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E-Bike —

sinnvolles Trainingsgerat
oder vertane Chance’

Sportmediziner und Kardiologe Josef Niebauer erklart,
warum beim E-Biken die richtige Balance zwischen
Motorunterstutzung und korperlicher Anstrengung

entscheidend ist.

-Bikes bringen immer mehr Menschen

auf das Fahrrad. Aus gesundheitlicher

Sicht ist das grundsatzlich erfreulich,

vor allem dann, wenn das E-Bike das
Auto oder andere passive Formen der Fortbewe-
gung ersetzt. Als Ersatz flir korperliches Training
sieht der Josef Niebauer das E-Bike allerdings kri-
tisch. ,Wir leben in einer Pandemie der korperli-
chen Inaktivitat mit all ihren gesundheitlichen Fol-
gen. Deshalb gilt zunachst: Jeder Schritt ist ein
guter Schritt und jeder geradelte Kilometer ein gu-
ter Kilometer”, sagt Niebauer, Leiter des Univer-
sitatsinstituts fiir Sportmedizin am Uniklinikum
Salzburg. Gerade untrainierte Menschen profitie-
ren von nahezu jeder zusatzlichen Bewegung.

Wenn der Motor die Anstrengung
libernimmt

Entscheidend sei jedoch, wie ein E-Bike eingesetzt
werde. ,Wenn ich mich selbst korperlich fordere
und den Motor nur zur Hilfe nehme, um beispiels-
weise einen Hiigel hinaufzukommen, den ich sonst
nicht bewdltigen wiirde, dann kann das E-Bike Be-
wegung ermoglichen, die sonst vielleicht nicht
stattfinden wirde”, so Niebauer. Kritisch sieht er

hingegen, wenn die Motorunterstiitzung vor allem
dazu genutzt wird, korperliche Anstrengung zu
vermeiden. ,,Das E-Bike sollte nicht zum Motorrad
werden. Wer einen Trainingseffekt erzielen mdoch-
te, muss sein Herz-Kreislauf-System auch fordern”,
betont Niebauer.

»S0 wenig Motor wie moglich, so viel wie
unbedingt notig”

Wer korperlich dazu in der Lage ist und bewusst
etwas fiir seine Fitness tun mdochte, dem emp-
fiehlt Niebauer weiterhin das klassische Fahrrad.
Wer zum E-Bike greift, sollte die Unterstiitzung
moglichst bewusst dosieren: ,Wie viel Unterstit-
zung der Motor gibt, hat jeder selbst in der Hand.
Meine Empfehlung lautet daher: So wenig Motor
wie moglich und so viel wie unbedingt notig.”

Die positive Seite des E-Bikes will der Sportme-
diziner dennoch ausdriicklich nicht kleinreden. Fir
untrainierte oder altere Menschen, bei korperlichen
Einschrankungen oder wenn dadurch das Auto ste-
hen bleibt, kann die elektrische Unterstiitzung eine
wertvolle Hilfe sein. Auch E-Bike-Fahren ist schliel3-
lich Bewegung und deutlich besser als keine Be-
wegung. ,,Aber wir dirfen uns nicht vormachen,
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dass viele Kilometer auf dem E-Bike automatisch
gutes Herz-Kreislauf-Training bedeuten”, warnt
er. ,Wer sich korperlich nicht ausreichend fordert,
verschenkt einen wesentlichen Teil des moglichen
gesundheitlichen Effekts, denn vor allem Belas-
tungen im moderaten und gerne auch intensiven
Bereich gehen mit mehr gesunden Lebensjahren
und einer hoheren Lebenserwartung einher.”

Helm auf bei jeder Fahrt

Neben ausreichender korperlicher Belastung ge-
hort fir den Arzt auch die Sicherheit zum gesun-
den Radfahren. Ein Fahrradhelm sollte bei jeder
Fahrt selbstverstandlich sein, egal ob auf dem klas-
sischen Fahrrad oder dem E-Bike. Geschwindigkeit
und Fahrweise sollten dem eigenen Konnen ange-
passt und geeignete Kleidung sowie festes Schuh-
werk getragen werden.

Wer gerne mehr radeln mochte, ganz gleich ob
mit Bio- oder E-Bike, und sich seiner gesundheitli-
chen Belastbarkeit nicht sicher ist, sollte zuvor sei-
nen behandelnden Arzt oder einen Sportmediziner
konsultieren. So kann das Radfahren auch tatsach-
lich den gesundheitlichen Nutzen entfalten, den es
bieten kann.




