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SPORT

KURZ & BUNDIG

Krelsoberliga SO0d. Die Fufs-
baller vom Helvetia Kerzell
melden die Rilckkehr von Ei-
gengewachsen: Tom Schnopp
(SG Biichenberg/Uttrichs-
quy.-m kommt im Sommer,

Leon Morgenweck (5G BO-
chenberg/Uttrichshausen)
und Torhiiter t Budakova
(3G Johannesberg) schon in
der Winterpause.  Schluss-
mann Konstantin Heil ver-
lasstden Verein,

Krelsoberliga S0d. Finen ers-
ten Neuzugang fir die kom-
mende Saison hat der Tabel-

w«Rudi hat in Itiklwrsubcfjah
e Topleistungen  gebracht,
Wir freuen ums auf ihn®, sigt
Christoph Wahl aus dem Fiih-
rungsteam der TSG.

FUSSBALL

HALLENRUNDE
SCHLUCHTERN

Bad Sosey-Salmirster 4

| Bad Socen-Salmunsier 132 12
2 Bargwinksi I 4 765 7
3 Sinetsl 4 &6 5
4 Freiengising I 4 5 4
§ Kmsgtal 4 00 0

1 Bergaanhe! 3132 9
2 Frogsipings a7 e
3 BadSadenSanll 3 96 3
4 n 3 18 0

REGIONAL
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Die Offensive auf dem Priifstand

SG Barockstadt startet in die Wintervorbereitung / Keine Transfers im Winter?

Yon unserem
Redaktionsmitglied
TINO WEINGARTEN

FULDA

Die SG Barockstadt ist
am Montagabend in die
‘Wintervorbereitung ge-
startet. Trainer Daniyel
Cimen durfte bekannte
Gesichter begrifen,
denn auf dem Transfer-
mark?t ist der Fufball-Re-
gionalligist bislang ruhig
geblieben - was so blei-
ben kinnte,

21 Plichtspicle  absolvierte
die SG Barockstadt von Au-
ust bis Dezember - dennoch
am die Winterpause sur fal-
schen Zeit. Zehn Punkte holte
die SGB aus den letzten vier
Spielen vor dem Winter, die
ersten drel Rickrundenspicle
ewann die Mannschaft von
rainer Daniyel Cimen alle-
samt und verschaffte sich im
Regionalliga-Abstlegskampl
elne etwas ruhigere .!uugan
lage: Zehn Punkte betrigt
Vorsprung aul den vleﬂhlz
ten +am1lmplalr. der aktuell
in die Oberliga fihren wiinde.
WWenn man die Punkie und
Leistungen sieht, hatten wir
gerne weitergespiclt.  Zumal
ich nicht den Eindruck hatte,
dass die Mannschaft auf der
letzten  Rille  gelaufen  ist.
Michtsdestotrotz hat die Pause
nach dem turbulenten halben
Jahr gut getan®, sagt Cimen,
der zum Trainingsauftaky den
altbekannten Kader begrafen
durfte, denn auf dem Trans-
fermarkt ist bislang nichts
passiert. JUnd wir winden

b

-

Zwolt Torbeteiligungen steuerte Tim Korzuschek in 20 Spielen fir die SG Barockstadt bei.
Dennoch soll bei der Offensive der Hebel angesetzt werden.

auch erst etwas machen,
wenn uns jemand  verlisse.
Das ist Stand jetzt nicht der
Fall®, so Clmen, der bis zum
Pllichtspiel-Auftakt Mitte Fe-
bruar mit dem Hessenpokal-
Vierelfinale bel Turk Glcd

Friedberg finf Testspiele aus-
gemacht hat - unter anderem
n die bonialliga-Spit-
mwrm mmml—:rb‘l’:rtsfnd
Wiirzburger Kickers.
Auf der Agenda stehit insbe-
sondere, das Offensivspiel zu

Archivfoto: Jonas Wenzel

stirken. Zwar haben nur Ta-
bellenfiihrer Freiberg und der
Vierte F5V Frankfurt weniger
Gegentore als die SGB kas-
siert, dafiir gehort die Offensi-
v zu den harmloseren in der
Liga. Besonders in der Ent-

Wie man Lebensqualitat zurickgewinnt

Erfahrungen aus eigener Krebserkrankung helfen Trainerin Christin Just, Schwache zu starken

BAD SODEN-
SALMUNSTER

Christin Just aus Bad So-
den-Salmanster ist
selbststandige Gesund-
heitsberaterin und Trai-
nerin. Vior vier Jahren er-
hielt die 34-Jahrige die
Diagnose Schilddrisen-
krebs. Trotz schwieriger
Hormonlagen nahm sie
in diesem Jahr an ihrem
ersten Hyrox-Wettkampf
teil.

Sie arbeiten als selbstandi-
ge Gesundheitsberaterin
und Trainerin. Worauf le-
gen Sie bei lhrer Titigkeit
den Schwerpunkt?

Der Schwerpunkt legt auf ei-
nem ganzheitlichen Gesund-
heitsverstindnis. Ich begleite
besonders Menschen in he-
rausfordernden  Lebenssitua-
tionen - also diejenigen, die
sich in ihrem Kdrper nicht
wohlftihlen oder nicht belast-
bar sind. Ich helfe Menschen
mit Schmerzen, chronischer
Erschiipfung, hormonellen
Problemen oder nach schwe-
ren  Erkrankungen, wieder
mehr Kraft, Vertrauen inihren
Korper und Lebensqualitit zu
gewinnen. Daflir setze ich auf
individuell angepasstes Trai-
ning, Eméhmnhj: und Selbst-
management. E t dabel
nlcht um Hobchstlelstungen,
sondern darum, den Kbrper
achtsam und nachhaltig zu
stirken, sodass der Korper
Energie schenkt und Lebens.
qualitit ermiglicht.

Vor vier Jahren sind Sie im
Alter von 30 an Schilddril-
senkrebs erkrankt. Wie le-

ben Sie mit dieser Krank-
heit? Inwiafern hat sich da-
durch |hr Leben verindert?
Die Erkrankung hat mein Le-
ben komplett aul den

steflt, Mit 30 plotadich

2u hahen und dann die Schild-
driise ru verlieren, war ein
harter Einschnitt. Seitdem
bin ich daverhaft auf Frsatz-
hormone angewiesen, was
viel Kirperwahrnehmung,
Geduld und Eigenverantwor-
tung erfordert. Und wenn die
Hormone nicht richtig umge-
wandelt werden, dann wird's
sehr herausfordernd - das ha-
e ich selbst erlebt. Die Schild-
drise stevert den Stoffwech-
sel, meine Hormone - und da-
mit auch meine Simmung.
Ich habe Phasen erlebt, in de-
nen ich mit Depressionen und
extremen kérperlichen

Schwankungen zu kamt\ﬂm
hatte:  Gewlchtsschwankun.

gen, Wasserelnlagerungen, ar-
thritisihnliche Gelenk-
schmerzen, jeden Monat
krank, totale Energielosigkeit,
die meinen Alltag stark beein-
flusst haben. In der Anfangs-
phase hatte ich im t sogar
nur elnen Puls von 50 bei An-
strengung. Ich habe mich
witklich machtlos gefihit.
Auch heute s ich manch-
mal noch Nachwirkun-
gen, aber Lingst nicht mehr so
stark wie zu Beginn. Gleich-
zeitig hat mich diese Erfah-
rung sensibler fir die Bedirf-
nisse meines Kbrpers ge-
macht. Ich habe durch diese
Zeit unglaublich viel gelernt:
fiber Hormone, Emdhrung
und Entspannung und dari-
Iher, wie man sich in schwieri-
en Phasen regulieren kann.
{eute sehe ich meine Ge

schichte als wichtigste Res-
source flar meine Arbeit. Sle
rigl mein Verstindnis fur
Menschen, die sich nicht
weinfach  rusammenreiBen®
kinnen, weil ich genau weild,
wie es kst, wenn der Kirper
nicht funktioniert,

Wie sieht lhre Arbeit mit
Menschen mit chronischen
Beschwerden, Schilddrisen-
erkrankungen oder in der
Krebstherapie aus?

VYiele Betroflens haben das
Vertrauen in ihre Belastbar-
keit verloren oder traven sich
nicht in Kursangebote oder
Fitnessstudios. Ich  arbeite
sehr individuell, mit a
I}assl.em Training, Stress
Iierenden Elementen, Aufkl
rung und realistischen ?ielen
Es peht nicht um héher,
schneller, weiter, sondern um
Stabilitit, Energie und Le-
bensqualitit, Schritt  fir
Schritt im Enklang mit der
gesundheitlichen Situation.

Warum fhren Sie lhre Trai-
ningsgruppen gerne in den
Wald?

Haben Sie schon mal linger
etwas  Griines  angeschaut?
Die Farbe wirkt beruhigend
auf unser Nervensystem, Tral-
ning im Wald wirkt auf meh-
reren Ebenen: Bewegung an
der frischen Luft versorgt uns
mit mehr Sauerstoff, das Ta-
geslicht mit Vitamin [, senkt
nachwelslich Stress, stirkt das
Immunsystem und wirkt sich

sitiv auf Stimmung und
schlaf aus. Der Wald bietet
Relze  fir  Koondination,
Gileich ht und Wahmmeh-
mung, Iraining fahit sich hier
offt beic hiter an als in Innenriu-

men. Viele Tellnehmer berich-
tem, dass sie sich drauBen frei-
er bewegen, motivierter sind,
besser abschalten und sich
verbundener mit threm K-
{\lm r fuhlen. Fir mich ist die
urein Trainingspartner.

Eine weitere Komponente
lhres ganzheitlichen An-
satzes Ist die Erndhrung.
Wie kann diese Schmerzen
lindern und Energie zu-
rickbringen?
Ohne nihrstoffreiche Erndh-
mn# kann ein gutes Ki

nicht wachsen. Emah
rung hat enormen Einfluss
auf Entzlindungen, Energlele-
vel und Regeneration. Gerade
bei Schmerzen, Erschiplung

Christin Just

Fote: rd

oder hormonellen Problemen
geht es nicht um Disten oder
Verbote, sondern darum, den
Korper zuverkissig zu versor-
. Besanders bel Frauen se-
€ ich im Alltag immer wie-
der, wie stark regelmiBige
Mahlzeiten das  Stresslevel
senken und mehr Stabilivit in
den Korper bringen kinnen.
Viele Frauen kommen #u mir
mit dem Gelilihl, stindlg mi-
de, gereizt oder Junter Strom*™
ru stehen. O essen sie une-
Fdﬂ'l:lﬂlg oder zu i,%

Id wir anfangen, Mahlzei-
ten m strukturieren und auf
ausreichend  EiwelB, Nihr-
stoffe und entziindungshem-
mende Lebensmittel zu ach-
ten, berichten viele nach kur-
zer Zelt von weniger Schimer-
ren, besserem  Schiaf  und
mehr Energie im Alltag. Be-
reits kleine Verinderungen
sind oft sehr hilfreich.

Trotz Ihrer Erkrankung ha-
ben Sie an einem Hyrox-
Wettkamp! teilgenommen.
Was muss man sich darunter
varstellen?

Hyrox ist ein internationaler
Fitness-Wettkampl, eine Art
Achtkampf, bei dem Acht-Ki-
lometer-Ausdaverldufe  mit
acht  funktionellen  Kraft-
v n I;uml:si:-ilrt werden,
Es ist ecine gro liche
und mentale H.ck?rwi.uslnn]e-
rung. Fir mich war die Teil-
nahme ein persinlicher Mei-
lenstein. Noch ein Jahr zuvor
war aufgrund meiner schwie-
rigen Hormonlage eine Teil.
nahme undenkbar, und auch
vier Monate vor dem Went-
kampf war ich mir nicht si-
cher, obmein Krper die Ener-
gie aufbringen kann - ob die

FAHRPLAN

17. Januar: Hanauer SC
(13Uhr in Lehnerz).

24. Januar: Wormatia
Worms (15 Uhr in Heu-
senstamm .

25, Januar: Rot-Weil Er-
furt (13 Uhr in Lehrerz).

31. Januar: Hunfelder SV
(13Ul in Hinfeld).
7. Fabruar: Wiirzbu

Kickers (Uhrzeit o&ri'i;.elrn
Wiirzburg).

A
berg, Hessenpokal).

20 Februar: TSV Schott
Mainz (14 Uhr in Fulda,
Regionalliga Stidwest),

scheldungsfindung sehe Ci-
men Verbesserungspotential,
50 soll der Grundstein gelegt
werden, um sum einen - an-
ders als im Vorjahr - im Hes-
senpokal ins Halbfinale einzu-
ziehen, und zum anderen -
anders als zur Hinmnde - den
Ligastart micht in den Sand z2u
setzen. Erster Gegner in Fulda
ist der Tabellenletzte TSV
Schott Mainz. Fs war nicht
alles schiecht, aber wir haben
es nicht geschafft, die 50:50-
Spiele i richen. Wenn wirdie
Energie, Leidenschaft und
den Spirit an den Tag legen
holen wir keine acht Unent-
schieden, sondern feiern ein
paar Siege mehr”, sagt Cimen.

Hormone quasi gut stehen.
Ich trainiere seit uber 15 Jah-
ren, aber ohne Schilddrise
unterliegt der Kirper teils un-
planbaren  Schwankungen.
Aber ich hatte viel SpaB, war
erlelchtert, stolz gleich-
reitig voller Dankbarket, dass
ich das wotz aller Einschrin-
k schaffen konnte. Far
mich war ¢s auch ein State-
ment flir Menschen mit un-
sichtbarer Behinderung: Ich
lebe mit einer Behinderung,
die mir mein Schwerbehin-
dertenausweis nachweist,
aber niemand sieht. Bel Hyrox
gibl es belspielsweise eine
adaptive Klasse fur sichtbare
Einschrinkungen, aber alles,
was man nicht sieht, lindet
kaum Beachtung. Es sieht nie-
mandem von auben, dass der
Kérper manchmal Grenzen
hat und genau das wollte ich
mit meiner Teilnahme sicht-
bar machen, rd

Heute sehe
ich meine
Kranken-
geschichte
als wichtigste
Ressource flr

meine Arbeit.
Christin Just

Gesundheitsberaterin
und Fitnesstrainerin



