Wie man uber 200 Wiederholungen beim U. S. Secret

Service Counter Assault Team Snatch-Test schafft

von Dr. Till Sukopp, www.kettlebellfitness.de

Beim U. S. Secret Service Counter Assault Team Snatch-Test geht es darum,
maglichst viele Wiederholungen an Kettlebell-Snatches in 10 Minuten zu absolvieren.
Das vorgeschriebene Gewicht fur Manner betragt hierbei 24 kg, Frauen verwenden
12 kg.

Die Kettlebell wird einarmig in die Lockout Position gerissen (,gesnatcht‘) und darf
bei der Abwartsbewegung weder die Schulter, noch die Brust berihren. Wenn ein
Knie oder eine Hand den Boden beruhrt, zahlt diese Wiederholung nicht. Erlaubt sind
beliebig viele Handwechsel mit einem oder mehreren Swings dazwischen. Ebenso

darf die Kettlebell beliebig oft abgesetzt werden.

Verboten sind auller Kreidepulver jegliche Hilfsmittel wie Gewichthebergurtel,

Handgelenkbandagen und sonstiger Handschutz.

Dieser Test Uberprift nicht nur die (Kraft-) Ausdauer und die Griffkraft, sondern
insbesondere auch die Willensstarke bzw. das mentale Durchhaltevermoégen. Ab 200
Wiederholungen in 10 Minuten soll man hierbei ersten Respekt bekommen -

immerhin. Kénner erreichen fast 300 Wiederholungen.

Es gibt viele Herangehensweisen, um fur diesen Test zu trainieren. Ich schildere hier

lediglich meinen Weg, wobei dieser natirlich nicht der einzig Wahre sein muss.

Eine gute Grundfitness und eine sichere, perfekte Snatchtechnik setze ich hierbei
voraus. Wer sich nicht sicher ist, sollte sich einen Trainer/Instructor suchen oder an
einem Kettlebell-Seminar teilnehmen. Informationen fur beide Mdglichkeiten gibt es

unter www.kettlebellfitness.de. Man kdnnte das unten beschriebene Training auch

zuerst mit 16 kg beginnen und nach 200 Wdh. in 10 min den gleichen Weg mit 24 kg

von vorne beginnen. Sicherheit geht vor!
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Teil 1:

Snatches habe ich an drei Tagen pro Woche trainiert. Angefangen habe ich mit 20
Wiederholungen. (10 links, 10 rechts) in einer Minute, dann 1 Minute Pause.
Trainingsdauer 20 min, also 200 Wiederholungen in 20 min. Eigentlich wollte ich jede
Woche die Pausenzeit um 10 s verkirzen, war aber schon so fit, dass ich schneller

voran gehen konnte.

Nach einiger Zeit konnte ich die Pausenzeit allerdings nicht mehr um 10 s klirzen, bin
also auf 5 s zurlickgegangen. Dann blieb ich irgendwo zwischen 12:30 und 11:25

min bei 200 Wiederholungen ohne spurbare Fortschritte hangen.

Habe dann gedacht, dass diese Brachialmethode natarlich irgendwann
stagnieren muss und habe GS-Style-maRig (GS = Girevoysport) versucht, mich von
unten heranzuarbeiten. Also langsameres Tempo (deutlich unter 20 Wdh. pro min),

dafir ohne abzusetzen. Ziel: die Minutenzahl ohne Pausen zu erhohen.

Das haben aber meine schwachen Unterarme nicht lange durchgehalten. Mein
Korper ist mehr fur Ausdauerleistungen gemacht und tut sich mit Muskelaufbau
schwer. Daher ist mein limitierender Faktor bei sdmtlichen Uberkopfbewegungen die
Griff- und Schulterkraft.

Dann bin ich eher zufalig 2 Wochen lang 2-3 x mit meinem Hund laufen
gegangen. Wer Ubrigens meint, dass ein Dobermann gerne langsam lauft, der irrt
sich gewaltig © Gemeint ist also sehr zlgiges Laufen Gber 30, meist aber 40 min.
Dies hat mir eine deutliche Verbesserung meiner Ausdauer und gewiss auch einiges
an Schulterstabilitat gebracht (das liebe Tier lauft ja nicht an durchhangender Leine,

wenn es schon mal laufen darf...).

Bin dann wieder auf die erste Methode umgestiegen (je 10 Snatches links und
rechts, bis mich meine mangelnde Griffkraft zu haufigeren Handwechseln und
weniger Wiederholungen gezwungen hat) und konnte mich zugig der
200er Marke nahern. Habe aber auch nicht in jedem Training alles gegeben,

wenn abzusehen war, dass die 200 Wdh. noch weiter entfernt lagen.
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Mein Hauptproblem war und ist bei Snatches wie erwahnt die zu geringe Griff- und
Schulterkraft. Meine Vorgehensweise mit der Pausenverkiirzung hat hier schon ganz
gut geholfen. Um zusatzlich Schulterkraft aufzubauen, habe ich einige Zeit mit Erfolg
nach den Snatches (5-6 min Pause) noch 2-3 Satze (a 3-5 Wdh.) Push Press oder

Jerks mit 32 kg gemacht und dabei jeweils 2-3 s im Lockout Uber Kopf gehalten.

Fur die Griffkraft habe ich parallel nach den Krafttrainingseinheiten an den
anderen Tagen (zusatzlich zu den Snatch-Einheiten 2-3 x Krafttraining pro Woche)
3 Satze mit schweren 1-Hand-Swings (32 Kkg) gemacht wund mich
dabei von Einheit zu Einheit von knapp 20 Wdh. pro Satz auf udber 25 Wdh.
gesteigert, also Uber 150 Wdh. pro Einheit.

Bei der aktiven Regeneration hat mir ein taglicher Hundespaziergang von ca. 30 min

geholfen.

Das war es auch schon. So bin ich auf dber 200 Wdh. in 10 min gekommen. Leider
war ich in den kommenden Wochen beruflich viel unterwegs und kam nicht dazu

meinen Fitnesstand zu halten.

Teil 2:

Im zweiten Anlauf habe ich aufgrund meiner Vorerfahrungen mein Training auch wie
folgt etwas umgestellt und kam damit wieder nach kurzer Zeit auf den alten Stand,

nur dass der Test sich beim zweiten Bestehen nicht ganz so grausam anfuhlte.

Die grofdten Unterschiede waren, dass ich weniger Snatches-Einheiten gemacht
habe und nicht bei jeder oder nahezu jeder Einheit 10 min Snatches angestrebt,
geschweige denn den Test durchgefuhrt habe. So war das Training wesentlich
abwechslungsreicher, hat mehr Spal® gemacht und Kopf und Koérper wurden nicht

standig mit Maximalbelastungen konfrontiert.

Den 10 min Snatch-Test habe ich nur noch einmal alle ein bis zwei Wochen

durchgefiihrt, was mental wie gesagt viel angenehmer als meine erste Variante war.
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Das Training:

= 3 x pro Woche (Kraft-) Ausdauer, 2-3 x pro Woche Kraft

Inhalte meiner (Kraft-) Ausdauereinheiten (jeder Aufzahlungspunkt beschreibt den

Inhalt einer Einheit in loser Reihenfolge):

= Snatches (mind. 20 pro Minute, wobei ich immer 10 links u. 10 rechts ausgefuhrt
habe), bis es kaum noch ging. Nach einer Pause habe ich dann weiter einhandige
Swings gemacht (mit Pausen), bis ich auf eine Gesamtzeit von 10-12 min kam.

= Seilspringen: z. B. 3-5 min Aufwarmen, 6 x 30 s Sprintintervalle mit 90 s lockerem
Springen als aktives Pausenintervall und 3-5 min Abwarmen.

= Snatches mit Pausen, insgesamt 12 min reine Belastungszeit.

= 10 min-Snatchtest, nach ca. 5 min Pause noch ca. 3 min einhandige Swings

= Sehr gute Griff- und Schulterkraft, Kraftausdauer der Rickenmuskeln und
allgemeine Zahigkeit haben mir einhandige Swings mit 24 kg gegeben! Ganz
abgesehen von der Huftpower. Z. B. 3-4 x 2 min (je 20-30 s pro Hand) mit 2 min
Pause dazwischen. Dies habe ich meistens an den Krafttrainingstagen im
Anschluss an die Kraftibungen ausgeflhrt.

= 5-7 min Snatchtest, anschlielend 8-15 min Seilspringen mit diversen Intervallen
(10-30 s Belastungszeit)

= Seilspringen: 5 min Aufwarmen, 15 min Intervalle, 5 min Abwarmen

= Tabatas: 20 s Belastung, 10 s Pause, 4 min lang mit schweren einhandigen
Swings (bei mir 32 kg), dann 1 min Pause, anschlieRend 4 min gleiches Schema
mit Springseil.

= Lockeres Laufen (45-55 min) aus Freude an der Natur und der frischen Luft. War

aber eher selten.

Inhalte meiner Krafteinheiten:

= Klassisches 5 x 5 Training (5 Satze a ~5 Wdh.) fur ziehende, drickende u.
Beinubungen, anschlieend oft noch 10-20 min Swings oder Seilspringen (siehe

oben).
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Regeneration:

= Foam Rolling, Tennisballmassage, Stretching (vor allem der Huftmuskeln)

= taglich 30-60 min Spaziergang mit Hund

Ich empfehle nicht haufiger als alle ein bis zwei Wochen den vollen 10-min-Test
durchzufuhren. Es sei denn, dass die Leistungsfahigkeit schon derart hoch ist, dass
der Test als Bestandteil des regularen Herz-Kreislauftrainings eingebaut werden

kann.

Viele kommen bei der Vielzahl der moglichen KettlebellUbungen ganz durcheinander
bezliglich des eigenen Trainings. Welche Ubungen sind die wichtigsten? Welche und
wie soll ich heute trainieren? Warum wabhle ich die eine und nicht die andere Ubung?
Dabei ist einer der groRen Vorteile beim Kettlebelltraining die hohe Ubertragbarkeit
auf andere Bereiche und die Einfachheit des Systems. Nur wenige Ubungen
genugen, was diverse Trainingsprogramme und die Praxis immer wieder zeigen.
Beim Girevoysport werden tiberwiegend nur vier Ubungen gemacht. Beim Boxen,

was ein sehr komplexer Sport ist, gibt es eigentlich auch nur vier Schlage.

Einige Ausbilder von militdrischen Spezialeinheiten sagen aus ihrer alltaglichen
Erfahrung heraus, dass man sich tber die Ubungsvielfalt und Ubungsauswahl bei
Kettlebells keine grolien Gedanken machen muss, solange man noch keine 200
Wiederholungen im 10-minttigen U. S. Secret Service Counter Assault Team
Snatch-Test mit der 24 kg-Kettlebell schafft und noch nicht sein halbes
Kdrpergewicht einhandig Uber den Kopf stemmen kann. Siehe zu letzterem auch
meinen Artikel ,Wie man sein halbes Korpergewicht Uber den Kopf driicken kann

(einhandig)” unter www.kettlebellfitness.de.

Und wenn man dann soweit ist und diese beiden Kriterien erfullt, gibt es flr den
,Normalsterblichen“ auf der anderen Seite aber auch kaum einen Grund, diese
enorme Fitness noch weiter auszubauen. Hier gilt es eher diesen Stand zu halten
und nach Lust und Laune mit den vielen anderen Ubungen zu ,spielen. Insofern

bleibt Kettlebelltraining also einfach, ist aber nicht leicht.
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DR. TILL SUKOPP

Eine groRe Ubungs- und Variantenvielfalt zum Kettlebell-Training
fiir Fortgeschrittene

~opielen” mit Kettlebells bekommen Sie in
meinem Buch ,Kettlebell-Training fur
Fortgeschrittene® unter

www.kettlebellfitness.de,

Menupunkt ,Produkte®.

www.kettlebellfitness.de
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