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Zugegeben: Auf den ersten Blick weil man nicht so recht, mit was fir einem
Gefdhrt man es hier zu tun hat. Doch das Varibike ist ein ganz besonderes
Trainingsgerat, mit dem au:h Max Nagl sex 9 Monaten seine Kondition
aufgebaut hat. Max: .Das ghnliche am Varibiken Ist, dass ich damit
mnlnan ganuﬂ Kérper trainieren kann, was ich fiirs Motocross unbedingt
tige Weise sowohi die Arm-,

Rumpf-, Bein- und Mrparmuskuhmr Der Antrieb erfolgt entweder per
Handkurbel, F fale oder siner daraus, Dabei kann man es
vielseitig auch zum Interval- Tmnnmp sinsetzen, Gelenkt mrd :Iurch
Kérpergewichtsverlagerung, bzw in die jewail
erfordert zwar anfangs &in wenig Ubung, geht aber recht sd'mll in Fielsch ur!d
Blut Uber. Auf der Erfindermesse in Genf 2012, raumte das Bike direkt die
Goldmedaille in der Kategorie , Sport” ab. Em amerikanische Studie hat
zudem gezeigt, dass sach mit dem Varibike im Vergleich zum Fahrrad bis zu
31% mehr ielen |&sst. Sowohl be| den testenden
Mannern als auch bei den Frauen zeigten die Daten der Studie bei
kombinierten Arm-Bein-Kurbeln deutlich mehr Leistung bel Herzfrequenzen
ber 140 Schidge/Minute. Kurz gesagt, auch bel vorgegebener Herzfrequenz
war die Leistungsabgabe am hachsten, wenn mit Armen und Beinen
mnmm Inqg'inhm wurde, Dnrﬂbnrol'ldl‘l:lus l;hilﬂ sich dieser Vorteil bei

F g an die Er noch zu

Mit dem Varibike IIS!I. sich luch n:htig schnell flhren und man soll sogar
bﬁsar beschl kbnne; bel soll es den

Gleich ichtssinn gezielt i , gerade fiir Motocross ein nicht
unerheblicher Trainingspunkt. Beim FR3 kann man wahrend der Fahrt zwischen
den Kurbelpositionen .Alternate” und ,Synchron” wechsein, je nach
Trainingsabsicht. Beim ,Alternate” Stil kurbelt man gegengleich, beim
«Synchron® Stil parsilel.

Auch als Gerat fir das Aufwarmitraining vor dem Race ignet sich das Varibike,
einfach auf d{a Fahrrndrni!e montieran und den ganzen Kdrper auf die

bringen. Neben der Kraft wird also auch die
Kondition gestarkt. Wem das ganze zu wackelig ist, der kann auch auf das
stationdre Indoor-Varibike (hnlich wie ein Ergomether) zurickreifen, und auf
zwei stabilen Grundfidchen sein Trainingspensum absalvieren.
Der Preis lst Zwar nlcht ?anz billig, da:h man bekommt durchaus ein sehr

3999 Euro (inkl. ms:) Varibike "FR3"; 4499 Euro (inkl. Mwst.)
Info: www.varibike.com

http://www.varibike.com/Bike mit Handkurbeln und Fusspedal.html

Hier léauft die Kraft usammen

Sieht abenteverlich ous, geht
aber gut in die Arme
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