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Nochmals sei gesagt, der Fahrer hebt sich nicht
selbst aus dem Sattel, sondern ldsst sich durch
das Pedal aus demselben heben.

In Fig. 2 hat das Pedal seine letzte Drehung
fast vollendet, Die Arme des Fahrers und das linke
Bein sind noch durchgedriickt. Die Hiifte ist vor-
geschoben.

In Fig. 3 haben sich die Arme und das linke
Knie zum Herabsteigen gebeugt. Das Pedal (vergl.
Fig. 2} ist nur um weniges vorgeriickt.

Fig. 4 zeigt die Stellung nach dem Abstege.
Die wieder gestreckten Arme und der sich zuriick-
lehnende Kérper halten einen weiteren Lauf des Fahr-
rades auf.

Fig. 5 zeigt die falsche und fiir das Rad schid-
liche Art des Absteigens und deren Folgen.

Der Fahrer sprang in dem Augenblicke, als das
linke Pedal sich unten befand, ab, gleichzeitig driickte
er das Gesiiss heraus. Die Folge davon war ein zu
willenloser weit riickwiirts liegender Niedersprung und
eine Fortbewegung des Fahrrades.

Befand sich das Fahrrad in schnellerer Gangart
s0 wiire ein Sturz unvermeidlich gewesen.

Uebung 11. Wendungen und Volten.

Anfangs iibe Volten mit grossem Durchmesser,
gehe dann zu kleineren bis zu solchen von 1'/, Fahr-
raddurchmesser iiber. Ist in den Volten rechts wie
links die gleiche Sicherheit erlangt, so setze sie zu
Schlangenlinien, Achten und anderen Figuren zusam-
men. Bei Ausfihrung einer Wendung oder Volte ruht
der Kirper senkrecht auf dem Sitze. Ein nach Innen-
legen des Korpers bei schnellerer Bewegungsart hat
das Ausrutschen des Hinterrades zur Folge. Das
Rahmengestell und das Hinterrad des Fahrrades sollten
sich gleichfalls in einer senkrechten Ebene bewegen.
Ine Stellung des Vorderrades bedingt die Grosse der
Volte. Die Schwierigkeit in der Ausfiihrung einer
Volte mit bestimmtem Durchmesser wird nur durch
den energischen Willen des Fahrers tiberwunden, d. h.
der Fahrer giebt dem Vorderrade die beabsichtigte
Stellung und verhindert unter allen Umstinden eine
selbstthiltige Stellungsiinderung desselben. Der Fahrer
wird dies erreichen, wenn er anfangs die Arme scharf
durchdriickt und nur mit dem Schultergelenke die
Bewegung einleitet,

In welchen Fillen es pestattet ist, die Ellenbogen
zu kriimmen, giebt die Art der Bodenbeschaffenheit
an. Die Erfabrung lehrt, dies zu beurteilen.

Uebung 12, Das Bergefahren. Die aus Fig. 6
ersichtliche Uebung mige als eine Voriibbung zum
Bergefahren angesehen werden.

Der Schiiler soll hierdurch lernen, sein Korper-
gewicht vom Sitze auf die wechselseitig heruntergehen-
den Pedale zu verlegen, ohne das Vorderrad willkiir-
liche Schwankungen ausfithren zu lassen.

Die Verlegung des Korpergewichts darf nicht
ruckweise stattfinden, sondern alimiihlich ohne Stérung
des gleichmissig rollenden Kugellagers.

Zum Zweck grisserer Schonung des Kugellagers
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lerne der Schiiler, einen Teil des Korpergewichts auch
auf die Lenkstange zu verlegen,

Um andauernde Steigungen ohne {ibermissige
Kraftanstrengung zu iiberwinden, gentigt die Muskel-
kraft der Beine allein nicht, das tote Gewicht des
Korpers und die ganze {ibrige Korpermuskulatur
(Unterleibsmuskeln) muss mithelfen, Das Hinterrad
1st nach Mduglichkeit zu entlasten.

Die aufrechte Korperhaltung muss einer Kraft-
ersparnis wegen ausnahmsweise einer etwas nach vorn
geneigten Platz machen., Die Arme miissen aller bis-
herigen Theorie trotzend gekriimmt werden.

Die Ellenbogen sind jedoch nicht nach aussen
zu kriilmmen, sondern einwiirts und fest in der Rich-
tung der Hiiften anzuziehen.

Ein Radfahrer, welcher einmal sein Rad wvoll
auszunutzen gedenkt, schrecke vor andauernden
Steigungen nicht zuriick, sondern bemiihe sich, jede
Steigung auch unter weniger giinstigen Verhiltnissen
zuriickzulegen.

Durch Willenskraft und viel Uebung und noch-
mals viel Uebung wird er es lernen, seine Muskeln
richtig und mit mdglichster Schonung seiner Kriifte
derart anzuwenden, dass er seinen Willen durchsetzt,
ohne auf eine flotte Weiterfahrt verzichten zu miissen.
Das Fahrtempo ist bei Ueberwindung andauernder
Steigungen ein ruhiges, gleichmissiges. (Verkiirztes
Trabtempo eines Pferdes.)

Ganz kurze Steigungen moégen im Anlauf ge-
nommen werden, mittlere schon nicht mehr, da hier-
bei Herz und Lungen so stark in Thitigkeit kommen,
dass sie auf weiterer Fahrt eine bedeutende Verlang-
samung des Tempos herbeifuhren.

Uebung 13. Der Gebrauch der Bremse. Bei
starken Gefiillen sind die Pedale mit den Fiissen micht
zu verlassen, sondern durch Riickwiirtstreten (Ver-
halten) ist die Geschwindigkeit zu miissigen. Die
freie Fahrt eine abschiissige Strasse herunter verleiht
den Pedalen eine so rasche Umdrehung, dass die-
selben mit den Fiissen nicht mehr gefasst werden
kinnen. Der Fahrer ist damit bei einer unvorher-
gesehenen Bewegung oder einem Hindernisse irgend
welcher Art einzig auf die Wirkung seiner Bremse
angewiesen. Abgesehen davon, dass rasches Bremsen
den Kautschuk sehr in Anspruch nimmt, so kann die
Bremse versagen, sei es, dass sie ginzlich abspringt,
oder se1 es, dass sie sich kriimmt, so dass ernstliche
Ungliicksfiille sich ereignen, die bei vorsichtigem
Fahren vermieden werden kénnen.

Soll die Bremse Anwendung finden, so hemme
nie durch einen einzigen Druck, sondern ziehe die
Bremse, den Verhiiltnissen Rechnung tragend schnell,
aber den Druck nach und nach verstirkend an. Ein
plotzliches Halt kann bei guter Wirkung der Hemm-
vorrichtung einen Bruch des Vorderrades und einen
Sturz zur Folge haben.

Uebung 14. Hindermisse., Ein Durchfahren
von scharfrandigen Vertiefungen, Griiben, Rinnsteinen,
Bordschwellen, Eisenbahnschienen und dgl. fithst zu
vorzeitiger Abnutzung der Riider und ist daher nach
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