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Alle Koordinatorinnen und Koordinatoren
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Von Frihling bis Herbst
bewegen und begegnen

wir uns!
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Velofahren und Velotouren

Velofahren bereichert die Lebensqualitat. Neben dem Erleben der Natur und
der Kultur werden Herz und Kreislauf angeregt, der Stoffwechsel aktiviert, die
Muskulatur gekraftigt sowie der soziale Kontakt gepflegt.

In zahlreichen Velogruppen im Kanton Ziirich wird zu unterschiedlichen Jah-
reszeiten geradelt. Die Tages- oder Halbtagestouren finden in der Regel zwi-
schen April und Oktober statt und werden von ausgebildeten esa-
Sportleitenden gefiihrt. Die Touren fiihren meistens tUber Velowege, abseits
vom grossen Verkehr. Die sportlichen Anforderungen werden, je nach Velo-
gruppe, in drei bis flinf Stufen angeboten.

Beispiel fur drei verschiedene Anforderungsstufen:

Leicht ca. 25-35km
Mittel ca. 30-45 km
Anspruchsvoll ca. 50 km oder mehr

Die Fahrgeschwindigkeit spielt — unter Beriicksichtigung der Hohenmeter -
eine wesentliche Rolle.

Wir freuen uns,

- Siebaldin einer der Velogruppen begriissen zu diirfen.

- wenn Sie bei Fragen mit einer Koordinatorin oder einem Koordinator
Kontakt aufnehmen.

Organisation
Anmeldung Je nach Gruppe ist eine Anmeldung erforderlich.
Kosten Halbtagestour: CHF 10.- bis CHF 15.-

(Richtpreise) Tagestour: CHF 12.- bis CHF 20.-
Versicherung Ist Sache der Teilnehmenden.
Obligatorisch Helm tragen

Fahrrader Diese sind in verkehrstlichtigem Zustand und eignen sich
fur Naturstrassen.

Bekleidung Sportlich und bequem

Im Gepack Getranke und Zwischenverpflegung, Regenschutz, Ersatz-
schlauch mit passender Pumpe, ID, Notfallausweis von
Pro Senectute Schweiz, Halbtax oder Generalabo (sofern
vorhanden)

Detailprogramme und aktuelle Informationen
www.pszh.ch/velofahren

esa-Sportleitenden-Ausbildung RADSPORT
Wenn Sie sich fiir die esa-Sportleitenden-Ausbildung RADSPORT interessie-
ren, erhalten Sie hier Informationen:
- www.pszh.ch
- Ruedi Kessler, Fachverantwortlicher Velofahren
- Chiara Estermann, Sachbearbeiterin Bewegung und Sport
058 451 51 31, chiara.estermann@pszh.ch


http://www.pszh.ch/

