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Das E-Bike: .
! Mitmachen

Modetrend oder Chance fur den Gesundheitssport?

Jeder ,Normalradler® hat das schon erlebt. Man hechelt mit gréfdter Anstrengung
einen Berg hinauf und wird scheinbar miihelos von einem E-Biker Uberholt. Geflhlt
ist ja inzwischen jedes zweite Fahrrad ein E-Bike.

Tatsachlich wurden im Jahre 2013 insgesamt 3,8 Millionen Fahrrader verkauft, davon
waren 410.000 E-Bikes. Das entspricht einem Marktanteil von 11%, wobei diese ein
Umsatzplus von 8% gegentber dem Vorjahr aufwiesen. Das heif3t, E-Bikes gehdren
zum Stral3enbild und es sind vor allem die alteren Radlerinnen und Radler, die sich
ein Elektrofahrrad kaufen.

Wie ist dieser Trend aus Sicht des Gesundheitssports zu beurteilen? Dazu muss
man zunachst ein Missverstandnis aufklaren. Es ist nicht so, dass man sich mit dem
E-Bike nicht anstrengen muss und dass dessen Nutzung gleichzeitig mit dem Hang
nach Bequemlichkeit gleichzusetzen ist. Ein E-Bike (die korrekte Bezeichnung ist
eigentlich ,Pedelec®) fahrt nicht von alleine, sondern gibt im Prinzip noch einmal die
gleiche Leistung dazu, die ein Radler beim Treten in die Pedale reinsteckt.

s om P Die durchschnittliche Tretleistung, die Freizeit-
R P radler dauerhaft leisten konnen, liegt etwa bei 1
' — 2 Watt pro Kilogramm Korpergewicht, das
hei3t in absoluten Zahlen bei 75 — 150 Watt je
nach Alter, Geschlecht und Fitnesszustand.
Damit hat man aber Schwierigkeiten beim
Bergauffahren, beim Radeln mit Gepack oder
einfach bei Radstrecken, die 2 oder mehr Stun-
den dauern. Hier hilft der kleine Motor des Pe-
delecs enorm und schafft fur Freizeitradler vor-
her nicht geahnte Moglichkeiten.

Man kann plétzlich lange Strecken mit dem Rad zurticklegen, wenn ndétig sogar
bergauf und mit Gepack. Der Akku eines Pedelecs schafft meist rund 100 Km, wenn
man in der Okostufe fahrt. Das ist sinnvoll, denn etwas Anstrengung soll ja auch
sein.

Aber Vorsicht: Mit dem Pedelec ist man viel schneller als mit einem normalen Fahr-
rad. Man ist plotzlich zu schnell in der Kurve oder es droht ein Zusammenstol3, well
andere Verkehrsteilnehmer die Geschwindigkeit eines herannahenden Pedelecs un-
terschatzen.

Auch als begeisterter Rennradler kann ich einem Pedelec viel Sinn und Spald abge-
winnen und flr viele Menschen schafft das Rad mit dem Antrieb ganz neue Potentia-
le fur gesundheitsorientiertes Sporttreiben. Hier kommt es ndmlich weniger auf die
Intensitat, sondern vielmehr auf Dauer und Regelmalfigkeit an. Man macht aber nur
das dauerhaft, was Spafld macht und Fahrspal} ist mit einem Pedelec fast immer ga-
rantiert.




Was fur ein E-Bike es sein soll, hangt von Ihren Anforderungen aber auch etwas vom
Geldbeutel ab. Fur ein leistungsfahiges E-Bike auf dem neuesten Stand der Technik
kann man schnell 2.500 — 3.000 Euro loswerden, das ist mehr als das Doppelte als
man fur ein gutes Treckingrad oder Mountain Bike bezahlen muss. Wenn das Pede-
lec aber dazu beitragt, dass man regelméalfiig an der frischen Luft ist und stundenlang
mit moderater Anstrengung radelt, tut man soviel fir die Gesundheit, dass sich diese
Investition lohnt.

Probieren Sie einfach einmal ein Wochenende lang ein Pedelec aus, lassen Sie sich
in jedem Fall im Fachhandel gut beraten und sie werden schnell Spal3 an dem neuen
Fortbewegungsgefuhl finden und soviel radeln wie nie zuvor.

Ihr Gesundheitsteam (Prof. Dr. Klaus B6s)



