Liggend fietsen? Liggend fietsen!

Fietsen doen we allemaal. Het is een leuke en ontspannen manier om je te
verplaatsen. Van huis naar school of werk, even een boodschap doen, de fiets is
vaak de beste keuze. Steeds meer mensen hebben ook niet meer één fiets maar
meerdere, voor soms verschillende toepassingen. Een stadsfiets voor de korte
afstand, een racefiets of ATB om in het weekeinde sportief te presteren, een e-bike
voor het woonwerk-verkeer.

Naast deze soorten fietsen is er echter nog een type fiets, minder bekend maar wie
er eenmaal mee kennis gemaakt heeft is al snel voor het leven verkocht. Die fiets is
de ligfiets. Bij een ligfiets zit je niet rechtop maar lig je ontspannen achterover op een
stoel met de trappers voor je. Dat fietst niet alleen heel ontspannen het kan ook
sneller, vanwege het aerodynamische karakter en je ziet veel meer van de wereld
rondom.

Is dat niet moeilijk?

Op trikes (driewielers) rijd je zo weg. Dat geldt ook voor een zogenaamde
Velomobiel, een drie- of vierwieler met een ombouw waarvoor je de behendigheid
voor het deelnemen aan het verkeer snel aanleert. Voor tweewielers hebben de
meeste mensen niet meer dan een uurtje nodig om op weg te gaan. En net als bij het
gewone fietsen neemt de vaardigheid daarna snel toe. Het is maar kort tot je niet
beter weet maar ook niet anders meer wilt.

Is dat niet gevaarlijk?

“Je ziet ze zo slecht” is een veelgehoorde opmerking over ligfietsen. Dit komt vooral
omdat je bij de meeste modellen lager ligt dan een gewone fiets. Toch is het aantal
ongelukken met ligfietsen relatief lager dan met gewone fietsen en is de fysieke
schade ook bijna altijd veel minder. Als je onverhoopt mocht vallen, val je niet van
grote hoogte en je slaat er niet mee over de kop omdat het zwaartepunt achter je ligt.
Waar anderen je misschien minder snel zien, zie je als ligfietser die anders dan op
een gewone fiets, vanuit zijn natuurlijke houding recht vooruit en rondom kijkt, de
andere weggebruikers veel beter en eerder.

Zijn alle ligfietsen hetzelfde?

Er bestaan verschillende soorten ligfietsen. De tweewielige ligfiets lijkt het meest op
een gewone fiets, maar met een lage, middelhoge of hoge gestrekte zitpositie. De
driewielige ligfiets, vaak een trike genoemd, heeft drie wielen en is daardoor zeer
stabiel en makkelijk te rijden. Daarnaast is er de velomobiel, een gestroomlijnde
ligfiets met een aerodynamische (soms geheel gesloten) kap eromheen, die
bescherming biedt tegen weer en wind en zeer efficiént rijdt. Van al deze soorten
bestaan verschillende modellen: geschikt voor dagelijks gebruik tot en met topsport-
gebruik gemaakt van vederlicht materiaal om wereldrecords te rijden, en allerlei



modellen daartussen in. Er zijn zelfs tandem-ligfietsen op de markt. Voor elk model
zijn fietstassen ontworpen. Geschikt voor dagelijks boodschappen tot en met het

maken van verre reizen.

De open tweewieler. Verkrijgbaar in
verschillende hoogtes en met een
meer of minder op snelheid gericht
model.

Ideaal voor ontspannen fietsen en
verre fietsvakanties met veel bagage.
Of bij de zeer snelle fietsen: voor
wedstrijden rijden.

De trike is een driewieler. Van lage tot
(middel)hoge ligging, zeer ontspannen
en stabiel. In toenemende mate in
gebruik bij fietsers op latere leeftijd die
veilig willen blijven fietsen.

Populair ook voor toertochten met b.v.
een karretje erachter voor de bagage.
Er zijn ook sportieve, (al dan niet
aangepaste) wedstrijd (hand) trikes.

ADVENTURE
ENJOY THE LAID BACK RIDE

De velomobiel. Verkrijgbaar als drie- of
vierwieler, in alle gevallen met een (al
dan niet geheel) gesloten ombouw.
Door de aerodynamische vorm fietst
deze zeer efficiént én kan dus flink
snel.

Ideaal voor woonwerk-verkeer het hele
jaar rond met reisafstanden tot +/- 40
kilometer zijn gemakkelijk te doen.
Zeer geschikt voor (zeer) lange toer-
en vakantietochten (zonder zadelpijn).
En dat alles met voldoende ruimte
voor bagage en beschutting tegen
weersinvioeden.

Is een ligfiets duur?

Een ligfiets koop je vanaf Euro 2500 voor een open tweewieler of trike tot Euro
10.000 voor een velomobiel. Dat is niet goedkoop maar is vergelijkbaar met die van
luxe ATB’s, racefietsen en snelle e-bike’s. Overigens zijn ook vrijwel alle ligfietsen in




e-uitvoering verkrijgbaar voor hen die zelf de ‘human Power’ niet geheel (meer)
kunnen inzetten. Het is een investering voor jaren of moeten we zeggen,
tienduizenden kilometers. Voor beginners met een krapper budget is er een
bescheiden aanbod van tweedehands ligfietsen.

Waar koop je een ligfiets?

Een goed startpunt is www.ligfiets.net. Op deze website van de Nederlandse
ligfietsvereniging staat onder De Ligfiets een actueel aanbod van ligfietsen én ligfiets-
winkels. Op het forum www.ligfietsers.nl is ook veel informatie te vinden net als er op
Youtube veel filmpjes staan van ligfietsers, hun fietsen, belevenissen tijdens (op
lokaal niveau) georganiseerde toertochten, hun sportieve prestaties in
(internationale) races en Human Powered Recordpogingen.

Interesse en vragen, neem dan contact op met de Nederlandse ligfietsvereniging via
info @ligfiets.net

Modelllen en dealers:

https://ligfiets.net/bicycles

Vereniging (nl) https://ligfiets.net/info/nvhpv

Forum (nl) https://ligfietsers.nl/

YouTube https://www.youtube.com/@nederlandseligfietsvereniging

BlueSky https://bsky.app/profile/ligfietsnet.bsky.social

Lokale ligfietsclubs (nl) https://ligfiets.net/clubs

European Human Powered Vehicle Association https://ehpva.org/
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Recumbent cycling? Recumbent cycling!

We all cycle. It’s a fun and relaxing way to get around. Whether it’s from home to
school or work, or just popping out for a quick errand, the bike is often the best
choice. More and more people no longer have just one bike but several, sometimes
for different purposes. A city bike for short distances, a road bike or mountain bike for
sporting activities at the weekend, and an e-bike for the commute.

Alongside these types of bikes, however, there is another type of bike, less well-
known but one that, once you've tried it, you’ll be hooked for life. That bike is the
recumbent. On a recumbent, you don’t sit upright but lie back relaxed in a seat with
the pedals in front of you. Not only is cycling on it very relaxing, but it can also be
faster, thanks to its aerodynamic design, and you get to see much more of the world
around you.

Isn’t that difficult?

You can get going in no time on trikes (three-wheelers). The same goes for a so-
called velomobile, a three- or four-wheeler with a bodywork, where you quickly learn
the skills needed to ride in traffic. For two-wheelers, most people need no more than
an hour to get going. And just like with ordinary cycling, your skills improve rapidly
after that. It doesn’t take long before you can’t imagine anything better — or want
anything else.

Isn’t that dangerous?

“You’re so hard to see” is a common comment about recumbent bikes. This is mainly
because, on most models, you sit lower than on a standard bike. Yet the number of
accidents involving recumbent bikes is relatively lower than with standard bikes, and
the physical injuries are almost always much less severe. If, by some chance, you
were to fall, you wouldn’t fall from a great height and you wouldn’t flip over because
your centre of gravity is behind you. Whilst others might spot you less easily, as a
recumbent cyclist — unlike on a standard bike — you look straight ahead and all
around from your natural position, so you see other road users much better and
sooner.

Are all recumbent bikes the same?

There are various types of recumbent bikes. The two-wheeled recumbent bike most
closely resembles a standard bike, but with a low, medium or high stretched seating
position. The three-wheeled recumbent bike, often called a trike, has three wheels
and is therefore very stable and easy to ride.

Then there is the velomobile, a streamlined recumbent bicycle with an aerodynamic
(sometimes fully enclosed) fairing, which offers protection from the elements and is



extremely efficient. There are various models of all these types: ranging from those
suitable for everyday use to those designed for top-level sport, made from feather-
light materials to break world records, and all sorts of models in between. There are
even tandem recumbent bikes on the market. Panniers have been designed for every
model, suitable for everything from daily shopping trips to long-distance travel.

The open recumbent. Available in
various heights and in models
designed for varying degrees of speed.

Ideal for leisurely cycling and long-
distance cycling holidays with plenty of
luggage. Or, in the case of the very
fast models: for racing.

A trike is a three-wheeled bicycle.
Ranging from low to (medium) high
seating positions, they are very
comfortable and stable. They are
increasingly popular among older
cyclists who wish to continue cycling
safely.

They are also popular for touring, for ADVENTURE
example with a trailer attached atthe | =
back for luggage.

There are also sporty, (modified or
otherwise) competition (hand) trikes.

The velomobile. Available as a three-
or four-wheeler, in all cases with a
(partially or fully) enclosed body.
Thanks to its aerodynamic shape, it
cycles very efficiently and can
therefore reach considerable speeds.

Ideal for commuting all year round,
with journeys of up to around 40
kilometres being easily manageable.
Highly suitable for (very) long touring
and holiday trips (without saddle
soreness). And all this with ample
space for luggage and protection from
the elements.




Are recumbent bikes expensive?

Recumbent bikes range in price from €2,500 for an open two-wheeler or trike to
€10,000 for a velomobile. That’s not cheap, but it’s comparable to the price of luxury
mountain bikes, road bikes and high-performance e-bikes. Incidentally, virtually all
recumbents are also available in electric versions for those who are unable to rely
entirely (or no longer) on ‘human power’. It is an investment for years — or should we
say, tens of thousands of kilometres. For beginners on a tighter budget, there is a
modest selection of second-hand recumbents.

Where can you buy a recumbent bike?

A good place to start is www.ligfiets.net. On this website of the Dutch Recumbent
Bicycle Association, under ‘De Ligfiets’, you'll find an up-to-date selection of
recumbent bikes and recumbent bike shops. You can also find plenty of information
on the forum www.ligfietsers.nl, just as there are many videos on YouTube featuring
recumbent cyclists, their bikes, experiences during (locally organised) tours, their
sporting achievements in (international) races and human-powered record attempts.

If you have any interest or questions, please contact the Dutch Recumbent Bicycle
Association via info@ligfiets.net

Modelllen en dealers:

https://ligfiets.net/bicycles

Vereniging (nl) https://ligfiets.net/info/nvhpv

Forum (nl) https:/ligfietsers.nl/

YouTube https://www.youtube.com/@nederlandseligfietsvereniging

BlueSky https://bsky.app/profile/ligfietsnet.bsky.social

Lokale ligfietsclubs (nl) https://ligfiets.net/clubs

European Human Powered Vehicle Association https://ehpva.org/
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