E-MTB-Gruppe Radtouren 2023 des RKV-Hofen " - \‘\‘ | v

15.04. 14.00 Uhr Osterbrunnentour LS ‘ '9‘ »
Mit elektrischem Rickenwind erkunden wir mit dem E- 19.04. 18.00 Uhr 1.Radtreff 2023 (AOK) . -
MTB die Berge und Walder des Ostalb Kreises. 01.05. 10.00 Uhr Maitour ' pavegy
Gef[]hrt von ferfahrenen Bik'e-Guid'es werden auch mal 18.05. 10.00 Uhr Vatertagstour ‘ ‘ =
sbt(;;ir;:nstlege und technisch leichtere Wege 2506,  09.00 Uhr Hitzkuchentour i @ i
' 15. - 16.07. 2-Tagestour = .

Der SpaR in der Gruppe steht im Vordergrund und bei : y

) L 06.08. 09.00 Uhr Monatsradtour
den Touren werden auch mal Tipps zur richtigen ‘
Fahrtechnik und Ausriistung gegeben. 03.09.  10.00 Uhr Monatsradtour S | f

Angesprochen sind alle die Biker-innen welche mit der 13.09.  18.00 Uhr  Letzter Radtreff (AOK) : \ ,,/ /

neuen Gattung E-Mountainbike, sich zutraut auf 20.09.  18.30 Uhr Abschluf Radtreff ‘

Mountainbike-spezifischen Wegen zu fahren. 27.09.  18.00 Uhr Walking RKV Auftakt \

Probiert es einfach aus. | / \ X 2
Weitere Informationen unter = i//" Tq(.r
RKV-Hofen, Peter Woletz : 3 —— A o £
E-Mail: info@rkv-hofen.de und www.rkv-hofen.de ¥ i ' . o
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Fur alle Gruppen

Das Wechseln zwischen den Gruppen ist wochentlich "f L } iy - T

problemlos méglich. L A Y > 2

Die Gruppendynamik spornt nicht nur zu Leistung an, sie . a0 - " N7 s ;:

macht vor allem viel SpaR!

Die Auswahl an Gruppen stellt sicher, dass jeder die % 3 ! =
Gruppe findet, die zu ihm passt. ‘ S A . B ole -
Alle Gruppenleiter sind ausgebildete Ubungsleiter und & : :
haben viel Erfahrung.

Die Teilnahme am AOK-Radtreff ist kostenlos. g W oa T h "N
Eine Anmeldung ist nicht notwendig. e e
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Wir radeln alle mit Helm auf eigene Gefahr! ,- o ; 3 e i
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Radeln und trainieren Sie
mit uns.

Radfahren und Gesundheit,

seit 1991 besteht unser Radtreff und wird derzeit von 8
Radtreffleiter*innen betreut, alle ausgebildete Ubungsleiter
im Radsport.

Eine schonende Belastungsform, aber auch ein hoher

Erlebnisfaktor in der Gruppe, der schonen Natur und an
frischer Luft pradestinieren das Radfahren geradezu als
klassische Ausdauersportart fir jegliche Altersbereiche.

Herz- Kreislaufsystem, Ausdauer, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit werden durch diese vor allem
gelenkschonende Sportart trainiert, tragen somit zur
allgemeinen Gesundheitsvorsorge bei und das alles
kostenlos mit hohem SpaR- und Erlebnisfaktor.

Auch wenn Sie schon langer kein Fahrrad mehr benutzt
haben — trauen Sie sich — wir freuen uns auf Sie....

Auf die Rader,

fertig, IOS !

Tourenrad-Gruppe

Flr Einsteiger im Radfahren ist unsere Tourenrad-
gruppe der ideale Beginn, um SpaR am Radfahren zu
erhalten. Wir fahren gemdiitliche Touren auf
befestigten Wegen abseits des Verkehrs. Die
Topographie der Ostalb hat Hiigel und Berge, welche
aber mit der Tourenradgruppe umfahren werden.
Andererseits wird das Tempo den Teilnehmern
angepasst. Wenn Steigungen zu steil sind, wird das
Fahrrad auch mal geschoben.

Vom Beginn im April steigert die stetige Teilnahme
Kraft, Ausdauer und Kreislauf. Bei Saisonende fahrt
jeder Teilnehmer die Saisonanfangstouren locker und

leichter als zu Beginn.
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Start
Parkplatz Talschule

E-Bike-Gruppen

Etwas flotter und in einem weiteren Umkreis sind wir auf
asphaltierten wie auch auf zugelassenen Waldwegen
unterwegs. Bergauf macht Radeln pl6tzlich wieder richtig
SpaR und auch auf der Ebene kommen wir gut voran. Das
Tolle dabei — Du kannst selbst entscheiden, wieviel
Unterstiitzung du beim Radeln zuldsst und ganz nach
eigenem Empfinden dich Anstrengen, oder locker in der
Gruppe mitradeln.

Wir radeln in zwei Gruppen

Die Akkuquadler: Mit mehr Motorleistung, dafiir etwas
flotter unterwegs.

Neu:

Die Akkuschoner: Mit mehr Eigenleistung, dafiir etwas
langsamer unterwegs.

Ausgebildete Ubungsleiter mit zusatzlicher Qualifikation
als ,,Pedelec Instruktor” sorgen fiir wochentlich neue,
abwechslungsreiche Strecken und stehen mit Rat und Tat
unterstitzend zur Seite.

E-Bike-Gruppe




