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Alles dreht sich ums Rad

Fiir die kurze Fahrt zum Nachbarn geniigt der alte Dreigdnger, fiir anspruchsvolle Touren
gibt es Hightechgerdte: Die heutigen Velos sind so unterschiedlich wie die Fahrerinnen und
Fahrer, die mit ihnen unterwegs sind.

VON USCH VOLLENWYDER
MIT BILDERN VON HEINER H. SCHMITT

ist Velofahren viel mehr als eine

sportliche Aktivitat: «Velofahren ist
ein Lebensgefiihl. Zwischen Alltags-
fahrten und Spitzensport ist alles mog-
lich. Radfahrten kénnen von der eigenen
Haustiir aus, in den Ferien, fiir mehr-
tagige Touren oder kombiniert mit dem

F tr Velofachmann Markus Binggeli

offentlichen Verkehr geplant werden.»
Mit dem Velo kann der tagliche Arbeits-
weg zuriickgelegt, iiber Mittag noch
schnell eine sportliche Runde gedreht
oder auch nur zum Einkaufen gefahren
werden. Je nach Vorliebe radle man
allein, zu zweit oder in Gruppen: «Velo-
fahren hat unglaublich viele Facetten.»
Markus Binggeli hat seine Leiden-
schaft zum Beruf gemacht. Er ist Partner
seines dlteren Bruders Thomas, Inhaber

von Thomus Veloshop in Oberried. Der
kleine Weiler mit einem Dutzend Bauern-
hofen, dazugehorigen Stockli und ein
paar neueren Einfamilienhdusern gehort
zur flachenmadssig grossten Berner Ge-
meinde Koniz. Nur kleine Nebenstrassen
fithren nach Oberried. Auf den Weiden
grasen Kiihe, Bauern sind auf ihren Trak-
toren unterwegs, ein Hofhund bellt.
Reger Betrieb herrscht beim zweit-
letzten Bauernhof am Ende des Dorfes.
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Unter der Linde, auf der Auffahrt zur
ehemaligen Heubiihne, neben den Ge-
bduden - iiberall stehen Velos und Autos.
Kundinnen und Mitarbeiter tiberqueren
den Hausplatz. Rote Wegweiser zeigen
in verschiedene Richtungen: Werkstatt,
Ersatzteile, Velobekleidung, Empfang,
Zubehor, Biiro, Rennvelo, Citybike,
Mountainbike...

Unter dem Motto «Hightech auf dem
Bauernhof» haben die beiden Briider ihr
Elternhaus in eine moderne Velofirma
umgewandelt: Im friiheren «Ofehiisi» ist
der Verkaufsladen untergebracht, im ehe-
maligen Stall stehen die verschiedenen
Velotypen, die Scheune wurde zur Re-
paraturwerkstatt, der Wagenschopf zum
Ersatzteillager, in der «Hostett» gibt es
eine Teststrecke fiir Mountainbikes, die
Heubiihne wurde zum Biiro.

Vor acht Jahren lancierte Thomas
Binggeli die Eigenmarke «Thomus»: Ein-
zelteile werden importiert, die Rahmen
selber konstruiert, die Montage schliess-
lich geschieht in einer Produktionshalle
im Nachbardorf. «Thomus» repariert alle
Velomarken und beschaftigt mittlerweile
iiber dreissig Mitarbeitende.

Die Qual der Wahl

Markus Binggeli ist zustdndig fiir Be-
ratung und Verkauf. Die wichtigste Frage
gelte es sich schon vor dem Kauf zu iiber-
legen: Wozu brauche ich mein Fahrrad?
Wer es fiir die Fahrt zur Arbeit oder
ausschliesslich zum Einkaufen braucht,
stellt andere Anspriiche als ein Velosport-
ler, eine Naturfreundin hat andere Er-
wartungen als ein gemditlicher Sonntags-
ausfliigler.

Dreissig bis vierzig Fragen stellt Mar-
kus Binggeli einem Kunden und kreist
mit ihm seine Bediirfnisse ein. Dazu
erstellt er ein so genanntes «Body Scan-
ning»: Daten tiber Grosse, Schulterhohe
und -breite, Arm- und Beinldnge, Faust-
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Brigitte Loosli: Mountainbike

ch kaufte mir mein Mountainbike erst
Inach meiner Frithpensionierung als
Liegenschaftsverwalterin. Die Wahl fiel
darauf, weil ich mich vor allem sport-
lich betdtigen wollte: in der Natur, auf
Wald- und Feldwegen, der Sense ent-
lang ... Dafiir ist das Mountainbike auch
ausgestattet: Es hat 21 Gdnge, aber
weder Schutzblech, Lichtanlage noch
Gepacktrager. Dieses Zubehor kann ich
nach Bedarf selber montieren. Weil das
Mountainbike so robust ist, ist es fir
Touren im Geldnde und fiir Veloferien -
ich war schon in Spanien, im Zillertal
oder fuhr von Bern nach Koblenz am
Rhein - super geeignet.

Ich beteilige mich, wenn immer
moglich, an allen Ausfliigen, die Pro
Senectute Region Bern anbietet, und
schreibe dariiber auch Tagebuch. Weil
ich das Velo nicht fiir den Alltag brau-

che, freue ich mich auf die wdchent-
lichen Touren. Sie finden von April bis
Oktober statt; Kilometerzahl und Star-
kestufen sind bereits im Programm an-
gegeben. Nicht selten fahren wir bis zu
siebzig Kilometer am Tag. Die Strecken
sind abwechslungsreich, und fiir mich
ist es jedes Mal ein Erlebnis, durch
neue, unbekannte Gegenden zu fahren.

Neben der sportlichen Herausforde-
rung schdtze ich auch die Gruppe. Ich
bin gern mit anderen Menschen unter-
wegs und freue mich, wenn ich neue
Leute kennen lerne. Auch als Jung-
seniorin bin ich in der Gruppe gut auf-
gehoben - und staune, wenn eine tiber
achtzigjdhrige Mitradlerin problemlos
mithalten kann und nach einer Tages-
tour von sechzig Kilometern nebenbei
erwdhnt, sie besuche am Abend noch
einen Tanzkurs...



LINKS UND ADRESSEN

» Pro Senectute Region Bern freut sich
auf neue Radfahrerinnen und Rad-
fahrer: Pro Senectute Region Bern,
Muristrasse 12, 3000 Bern 31, Telefon
0313590303, Mail region.bern@
be.pro-senectute.ch, Internet

www. pro-senectute-regionbern.ch

» Auch andere Pro-Senectute-Stellen
haben vielseitige Programme fiir Velo-
fahrerinnen und Velofahrer — von
Tagestouren (iber mehrtagige Velo-
reisen bis hin zu Veloferien im In- und
Ausland. Die Adresse lhrer Beratungs-
stelle finden Sie vorne im Heft.

» Verschiedenste Reisebtiros bieten
auch Veloferien an: Baumeler Reisen,
Zinggentorstrasse 1, 6006 Luzern, Tel.
041 418 65 65, Mail info@baumeler.ch,
www.baumeler.ch; Gross Reisen,
Heidener Strasse 33, 9400 Rorschach,
Telefon 0718553242, Mail info@-
grossreisen.ch, Internet www.gross-
reisen.ch; Imbach Reisen, Ziirichstr. 11,
6000 Luzern 6, Telefon 041 418 0000,
Mail info@imbach.ch,

Internet www.imbach.ch

» Thomus Veloshop AG ist nur per
Velo oder mit dem Auto zu erreichen:
Oberriedgdssli 6, 3145 Niederscherli,
Tel. 0318481010, Mail info@thoe-
mus.ch, Internet www.thoemus.ch

» Alles rund ums Velo und zum opti-
malen Training — dieses Buch gibt
Informationen undTipps:Thorsten Dar-
gatz: «Radel dich fit! Der leichte Weg zu
Gesundheit und mehr Kondition». BLV
Buchverlag, Miinchen 2005, 126 Sei-
ten, CHF 28.20. Bestelltalon Seite 70.

» Die IG Velo setzt sich fiir die Inte-
ressen der Velofahrenden ein, insbe-
sondere flir ihre Sicherheit und ihren
Komfort: 1G Velo Schweiz, Bollwerk 35,
Postfach 6711, 3001 Bern, Telefon
03131854 11, Mail info@igvelo.ch,
Internet www.igvelo.ch

» Die Stiftung Veloland Schweiz bie-
tet Informationen zu Radwandern und
Velofahren in der Schweiz an. Stiftung
Veloland Schweiz, Postfach 8275,
3001 Bern, Telefon 031 307 47 40, Mail
info@veloland.ch, www.veloland.ch

» \Weitere Internetadressen: www.
verkehrsclub.ch; www.rentabike.ch;
www.veloclick.ch; www.bfu.ch

und Beckenhdhe helfen bei der Wahl des
optimal angepassten Velos.

Fahrrdder gibt es fiir jeden Gelande-
typ, mit allen Komfortstufen und fiir je-
des Budget. Zwischen dem ultraleichten
Rennvelo und dem maximal gefederten
und schweren Downbhillbike, mit dem
tiber Stock und Stein Berghdange hinun-
tergedonnert wird, gibt es Fahrrader in
allen Varianten. Die Statistik {iber den
Velomarkt Schweiz zeigt, dass bei fast
zwei Dritteln der Kundinnen und Kunden
sportliche Uberlegungen im Vordergrund
stehen. Sie wahlen das ihren Ambitionen
entsprechende Rad und verzichten dabei
auf eine alltags- und strassentaugliche
Vollausriistung. Vollausgertiistete Velos
hingegen werden zu rund zwei Dritteln
von Frauen gekauft.

Auch diese Rader, die Citybikes, gibt
es wiederum in allen Varianten - das
Angebot reicht von Trekking- oder Tou-
renvelos bis hin zu so genannten Hybri-
den, die eine Mischform zwischen Renn-
velo und Citybike darstellen. Citybikes
sind Alltags-, Freizeit- und Allwettervelos
und ausgertistet mit Schutzblech, Ge-
packtrdger und einer Lichtanlage. Sie
sind meistens vorne gefedert und haben
mindestens sieben Gange. Hobbysportler
kommen mit ihnen ebenso auf ihre Rech-
nung wie Gelegenheitsfahrerinnen. City-
bikes greifen auf Waldwegen und auf
Asphalt, sie eignen sich fiir Stadtfahrten
und zum Radwandern, fiir kurze und
lange Distanzen.

Fiir Natur- und Sportfreaks abseits
von Verkehr und Strassen empfiehlt sich
das Mountainbike. Robust und stabil und
trotzdem moglichst leicht muss es sein -
fiir Velokonstrukteure eine Herausforde-
rung. Eine gute Federung dampft die
Schldge auf den Riicken. Als richtiges
Sportgerdt ist es fiir jedes Geldnde geeig-
net. «Natur pur» vermittle es am direk-
testen, sind sich Mountainbikerinnen
und -biker einig.

Das Gegenstiick zum Mountainbike
ist das Rennvelo, der Flitzer fiir schnelles
und rasantes Fahren auf Asphaltstrassen.
Fir die «Glimmeler» - so genannt, weil
sie grosse Distanzen zurlicklegen und
dabei den Gummipneu rasch abfahren -
sind Geschwindigkeit und Leistung wich-
tig. Deshalb wird auf jedes unnoétige
Gramm Zubehor verzichtet. Auf Wald-
und Feldwegen ist das Rennvelo seiner
schmalen Reifen und der ungefederten
Gabel wegen aber nicht geeignet. Und
die fiir «Glimmeler» typisch gebeugte
Haltung hinunter zum Rennlenker kann
zunehmend den Riicken belasten.

Jedem Fahrer sein besonderes Velo
Wer sich langere Touren nicht mehr zu-
traut und trotzdem nicht aufs Velofahren
verzichten méchte, wem Bequemlichkeit
wichtiger ist als sportlicher Ehrgeiz, der
ist mit dem Elektrobike gut beraten. Das
Elektrovelo hat alles, was ein normales
Velo hat - und zusatzlich einen Antrieb.
Ein Motor mit Batterie verdoppelt die
Muskelkraft. So erhoht sich das Tempo
ohne besondere Anstrengung, und selbst
bergauf fallt das Velofahren leicht. Der
Elektromotor hat eine Reichweite von
rund fiinfzig Kilometern, danach muss
der Akku wieder geladen werden. Elek-
trobike fahren mit leerem Akku ist kraf-
tezehrend und schweisstreibend.

Fahrrader gibt es in verschiedensten
Preiskategorien, von unter tausend bis
zu mehreren tausend Franken. Fiir die
paar hundert Meter zum Bahnhof mag
ein alter Dreigdnger, flir unregelmassige
und nur kurze Fahrten ein Velo aus der
unteren Preisklasse gentigen. Wer aber
hdufig und iiber langere Strecken peda-
lend unterwegs ist, fiir den lohnt sich die
Investition in mehr Fahrkomfort.

Dafiir ist kompetente Beratung Vo-
raussetzung. Fiir Markus Binggeli gibt es
das «Velo ab Stange» nicht. Vielmehr
miisse fiir jeden Velofahrer das Velo ge-
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funden werden, das individuell auf ihn
zugeschnitten sei - mit dem passenden
Sattel und dem richtigen Lenker, der
geeigneten Schaltung und dem ent-
sprechenden Rahmen.

Das Velo muss zum Fahrer passen —
und dieser wiederum muss sich seiner
korperlichen Grenzen bewusst sein und
sich ihnen anpassen. Richard Konig,
Fachleiter Velo bei Pro Senectute Schweiz
(siehe Interview Seite 11), ist iiberzeugt:
«Velofahren als gesundheitsfordernde
Sportart verkehrt sich in ihr Gegenteil,
wenn man sich standig tiberfordert.» Der
Fachmann macht die Erfahrung, dass
gerade altere Mdnner oft Miithe damit
haben und von einem falschen Ehrgeiz
angetrieben werden. Nicht mehr hals-
brecherische Passfahrten diirften im Vor-
dergrund stehen, sondern vielleicht eine
gemiitliche Tour um den Thunersee: «Zu
dieser Einsicht muss man zwingend
kommen, wenn man auch im hoheren
Alter aus dem Velofahren noch Nutzen
ziehen mochte.»

Die Schweiz - ein Velofahrerland
Die Schweizerische Fachstelle fiir Zwei-
radfragen schdtzt den Fahrradbestand in
der Schweiz auf rund vier Millionen und
den Branchenumsatz auf 600 Millionen
Franken. Laut Statistik des Verbands der
Schweizerischen Fahrradlieferanten wur-
den im Jahr 2004 in der Schweiz 280000
neue Fahrrdder verkauft, rund ein Viertel
davon von Grossverteilern, Discountern
und Sporthandelsketten, die Velos auch
im unteren Preissegment anbieten. Diese
Zahl liegt unter dem europdischen
Durchschnitt und zeigt, dass Schweizer
Velofahrerinnen und Velofahrer eine brei-
tere Auswahl, technisches Know-how
und gute Serviceleistungen vorziehen -
und bereit sind, dafiir tiefer in die Tasche
zu greifen.

Den Velofahrenden steht hierzulande
eine gut ausgebaute Infrastruktur zur
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Max Akeret und das Rennvelo

chon oft ging ich mit meinem Renn-
Svelo nur schnell zum Backer, um ein
Brot einzukaufen - und fuhr mit dem
Brot im Rucksack einen Umweg iiber
den Ldngenberg und die Stadt zurtick
nach Koniz. Oder wenn ich zum Schre-
bergarten fahre: Dann hdnge ich meist
auch noch ein paar Kilometer an. Ich
fahre jeden Tag Velo, das ist mir wich-
tig. Fast alle Besorgungen mache ich
damit. Und auch in den Ferien ist das
Rennrad immer mit dabei: Wir fahren
meistens nach Ponte Tresa, da kann ich
um den Luganersee herumradeln.

Ich mag die Herausforderung, die
das Rennvelo bietet: die Geschwindig-
keit, die sportliche Leistung. Es stimmt
schon, ich sehe weniger von der Natur,
denn mit dem Rennvelo bin ich aus-
schliesslich auf Asphaltstrassen unter-
wegs. Als «Giimmeler» ist man anders

angezogen, sitzt anders im Sattel, alles
ist auf Aerodynamik und hohere Ge-
schwindigkeit ausgerichtet. Darum
muss das Rennrad moglichst leicht sein,
auf jedes Zubehor wird verzichtet. An
meinem Rennvelo mit seinen 27 Gan-
gen habe ich kein Schutzblech, keinen
Gepacktrager und auch kein Licht.

Ich war friither im Radrennklub Bern
und fuhr oft lange Strecken mit einer
Velorenngruppe. Dabei ist das Gruppen-
verhalten wichtig. Man fahrt sehr nah
aufeinander, im Windschatten des an-
dern, und wechselt sich ab. Das ist
nicht ganz ungefahrlich: In der Gruppe
muss man ein gutes Reaktionsvermo-
gen haben. Und da man auf dem Renn-
velo vorntibergebeugt sitzt, fallt man
bei einem Sturz zumeist auf den Kopf.
Jetzt, im Alter, nehme ich es deshalb
manchmal auch etwas gemachlicher.



Robert Schmutz und das Citybike

g ‘E Iir waren zu Hause fiinf Giele und
zwei Modis, ein Velo hatte keiner
von uns. Wir bastelten uns eines zusam-
men, mit einem Sack als Sattel. Mein ers-
tes Velo kaufte ich mir, als ich im Welsch-
land war. Ein moglichst giinstiges musste
es sein, ein Dreiganger. Damit radelte ich
tiberallhin, auch ins Gurnigelgebiet.

Als Eisenbdhnler fuhr ich nie Auto.
Ich war und bin immer nur mit dem
offentlichen Verkehr unterwegs - und mit
dem Velo. Als ich noch berufstdtig war,
fuhr ich damit auch jeden Tag von Biim-

.pliz nach Bern zur Arbeit. Auch heute
noch mache ich praktisch alle Besorgun-
gen mit dem Velo - das geht am schnells-
ten. Zudem vergeht kaum ein Tag, an
dem ich nicht eine kiirzere oder lingere
Tour mache, auch im Winter. Wenn es
das Wetter einmal gar nicht zuldsst, fehlt
mir sofort etwas.

Ich fahre ein Citybike, weil ich gerne
selbststandig und unabhdngig bin. Das
Citybike ist ein Allroundvelo und so aus-

gertistet, dass ich in fast jedem Geldnde
und bei allen Wetterbedingungen unter-
wegs sein kann. Es hat dreimal neun
Gange, ein 28-Zoll-Rad, einen Spritz-
schutz und einen Gepdcktrdger. So bin
ich manchmal auch mehrere Tage unter-
wegs: Ich fahre gern von Nyon am Gen-
fersee aus iiber den Jura. In der Velo-
tasche fiihre ich neben der Verpflegung
auch immer das notige Werkzeug mit:
einen Schlauch, Flickzeug, die Pumpe.
Ich kann das Velo selber warten und auch
die Ubersetzungen selber einstellen. Mir
ist es wichtig, dass mein Bike immer ge-
pflegt und geputzt ist.

Neben dem sportlichen Aspekt und
dem Erlebnis in der Natur habe ich noch
einen anderen Ehrgeiz: Ich mdchte kei-
nen dicken Bauch bekommen. Das Velo-
fahren macht da viel aus. Ich kann mehr
essen. Das sehe ich tbrigens auch bei
anderen, selbst bei Neueinsteigern: Sie
werden schnell fitter und haben weniger
Gewichtsprobleme.

Georgette Ehrenzeller und das Elektrovelo

as mir das Velo bedeutet? Sehr viel!

Es hat mich immer begleitet, mein
ganzes bisheriges Leben lang. Schon
mein alter Dreiganger war mir wichtig,
langst bevor ich dieses Elektrovelo der
Marke Flyer bekommen habe. Da ich nie
Auto fahren lernte, wurde schon bald ein-
mal das Fahrrad zu meinem Fortbewe-
gungsmittel. Ich fuhr damit in die Stadt,
erledigte die Einkdufe, ging auf den
Marit, besuchte meine Enkel und meine
pflegebedtirftige Mutter.

In den Ferien fahre ich nicht Velo, da
sind wir lieber mit dem Wohnwagen un-
terwegs und gehen wandern: im Tessin,
in Graubtiinden und am liebsten im Wal-
lis. An einer Campingausstellung vor
einigen Jahren sah ich auch zum ersten
Mal ein Elektrovelo, ein Flyer wurde vor-
gestellt. Ich probierte ihn aus - und war
so begeistert, dass ich in den folgenden
Néchten kaum noch schlafen konnte. Zur
Pensionierung fand dann mein Mann, ich
solle mir doch einen Flyer anschaffen.

Jetzt wiirde ich ihn nicht mehr her-
geben! Ich gehe damit iiberallhin, wo
ich auch vorher mit meinem Alltagsvelo
hinfuhr - aber jetzt ohne Anstrengung.
Mit dem Elektrobike bin ich mobil, bin
draussen, komme {berall durch und
habe keine Parkplatzprobleme. Mit ihm
hole ich meinen Mann auf seinem Velo
miihelos ein und komme iiberall ohne zu
schwitzen an.

Klar muss ich noch selber treten, aber
das Elektrobike unterstiitzt mich dabei.
Je mehr ich selber pedale, desto weniger
Strom brauche ich. Ich muss nur darauf
schauen, dass der Akku nie unterwegs
leer wird. Dafiir habe ich eine Lade-
station, die ich zu Hause oder unterwegs
einfach am Stromnetz anschliessen
kann. Es dauert zwei bis zweieinhalb
Stunden, bis der Akku wieder geladen
ist. Am meisten geniesse ich meinen
achtgdngigen Flyer, wenn ich zu den
Grosskindern fahre: Mit dem Elektrobike
schaffe ich den «Schliern-Stutz» miihelos.
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Verfligung. Neun nationale, einheitlich
signalisierte Radwanderrouten mit einer
Gesamtldnge von beinahe dreieinhalb-
tausend Kilometern verbinden alle Re-
gionen der Schweiz. Es gibt unzdhlige
ausgeschilderte Radwege kreuz und quer
durch das Land, den Ticino-Radweg,
den Rhein-, Rhone-, Inn-, Jura- oder den
Aare-Radweg.

Radwege fiihren aber auch durch
ganz Europa: um den Bodensee herum
oder durch das polnische Masuren, von
Bozen nach Venedig oder der Nordsee-
kiiste entlang. Und Velorouten gibt es
weltweit — in China und Afrika, Austra-
lien und Amerika.

Das Angebot an Velozubehor, Velo-
bekleidung oder Velourlaub ist riesig:
Helme, Handschuhe, Velopumpen, Ener-
gieriegel, Rucksdcke, Radcomputer, iso-
tonische Getrdnke, Thermobekleidung,
Velobrillen, Veloschuhe... Reisebiiros
bieten neben speziellen Veloferien auch
Entdeckungsreisen und Badeferien,
Abenteuer-, Traum- oder Wanderferien
an - fiir Velofahrende. Velobroschiiren,
Velokarten, Velobiicher oder Velofiihrer
helfen beim Vorbereiten, Planen und
Durchfiihren einer Veloreise.

Wiirde Richard Konig seine gefahre-
nen Velokilometer zusammenzdhlen,
dann befdnde er sich wohl schon langs-
tens auf seiner zweiten Erdumrundung.
Fiir den fritheren Klubfahrer und heu-
tigen Veloleiter bleibt das Radfahren
immer ein Erlebnis, sei dies nun auf
langen oder auf kurzen Strecken, auf
einem Nachmittagsausflug oder auf einer
mehrwochigen Reise: «Beim Velofahren
spiire ich den Wind, die Sonne, den Re-
gen. Ich habe den Fahrtwind im Gesicht,
hore das Sirren der Speichen, rieche das
frisch gemdhte Gras und geniesse den
Riickenwind. Ich brauche dabei Kraft
und bekomme Kraft. Velofahren macht
stichtig.» ]
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«Bewegen, begegnen, bewahren»

| Zeitlupe: Der Friihling
ist geckommen — ist er
eine besonders ge-
' eignete Jahreszeit, um
wieder Velo zu fah-
. ren? Richard Kénig:
- Das merke ich an mir
. selber: Im Friihling
" zieht es mich auf den
Velosattel. Velofahren vermittelt mir ein
Gefiihl von Freiheit. Ich geniesse es, die
Natur im wahrsten Sinn des Wortes zu
er-fahren. Zudem ist das Velofahren auch
gut fiir die Psyche.

Kann man im Alter noch mit Velofahren
beginnen? Ja. Dann gilt der Grundsatz
«Vom Einfachen zum Schwierigen»: Wer
neu einsteigt, muss mit kurzen, aber
regelmadssigen Touren beginnen und
kann sich langsam steigern. Steigungen
konnen tiibrigens jederzeit zu Fuss be-
waltigt werden - das ist genauso sport-
lich wie Velofahren.

Velofahren ist eine gesunde Sportart. Gilt
dies auch fiir Seniorinnen und Senioren?
Als Ausdauersportart trainiert sie Herz,
Kreislauf und Atmung und steigert den
Kalorienumsatz. Es ist auch ein Kraft-
training - vor allem fiir die Beinmusku-
latur. Vor allem aber fordert es die Mobi-
litdt gerade von dlteren Menschen: Mit
dem gleichen Kraftaufwand legen Velo-
fahrer eine dreimal langere Strecke zu-
riick als Fussgdnger.

Wo liegen die Grenzen? Velofahrer miis-
sen einigermassen gesund und fit sein.
Sie brauchen einen intakten Gleich-
gewichtssinn, ein gutes Hor- und Seh-
vermogen und eine gute Reaktionsfdhig-
keit. Es gibt aber auch dussere Grenzen:
eisige Strassen, winterliche Verhaltnisse,
Ddmmerung und Nacht. Die Sicherheit
beginnt schon mit der Routenwahl. Wo
immer moglich sollten gefdahrliche Ver-
kehrssituationen gemieden und Radwege
benutzt werden. Als Verkehrsteilnehmer
auf der Strasse ist es wichtig, dass auch

Radfahrer die Verkehrszeichen beachten
und rechtzeitig Zeichen geben.

Was gehort zu einer guten Veloausriis-
tung? Das Wichtigste ist sicher das Velo
selber: gut angepasst, mit aufgepumpten
Reifen mit Profil, guten Bremsen, Licht,
einer funktionierenden Gangschaltung.
Spezielle Velohosen mit gepolstertem
Einsatz bieten einen gewissen Komfort
auf dem harten Velosattel, atmungs-
aktive Velokleidung ldsst die Feuchtigkeit
nach aussen dringen und trocknet viel
schneller. Ich empfehle auch Velohand-
schuhe, sie ermoglichen einen guten
Griff am Lenker und schiitzen bei Stiir-
zen vor Handverletzungen. Wichtig ist
besonders der Velohelm. Und selbst-
verstdndlich gehort zur Ausriistung auch
die Verpflegung: geniigend Fliissigkeit
und kleine Zwischenmahlzeiten.

Sie sind Veloleiter bei Pro Senectute Re-
gion Bern. Was geféllt lhnen an diesem
Engagement? Vielleicht bin ich ein ver-
kappter Lehrer: Ich leite gern, rede gern
und plane gern. Die optimale Vorberei-
tung und Durchfiihrung einer Route ist
flir einen Leiter eine Herausforderung.
Mit den Teilnehmenden geniesse ich gute
Gesprdche, das gemeinsame Erlebnis, die
Kameradschaft. Ich schatze die reiche Le-
bensgeschichte und die Lebenserfahrung
von Seniorinnen und Senioren. Das gibt
einen besonderen Austausch.

Dann steht in einer solchen Gruppe nicht
unbedingt die sportliche Leistung im Vor-
dergrund? Nicht nur. Wir schauen, was
am Wegrand ist: eine Blume, eine Ruine,
eine Kirche. Wir planen kulturelle Be-
gegnungen ein. Jemand aus der Gruppe
bereitet sich darauf vor und gibt beim
Mittagessen oder wdhrend einer Rast sei-
ne Kenntnisse weiter. «Erlebnisorientiertes
Velofahren» nennen wir solche Ausfliige.
Der Grundsatz «Bewegen und begegnen»
wird ergdnzt durch «bewahren»: Von jeder
Velotour wird eine kleine, besondere Er-
innerung im Geddchtnis aufbewahrt.

Als Fachleiter Velo von Pro Senectute Schweiz ist Richard Konig in der Organisation
und Durchfiihrung von Fach- und Fortbildungskursen fiir Veloleitende tatig. Zudem
ist er Seniorensportexperte an der Eidgendssischen Sportschule Magglingen und

Veloleiter bei Pro Senectute Region Bern.
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