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mouNTAINBIKEN_PT0 Senectute Kanton Zirich bietet eine Vielzahl von
sportlichen Aktivitdten an. Reto Nuesch gehort zum engagierten Team,
das Mountainbike-Touren organisiert und leitet.

ZUSAMMEN BIKEN
MACHT SPASS

Text//ROBERT BOSIGER Mitarbeit und Bilder//RETO NUESCH

Die gefiihr-
ten Touren
flihren durch
wunderschone
Gegenden.

Umschlag:

Die Bikegruppe
llinau-Effreti-
kon geniesst
unterhalb des
Pfannenstiels
die prdachtige
Aussicht auf
den Greifensee.

Reto Niiesch aus Greifensee hat noch nie zu denen gehort, die
lieber auf dem Ofenbénkli sitzen und in den Flimmerkasten
gucken. Der Mathematiker, der viele Jahre in der Informatik
tatig war, geht so oft wie moglich hinaus in die Natur oder in
eine Sporthalle. Wandern und Skitouren, Tennis und Badmin-
ton - das sind seine Aktivitaten. In den Augen seiner Frau Heidi
gehort er zu den «ziemlich Angefresseneny. Doch Niieschs gros-
se Leidenschaft ist das Biken. Vor tiber zwanzig Jahren hat er
damit begonnen, und der Bikevirus hat ihn nicht mehr losgelas-
sen! So kennt er mittlerweile nicht nur seine ndhere Umgebung
und die schonsten Bikerouten am Pfannenstiel, Bachtel, Stoffel
und im Tosstal. Es zog ihn auch auf langere Touren ins Aus-
land: Auf seinem Bike durchquerte er die Sinai-Halbinsel und
befuhr endlose Eseltrails in Marokko. Und einmal iiberquerte
erin der Cordillera Blanca in Peru zwei Pdasse auf fast 5000 Me-

2 AKTIV//Nr. 1/2014

tern Hohe. Noch heute nimmt Niiesch an Bike-Marathons teil;
als jeweils einer der altesten Teilnehmenden ist fiir ihn dabei
das Erlebnis der Teilnahme wichtiger als das Resultat.

Leiter von Biketouren

Biketreffs organisiert und leitet der sportlich ambitionierte
Reto Niiesch schon seit vielen Jahren. Als ausgebildeter Rad-
und Mountainbike-Leiter Erwachsenensport Schweiz (esa)
gehort er seit mehr als drei Jahren auch zum Leiterteam der
Velogruppe Illnau-Effretikon von Pro Senectute Kanton Ziirich.
Wahrend sich Margrit Obrist (59) hauptsdchlich auf die Gesamt-
organisation und die Leitung der Velotouren konzentriert, leitet
Niiesch die meisten Mountainbike-Touren der Gruppe.

Das Biken, so Niiesch, sei im Grunde ein idealer Sport fiir
aktive und fitte Seniorinnen und Senioren. Dies nicht zuletzt



weil man bei minimaler Belastung der Gelenke seinen Kreis-
lauf, seine Kraft und seinen Gleichgewichtssinn optimal trai-
nieren konne. Damit bleibe man auch im Alter fit und beweg-
lich. In der Regel handle es sich bei den Teilnehmenden um
Leute, denen das Biken nicht vollig fremd sei. Eher selten be-
ginne jemand im Seniorenalter mit Biken. Hingegen zeige es
sich eindeutig, dass immer mehr Biker, die als junge Erwach-
sene mit diesem Sport begonnen hétten, nun langsam ins Pen-
sionsalter kimen und auch als Rentner ihrem Hobby fronen
mochten. Und genau diesen Leuten mochten die Bikegruppen
von Pro Senectute Kanton Ziirich eine Plattform bieten.

Mitmachen konnen Frauen und Ménner ab sechzig Jahren,
die eine solide Grundkondition mitbringen. Bei den Velotouren,
sagt Reto Niiesch, gebe es hin und wieder Neueinsteiger
und - in letzter Zeit immer mehr - auch solche, die mit E-Bikes
erscheinen. Das sei bei den Biketouren anders. Hier hétten die
Teilnehmenden meistens «Bikeerfahrungy, da sie dieses Hobby
bereits frither ausgeiibt hédtten und - allenfalls nach einem
berufsbedingten Unterbruch - nach der Pensionierung wieder
damit anfangen mochten.

iiber Berg und Tal

Die Halbtages- beziehungsweise Tagestouren fithren tber
eine Strecke von etwa 25 bis 50 Kilometer mit ungefahr 400 bis
1000 Hohenmetern. Selbstverstandlich gehort zur Teilnahme
ein verkehrstiichtiges, gelandegédngiges Mountainbike, idealer-
weise mit gefederter Vordergabel, und ein Helm.

Von den zwanzig regional verteilten Pro-Senectute-Velo-
gruppen im Kanton Ziirich bieten zurzeit vier Gruppen spezi-
fische Mountainbike-Touren an (siehe Randspalte). In der Re-
gel einmal pro Monat geht Reto Niiesch mit der Bikegruppe
[Inau-Effretikon auf Tour; daran nehmen jeweils finf bis zwolf
Bikerinnen und Biker teil. Dass bisher nur wenige Frauen mit-
machen, hdangt nach Erfahrung von Niesch damit zusammen,
dass sich die Manner mehr zutrauen («und dann im Nachhin-
ein zuweilen tberrascht sindy), hingegen Frauen skeptischer
und vorsichtiger seien. Die Angst der Frauen habe sich bis-
her immer als unbegriindet erwiesen, und gerade Frauen, die
regelmassig teilndhmen, machten erstaunliche Fortschritte in
Kondition und Technik.

Gemeinschaftserlebnis

In die neue Saison startet Reto Niiesch mit der Bikegruppe
iiblicherweise mit einem Technikkurs. Auf einem abwechs-
lungsreichen Hindernisparcours konnen gefahrlos die ver-
schiedensten Geldndesituationen geiibt werden: Schmale Bal-
ken, Wippen, kleinere und hohere Absétze, verschieden hohe
Treppenstufen und Wurzeln werden bewdltigt. Mit der gewon-
nenen Sicherheit, so Reto Niiesch, mache das Biken auf den
Touren durchs Jahr noch mehr Spass.

Apropos Spass: Dieser spielt bei den monatlichen Ausflii-
gen eine wichtige Rolle. Unter den Teilnehmenden entsteht so
etwas wie ein Zugehorigkeits- und Gemeinschaftsgefiihl. Ein
Kaffeehalt unterwegs und eine Cola oder ein Bier am Ende der
Tour gehoren immer dazu! Es geht also nicht nur ums Biken,
sondern auch darum, miteinander zu lachen. Und das, sagt Reto
Niiesch, sei ja ebenso gesund wie die sportliche Betatigung.

.’k bewegung und sport

Reto Niiesch (66) ist seit mehr
als zwanzig Jahren auf dem
Mountainbike unterwegs

und leitet Touren in der Bike-
gruppe llinau-Effretikon.

Unter kundiger Leitung

Zurzeit bieten vier Bikegruppen im Kanton Ziirich
wahrend der Saison Halbtages- oder Tagestou-
ren an. Anfang Saison sind das einfachere Touren.
Spater konnen die Anforderungen konditioneller
und technischer Art etwas zunehmen. Ein Einstieg
zu Beginn der Saison ist deshalb sicher sinnvoll.
Alle Touren werden von ausgebildeten Rad- und
Mountainbikeleiterinnen und -leitern gefiihrt.
Tempo und Schwierigkeit werden jeweils so gewdhlt,
dass sich regelmassig Teilnehmende nicht iiber-
fordern miissen.

Auf der Website von Pro Senectute Kanton Ziirich
(www.pszh-sport.ch > Velofahren) werden wahrend
der Saison die aktuellen Touren ausgeschrieben.
Bikegruppen und Ansprechpersonen sind:

> Biilach: Jakob Gehring, Tel. o44 860 97 41
jakgehring@hispeed.ch

> lllnau-Effretikon: Margrit Obrist, Tel. 052 34528 92
margritobrist@bluewin.ch

> Wald/Fischenthal: Fritz Gafner, Tel. 055 246 3610
fri-gaf@bluewin.ch

> Zimmerberg: Werner Wafler, Tel. og4 784 5189,
wernerwaefler@gmail.com

Neue Teilnehmerinnen und Teilnehmer sind jederzeit
herzlich willkommen!
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