht im Fokus.
Gymnastik-Fokus: Volumen wird kontrolliert reduziert. Die Interference-Zirkel
bleiben bestehen, jedoch mit etwas geringerer Dichte, damit die Regeneration für
die Retest-Woche verbessert wird.
Conditioning: Kürzere, intensivere Workouts stehen im Mittelpunkt. Die zuvor
aufgebaute Ausdauer zeigt sich jetzt in schnelleren und explosiveren Leistungen.

WEEK 10-11 | Aug 3–16 | "Retest"
Hauptfokus: Retests für „DT“ und „PRVN Engine“. Zusätzlich stehen 1RM-Versuche
im Snatch sowie Clean & Jerk vom Boden an. Ausserdem werden die aktuellen
Leistungen bei 5x5 Front Squat, 3x10 Strict Press und 5x5 Sumo Deadlift überprüft.
Gymnastik-Fokus: Nur noch Bewegungs-Vorbereitung und Aktivierung. Kein
neuer Trainingsreiz oder zusätzliches Volumen.
Conditioning: Die Retests von „DT“ und „PRVN Engine“ sind die wichtigsten
Conditioning-Einheiten der Woche. Zwischen beiden sollte ausreichend Erholung
eingeplant werden – idealerweise nicht an aufeinanderfolgenden Tagen.

WEEK 9 | July 27 – Aug 2 | "Sharpening the Lifts, Singles and Final
Loading"

Kraft-Fokus: Die Belastung in Block 2 steigt weiter an. Die Front-Squat-Gewichte
erreichen nun ein deutlich höheres Niveau – ein sauberer 5x5 zeigt grosse
Fortschritte im Vergleich zu Woche 1.
Weightlifting: Die 2er-Komplexe bleiben bestehen und werden mit den höchsten
Gewichten des Zyklus trainiert. Gleichzeitig beginnt die Vorbereitung auf
schwerere Singles in Woche 8–9.
Gymnastik-Fokus: Die kombinierte Belastung erreicht ihren Höhepunkt – höhere
Komplexität, mehr Dichte und die anspruchsvollste Gymnastik-Woche des
gesamten Zyklus.

WEEK 8 | July 20–26 | "Wax On, Wax Off Retest + Peak Interference"



Die Umstellung im Vergleich zu Medusa ist klar: weg
von Contrast Loading und absteigenden
Wiederholungen, hin zu konstantem Volumentraining
mit gleicher Last. Ziel sind Muskelaufbau,
positionsspezifische Kraft und Kraftausdauerunter
Spannung. Jede Haupt-Krafteinheit kombiniert eine
Langhantelübung mit einer plyometrischen/explosiven
Übung. 
Der Fokus: das Gewicht in jedem Satz kontrollieren —
nicht auf einen schweren Abschlusssatz hinarbeiten.

Achilles setzt die olympische Lifting-Progression aus
Medusa fort, verschiebt den Fokus aber von hang
positions zu vollständigen Lifts vom Boden. Nach der
Entwicklung von Hip Extension und Positionsgefühl im
Hang wird nun der Pull vom Boden und ein
kompletterer Lift aufgebaut.
Die Loading-Struktur geht dabei von High-Volume
Complexes zu Low-Volume, High-Specificity Singles
über und spiegelt so die steigende Intensität des
Strength Work wider.
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Primary Strength Progressions

Primary Weightliftgin Progressions

1 RM Snatch (Full)
1 RM Clean & Jerk

5x5 Front Squat Test
3x10 Strict Press Test

STRENGTH & WEIGHTLIFTING FRAMEWORK

STRENGTH

WEIGHTLIFTING



GYMNASTICS PROGRESSION - PHASE BREAKDOWN

Notiz: Die oben beschriebene Phase bezieht sich auf
Gymnastics in den normalen CrossFit Stunden und

NICHT auf die Spezialklasse “Gymnastics”

BAUSTEIN C - STEIGENDE TRAININGSDICHTE

Die Trainingsdichte steigt über den gesamten
Zyklus kontinuierlich an:
Block 1: Bewegungsmuster + Grundvolumen
Block 2: mehr Belastung pro Zeit, mehr Sätze,
komplexere Kombinationen
Wochen 6–8: höchste Belastung durch kombinierte
Übungen

BAUSTEIN A - STRIKTE KRAFT & CIRCUIT TRAINING
 

Kombination aus strikter Gymnastics und
Zusatzübungen in festen Zeitintervallen.
Ziel: gezielte Überlagerung von Belastungen – kein
Bewegungsmuster ist vollständig erholt.

Beispiele:
→ Every 2:00 x 5 Sets: 6–8 Strict Pull-Ups + 10–12 Dumbbell
Curls
→ Every 2:00 x 5 Sets 6–8 Strict Handstand Push-Ups + 10–
12 Dumbbell Bench Press

Der Gymnastics-Ansatz in Achilles unterscheidet sich klar von Medusa. Statt einer linearen Entwicklung von “strict” zu
“kipping” wird Gymnastics hier als Werkzeug für Muskelaufbau (Hypertrophy) und kombinierte Belastung genutzt.
Der Fokus liegt auf der Kombination von strikt gymnastics Volumen mit Dumbbells, Kettlebells, Bändern und Medballs
in Circuits und Supersets.
Das erzeugt kontinuierliche muskuläre Ermüdung und baut Trainingsdichte sowie Muskelquerschnittskraft auf, was
effektiver ist, als reines Barbell- oder Gymnastics-Training.

BAUSTEIN B - WÖCHENTLICHE SKILL-EINHEIT
 

Eine Einheit pro Woche mit Fokus auf eine
hochkomplexe Gymnastics-Bewegung.
Ziel ist keine lineare Verbesserung eines einzelnen
Skills, sondern die breite Entwicklung der Fähigkeit
von high-skill Gymnastics-Übungen.

Die Übungen wechseln über den Zyklus:
→ Handstand Walk, Ring-Muscle-Up, Bar-Muscle-Up,
Handstand-Push-Up, Chest-to-Bar Pull-Up, Toes-to-Bar
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