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ELZTAL

Die starkste Frau von Yach

Die Elzacherin Lea Hin fahrt zur
Deutschen Meisterschaft far
funktionale Fitness, dem so-
genannten Crossfit. Dabei war
ihr Ziel nach einer Verletzung
weit weg. Eine Geschichte vom
harten Weg zurtck.

Von Tobias Winterhalter

ELZACH Lea Hin aus Elzach-Yach hat
sich in der Trendsportart funktionale Fit-
ness, auch als Crossfit bekannt, nach
2023 zum zweiten Mal fiir die Deutsche
Meisterschaft im Juli qualifiziert.
Dlesmal musste sie nach einer
Verletzung bei null an-
fangen, ging aber ge-
starkt daraus hervor.

Umgeben von Fitnessgeriten,
Trainingsutensilien und Gewich-
ten fiir Kraft-, Beweglichkeits- und Herz-
Kreislauftraining bestiickt Lea Hin eine
L mit 45 Kil Gewicht.
Sie demonstriert Ubungen des olympi-
schen Gewichthebens, die auch in einem
Crossfit-Workout vorkommen kénnen. In
diesem Wettkampf gilt es, die vorgegebe-
nen Ubungsreihen aus unterschiedlichen
Bereichen in der besten Zeit, den meisten
Wiederholungen oder mit dem gréfiten
Gewicht zu schaffen. Die Langhantel setzt
sie zundchst auf die Schulter um, bevor sie
diese {iber Kopl ausstdft. Beim ReiBen
wird das Gewicht direkt (iber Kopf ge-
wuchtet. Sie kann dabei noch locker er-
kldren und in die Kamera licheln, denn
dieses Gewicht ist keine Herausforderung
fiir sie. 100 Kllo schafft sie im AusstoBen.
Ihr Maximalgewicht mit Kniebeuge sind
sogar 200 Kilo. Entsprechend austrainiert
sind ihre Oberarme und Oberschenkel.
Dle 26-dhrige Elzacherin wirkt dabei
nicht nur locker, sondern auch richtig
gliicklich. ,Ich bin so froh, wieder richtig
trainieren zu kdnnen. Ich kann den Sport
nun richtig genieBen®, erzihit sie.

Das war vor eineinhalb Jahren noch un-
denkbar. Da war sie am Tiefpunkt. Bereits
wiihrend der Meisterschafien im Juli
2023, bei denen vier nach Regelwerk vor-
gegebene und fiir alle Teilnehmer gleiche
Workouts zu Kraft, Ausdauer, Beweglich-

Lea Hin, 26, aus Elzach Yach betreibt Cross Fit als Leistungssport und hat sich zum zweiten Mal fiir die deutsche

Meisterschaft qualifiziert.

keit und Koordination, durchgefiihrt wer-
den miissen, begannen die Riicken-
schmerzen.

.Ich dachte, ich kann mit meinem Wil-
len alles erreichen. Ich muss meine Gren-
zen nach oben verschieben®, erklart Hin.
Dabei machte sie vor Schmerzen nicht
halt. Sie habe sie einfach ignoriert, ver-
sucht sie mit Training zu kompensleren
und habe Schmerzmittel genommen. , Ich
habe gehofft, der Schmerz geht zurilck,
wie ergekommen ist", erzahlt die Elztile-
rin.

Dabei kennt sie sich aufgrund ihres Be-
rufs als operati hnische A
in der Uniklinik Freiburg, den sie auf-
grund des Leistungssports nur Teilzeit mit
26 Wochenstunden ausiibt, in Gesund-

DieD ein B 13
benvorfall. ,Ich konnte nicht mehr schia-
fen, einige Wochen nur liegen und
brauchte Hilfe im Alltag. Ich konnte mir
nicht einmal selbst die Socken anziehen.
Da ist fiir mich alles zusammengebro-
chen", so die 26-Jahrige. Sport sei ganz
weit weg gewesen. Es folgte ein Prozess,
dlese Situation anzunehmen und zu ak-
zeptieren. Ihr Tiefpunkt war, sagt sie, als
sle sich aufgrund steigender Ungewiss-
heit sich die Identitdtsfrage stellte: ,Wer
bin ich ohne Sport? Mein ganzes Leben
hat sich nur darum gedreht.”
Unterstlitzung bekam sie von lhrem
Freund, den sie iiber den Sport kennen-
lernte, und von ithrer Mutter, die ein Fit-
nessstudio in Elzach leitet, in dem beide
auch t . Der weit verbreitete Mo-

heitsfiisorge und mit Schmer

aus. ,Ich wollte es aber nicht wahrha-
ben." Die Schmerzen wurden schlimmer,
bis sie es im September 2023 nicht mehr
aushielt und erst dann zum Arzt ging. ,.Ich
hatte Angst, alleszu verlieren, vas ich mir
aufgebaut habe*, sagt sie.

tivationsspruch ,Come back stronger*,
aus einer Krankheit gestérkt zurlickzu-
kommen, hbrte auch sie von Freunden.
»Das hat mich am Anfang sauer gemacht®,
gestehtsie, ,Es waralles so weit weg. " Sie
habe daran gezweifelt, den Sport jemals
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wieder ausliben zu kbnnen. Mittlerweile
glaube ich, kann wieder auf 100 Prozen'
kommen, bin aber mental stirker."

So habe sie sich iiber Monate Schritt fiii
Schritt ran getastet, mit ihrem Freunc
leichte Bewegungen und Dehniibunger
gemacht. ,Die Konfrontation ist mir seh:
schwergefallen, ich habe viel geweint. Bi:
Mitte 2024 ging es darum, wieder alltags
tauglich zu sein. Ich konnte Radfahren
Joggen oder Gymnastik machen.*

Ein neuer, spezialisierter Athletiktrai
ner, Sepp Maurer aus Bayern, war flir si¢
letztlich ,ein Gamechanger." ,Lange ha
be ich keine Gerite benutzt, aus Angst
mich wieder zu verletzen. Er hat mir Ver
trauen zurlickgegeben und ich habe eir
Feingefiihl fiir den K&rper entwickelt
Nun befindet sich schon in den Vorberei
tungen fiir die Meisterschaften. Eine be
stimmte Platzierung ist dabei nicht sc
wrichtig. ,Ich bin stolz, wieder so weit ge
kommen zu sein. Ich schiitze es vielmehr
gesund zu sein und genieBe es meinen
Sport zu betreiben.*



