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LENA SCHONEBORN

Die Goldmedaillengewinnerin
im Modernen Fiinfkampf
stand exklusiv fir FIT FOR FUN
vor der Kamera.

WORKOUT MIT LENA SCHONEBORN

POWER-QUICKIES VOM PROF]

Effektiv trainieren in nur 15 Minuten: Olympiasiegerin Lena Schdoneborn zeigt
drei schnelle Workouts fur den ganzen Korper.

5 TOP-UBUNGEN FUR BEINE + PO

1 AUSFALLSCHRITT MIT CURL langsam die Fersen. Mindestens 15 Mal, dann Gummis erneut um die Hande wickeln. Wahrend
Machen Sie einen grofien Schritt nach vorn und 30 Sekunden Pause und wiederholen. Variante: ~ Sie nun in die Kniebeuge gehen, strecken Sie die
stellen Sie den vorderen Fuf mittig aufs Thera- Fersen im Links-Rechts-Wechsel bewegen. Arme gleichzeitig nach oben aus. Die Ellenbogen

in der Endposition jedoch nicht ganz durchdri-
cken. Diese Kombination 15 Mal wiederholen,

Band. Wickeln Sie die Enden des Latexbandes

Text Heike Schénedgdos Sonja Maller um die Hinde, bis das Gummi bereits in derge- 3 BECKENLIFT MIT BALL

zeigten Ausgangsposition unter Spannung steht, Gehen Sie am Boden in die Riickenlage und 20 bis 30 Sekunden Pause, dann noch einmal
Beugen Sie nun Kniee und Arme gleichzeitig. stellen Sie die Fifle mittig auf den Ball. Nun von vorn beginnen. Wichtig: Den Riicken dabei
irihren Sport muss Lena Schéneborn  Kérper. Ziel dieser Sportart sollte urspriing-  Sie militarischer Drill. Im Gegenteil: Alle 15 Wiederholungen, 30 Sekunden Pause, dann  heben Sie das Becken an, bis der Rumpf und stets gerade halten.
alles geben: Pistolenschiefen, De- lich der ideale Athlet sein. Bis zum Zweiten ~ Ubungen, die Lena Schéneborn auf dieser mit dem anderen Bein vorn wiederholen. die Oberschenkel eine Linie bilden. 20 Sekunden
genfechten, Schwimmen, Springrei- ~ Weltkrieg wurde Moderner Fiinfkampf zu-  und den nichsten Seiten prisentiert, sind oben halten, 30 Sekunden pausieren, danndie 5 WATSCHELGANG

ten und Crosslauf — die Disziplinen ~ meist von Angehérigen des Militdrs und der  einfach und tiberall umzusetzen. Sie brau- 2 WADEN-KNIEBEUGE Ubung wiederholen. Gehen Sie in die Kniebeuge und halten Sie den

des Modernen Fiinfkampfs, in dem die 23-
Jahrige 2008 Gold bei den Olympischen
Spielen in Peking holte, sind sehr unter-
schiedlich und fordern darum den gesamten
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Polizei betrieben. Doch keine Angst, lieber
Leser: Fur die 15 Ubungen unserer drei
Schnell-Programme brauchen Sie weder gro-
f3e sportliche Vorerfahrung, noch erwartet

chen lediglich ein Thera-Band (ab 12,95
Euro, etwa bei www.sport-thieme.de) und
erganzend einen Gewichtsball (z.B. ab 24,90
Euro bei www.davidkirsch.de).

Die Fifle doppelt hiiftbreit platzieren und leicht
nach auflen drehen. Strecken Sie den Ball vom
Korper und gehen Sie in die Hocke. In dieser
Position verharren Sie und heben und senken

4 BEUGE MIT SCHULTERPRESSE
Offnen Sie die Beine doppelt hiiftbreit. Stellen
Sie die Flif3e auf das Thera-Band, die Enden des

Ball vom Korper weg. Laufen Sie in dieser
Stellung langsam durch den Raum. Variante:
Versuchen Sie‘s auch mal riickwarts. Dauer:

20 Sekunden, Pause, wiederholen. >
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5 TOP-UBUNGEN
FUR DEN BAUCH

1 FRONTSTUTZ

Bauchlage, auf Unterarme stitzen, Fu3spit-
zen gut hiiftbreit entfernt aufsetzen. Nun
Gesaf} heben, bis Beine und Rumpf eine
Linie bilden (a). 15 Sekunden halten, 20
Sekunden Pause, wiederholen. Variante:

20 Sekunden das rechte Bein anheben und
oben halten (b}, dann das linke Bein (c]).

2 BALL-CRUNCH

Riickenlage. Fiifle anziehen, bis Ober- und
Unterschenkel einen rechten Winkel bilden.
Nun den Rumpf Wirbel fiir Wirbel vom Boden
heben, dabei den Ball zwischen den Beinen
durchstrecken (a). Dann Rumpf wieder ab-
senken (b). Mindestens 15 Mal, zwei Sitze.

3 BEINE HEBEN UND SENKEN
Legen Sie die Fingerspitzen seitlich an den
Kopf und heben Sie die Beine nacheinander
nach oben (a). Senken Sie sie dann nach
unten ab (b) — jedoch nur so weit, dass der
Lendenbereich noch Kontakt zum Boden
hat. Mindestens 15 Mal, zwei Durchgénge.

4 SCHRAGER BALLCRUNCH

Beine anheben, beugen, Gberkreuzen. Ball
greifen, dann den Rumpf vom Boden ab-
heben. Dabei den Ball seitlich erst einen
Durchgang lang rechts, dann links am Knie
vorbei schieben. 15 Mal, zwei Durchgange.

5 BODENDRUCKER

Gehen Sie in den Vierfifller-Stand. Finger-
spitzen hochziehen, dann die Knie mindes-
tens zehn Zentimeter vom Boden heben.
15 Sekunden halten, Pause, wiederholen.
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,LIEGESTUTZE SIND NICHT GERADE MEINE STARKE®

LENA SCHONEBORN, URSPRUNGLICH
WAR SCHWIMMEN IHRE DISZIPLIN. WIE
HABEN SIE DEN SPRUNG ZUM MODER-
NEN FUNFKAMPF GESCHAFFT?
Eigentlich mehr oder weniger durch einen
Zufall. Im Grunde war die damalige Bad-
schliefung in meinem Wohnort Niederkas-
sel dafiir verantwortlich. Die hat sich statt
Uber drei Monate tber zwei Jahre hingezo-
gen. Wir haben darum nach anderen
Trainingsmoglichkeiten in der Umgebung
geschaut und sind dann unter anderem in
Bonn gelandet. Mein damaliger Schwimm-
coach hat sich mit dem dortigen Finf-
kampf-Trainer unterhalten, dass ich mehr
Trainingseinheiten im Schwimmen bekom-
men miisste. Als Gegenleistung sollte ich
die anderen Disziplinen mal ausprobieren.
Das habe ich dann ein ganzes Jahr lang
gemacht, und es hat mir so gut gefallen,
dass ich dabei geblieben bin.

SIND FUNFKAMPFER DENN RUNDUM
FIT — ODER HABEN AUCH SIE IHRE
STARKEN UND SCHWACHEN?
Fiinfkampfer sind schon ziemlich fit. Allein
dadurch, dass wir verschiedene Diszipli-
nen trainieren, den ganzen Tag Uber.

Und durch die Unterschiedlichkeit dieser
Disziplinen haben wir unseren Ausgleichs-
sport immer gleich mit drin. Das hilft
natirlich auch der allgemeinen Fitness.
Besonders ausgepragte Starken habe ich
in der Beinmuskulatur. Im Verhaltnis zu

meinem Oberkdrper oder zu den Armen bin
ich dort sehr gut ausgestattet. Mir fallen
deshalb Ubungen wie etwa Liegestiitze
sehr schwer. Aber daran arbeite ich fleiflig.

WIE VIEL ZEIT INVESTIEREN SIE PRO
WOCHE IN IHR TRAINING?

In einer Woche komme ich im optimalen
Fall auf etwa 30 Trainingsstunden. Inklu-
sive Fitness-Programm, das ich mindes-
tens zweimal pro Woche neben dem
Training fiir die fiinf Disziplinen zusatzlich
absolviere. Fitness-Programm bedeutet:
Rumpf-Stabilisation, Bauch, Beine, Po.
Dafiir brauche ich 45 bis 60 Minuten. Dazu
gehoren natirlich Dehniibungen, denn
Beweglichkeit ist ja auch sehr wichtig.

WELCHE ROLLE SPIELT DIE
ERNAHRUNG IN IHREM SPORT?
Gesunde Erndhrung
spielt fir mich eine
grof3e Rolle. Ich bin
froh, dass ich mit Hipp
einen Sponsor habe,
der mich dabei sehr
unterstitzt. Gerade
im Wettkampf, aber
auch im Training bietet sich die Hipp-Baby-
nahrung dafiir an, weil die Getreide- und
Obstprodukte fiir den Karper leicht verfiig-
bar und gut verdaulich sind. Sie geben
einem die notigen Vitamine und Ballast-
stoffe, die man dann fiir die Hochstleis-
tung braucht. Aufierdem hilft mir der
Babybrei, besser mit meiner Nervositat
zwischen den Wettkampfen umzugehen.

SIE STUDIEREN NOCH IN BERLIN. WIE
KOMMEN SIE MIT DIESER DOPPELBE-
LASTUNG KLAR?

Meine Universitat kooperiert zum Gliick
mit dem Olympiastitzpunkt. So ist es
maglich, meinen Stundenplan so zu legen,
dass ich mein Training ganz normal durch-
ziehen kann. Und wenn eine Klausur in
einem Wettkampfzeitraum liegt, darf ich
die auch mal nachschreiben.

WELCHE ZIELE HABEN SIE SICH FUR
DIE AKTUELLE SAISON GESTECKT?
Das néachste Ziel ist die EM Ende Juni in
Leipzig. Solch ein Event im eigenen Land
ist fir jeden Athleten eine grofie Motiva-
tion. Dann steht im August die WM in
England an. Und mein Langzeitziel sind
die Olympischen Spiele 2012 in London.

LENA SCHONEBORN gewann 2008 bei den
Olympischen Spielen in Peking Gold im
Modernen Fiinfkampf. Mit 28 Siegen zu

7 Niederlagen stellte sie in der Teildisziplin
Fechten neuen olympischen Rekord auf.
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5 UBUNGEN FUR
RUMPF + ARME

1 SCHIEFER LIEGESTUTZ
Linke Hand auf den Ball, rechte auf
Schulterhéhe neben dem Kérper auf
den Boden setzen (a). Beine und
Rumpf anspannen, hochdriicken (b],
wieder absenken. Leichter: Auf Knie
stiitzen. 10 Mal, Pause, wiederholen.

2 ENGER LIEGESTUTZ

Auf die Knie stiitzen, Hande vor dem
Kérper auf den Ball (a). Krper kraftig
vom Ball wegdriicken (b) und wieder
absenken. 15 Mal, zwei Durchgénge.

3 RUMPFLIFT MIT LAT-ZUG
Bauchlage, Rumpf anheben, Thera-
Band um die Hande wickeln, Arme vor
strecken (a). Band unter den Kérper
ziehen, die Ellbogen zeigen nach auflen
(b). 15 bis 20 Mal, zwei Durchgénge.

4 KREUZHEBEN

Beine gratschen, Fiifle etwas nach au-
Ben drehen. Nun den geraden Riicken
leicht nach vorn absenken, dabei Beine
beugen und Ball Richtung Boden fiih-
ren. 15 Mal, kurze Pause, wiederholen.

5 DIAGONALLIFT

Arme und Beine ausstrecken. Den
linken Arm und das rechte Bein min-
destens zehn Zentimeter anheben.

15 Sekunden oder langer halten, kurze
Pause, dann rechten Arm und linkes
Bein heben. Zweimal wiederholen.
Wichtig: Kopf immer in Verlangerung
der Wirbelsaule halten!
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Die Schnell-Workouts mit
unserem Flinfkampf-As Lena
Schoneborn finden Sie — eben-
so wie viele andere Programme
— auf www.fitforfun.de/fitness/
videos. Dort kdnnen Sie sich
die Goldmedaillen-Gewinnerin
von Peking 2008 auch im
Interview-Film anschauen.

6 www.fitforfun.de

HAARE + MAKE UP: SERVULLO



