CROSSFIT KAUIL CYCLE OVERVIEW

CROSSFIT & FUNCTIONAL FITNESS

NEUER TRAININGS-CYCLE

HERCULES

9 Wochen im Zeichen von roher Kraft, sauberer Technik unter der Stange und Koérperkontrolle
in der Gymnastics-Arbeit.

Hercules baut auf dem technischen Fundament des vorherigen Cycles auf und verschiebt den Fokus
Richtung absoluter Kraft. Der Cycle ist in zwei progressive Blocke gegliedert — jeweils drei
Aufbauwochen, gefolgt von einer gezielten Deload-Woche zur Erholung und Technikverfeinerung. So
kann Volumen und Intensitat kontinuierlich gesteigert werden, ohne die Regeneration zu
vernachlassigen. Begleitet wird das Ganze von klassischen CrossFit-Benchmarks und vielseitigen
Conditioning-Formaten. Den Abschluss bildet eine komplette Testwoche, in der die Athlet:innen zeigen,

was sie sich erarbeitet haben — bevor es in den nachsten Cycle zur Open-Vorbereitung geht.

STRUKTUR AUF EINEN BLICK

BLOCK 1 Wochen 1-3 Grundaufbau

DELOAD 1 Woche 4 Erholung & Technikverfeinerung
BLOCK 2 Wochen 5-7 Intensitatssteigerung

DELOAD 2 Woche 8 Benchmark & Erholung
TESTWOCHE Woche 9 Ergebnisse abrufen

PROGRAMMING-SCHWERPUNKTE

KRAFT

Durchgangiger Hauptfokus des Cycles — wellenférmiger Wechsel zwischen schwereren Lasten im tiefen Wiederholungsbereich
und héherem Volumen. Abschluss mit Krafttests in Back Squat, Deadlift und Bench Press.

OLYMPISCHES GEWICHTHEBEN

Power Clean als zentrale Ubung — von technischen Komplexen {iber Positionskraft bis hin zu Geschwindigkeitsarbeit. Cycle-
Abschluss mit einem 1RM-Test.

GYMNASTICS

Aufbau von Strict-Kraft (Pull-ups, Handstand Push-ups, Toes-to-Bar) als Basis fur dynamischere Skills wie Muscle-ups und
Handstand Walks.

KONDITIONIERUNG

Bewahrte CrossFit-Formate in voller Bandbreite — von klassischen Couplets bis zu langeren aeroben Einheiten — als Erganzung
zur Kraftarbeit, nicht als reiner Ermudungsfaktor

CYCLE-HIGHLIGHTS

Ein bedeutungsvolles Gedenk-WOD zu Ehren der Das Benchmark "Nancy" testet Ausdauer, Pacing und
Ereignisse des 11. Septembers. Overhead-Squat-Qualitat vor der Testwoche.




