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Mit dem Mountainbike kann man mitten in der Natur unterwegs sein - und sich dabei vom Alltagsstress erholen.

Auf zwei Radern
in der Natur

Bewegen Sie sich auch am liebsten in der freien Natur?
Wenn Sie dariiber hinaus gerne auf zwei Rddern und in
Gesellschaft unterwegs sind, bieten sich die Velo- und
Mountainbike-Gruppen von Pro Senectute Kanton
Ziirich an.
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Das Erlebnis in der Natur und in der
Landschaft ist ein wesentlicher Faktor,
wenn es um Erholung vom Alltags-
stress geht. Wiahrend die einen aufs
Wandern setzen, lieben es andere, auf
zwei Riddern unterwegs zu sein. Urs
Kocher (76), Leiter der Velogruppe Bu-
bikon-Hinwil, sagt es so: «Man fihrt auf
verkehrsarmen Striisschen durch blii-
hende Wiesen und griine Wilder, atmet
die frische Luft, geniesst die Ruhe und
die Aussicht auf Seen und Berge.» Mar-
grit Obrist (63), welche die Mountain-
bike-Gruppe Illnau-Effretikon gegriin-
det hat und noch immer zusammen mit
Reto Niiesch leitet, stimmt ihm zu und
erginzt: «Der Kanton Ziirich bietet ide-
ale Moglichkeiten zum Biken: Tosstal,
h n, Bachtel, Pf: iel
Zimmerberg und andere mehr.»

Fast alle kénnen mitfahren

Kocher und Obrist sind sich einig, dass
im Grunde genommen alle, die Freude
haben am gemiitlichen Radfahren, mit-
machen konnen - unabhingig vom Al-
ter. Allerdings gibt es Anforderungen.
Beim Velofahren, sagt Kocher, sollte
man iiber eine «normale gesundheit-
liche und konditionelle Verfassung
verfiigeny. Und beim Mountainbiken -
kurz MTB - verhilt es sich gemiss
Obrist so: «Fitte Personen ab 60 Jahren,
die sich gerne auf dem Mountainbike
auch abseits viel befahrener Wege be-
wegen mochten und bereit sind, auch
mal das Bike zu stossen, sind herzlich
willkommen.» Von Vorteil sei es, tiber
ein verkehrstiichtiges, gelandegangi-
ges und idealerweise gefedertes MTB
mit breiten Stollenpneus zu verfiigen.

Steckbrief

BEWEGUNG UND SPORT

Margrit Obrist (63), Ottikon, ist verheiratet und Mutter zweier erwachsener
Kinder. Sie griindete 2009 die Pro Senectute Velo- und Mountainbikegruppe

Tlinau-Effretikon.

Urs Kocher (76), Bubikon, ist verheiratet und Vater zweier Tochter. Er wohnt seit
2009 in Bubikon und ist Leiter und Koordinator der Velogruppe Bubikon-Hinwil.

Das Tragen eines Helms ist selbstver-
standlich.

Wer unter Gleichgewichtsstérungen
leidet, sollte auf beide Sportarten ver-
zichten. Kein Hindernis hingegen ist
es, wer kiinstliche Gelenke, Stents oder
Bypisse tragt. Wer konditionell schwi-
cher ist, wird sich aus dem vielféltigen
Programm mit Vorteil die leichteren
Touren auswahlen.

Frauen und E-Bikes im Kommen

Beide Angebote sind derzeit manner-
lastig. Margrit Obrist bedauert diesen
Umstand zwar, glaubt aber, dass sich
zunehmend auch mehr Frauen zumu-
ten, in einer MTB-Gruppe mitzuma-
chen. Sie vermutet, das hange damit
zusammen, dass Frauen generell vor-
sichtiger seien und sich weniger zu-
trauen. Auch in den Velogruppen sind
die Herren der Schopfung deutlich
iibervertreten. Urs Kocher glaubt, dies
hénge mit dem Ehrgeiz der Ménner zu-
sammen, die vor allem an sportlichen
Leistungen interessiert seien.

Frauen sind haufiger mit dem E-Bike
unterwegs. In beiden Sportarten ist
dies moglich, bei den Mountainbike-
touren jedoch nur bedingt. Grossge-
schrieben wird in beiden Sportarten
der Spassfaktor. «Wir haben es lustig
miteinander, konnen lachen, tauschen

uns {iber Fahrrider oder gar Privates
ausy, sagt Margrit Obrist. Und Urs
Kocher ergénzt: «Gemiitliches Zusam-
mensein ist ein wichtiger Faktor.»

Faktor Wetter

Das Wetter spielt bei beiden Sport-
arten eine grosse Rolle. Beim
Mountainbiken ist das Geldnde bei
schlechtem Wetter ein Risikofaktor:
Nasse Wurzeln, tiefer Boden und
glitschige Steine sind gefahrlich.
Beim MTB entscheide jeweils der
Leiter oder die Leiterin, ob eine Tour
durchgefiihrt oder verschoben wird.
Auch beim Velofahren ist das Wetter
ein zentraler Punkt. Umso wichtiger
sei es, dass die Teilnehmenden vor
jeder Tour instruiert werden, um
Unfalle zu vermeiden. Diszipliniertes
Fahren und das Einhalten der Ver-
kehrsregeln seien unumganglich,
sagt Urs Kocher. Eine gesunde
Selbsteinschatzung und die Uber-
nahme von Eigenverantwortung
werden vorausgesetzt.

Weitere Informationen und Kurs-
angebote finden Sie in diesem Heft.
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