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Seine Idee:
Herrenberg fit und
gesund machen

Tim Riihle betreut mit seinem Unternehmen ,Fit und Frohlich
nicht nur Leistungssportler in Sachen Erndhrung.

VonN KEVIN SCHUON

HERRENBERG. Als Sportler war Tim Riihle
die meiste Zeit eigentlich immer auf sich al-
lein gestellt, zumindest ab dem Zeitpunkt,
an dem er die Kick- gegen die Laufschuhe
eingetauscht hat. Als Kind hatte er die Ju-
gendabteilung des VfL Herrenberg durch-
laufen, danach zwei Jahre bei den Aktiven in
der Landesliga gespielt. Dann begann er mit
dem Studium, zog aus seinem Elternhaus in
Herrenberg aus, und anstatt sich einen neu-
en Verein zu suchen, begann er mit dem Lau-
fen. ,Das wurde mir jedoch schnell zu eint6-
nig*, erzahlt er. Also stieg er zusétzlich hau-
figer aufs Rad und absolvierte 2015 seinen
ersten Triathlon.

Esist der Weg, der viele Athleten zum Tri-
athlon gefiihrt hat. Und Einzelsportler, d)e

se total iiberrascht gewesen. ,Die haben sich
gefreut, dass ich sie gefragt habe“, erzahlt
Tim Riihle. Das sind sie so nicht gewohnt,
wenn sie nicht gerade einen zahlungsfreudi-
gen Sponsor im Riicken haben. Normaler-
weise sind sie es, die um Unterstiitzung bit-
ten miissen. Auch so lisst es sich wohl erkla-
ren, dass Riihle schnell ordentlich viele Na-
men zusammenbekommen hat.

So wie zum Beispiel Mountainbikerin Eli-
sabeth Brandau aus Schonaich oder Judoka
Katharina Menz aus Magstadt, diesich beide
groBe Hoffnungen auf die Olympischen
Spiele in diesem Jahr machen diirfen. Aber
auch Kunstradfahrer ~Simon Kocher
(Oschelbronn), Rennfahrer Jacob Erlbacher
(Boblingen) oder Schwimmer Marc Niiter
(VIL Sindelﬁngen) ,Was uns allerdings
noch fehlt, ist ein Teamtreffen bei dem w1r

uns alle itig richtig

sich abseits der grofen Auf

spanne bewegen, sind dann auch oft Einzel-
kampfer. ,Ich hatte mir damals mehr Unter-
stiitzung gewtinscht®, blickt der 30-Jihrige
zurtick. Und genau das bietet er deshalb jetzt
fiir andere Leistungssportler an. Mit seinem
Unternehmen ,,Fit und Frohlich“ hat sich
der Herrenberger vor Kurzem selbststindig
gemacht, ist vor allem auf den Erndhrungs-
bereich spezialisiert.

Das ist sein Spezialgebiet. Doch auch da-
riiber hinaus will er den Athleten Expertise
zur Verfiigung stellen, zum Beispiel im medi-
zinischen Bereich. Dabei greift er auf ein
Netzwerk zuriick, das er sich in den letzten
Jahren aufgebaut hat. ,Wenn ein Athlet zum
Beispiel einen Termin bei einem Facharzt
braucht, kann ich ihm dabei helfen.*

Alsermit diesem Angebot auf einige Spit-
zensportler aus der Region zuging, seien die-

Mit Leistungssport und allem drumherum kennt
ersich aus: Tim Rihle ist erfolgreicher Triathlet.

bedauert Riihle, dass das wahrend der Coro-
na-Pandemie noch nicht méglich war. , Das
wollen wir aber als erstes nachholen, sobald
es wieder geht

»lch bin kein
ausgebildeter
Koch. Ein
Rinderfilet wird
es bei mir nicht
geben, dafiir
sollen die Leute
ins Restaurant
gehen.”

Tim Rihle will
gesunde und leckere
Mahlzeiten anbieten

Was nicht heifit, dass er den Athleten nicht
jetzt schon unter die Arme greifen konnte. Er
kiimmert sich bei ihnen intensiv um die Er-
nihrung. ,Je besser der Sportler, desto gro-
Ber muss die Expertise sein“, weiB er. Er er-
stellt Essenspline, gibt wertvolle Tipps und
stellt neue Nahrungsmittel, sogenannte Per-
formance Produkte, fiir sie zusammen. , Fiir
Simon Kécher haben wir zum Beispiel einen
Riegel entworfen, der perfekt auf seine Be-
diirfnisse un lich seinen Gesct
zugeschnitten ist Das alles bezeichnet er
nicht als groBe Business-Idee sondern als
Herzensangelegenheit. , Die Sportler sollen
mehr von mir profitieren als ich von ihnen*,
sagt er, dass er sich gut vorstellen kann, ih-
nen auch finanziell unter die Arme zu grei-
fen, wenn sein Geschift irgendwann richtig
gut lauft. ,Ich weil aus eigener Erfahrung,
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Will Sportlern und Menschen mit seiner Erfahrung zur Seite stehen: Emahrungsexperte Tim Riihle

wie teuer zum Beispiel ein Trainingslager
sein kann Was er sich im Gegenzug erhofft,
ist ein Schub fiir sein Kerngeschaft. ,Mar-
kenbotschafter” nennt er die Sportler des-
halb. Sie sollen zeigen, was durch eine gute
Ernihrung alles moglich ist.

Mit ,,Fit und Frohlich® will Tim Riihle in
diesem Jahr richtig durchstarten. Nachdem
sein Pop-up-Store am Herrenberger Markt-
platz im vergangenen Sommer ein voller Er-
folg war, mochte er 2021 einen richtigen La-
den eroffnen. Dort sollen erneut gesunde
Mahlzeiten zum Friihstiick und Mutagessen

vegan. , Ein Rinderfilet wird es bei mir nicht
geben, dafiir sollen die Leute weiter ins Res-
taurant gehen

Nach seinem Studium arbeitete Riihle zu-
nichst als sportlicher Leiter in einem Sport-
studio. Dort gefiel ihm jedoch nicht, dass im
dazugehérigen Bistro Burger, Schnitzel und
Pommes anstatt nahrhafter Speisen ver-
kauft wurden. ,,Das passt aus meiner Sicht
einfach nicht zusammen*, betont er. Also
entschloss er sich, einfach sein eigenes Ding
zu machen. Sein Angebot ist dabei auf drei
Saulen aufgebaut: bekochen, beraten und

angeboten sowie gesunde L ver-
kauft werden.

Ich bin kein ausgebildeter Koch“, betont
er. Deshalb setzt er auf ,,smarte health kit-
chen, wie er es nennt, clevere und gesunde

verbirgt sichdie
Gastronomie, hinter begliicken der Verkauf
von gesunden Produkten. Dazu bietet er eine
Erniahrungsberatung an.

,Das Angebot richtet sichan jeden, der ein

Kiiche, keine G. sondern un-
komphzlen lecker und gesund. Das Hinter-
grundwissen hat er sich selbst tiber die Jahre
angearbeitet. ,, Als ich zu Hause ausgezogen
bin, war fiir mich schnell klar, dass das, was
es im Supermarkt fertig zu kaufen gibt, alles
andere als gesund ist.“ Also wilzte er Biicher,
stellte sich in die Kiiche und probierte alles
Mogliche aus. Uberwiegend vegetarisch und

Mit der Bewertung nicht zufrieden

Kunstrad: Simeon Hufen vom RSV Oschelbronn macht beim Junior Masters einen Platz gut.

VON WILFRIED SCHWARZ

OSCHELBRONN. Beim dritten und damit
letzten Junior Masters im Kunstrad hat Si-

Simeon Hufen begann wie gewohnt mit
dem Sattelstand. Es lief gut fiir ihn. Nur bei
der Front-Lenkerstanddrehung war eine
Unsicherheit erkennbar Auch der Ubergang

meon Hufen vom RSV Platz

sechs belegt und damit emen Rang gutge-
macht. Der 16-Jahrige war i

vom Kehr um
rohrsteiger, bei dem er zuvor immer mal wie-
der w klappte perfekt. Am Ende stieg

Einer-Starterteld in Tisteld mit 152,8 Punk-
ten als Nummer sieben gesetzt.

Zum Abschluss um einen Rang verbessert: Simeon Hufen fuhr auf Platz sechs vor.

er ohne Patzer vom Kunstrad. 138,78 Punkte
blieben {ibrig. Dariiber war er im ersten Mo-
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ment doch etwas erstaunt, denn er hatte ins-
geheim mit mehr gerechnet.

In der Zwischenrunde wollte Simeon Hu-
fennochmal eine sturzfreie Kiir zeigen. Doch
beim Ubergang vom Fronthang zum Steuer-
rohrsteiger musste er eine kurze Bodenbe-
rithrung in Kauf nehmen, ,,um nicht zu stiir-
zen“, wie er erklirte. Dann passierte doch
noch das, was er vermeiden wollte: ein Ab-
steiger beim Ubergang vom Kehrlenkersitz-
steiger zum Kehrsteuerrohrsteiger. ,,Aber
insgesamt war es heute fiir mich ganz okay*
Am Ende blieben 139,65 Punkte iibrig und
damit mehr als in der Vorrunde.

Hoffnung liegt auf einer normalen
deutschen Meisterschaft.

,Ich war zufrieden mit seiner Leistung*,
nickte Trainerin Yvonne Worner. ,Mit der
Wertung war ich jedoch nicht einverstanden.
Im Vorkampf am Morgen fuhr er aus meiner
Sicht besser, bekam aber deutlich mehr Wel-
len als in der Zwischenrunde. Damit miissen
wir wohl leben. Er ist bei den drei Junior-
Masters deutlich sicherer geworden, und
auch seine Ergebnisse wurden konstanter:*

Jetzt heift es weiter iiben, bis der neue Ter-
min fiir die deutsche Meisterschaft der Ju-
nioren bekannt gegeben wird. Diese wurde
von Anfang Mai auf ein unbestimmtes
Datum verschoben. ,,Ich hoffe, dass wir wei-
terhin trainieren diirfen und dass bald wie-
der normaler Wettkampfbetrieb mit den vie-
len Nichtkadersportlern stattfinden kann*,
lautet der Wunsch von Simeon Hufen. ,,Und
vielleicht kann ich bis zur U19-DM das Pro-
gramm noch ein wenig aufstocken® Wie es
jedoch sportlich weitergeht, steht derzeit in
den Sternen.

und vitales Leben fithren mochte,
oder auch an Firmen, die etwas fiir die Ge-
sundheit ihrer Mitarbeiter tun wollen®, er-
klart er. Seine Herangehensweise ist dabei
ganzhelthch ,Ich sage immer: Training, Tu-
ning, Temperament* Was so viel heiBt, dass
neben der Erndhrung auch die Bewegung
und die Psyche eine grofie Rolle spielen. In
den groBen Stiadten gibt es solche Liaden be-
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reits zuhauf. Auch der Trend in der Gesell-
schaft geht in diese Richtung. Weg vom Fast
Food hin zu Genuss und Gesundheit. Essen
muss nicht mehr nur noch schnell gehen und
satt machen. Dass Herrenberg der richtige
Standort dafiirist,davonist Tim Riihle iiber-
zeugt. Sein Pop-up-Store im Sommer habe
den Beweis dafiir geliefert, dass dieser Trend
auch im Gau angekommen ist.

»Ich wehre mich dagegen, dass viele Leute
sagen, Herrenberg sei eine riickschrittliche
Stadt®, betont Tim Riihle. Als Ur-Herren-
berger fiihlt er sich dabei vielleicht auch ein
bisschen in seiner Ehre verletzt. Er ist in sei-
ner Heimat verwurzelt, vor allem auch im
VIL. Vater Markus ist Abteilungsleiter bei
den FuBballern, er selbst bei den Triathleten.
»Da will ich auch weiterhin aktiv bleiben.
Ich muss das, was ich den Leuten anbieten
will, ja auch selbst vorleben®, weif er. ,Der
Bedarf ist da, das hat man gesehen. Ich glau-
be, was bisher gefehlt hat, war der Mut, et-
was umzusetzen Den hat er nun aufge-
bracht. ,Ich bin auch davon iiberzeugt, dass
diese Themen mehr sind als nur ein aktueller
Trend. Bewegung und eine gesunde Ernih-
rung sind wichtig fiir ein gesundes Leben.

Beim Ostertrainingslager die digitalen Grenzen (i
drehen endlich mal wieder ein paar Runden im Stadion.
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Die Ferien genutzt

Leichtathletik: Ostertrainingslager im Boblinger Stadion.

BOBLINGEN. Die Freude bei den Leichtathle-
tik-Kindern war groB, als sie nach dem zwei-
ten Lockdown endlich wieder die Schuhe
schniiren konnten und ins Stadion durften.
Dasie dort an der frischen Luft sind, durften
laut Corona-Auflagen bis zu 20 Kinder im
Alter von bis zu 14 Jahren gemeinsam trai-
nieren. So konnte dze SV Boblmgen in den
O ein

Durch das dlgltale Training konnte die
Fitness iiber die letzten Monate einigerma-
Ben aufrechterhalten werden. Als es jedoch
an die Koordinationsiibungen ging, wurde
deutlich, dass Online-Ubungen Grenzen ha-
ben. Es fehlt einfach die Moglichkeit, den
Kindern direkte Korrekturen zu ertellen

Schon vor dem Friihstiick ging es fiir die

Teilnehmer mit einem lockeren Lauf los, den

sie selbststandlg absolvierten. Die belden
Einheiten wurden

Stadion durchgefuhn da war auch fiar dle

Zeit.

Bei einem Mini-Wettkampf die
neuen Disziplinen gleich getestet.

Abgerundet wurden die intensiven Tage
mit einem weiteren Training, verbunden mit
einem Mini-Wettkampf, bei dem die neuen
Disziplinen getestet wurden. ,,Die Kids ha-
ben super mitgemacht. Man merkt, dass ein

B 1 Jen ist*

An drei Tagen standen beim Traini:
ger je drei Einheiten auf dem Programm.

grofer s
freut sich Trainerin Birgit Kammbholz. (mey)

15.04.2021, 21:51



