


GEMEINSAM GESUND UND BEWEGT UNTERWEGS

Eine der schdnsten Formen der kdrperlichen
Betatigung ist der Radsport, wie ich aus eigener
Erfahrung weiss. Ganz gleich, ob Sie als ehrgeiziger
Einzelfahrer auf der Suche nach einem anspruchs-
vollen Training sind oder als Familie nach einer
unterhaltsamen Freizeitbeschaftigung suchen -
Radfahren bietet fur jeden etwas.

Das gilt auch fiir den Ironbike 2023! Der Rad-
fahrer-Verein Brittnau fihrt die Volksrundfahrt
seit mehr als 25 Jahren durch. Sie kénnen sich in
diesem Jahr auf verschiedenen Distanzen zu
personlichen - es ist kein Wettkampf - Hochst-
leistungen fordern oder gemeinsam auf eine schéne
Familientour gehen. Erklimmen Sie den Fuchshubel
und die vielen Higel in der Region um Beromiins-
ter oder geniessen Sie die Wald- und Wiesenwege
rund um Brittnau. Die Strecken kénnen einzeln
oder in Gruppen mit Rennvelo, Mountainbike oder
e-Bike abgefahren werden.

Machen Sie mit und bilden Sie ein Team mit
Freunden und Familie. Denn Radfahren ist nicht
nur eine Mdglichkeit, aktiv und gesund zu bleiben,
sondern auch eine gelenkschonende Sportart, die
fur Menschen jeden Alters geeignet ist. Radfahren
kann auf persodnliche Fitnessziele zugeschnitten
werden. Egal, ob Sie Ihre Ausdauer verbessern,
Kraft aufbauen oder einfach nur die schéne Natur
im Kanton Aargau und im Nachbarkanton Luzern
geniessen méchten - Radfahren ist eine hervor-
ragende Wahl, um das kérperliche und geistige
\Wohlbefinden zu férdern und tolle Familienerleb-
nisse zu schaffen - getreu dem Ironbike-Motto
~gemeinsam bewegt".

Mit der aktiven Bewegung in der Natur tun Sie
nicht nur sich etwas Gutes, sondern leisten auch
einen Beitrag zu einer gesunden Bevdlkerung und

tieferen Gesundheitskosten. Kérperliche Aktivitat
férdert die Gesundheit in vielen Bereichen. Sie
kann Osteoporose vorbeugen, unterstitzt die
Gewichtsabnahme und senkt bei Diabetikern die
Blutzuckerwerte. Auch das Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten, etwa fur Herzinfarkte, ist fur
.bewegte” Menschen niedriger. Bereits moderate,
aber regelmassige korperliche Bewegung reicht
aus. Und wenn Ihnen das zu wenig ist, wartet der
Fuchshubel auf Sie.

Setzen Sie den Helm auf und schwingen Sie sich
auf Ihre Rader, und erkunden Sie am Ironbike
2023 Brittnau die imposanten Regionen des Wig-
ger-, Suhren- und Wynentals.

Dafur winsche ich Ihnen viel Spass.

Jean-Pierre Gallati, Landammann

INIFOS
Start und Ziel
Startzeiten

E-Bikes

Anhénger

Teilnahmekosten

Auszeichnung
Verpflegungsposten
Ziel Brittnau

Anmeldung am Start

Sanitdtsposten

Versicherung

Auskunft

Turnhalle Brittnau mit Umkleide- und Duschmdglichkeiten. Parkplétze signalisiert
FamilyBike 21 km und 27 km 17.+18. Juni, 06.00 - 13.00 Uhr

Beide Strecken kénnen problemlos mit dem E-Bike gefahren werden.
Stromanschluss vorhanden, jedoch ohne Ladegeréate.

Beide Strecken kénnen mit einem Kinderanhanger gefahren werden.

FamilyBike 21 km und 27 km
inkl. Verpflegung CHF 20.-

Kinder und Jugendliche bis 16 Jahre gratis.

Zuschlag fur Finisher-Shirt fir alle Finisher CHF 10.-

Finisher, welche an beiden Tagen (Samstag und Sonntag]
teilnehmen, erhalten einen Getréankebon.

Kinder und Jugendliche erhalten eine Finishermedaille.
FamilyBike MTB 21 km und 27 km, Altishofen, Hubebne
Gratispasta fur alle Finisher

Freitag, 17.00 - 19.00 Uhr, Samstag und Sonntag ab 05.45 Uhr
Bargeldlose Zahlung méglich mit:

Debit- Kreditkarte, Google Pay und Apple Pay

Start und Ziel

Jeder Teilnehmer muss ausreichend gegen Haftpflichtanspriiche
und Unfall versichert sein. Der Veranstalter haftet weder fur
Unfalle noch fur Schaden. Die Verkehrsvorschriften sind strikte
einzuhalten.

OK-Préasident Rolf Meyerhans
E-mail: info@ironbike.ch, www.ironbike.ch



STRECKENBESCHRIEB FAMILYBIKE

Genussvoll im Sattel Y
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Der grosste Anstieg und mehr als die Halfte ist nun
vollbracht. Gestarkt geht es weiter. Ohne Stress
und Druck fiihrt die Waldstrasse nach Richenthal
und dann in der Ebene weiter tber Langnau zuriick
nach Brittnau. Die etwas langere Strecke fihrt
durch Altishofen am Waldrand entlang zur Flieggen
und Uber einen leichten Anstieg durch den Altisho-
fer Wald zum Verpflegungsposten Hubebne. Da-
nach fuhrt auch die langere Strecke auf demselben
\Weg gemeinsam zurick zum Ziel.

Kommt man von Dagmersellen auf die andere Tal-
seite, Richtung Westen, liegt da ganz gemiitlich und
ein bisschen aus der Zeit gertckt, ein gelber
Gebaudekomplex in den Reben. Gemacht wird hier
der Wein in eigener, moderner Kellerei aus regiona-
len Gewachsen.

Beim Altiishofer Weingut Bisang mit einer der 4
Reblagen am Hang der Rumi waren im letzten Jahr
die besten Bedingungen fiir einen Spitzenwein.

Die Gemeinde Altishofen
gehort zur Region oberes
Wiggertal/Lutherntal.
Bekannt durch sein schit-
zenswertes historisches
Dorfbild mit dem Schloss
mit Rittersaal, Barock-
stube und Schlossgarten.
Hier wohnte einst Ludwig
Pfyffer. Wegen seiner tUber-
ragenden politischen und
militdrischen Bedeutung in
Frankreich und in der Eidge-
nossenschaft wurde er als
+Schweizerksnig” bezeichnet.

Die Willimann Dorfmetzgerei im oberen Wiggertal, in Dagmersellen,
mdchte der Kundschaft mit ihren hausgemachten Produkten eine
grosse Vielfalt und viel Genuss bieten. So auch die weitbekannten
«Dagmersellerli».

Beat und Joe, unsere Grillmeister, werden diese saftigen Wurstchen
am Anlass anbieten.

Auch Veggieburger werden erstmals nicht fehlen.
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auf dem Bike.

Auf was Sie bei einer Tour mit Kindern achten
miissen.

Wenn die Kinder auf gréssere Réder mit Federga-
bel umsteigen, sind auch langere und schwierigere
Etappen fur die ndchste Bike Tour geeignet. Ab-
wechslung, Ablenkung und die sportliche Heraus-
forderung machen Bike-Touren fur den Nachwuchs

-

Mountainbiken mit Kindern? Ja, .unbedingt! Die warmen Tage Iockeh ins Freie. Zeit fur einen Familienausflug

zum Genuss. Einfach einmal losfahren ist bei einer
Bike-Tour mit Kindern aber nicht ratsam.

Tipps, damit die Familienbike Tour zum schénen
Erlebnis wird.

Nicht zu friih anfangen. In der Regel sind Kinder
ab B bis 7 Jahren bereit fur die erste richtige

Kanton

Aargau

Mountainbike-Tour. Davor ist die kérperliche Ent-
wicklung, die Motorik und die Kraft der Kinden,
Steigungen zu Uberwinden, noch nicht ausgereift.
Mit kleineren Kindern empfehlen wir deshalb nur
flache Ausfahrten.

Welches ist das richtige Bike?

Bikes, welche vorne gefedert sind, reichen fur den
Start ins Biken. Unbedingt auf die richtige Grés-

se achten. Die Kinder sollten jederzeit absteigen
kdnnen. Ein gutes, leichtes Kinder- bzw. Jugendbike
mit hochwertigen Bremsen und Reifen vermeidet
viel Frust.

Helm und Handschuhe sind ein Muss. In schwierige-
rem Gelénde oder auf langen Downhill-Strecken sind
Knie- und Schienbeinschoner auch fur Kinder nicht
verkehrt (allenfalls Skateschutzer verwenden).

Vorbereitung ist das A und O.

Ubung macht den Meister. Zu Beginn einfache, aber
spannende Strecken wahlen. Ideal sind sanftere
Wald und Wiesen Trails mit weichem Untergrund
ohne Absturzgefahr. Die Tour sollte fur die Kinder
Uberschaubar sein und sie nicht tberfordern. Rast-
punkte, und allenfalls Notausstiege, an denen man
die Tour bei Problemen abbrechen kann, einplanen.
Weniger ist oft mehr

Kurze Etappen

Sich Zeit nehmen. Je nach Alter sind Strecken von
20 bis 30 Kilometer ausreichend und sollten tber
den ganzen Tag verteilt werden. Lange und steile
Steigungen meiden, damit kein Frust entsteht.
Bike-Touren fur Kinder dirfen gerne an einem tollen
Badeplatz, Abenteurerspielplatz oder an einem
Klettersteig enden, das macht gleich noch einmal
mehr Spass.

Pausen

Kinder merken oft zu spéat, dass ihre Kraft-Batterien
leer sind. Deshalb auf dem Trail geniigend Pausen
einlegen, trinken, essen und Hande ausschitteln.

Fiir Mountainbike-Einstiger/innen

Besuchen Sie mit den Kindern vorgangig einen
Bikepark mit einfacheren Pisten und/ oder Ubungs-
elementen (z.B. Skillparks) oder melden Sie sich
und die Kinder an einem Fahrtechnikkurs an. Dort
erlernen Sie eine gute Grundposition auf dem Bike
und Uben zu bremsen sowie zu schalten. Mit Freude
am Sport, einhalten des Bike-Kodex und einem res-
pektvollen Verhalten gegentber Mensch und Natur
steht dem nachsten Familien-Bike-Ausflug nichts
mehrim Weg.

MIGROS
Kulturprozent
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SPEZIALITATEN

DIE DAGMERSELLER TRADITION

Neu darf die Willimann Metzg das
bekannte Kreuzberg-Cordon bleu
exklusiv verkaufen.

Das Cordon bleu — nach Originalrezept
von Maria — per sofort exklusiv
erhaltlich bei der Willimann Metzg.

Willimann Metzg | info@willimann-metzg.ch | willimann-metzg.ch
062 748 55 55 (Dagmersellen) | 041 260 76 10 (Emmen Center) | shop.willimann-metzg.ch

Heizung
jetzt nachhaltig
erneuern!

Wir sind fir Sie da.

062 745 30 30

LEHMANN 2000

Ihr Zofinger Partner
flr nachhaltige Wérmetechnik

www.lehmann2000.ch Jahre
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SIMPLY CLEVER

MIT DEM VELO - NATUR PUR -

Siewinnen Sie ein Familien-Ferien Wochenende mit dem
SKODA Enyaq - inklusive Fahrradtrager nach AROSA

LERCH

www.autolerch.ch

Helblingstrasse 2
4852 Rothrist

So einfach ist die Teilnahme:

&% QR-Code einscannen

o2

45 Kontaktformular ausfiillen
b e e )
Tata und Newsletter abonnieren




