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FREIZEIT AKTIV: LIEGE-FAHRRADER

Weniger strampeln, mehr rollen

Wir haben die Bilder von
der Tour de France vor
Augen. Manner, die sich
mit heraushangender
Zunge im Wiegetritt die
Serpentinen von Alpe
d'Huez hinaufqualen.
Far Laien kaum vorstell-
bar ist, dass diese Strecke
sich auch mit einem Lie-
gerad fahren lasst. Doch
es geht — und sogar au-
Berordentlich gut.

VON MARTIN BECKER

Einfach draufsetzen? Ganz so
einfach ist das nicht. Stellen
Sie sich vor, Sie wollen auf ei-
nem kniehohen Hocker ohne
Lehne Platz nehmen. Also:
die Beine davor positionieren,
vorsichtig das GesdR absen-
ken, sich sanft aus der Knie-
beugestellung fallen lassen. Ist
man im Liegerad angekom-
men, verschwindet rasch der
Irrglaube, der fiir Normal-
Radfahrer ungewohnte Sitz
mit Riickenlehne und hochge-
legten Beinen habe etwas mit
Gemiitlichkeit zu tun. Nein,
so ein Liegerad ist verdammt
schnell. So schnell, dass der
Radsport-Weltverband diese
Konstruktion schon vor 80
Jahren von Wettbewerben
ausgeschlossen hat. ,Aber na-
tiirlich sind alle Routen der
Tour de France schon mit Lie-
gerddern gefahren worden —
nicht langsamer als mit einem
Rennrad“, Dberichtet Josef
Reinholz (55), der in Miin-
chen das Fachgeschift , Parzi-
val“ betreibt.

Der ,Trick“ liegt im gerin-
geren Luftwiderstand, der
Liegerddern ein durchschnitt-
liches Plus von fiinf km/h be-
schert. ,,Ab Tempo 25 wirkt
die Aerodynamik®, erldutert
Reinholz. Bei der Bauart gibt
es Unterschiede: ,Je hoher
das Tretlager gegeniiber der
Sitzposition  liegt, desto
schneller fahrt ein Liegerad.”

Die anfinglichen Tiicken
stecken im Detail. Das fangt
schon mit der Beinmuskula-
tur an, die sich an die unge-
wohnte Belastung gewdhnen
muss. Auch das Lenken fiihlt
sich anders an als bei einem

Schneller als ein
Rennradfahrer
im Windschatten

gewOhnlichen Fahrrad. , Vie-
le machen am Anfang den
Fehler, dass sie zu viel am
Lenker ziehen — immer ruhig
bleiben*, rdt Reinholz. Gegen
die eingeschriankte Sicht nach
hinten - ein Schulterblick ge-
staltet sich schwierig — helfen
im Strallenverkehr Riickspie-
gel. Und beim Anfahren gilt
es, ein Pedal in Zwei-Uhr-Po-
sition zu bringen und beherzt
loszufahren. Beim Rollen
oder bergab haben sich Klick-
pedale als zweckméRig erwie-
sen, um mit den Fiilen nicht
abzurutschen. ,,1500 bis 3000

Gegen Regen geriistet ist das Modell , Klimax 5 K".

Schnell, bequem und gewéhnungsbediirftig sind Liegefahrrader, die es mit zwei und drei Radern gibt.

Kilometer dauert es, bis man
beim Handling absolute Rou-
tine drinhat®, schétzt Rein-
holz.

Warum also liegend radeln,
wenn es doch sitzend auf An-
hieb geht? In Miinchen tau-
schen die Liegeradler einmal
pro Monat (am zweiten Mitt-
woch ab 19 Uhr im ,Hacker-
Pschorr-Brduhaus“, There-
sienhohe 7) ihre Erfahrungen
aus. Christoph Moder (33),
der die Internetseite vom
Miinchner Liegerad-Stamm-
tisch verantwortet, beschreibt
den Reiz des etwas anderen
Radfahrens so: ,,Ich kann lan-
ge Strecken schnell, bequem
und mit Gepéck fahren. Auf
dem Liegerad bin ich allein

genauso schnell wie ein
Rennradler im Windschat-
ten.“

Der Rausch der Geschwin-
digkeit, dieses andere, durch
die Tiefliegergeometrie be-
dingte Dahingleiten: Das
zieht eine verhéltnismalig
kleine, aber stetig wachsende
Gruppe von Radsportlern in
ihren Bann. ,,Weniger stram-
peln, mehr rollen. Weniger
lenken, mehr in die Kurve
kippen“, sagt Moder iiber das
einzigartige Fahrgefiihl. Jo-
chen Pietscher, einer der
Stammgéste beim Liegerad-
stammtisch, ergénzt: ,Der ho-
he Fahrspal’ riihrt vor allem
vom enormen Geschwindig-
keitspotenzial her. Hinzu
kommt die bequeme und
gleichzeitig aerodynamische
Sitzposition — daher sind lan-
ge und weite Tagesetappen
schmerzfrei moglich.“

Genau aus diesem Grund
erfreuen sich Liegerdder bei
Weltreisenden groRer Be-
liebtheit. Kein wund gescheu-

erter Po, kein Driicken zwi-
schen den Beinen - das Ra-
deln wie im Fernsehsessel
macht auch lange Strecken
zum Genuss. Vorausgesetzt,
das Liegerad ist gut gefedert
(eigentlich ein Muss), denn
das korpereigene Abfedern
mit den Knien, wie beim Auf-
rechtradeln, entféllt. Auch bei
speziellen Erkrankungen

Sporthaus des Siidens.

kann das Liegerad eine Alter-
native sein, weill Reinholz:
,Unter den Umsteigern befin-
den sich beispielsweise auch
dltere Méanner mit Prostata-
Problemen.*

Und wo liegen - bei allen
Annehmlichkeiten - die
Nachteile? ,Man kann Kkei-
nen Rucksack tragen®, féllt
Christoph Moder spontan
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Tipps fiir Einsteiger

Moderne Liegerader sind so ausgereift, dass auch Einsteiger relativ
problemlos damit losfahren kénnen. Der Fahrrad-Experte, Fach-
journalist und Buchautor Peter Barzel aus Dusseldorf gibt Tipps:
== Zur ersten Probefahrt empfiehlt sich eine freie, verkehrsarme
Flache, beispielsweise ein leerer Parkplatz.

== |jegerad-Neulinge sollten zunachst ein Modell wahlen, bei
dem die FUBe niedriger positioniert sind.

== Unbedingt das Liegerad auf die KérpergroBe einstellen (Sitz
oder Ausleger entsprechend verstellen).

== Sitzlehne am Anfang maoglichst steil stellen.

== Zum Anfahren und fur die ersten Meter einen kleinen Gang
wahlen, bei dem man mit hoherer Frequenz treten muss.

== Hoheres Tempo und/oder Trittfrequenz wirken stabilisierend.
== Nicht Uber Schwéachegefihle oder Muskelkater wundern — es
werden andere Muskeln belastet, die erst trainiert sein wollen.

mm Gelassen bleiben, wenn man angestarrt oder angesprochen
wird — Liegerad-Einsteiger waren zuvor ja auch noch in der Rolle

des staunenden Passanten.
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Voll bepackt auf Weltreise: Mit dem Liegerad im Himalayagebirge.

ein. Aullerdem, nicht ganz
unwichtig: Liegerdder sind
generell teurer (ab 1900 Eu-
ro), vor allem Spezialteile
kosten einiges. Nuancen wie
ein drahtloser Tacho zum
Beispiel, der ganz anders sei-
ne Funkwellen ausstrahlen
muss. Oder ein am Rahmen
arretiertes Schnellschloss fiirs
Kurzzeit-Abstellen - her-
kommliche Schldsser, wie bei
Hollandrddern, passen nicht
zu den Liegeradschwingen.
Wobei, gestohlen werden die
Tieflieger so schnell nicht,
denn sie sind viel zu aufféllig,
und auch die anders ange-
brachte Technik (Bremshe-
bel, Schaltung) schreckt
Radldiebe eher ab.

Ein gingiges Vorurteil in-
des lautet, Liegerdder boten
weniger Sicherheit als norma-
le Fahrrdder. Das mogen die
Nutzer aus der Praxis heraus
nicht bestétigen. Zwar ist das
Sichtfeld ein anderes (man
kann nicht nach vorn um die
Ecke lugen oder iiber die
Schulter nach hinten bli-
cken), doch bei Sitzhéhen
von 50 bis 60 Zentimetern be-
finden sich Liegeradler in der
Regel auf Augenhéhe mit Au-
tofahrern. Das  Bremsen
klappt sogar besser, weil man
selbst bei einer Vollbremsung
nicht iiber den Lenker fliegen
kann. Und falls doch mal je-
mand stiirzt (oder bei zu lang-
samer Fahrt bzw. beim An-
fahren umkippt): Die Fallho-
he ist vergleichsweise gering.

In puncto Konstruktion
weisen Liegerédder ein breites
Spektrum an Varianten auf.
Es gibt Modelle mit zwei R&-
dern und mit drei. Bei Dreira-
dern wiederum ist zu differen-
zieren zwischen Modellen

Lt L
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mit zwei Vorderrddern, den
,Tadpoles“, die eine Kurven-
fiihrung wie auf Schienen er-
moglichen, und den quirligen
,Delta-Trikes* mit zwei Hin-
terrddern.  Fiir  spezielle
Schlechtwetter-Bikes  lasst
sich im Handumdrehen ein

Von Velomobil bis
Tandem: Vielfalt
an flotten Flitzern

faltbarer Aufsatz aufbringen,
der fiir Rennauto-Optik sorgt
und nochmals die Aerodyna-
mik verdndert — die Experten
sprechen dann von , Velomo-
bilen“. Lenker oben oder un-
ten, Geometrie und Position
des Tretlagers, Klapp-Model-
le und welche mit E-Bike-Zu-
satzantrieb, unterschiedliche
Tandemlosungen — die Viel-
falt an flotten Flitzern ist
grof3. An ihre Grenzen stof3en
sie, wenn absolute Wendig-
keit gefragt ist oder bergab tie-
fer Schotter nicht zum hohen
Tempo passt. Ein Liegerad ist
halt kein Mountainbike, aber
,bei diesem faszinierenden
Fahrgefiihl geht es ja auch
nicht um einen Ersatz, son-
dern um die Erweiterung der
Moglichkeiten“, findet Rein-
holz.

Weitere Informationen
www.parzival-gmbh.de
www.pedalium.de
www.traumvelo.de
www.flux-fahrraeder.de
www.hasebikes.com
www.hpvelotechnik.com
www.icletta.com
www.liegeradmagazin.de
www.spezialradmesse.de
liegeradstammtisch.falt-freunde.de
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DIE AKTUELLE
MEDIZIN

Studie: Tai Chi hilft
Parkinson-Patienten

Tai Chi mit seinen langsa-
men und wiirdevollen Be-
wegungen kann Parkin-
son-Patienten den Alltag
erleichtern. Das Training
verbessert das Gleichge-
wicht und senkt das Risiko
von Stiirzen: Zu diesem
Ergebnis kommen For-
scher in einer im ,New
England Journal of Medi-
cine“ verdffentlichten Stu-
die. An der Untersuchung
am Oregon-Forschungsin-
stitut in Eugene haben fast
200 Patienten mit schwa-
chen bis mittelstarken Par-
kinson-Symptomen teilge-
nommen. Die alte chinesi-
sche Kampfkunst, die heu-
te vor allem als Kriftigung,
Entspannung und Medita-
tion geschétzt wird, hat
sich bereits bei einer Reihe
anderer Krankheiten als
wirksam erwiesen. Sie ver-
hilft dlteren Menschen zu
einer stabileren Korper-
haltung.

Konzentriert: Drei Frauen

Uben Tai Chi. TK
Alte Kampfkunst
Parkinson ist auch als

Schiittel- oder Zitterldh-
mung bekannt. Es handelt
sich um eine langsam fort-
schreitende neurologische
Erkrankung. Die Betroffe-
nen leiden an Muskelstar-
re, verlangsamten oder
ruckartigen Bewegungen,
Zittern und einer instabi-
len Haltung. Neben Medi-
kamenten gehort zur The-
rapie darum oft auch
Krankengymnastik.

Fiir die Studie iibte die
Tai-Chi-Gruppe zwei Mal
pro Woche. Das Training
wurde Studienleiter Fuz-
hong Li zufolge auf die Be-
diirfnisse von Parkinson-
Patienten zugeschnitten.
Gelibt wurden vor allem
schwingende Bewegungen
und Gewichtsverlagerung.
Eine Vergleichsgruppe be-
suchte andere Kurse, bei
denen es mehr um Deh-
nung und Kréftigung ging.

MRT-Bilder des Gehirns ei-
nes Parkinson-Patienten.

Leicht zu lernen

Nach sechs Monaten Trai-
ning schnitten die Tai-Chi-
Schiiler in  Gleichge-
wichtstests, beim Laufen
und bei Kontrolliibungen
deutlich besser ab als die
Patienten, die vor allem
Dehniibungen  gemacht
hatten. Im Vergleich mit
den Erkrankten, die gegen
Widerstand die Muskeln
kriftigten, lagen sie eben-
falls beim Gleichgewicht
und in zwei weiteren Be-
reichen vorne. Auch fiir
das Sturzrisiko war Tai
Chi dem Dehnen f{iberle-
gen und lag gleichauf mit
der Kréftigungstherapie.

Die Studie habe gezeigt,
dass Tai Chi ein sicherer
Sport sei, sagte Li. Es sei
leicht zu erlernen, eine be-
sondere Ausriistung nicht
notig. ,,Die Leute suchen
nach einem alternativen
Programm: Dies konnte
eines sein.* dapd



