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Als ,,Rope Skipping“ erobert das gute alte Schnur-
springen die Sport- und Fitnesswelt. Die zweifache

aatsmeisterin Laura Gottfert assistiert bei den ersten
Sprungen dieses hocheffektiven Trainings.

Ke

Rope Skipping auf Leistungsebene, wie Laura es betreibt, § ;

einahe jeder kennt ,,Rope Skipping“ aus der
Kindheit. Nur hief} es damals Schnursprin-
gen und war Kindern vorbehalten, die mit
ihrem Hanfseil einfach hiipften, wie es ihnen
gefiel. Perfektion war nicht gefragt, nur der
Spaf3 zdhlte. Rope Skipping ist also nicht neu,
sondern erlebt als eine moderne Art des Seil-
springens ein Comeback. Statt junger Madchen erliegen nun
tatowierte Kampfsportchampions, gestihlte Crossfit-Athleten
und jugendliche Bewegungsstylisten ganz unverblimt dem
Charme des Hopsens iiber die Schnur, mit gutem Grund: Rope
Skipping entpuppt sich als ein wahres Multitalent fiir Ausdau-
er, Koordination und Kriftigung des gesamten Korpers.

Laura Gottfert hat ihre Sprungleidenschaft im Alter von
acht Jahren entdeckt. ,,Durch eine Freundin®, erzahlt sie. Heute
ist die 22-jdhrige Wirtschaftsrechtstudentin amtierende Rope-
Skipping-Staatsmeisterin. ,Das tolle am Seilspringen ist, dass
man kaum Equipment braucht. Seile bekommt man schon ab
zehn Euro. Man kann allein springen, zu zweit oder in der
Gruppe, gemiitlich fiir die Fitness oder fiir Wettkdmpfe oder
Shows trainieren. Erfolgserlebnisse stellen sich bald ein, aber
weil man immer neue Sprungkombinationen erfinden kann,
sind der Kreativitit keine Grenzen gesetzt.*

Als Griindervater des modernen Schnurspringens gilt der
amerikanische Footballspieler Richard Cendali. Erzéhlungen
zufolge wurde er in den 1970er-Jahren von seinem Trainer vor
die Wahl gestellt: fiir die Kondition die Stadionstufen rauf- und
runterlaufen oder seilspringen. Er entschied sich fiirs Springen
- und Rope Skipping war geboren. Cendali begann gekreuzte
Arme, Sideswings, Double- und Mehrfachdurchziige in sein
Training einzubauen und das fand grofien Anklang.
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wird heute vom Osterreichischen Turn-Fachverband organi-
siert und Weltmeisterschaften werden sowohl von der FISAC
(International Rope Skipping Federation) als auch von Jump-
rope, einer aus Amerika stammenden Rope-Skipping-Bewe-
gung, ausgerichtet. Es gibt dabei die Disziplinen Speed (mog-
lichst viele Speedsteps in 30 Sekunden) und Freestyle (Choreo-
grafie). Antreten konnen Einzelpersonen (Single Rope) oder
Teams mit fiinf Personen.

Um bei derartigen Grofiveranstaltungen mithalten zu kon-
nen, braucht es mittlerweile eine ordentliche Portion Geschick-
lichkeit und Fleifs. ,,Im Schnitt hat man nach drei bis fiinf Jah-
ren ein akzeptables Niveau erreicht®, so Laura Gottfert, ,aber

die Leistungsdichte ist schon enorm grofi. Als ich begonnen
habe, musste ich mir noch alle Tricks selbst
beibringen. Die Kids, die

WELCHE AUSRUSTUNG SIE BRAUCHEN

Laura Gottfert empfiehlt klassische Laufschuhe mit guter
Dampfung und flachem Profil. Hallenschuhe sind aufgrund der harten
Sohlen weniger geeignet, ebenso Outdoor-Schuhe, weil das Seil am
groben Sohlenprofil hdngen bleiben kann. Wer zum Umknicken neigt,
kann auch kndchelhohe Schuhe in Erwdgung ziehen.

Fotos und Text sind zu wenig?
Dann QR-Code scannen und das Video ansehen,

in dem Laura die vorgestellten Ubungen
anschaulich demonstriert.

ROPE SKIPPING

ENTPUPPT SICH ALS EIN
WAHRES MULTITALENT

FUR AUSDAUER,

KOORDINATION UND

KRAFTIGUNG.

Der Rope-Skipping-Markt hietet ein umfassendes Sortiment fiir
unterschiedliche Anforderungen. Fir Einsteiger bis zur Mittelstufe reicht
ein einfaches Plastikseil (im Bild links), auch Freestyle-Seil genannt (z.B. bei
www.jumpnrope.com, Preis: ca. 10 Euro). Die Lange kann hier durch Klem-
men einfach angepasst werden. Eine Alternative sind ,Beaded Ropes”, bei
denen kurze Kunststoffglieder auf einer Schnur aufgefédelt sind (im Bild in
der Mitte). Derartige Seile schwingen etwas langsamer, behalten aber
trotzdem eine runde Bogenform und sind daher besonders geeignet, um
neue Schwungvarianten zu erlernen (z. B. bei www.jumpnrope.com: Preis:
ebenfalls ca. 10 Euro). Fiir Speed-Disziplinen oder Crossfit-Double-Unders
sind Seile interessant, die durch Kugellager ein schnelleres Drehen ermég-
lichen (im Bild rechts) und damit die Handgelenke schonen (z. B. Speed-Seile
von www.jumnrope.com, Preis: ab 20 Euro, oder www.prospeedrope.at,
Preis: ab 33 Euro). Die optimale L&nge wird fiir alle Seilarten gleich be-
stimmt: Die oberen Griffenden sollten genau bis in die Achselhdhle reichen,
wenn man mit beiden Beinen mittig auf dem Seil steht.
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HAPPY JUMPING

Am Anfang sollte man saubere Basic-
Spriinge beherrschen, also beidbeinig ohne
Zwischensprung iiber das Seil springen kdn-
nen (Vorwarts- und Rickwértsschwiinge).
Wichtig: Die Oberarme liegen eng am Kdrper,
der Schwung kommt nur aus den Handgelen-
ken. Die Spriinge sind locker, federnd und nur
minimal hoch.

Danach beginnt man mit unterschiedli-
chen FuBbewegungen (Fancy Feet), wie etwa
Forward- oder Sidewards-Straddle und
Zehentips sowie Tempowechseln (Variationen
mit und ohne Zwischensprung).

Dann geht man tber zum Armkreuzen (z.B.
Cross — einmal mit, einmal ohne gekreuzte
Arme springen — oder Cross Cross — dabei

SIDEWARDS STRADDLE

Eine einfache Abwandlung des Basic-
Sprungs ist das Seitwartsgratschen. Dabei
springt man einmal mit offenen, einmal mit

geschlossenen Beinen vom Boden ab.

Wiahrend des gehiipften Beinpositions-
wechsels schwingt die Schnur jeweils
unter den Sohlen durch.

FORWARD STRADDLE

Bei dieser Variante werden die Beine vor-
und riickwarts gegratscht. Zu Beginn steht
das rechte Bein vorne. Nun springt man
hoch und wahrend die Schnur unter den
FiRen durchgezogen wird, wechselt das
linke Bein nach vorne. Die Beingratsche
alterniert bei jedem Sprung.

wird bei jedem Sprung das Armkreuz gewech-
selt) und kombiniert die FuBbewegungen mit
dem Armkreuzen. Beherrscht man das, kann
man auch Seile mit langeren Griffen verwen-
den. Das erleichtert die Ausfiihrung.

Parallel dazu arbeitet man nun an der Ge-
schwindigkeit, indem man die Speedstep-Tech-
nik tibt, aber auch Doppeldurchziige. Wichtig
ist, die Speed-Techniken mit Freestyle-Seilen
sauber zu beherrschen und damit mindestens
60 Speedsteps in 30 Sekunden zu schaffen,
bevor man ein Speed-Seil verwendet. Man
bekommt auch flotter die nétige Schnellkraft,
wenn man mit langsameren Freestyle-Seilen
trainiert. Hat man dieses Level erreicht, eréffnet
sich die gesamte Welt des Rope Skippings.
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CROSS CROSS

Beim Cross Cross wird das Armkreuz bereits bei jedem
Sprung gewechselt. Man beginnt mit dem rechten Arm tiber
dem linken und springt mit dieser Armhaltung tiber die
Schnur. Befindet sich die Schnur wieder tiber dem Kopf,
wird das Armkreuz gewechselt, also der linke Arm Gber

den rechten gelegt und erneut im Kreuz tiber die Schnur
gesprungen. Der Cross Cross stellt die Grundlage fir die
meisten komplizierteren Technik-Spriinge dar.

SPEEDSTEPS

Dieser Schritt ist auf maximale Geschwindigkeit ausgelegt.
Das rechte Knie heben. Um die Schnur durchzulassen, mit dem
linken Bein etwas hochspringen, in der Luft das linke Knie
heben und auf dem rechten Bein landen. Im stetigen Wechsel
ergibt das eine Jogging- bzw. Kniehebelaufbewegung (Lauras
Highscore liegt bei 92 Durchziigen in 30 Sekunden).

10, 15, 20, 25, 30, 25, 20, 15, 10 Sek.
Speedsteps, zwischen den Intervallen jeweils die vorherige
Belastungszeit pausieren (10 Sek. Pause nach dem 10 Sek.-
Intervall usw.). Verbessert Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer.

Q? Die Hotspots in Osterreich
I
o Sportunion GroR Siegharts (NO): ATUS Graz/Happy Skippers (ST):
' www.rope-skipping-siegharts.sport- www.atus-graz.com,
! 1( union.at, Kontakt: Tina Kretschmer, Kontakt: Silke Fiirnschu®, —
| k.tina@gmx.net Happy.Skippers@gmx.at 4
l ASKO Gymnastics Ganserndorf BRSV Oberwart (B):
!! (NO): www.gymnastics-gf.at, www.rslv.at, Kontakt: Johann Decker,

Kontakt: Gudrun Gottfert,
gudrun@gymnastics-gf.at

Union Langenlois (NO): www.tum-
verein-langenlois.sportunion.at,
Kontakt: Eva Schebesta,
eva.schebesta@aon.at

OTB Krems (NO): www. tvkrems.at,
Kontakt: kontakt@tvkrems.at

ATSV Grieskirchen/Austria Skip
Company (00): www.facebook.com/
SkipCompany,

Kontakt: Michael Kitzinger,
michael_kitzinger@hotmail.com

johanndecker@gmx.at

RSV Bernstein (B): www.rsiv.at,
Kontakt: Karin Hasler,
karin.hasler@gmx.at \
RSV Pinkafeld (B): wwwrsivat,
Kontakt: Sonja Hutter, \
sonja.hutter@gmail.com

WAT Favoriten (Wien):
favoriten.wat.at,

Kontakt: favoriten@askoe-wat.at
Sportunion Simmering (Wien):
www.sportunion-simmering.at, Kon-
takt: office@sportunion-simmering.at

N\

N prospeedrope.at, b j
\Qntakt: Mag. Michael Mayr-
R .

Happy Gym Wien 12/Happy
Gym Klosterneuburg (Wien):
www.happygym.com,

Kontakt: happygym@gmx.at

PFA (Personal Fitness
Academy): www.pfa-fitness.at,
Kontakt: Mag. Michael Mayrbrugger,
info@pfa-fitness.at{Workshops und
Ausbildungen) \
ProSpeedrope Austria:~.

ger, info@pfa-fitness.at
(Infos, iber ProSpeedrope-
Seile sowie Kontaktliste mit
ausgebildeten Fitness-
trainern)

ich heute trainiere, kommen zu mir und
wollen, dass ich ihnen diesen oder jenen
Sprung zeige. Daher sehen wir inzwischen
Vierfachdurchziige und ohne spezifisches
Krafttraining lauft nichts mehr.“ Zudem werden
in den Freestyle-Kiiren immer mehr Bodenakrobatikelemente
eingebaut, weshalb vor allem ehemalige Kunstturner das Ni-
veau pushen. Die derzeit besten Seilkiinstler kommen aus Aus-
tralien, Belgien, Ungarn und Portugal. Géttfert: ,,Schnursprin-
gen ist dort populérer als bei uns. Die Belgier haben in dem
Sport sogar so viel Potenzial erkannt, dass Rope Skipping als
fixes Angebot in den schulischen Lehrplan integriert wurde.*
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Auch die Fitnessbranche entdeckte das Leistungsvermogen
dieses Sports. ,Beim Seilspringen werden doppelt bis dreimal
so viele Kalorien verbrannt wie bei klassischem Ergometer-
oder Stepper-Training®, erklért Fitnessprofi Mike Mayrbrugger,
Leiter der Personal Fitness Academy (PFA). ,Es ist so effizient,
weil es nahezu jeden Muskel im Korper beansprucht. Dazu ist
es koordinativ extrem anspruchsvoll, was vor allem Kampf-
sportler schitzen, denen eine schnelle Arm-Bein-Koordination
wichtig ist. Eigentlich bietet Rope Skipping in jeder Sportart
tolle Trainingsreize, deshalb schwort auch beispielsweise
Ex-Skispringer Thomas Morgenstern auf sein Hiipfseil.“ Einen
weiteren Boom erfuhr das unscheinbare Trainingsgerat mit

dem Aufkommen der ,,Crossfit-Games®. ,,100 Double-Unders“
(100 Zweifachdurchziige) wird dort als offizielle Wettkampf-
disziplin gefithrt. Weil das Springen nicht viel Platz benétigt,
kommt aulerdem kein urbaner Crossfit-Plan mehr ohne Rope-
jump-Sequenzen aus.

Allerdings sucht man Sprungseile in klassischen Group-
fitness-Stunden bisher vergeblich. Mit ,,Speedrobic® (www.
speedrobic.de) wird in Deutschland zwar ein erstes Jump-
Kursformat angeboten, ,,in Osterreich arbeiten wir aber noch
an der Umsetzung", so Mike Mayrbrugger, der fiir die Ausbil-
dungen zustindig ist. Wer sich am frischen Schwingsport ver-
suchen mdchte, hat also folgende Moglichkeiten: Sportvereine

bieten professionelle Trai- i
ningsgruppen und die PFA !
listet auf ihrer Homepage 3
(www.pfa-fitness.at) Work-
shop-Termine und Kontakte zu
ausgebildeten Fitnesstrainern
auf. Beim Rope Skipping kann
man aber auch autodidaktisch
(durch YouTube-Tutorials) einiges
lernen - und sieht sofort, dass Seil-
springen nichts von der kindlichen
Faszination eingebiifit hat.



