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als der Wind

wei Stockwerke stiirzte Mi-
Z chael Fromm im September

2000 in die Tiefe. Aus dem
ersten Stock in den Keller. Seit-
dem ist der ehemalige Gas- und
Wasserinstallateur querschnittge-
lahmt und sitzt im Rollstuhl. Der
43-Jahrige, der friither regelmaBig
Sport trieb, entdeckte das Hand-
bike fiir sich, ein Fahrrad, das aus-
schlieBlich durch die Arme ange-
trieben wird. Heute fahrt Michael
Fromm erfolgreich internationale
Marathonrennen.
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Michael Fromm liebt den Rausch der Geschwindigkeit -
Der querschnittgelahmte Handbiker fahrt Marathonrennen

von Jessica Conrad mit Fotos von Susanne Bielenberg-Bruhn

Vor seinem Arbeitsunfall vor elf Jahren
ging Michael Fromm aus Schulensee
bei Kiel gern rudern. Als Leistungsru-
derer absolvierte er tagliche Trainings-
einheiten und feierte mehrfach Erfolge
bei deutschen Meisterschaften. Lau-
fen gehorte ebenfalls zum téglichen
Training, die Teilnahme an Marathon-
und Triathlonveranstaltungen folgte.
Auch ein Rennrad stand im Schup-
pen, wurde aber selten hervorgeholt:
,Rennrad fahren dauerte mir viel zu
lange. Der Trainingserfolg beim Lau-
fen war schneller da”, erinnert sich
Michael Fromm. Er sei lieber zehn Ki-
lometer gelaufen, da ware er in einer
Stunde durch gewesen.

Als der damals 32-Jahrige auf einer Bau-
stelle von der Leiter stiirzt und zwei
Stockwerke tiefer auf den Boden auf-
prallt, andert sich sein Leben schlagar-
tig: ,Ich bin einfach schlecht gelandet”,
sagt Fromm, der direkt auf das SteiRbein
fiel und somit eine Querschnittlahmung
ausloste. ,Es ist zwar eine niedrige Lah-
mung, eine Restfunktion ist noch da, ich
kann aber nicht mehr stehen oder laufen”,
erklart Fromm, der im Rollstuhl sitzt. Die
erste Zeit nach dem Unfall ist fiir den le-
bensbejahenden Mann eine Zeit der Neu-
orientierung. Zwei Jahre ist er bis zu die-
sem Zeitpunkt erfolgreich als Gas- und
Wasserinstallateur selbststandig. In sei-
nem Beruf kann er nicht mehr arbeiten.

Die erste Zeit versucht er seinen Be-

trieb aufrecht zu erhalten, agiert
als reiner Vertrieb. Viele Dinge an-
dern sich. In seinem Haus in Mélln,
welches nicht behindertengerecht
umgebaut ist, treten ungewohnte
Alltagssorgen auf. ,Ich musste bei-
spielsweise die Treppe auf einem
Kissen hochrutschen, was auf Dauer
sehr anstrengend war”, erinnert sich
der heutige Kieler. Nach einiger Be-
denkzeit zieht er mit seiner Frau und

»,Eine Stunde fiir die
Marathonstrecke ist mein Ziel!*

seinen beiden Séhnen (heute 14 und
18 Jahre alt) ins beschauliche Schu-
lensee bei Kiel, in ein ebenerdiges
Haus mit Fahrstuhl.

Wahrend einer Rehabilitationsmallnahme
lernt Fromm einen anderen Patienten ken-
nen, der ihn Giberredet, mit zu seiner Fahr-
radgruppe zu kommen. Der sportliche Mi-
chael Fromm zdgert keine Sekunde, geht
mit und fahrt mit einem Adaptivbike, ein
Vorspannbike, das vor den Rollstuhl mon-
tiert wird. Damit ist er so schnell, dass sein
heutiger Kollege vom Handbike-Sport-
Team Kiel Tom Viehl sagt: ,Du musst un-
bedingt Rennbike fahren." 2006 startet
Fromm seine ersten HCT-Rennen mit dem
Adaptivbike. Die Handbike Citymarathon
Trophy (HCT) ist ein nationales Rennen
und findet jahrlich bis zu sieben Mal in
verschiedenen deutschen Stadten statt,

die Ergebnisse der besten Rennen werden
im Laufe des Jahres zusammengezahlt,
sodass es am Ende des Jahres zu einer
Gesamtplatzierung kommt.
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Lanzarote: Mit Geschwindigkeiten bis zu 90 km/h
fahren internationale Handbiker inmitten der atem-
beraubenden Landschaft.
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Der gebiirtige Ratzeburger, der sein
Leben immer selbst angepackt hat,
wird vom Rennfieber gepackt. Er will
unbedingt weiterkommen. ,Handbike
fahren ist fast die einzige Méglichkeit
Ausdauersport zu betreiben, wenn man
im Rollstuhl sitzt", sagt Fromm. Um
ganz vorn mitzufahren, musste ein rich-
tiges Rennhandbike her. ,Man féhrt ja
auch nicht auf einem Klapprad Radren-
nen”, sagt Fromm schmunzelnd. Nach
dem Besuch eines anderen Handbi-
kers, der exakt Michael Fromms Kor-
permaBe besitzt, bestellt Fromm sich
sein extra angefertigtes Handbike, ein
Sopur Shark. Im Januar 2008 nimmt er
sein erstes eigenes Rennhandbike in
Empfang und beginnt mit dem High-
tech-Sportgerat das Training. Er wird
immer schneller. ,Ich fahre im Training
nach Pulswerten, im Durchschnitt wird
das in etwa eine Geschwindigkeit von

Hat seine Leidenschaft zum Beruf gemacht:

Michael Fromm repariert Bremsklétze an einem
Fahrrad. In der Werkstatt der Radstation ,Umstei-
ger” am Kieler Bahnhof ist er ein gefragter Mann.

zirka 22 bis 25 Kilometer pro Stunde
(km/h). Im Rennen werden allerdings
Durchschnittsgeschwindigkeiten von
40 km/h gefahren. Die besten Fahrer
schaffen es, in einer Stunde die Mara-
thonstrecke von exakt 42,195 Kilome-
tern zu fahren. ,Das schaffe ich noch
nicht ganz, diese Zeit ist aber mein
Ziel", sagt Fromm, der bei nationalen
Rennen in den letzten Jahren immer
unter die ersten Zehn, in seiner Division
(Einstufung der Schwere seiner Lah-
mung), sogar oft unter die ersten Flinf
kam. Im Friihjahr und Sommer trainiert
Fromm wieder auf seiner Trainingsstre-
cke rund um den Westensee: ,Da fahre
ich immer zwischen 40 und 70 Kilo-
metern”, sagt Fromm. Bei schlechtem
Wetter fahrt er zuhause auf einer Trai-
ningsrolle, in die sein Rennbike einge-
hangt wird. Seine Oberarme erinnern
an die eines Bodybuilders: ,Die Kraft

beim Handbiken kommt ja ausschlieR-
lich aus den Armen”, erklart Fromm.

Seit kurzem hat der 43-Jdhrige auch
einen Trainingsplan, den er sich indi-
viduell von einem Sportwissenschaft-
ler zusammenstellen lassen hat. Der
sieht ein dreitdgiges Training mit je-
weils einem Tag Pause vor, dann wie-
der Training von vorn. Der Plan eines
Spitzensportlers, dabei arbeitet Fromm
in der Woche noch taglich von 6 bis
8 Uhr an der Radstation ,Umsteiger"
am Kieler Bahnhof auf 400-Euro-Ba-
sis, um das Familieneinkommen auf-
zustocken. Im Mai lieR er seinen per-
sonlichen Trainingsplan noch durch
einen Leistungstest vor Ort in Han-
nover absichern.

Die Kraft in den Armen hilft Michael Fromm auch beim Umsteigen vom Rollstuhl auf das Handbike. Der Ausnahmesportler braucht keine Hilfe.
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Trdgt sein Bike auf Hdnden: Zirka 15 Kilogramm
wiegt Michael Fromms Rennbike mit den Carbon
Felgen - ein Leichtgewicht. Die Arme des Hand-
bikers sind durchtrainiert.
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,,lch mache alles, was ich auch vor
meinem Unfall gemacht habe!*

Im vergangenen Jahr trafen sich deut-
sche Handbiker zum ersten Mal auf
Lanzarote. ,Dort wohnt ein deutscher
Handbiker, der ein Rennen organisiert
hatte", sagt Fromm. Nebenbei wurde
die Zeit auf der kanarischen Insel zum
Trainingslager genutzt. Auch in diesem
Jahr war Fromm im Februar wieder auf

Lanzarote. ,In diesem Frithjahr war es
schon internationaler”, sagt er. Aus vie-
len Nationen seien Handbiker ange-
reist, alle begeistert von der dortigen
Landschaft. Fromms Trainingsgeldnde
rund um den Westensee sei schon hii-
gelig und variiere so bei 370 Héhen-
metern, aber auf Lanzarote gab es fiir

links: Michael Fromm mit seiner Frau Wiebe Hansen. Sie begleitet ihn zu seinen Rennen und ist
sein gréBter Fan.
rechts: Der selbstbewusste Sportler braucht auch in der Kiiche keine Hilfe.
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den Rennbiker noch einen besonde-
ren Kick. ,Dort erreicht man bergab
auf einigen Bergen eine Geschwin-
digkeit von 90 Stundenkilometern”,
sagt Fromm und fiigt lachend hinzu:
,Das ist wie Achterbahn fahren!” Kein
Wunder, dass seine Frau ab und zu
Bedenken wegen Fromms Sicherheit
hat, wenn sie ihn vom Zuschauerrand
beim Rennen anfeuert. ,Die Geschwin-
digkeit ist eigentlich kein Sicherheits-
risiko”, sagt Fromm. In engen Kurven
miisse man schon aufpassen, da das
Handbike sonst umkippen kénne. Viel
mehr Probleme bereite es den behin-
derten Sportlern, wenn das Rennen
mit gemischten Sportarten an den
Start geht, wie beispielsweise beim
jahrlichen Halbmarathon in Berlin:
,Dort fahren auch Inlineskater mit,
da muss jeder Sportler sehr auf den
anderen achten, damit man sich nicht
anfahrt”, erlautert Fromm. ,Wir haben
daher alle einen vorgeschriebenen
Aufprallschutz am Rennbike." Das sei
auch notwendig, denn wahrend der
Rennen wiirden sich immer leistungs-
dhnliche Gruppen bilden: ,Wir fahren
dann eng zusammen im Windschat-
ten, um Energie zu sparen”, sagt der
Spitzensportler. Bei den Geschwindig-
keiten sollte man sich nicht bertihren.

Auf der Suche nach einem Sponsor
Um seine beste Marathonzeit von
1:14,33 Stunden aus dem Jahr 2009
zu toppen, trainiert Fromm hart. Um
die Zeit noch zu optimieren, fehlt
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dem Spitzensportler allerdings ein
neues Hightech-Rennbike. ,Ich
mochte gern noch etwas tiefer lie-
gen”, erklart Fromm, das sei wind-
schnittiger. Leider kostet ein neues
Rennbike zwischen 5000 und 6000
Euro, dazu kommen VerschleiBteile,
Rader aus federleichtem Carbon, die
ausschlieBlich zu den Rennen genutzt
werden, Rennkleidung und natiirlich
die Kosten fiir die Rennwochenen-
den inklusive Startgeld, Ubernach-
tung und Anreise. ,Handbike fahren
ist eine absolute Randsportart, da
ist es schwierig, einen Sponsor zu
finden”, sagt Fromm, der fast alles
aus eigener Tasche finanzieren muss.
Schwalbe unterstiitze ihn mit Reifen-
material, das ist aber auch die einzige
Unterstiitzung durch Sponsoren. Da-
bei erfreut sich diese Sportart immer
mehr behinderten und auch nicht be-
hinderten Anhéngern, letztere eher
unter den Fans zu finden. ,Ich wiirde
mich sehr freuen, wenn mich jemand
auch finanziell unterstitzen wiirde”,
sagt Fromm. Ohne Handbike méchte
der 43-Jahrige heute nicht mehr sein,
auf seiner Trainingsstrecke kenne ihn
schon fast jeder. Sein Leben sei zwar

auch ohne das Handbike schén gewe-
sen, sagt der tatkraftige Mann, der
Sport habe es aber bereichert. Gern
wiirde er auch andere Menschen mit
Handicap fiir seinen Sport begeistern.
Llch mache alles, was ich auch vor
meinem Unfall gemacht habe", sagt
Fromm. Ausruhen kommt nicht in-
frage. ,Man muss wegen seiner Be-
hinderung ja nicht auf dem Sofa sit-
zen", sagt er. ,Ich muss trotz meiner
Lahmung auf wenig verzichten, nur
leider dauern einige Dinge langer
als sonst.” Seit acht Jahren renoviert
Fromm eigenstandig sein Haus und
auch die Familienautos werden von
ihm selbst repariert. Manchmal stau-
nen die Nachbarn, wenn er wahrend
einer Reparatur unter seinem Auto
liegt. ,Nur Gartenarbeit ist nicht mehr
so mein Ding", sagt Fromm und fiigt
schmunzelnd hinzu: ,Das war es aber
noch nie!"

Bestzeit riickt in greifbare Nahe

Im spaten Frithjahr dieses Jahres war
Michael Fromm wieder in seinem Ele-
ment: Ostern startete er zum ersten Mal
in einem groBen europdischen Rennen,
dem EHC (European Handbike Circuit)
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in Rosenau in Frankreich, das im Drei-
landereck Deutschland, Frankreich und
Schweiz liegt. Die tiber dem Marathon
liegende Renndistanz (iber 44 Kilome-
ter schaffte er in 1:10,58 Stunden. Ins-
gesamt belegte er den 22. Platz von 55
Fahrern, von den teilnehmenden Deut-
schen kam er auf den 6. Platz. ,Das ist
meine personliche Bestzeit. Wenn man
die Zeit auf die Marathonstrecke von
42195 Kilometern herunterrechnet,
ergibt das eine Zeit von 1:08 Stunde,
sagt der bescheidene 43-Jahrige mit
ein wenig Stolz. So riickt er seinem Ziel
von einer Stunde fiir den Marathon
Stiick fiir Stiick immer naher.

Kontakt zu Michael Fromm:
Handbike Sport-Team Kiel
www.handbike-sport-team-kiel.de
Kontakt: michael@hansenfromm.de

Bei sehr schlechtem Wetter trainiert Michael
Fromm auf seiner Trainingsrolle. Dort wird sein
Fahrrad einfach eingehdngt. Bei Nieselregen
geht es aber nach draulSen.
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