s0 hemmt er die Bewegung bis zum giinzlichen Still-
stande des Fahrrades, der linke Fuss verlisst erst
danach den Auftritt.

Bei obiger Uebung ist besonders zu bemerken,
dass der linke Fussballen nicht fest auf den Auftritt
driickt, sondern nur leichte Fiihlung hilt, Ein anderer
Fehler 1st, dass der Schiiler das Fahrrad nicht mit
dem Handballen und dem Kérper vorwirtsschiebt,

sondern dasselbe withrend des Abstossens vom Boden |
mit Fingern und Armen an sich heranzieht, also nur |

unten treibt und oben zuriickhilt, dazu kommt der
Fehler des Belastens der Hinterradachse
Auftreten des linken Fusses und die Folge davon ist:
Das Vorderrad wird emporgehoben, der linke Fuss
gleitet gewaltsam wvom Auftritt ab und das Rad, be-
sonders aber die Hinterachse, erleidet eine starke
Erschiitterung,

Uebung 3. Die Zeitriume, in welchen das Ab-
stossen vom Boden erfolgt, sind nmach und nach zu
verlingern, gleichzeitig ist nun damit zu beginnen,
das Korpergewicht allmihlich auf den Auftritt des
Fahrrades zu verlegen. Unterbrechung der Uebung
wie in Uebung 2.

Fehlerhaft ist es, das Korpergewicht plétzlich
oder sprungartig auf den Auftritt zu verlegen. Man
springt also nicht auf ein Fahrrad, sondern man
steigt auf dasselbe. Der lehrer kann einen Fehler
hierin genau am ruckweisen oder nicht langsam sich
steigerndem Zusammendriicken der Luftreifen kontrol-
lieren. Bei einer Unterbrechung der Uebung springt
man wiederum mnicht ab, sondern steigt ab.

Uebung 4. Mit 2 — gmaligem Abstossen nach Art

Figur 3,

der Uebung 3 treibe der Fahrer das Rad mit solcher
Geschwindigkeit vorwiirts, dass er Zeit gewinnt, sich
im linken Knie mehr und mehr bis zur giinzlichen
Streckung des linken Beines emporzurichten. Das rechte
gleichfalls sich streckende Bein ist als Balancierstange
derartig zu benutzen, dass dasselbe seitlich schwebt.
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durch das |

mit dem Sattel zu nehmen sucht,

| Drehung an die Fussballen anspielt,
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Bevor der Fahrer aus dieser Bewegung absteigen
lasse er das Fahrrad fast' ginzlich auslaufen.
Be1 emiger Sicherheit steige der Fahrer nunmehr
derartig vom Rade, dass er das rechte Bein, indem
er es ein wenig anhebt, nach der linken Fahrradseite
heriiberschweben lisst und so nach dem Absteigen
links neben seinem Rade zu stehen kommt.

will,
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Figur 4.

Fehlerhaft ist die Ausfithrung, wenn der Fahrer
den Unterleib einzieht und das Gesliss herausstreckt,

| Der Fahrer bemiihe sich, ein hohles Kreuz zu machen.

Das rechte Bein schwebt seitlich, micht rickwiirts.
Beim Absteigen berithrt der rechte Fuss den Boden
zuerst,

Uebung 5. Der Uebende gehe aus der Uebung 4
zur Uebung § derart iiber, dass er die Hiiften bei
gestreckt bleibenden Armen soweit wie moglich vaor-
bringt. Das linke Knie darf hierbei gekriimmt werden.
Das rechte Bein ist gestreckt in der Schwebe bis in
Hihe des Vorderrades vorzubringen.

Uebung 6. Der Schiiler beginne langsam zur
Einnahme des Sitzes fortzuschreiten, indem er Fiihlung
oleichzeitiz winkle
er das rechte Knie an, so dass das Pedal bei seiner
Die rechte Fuss-
spitze ist herunterzudriickeu.

Der Sattel 1st so0 hoch zu stellen, dass der Fuss-
ballen des Fahrers bei untenstehandem Pedale, ge-

| strecktem Beine und scharf heruntergedriicktem Ab-

satze sichere Fiihlung mit dem Pedal hat.

Eine Steigerung dieser Uebung wird dadurch er-
reicht, dass der Schiller den wvollen Sitz einnimmt

| und mit dem rechten Fusse den Drehungen des Pe-

dals folgt. Der linke Fuss bleibt mit dem Auftritte
in enger Fihlung, um jeden Augenblick die Riick-
wirtsbewegung zum Absteigen beginnen zu kiénnen,
Der rechte Fuss folgt den Pedalen, doch treibt er
sie micht,
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