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intensiver und bel seiner Nichterfiillung sich wviel
nachteiliger als bei uns bemerkbar machenden Be-
diirfnis nach Bethiitigung durch cigene Kraft und
eigene Leistung in heilsamster und vollkommenster
Weise abhailft,

Allerdings gehdrt beim Damenradfahren zur Er-
reichung dieses Zieles die Beachtung einiger Modi-
fikationen der Regeln, die fiir das Herrenfahren
massgebend sind.

Zunichst ist das Herrenrad fiir gesundheitge-
misses Damenradeln micht geeignet: es niitigt durch
seinen geschlossenen Rahmenbau zum Auf- und Ab-
sitzen von hinten — mag dies nun durch Auf-
und Abspringen oder auf emem Fuss stehend, bei
stark seitwirts geneigtem Rade durch Ueberfiihren
des anderen Fuosses iiber das Hinterrad und den
Sattelriicken, dhnlich wie beim Besteigen eines Plerdes
geschehen. Auf alle Fille ist der weibliche Korper
hierbei starken plotzlichen, ruckweise auftretenden
Erschiitterungen ausgesetzt, die erfahrungsgemiss nach-
teilig auf die Unterleibsorgane wirken, zumal die un-
teren Extremititen sich dabei in gespreiztem Zustande
befinden. Es ist ein bhedeutender Vorzug des Rades,
dass es seinen Reiter nicht «wirfts, wie es beim
Trabreiten der Pferderficken thut, und gerade aus
diesem Grunde kann das Reiten des Stahlrosses noch
eine gesunde Uebung sein in Fillen, wo dasjenige des
Plerdes durch sofort auftretende Unterleibsschmerzen
unmiiglich gemacht wird. Radeln und Reiten
zeigen in diesem Punkte eine grundsidtzliche
Verschiedenheit der Einwirkung auf die Becken-
organe, eine Verschiedenheit, die gerade fiir das
weibliche Geschlecht und seine zahllosen Unterleibs-
leiden von héchster Bedeutung ist: Das Trabreiten
bewirkt bei Damen durch das unausgesetzte Auffallen
des Rumpfes auf den Sattel bei giinzlich mangelnder
Thitigkeit des rechten und sehr geringer Thitigkeit
des linken Beines einen Blutandrang nach dem
Unterleib, wiihrend beim Radfahren umgekehrt durch
die fortgesetzte aktive Muskelarbeit beider unterer
Extremititen bei ruhig im Sattel sitzendem und f{ast
ohne jede Erschiitterung dahingleitenden Oberkérper
eine starke Ableitung des Blutes vom Unterleib
in die Ober- und Unterschenkel eintritt.™) Diese
heilsame und fir das Damenradeln wichtigste kérper-
liche Wirkung sollte man nicht durch die oben er-
wihnten Turniibungen des Auf- und Abspringens
wieder aufheben oder in ithr Gegenteil verkehren und
darum sollte jede Dame nur das sogenannte
Damenrad besteigen, welches bei offenem Rahmen-
bau, kleinem Hinterrade, niedriger stehendem Sattel
ein ruhiges, gleichmiissiges, in keiner Bewegung etwas
eckiges oder stossweises mit sich bringendes Auf-
und Absitzen moglich macht. Der kleinere Durchmesser
des Hinterrades bedingt ausserdem emnen kleineren
Kraftverbrauch, um es in Bewegung zu setzen, als

tler grossere des Herrenhinterrades, Und wenn auch

* Wie schon S. 63 beim Herrenfahren erwihnt ist und |
hier gegeniiber haltlosen Verdiachtigungen noch einmal aps-
driicklich hervorgehoben werden soll.
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die meisten Damen eine viel grissere Leistungsfihig-
keit und Ausdauer zeigen, als wir anzunchmen uns
angewohnt haben und als die Damen oft vorher selbst
glauben, so muss der Thatsache doch Rechnung ge-
tragen werden, dass der weibliche Korper im Punkte
der physischen Kraft nmicht ohne Schaden mit der-
jenigen des Mannes wetteifern kann. Alle frztlichen
Erwiigungen sprechen daher fiir die Beibehaltung des
sogenannten «Damenradess,

Wichtiger noch als ber uns ist beim Damen-
radfahren das Verpassen des Rades an die Figur der
Reiterin. Es sollte ebenso selbstverstindlich sein, wie
bei den Steigbiigeln des Pferdes, welches ohne vorherige
Verpassung zu besteigen als eine Absurditit anerkannt
werden wiirde; auch wird eine Dame von sehr kleiner
Figur sich nicht auf ein Riesenpferd setzen und eme
Erscheinung stattlichster Grisse keinen Pony besteigen.

Was beim Pferde die Biigel, sind beim Rade
die Pedale, der Unterschied ist nur der, dass bei
ersterem der verstellbare Punkt durch .die Bligel, bei
letzterem durch den Sattel gegeben wird., Sonst
gleichen sich Pferd und Rad wieder darin, dass beide
weder zu weit nach vorne noch-zu weit nach hinten
gesattelt sein diirfen. Der Sattel des Rades muss
also nicht nur durch Hoch- und Niedrigstellen der
senkrechten Sattelstiitze, sondern auch durch Ver-
schieben auf dem wagerechten Rohre nach
vorne oder hinten diejenige Stellung erhalten,
welche die grésste Ausnutzung der Muskelkraft des
Beines ermdglicht und ihre nutzlose Verschwen-
dung, die dann leicht zu schiidlicher Ueberan-
strengung fithrt, sicher vermeiden lisst. Um dies
zit erreichen, muss der Sattel zuniichst so hoch ge-
stellt werden, dass bei tiefstem Stand des Pedales
— welches wie der Steigbiigel mit dem vorderen
Fussballen, nicht am Absatz, gehalten werden muss —
das Bein fast villig gestreckt ist, so dass bei Hoch-
stand des Pedals das Knie verhiltnismissig wenig
gebeugt wird. Hochgezogene Knie wirken auf dem
Pferde licherlich, auf dem Rad sind sie licherlich und
gesundheitsschiidlich zugleich., — Bei der wagerechten
Verschiebung des Sattels nach vorne oder hinten ist
dann die hygienisch giinstigste Stellung erreicht, wenn
die ‘Tretbewegung weder flach nach worne, noch
senkrecht nach unten, sondern wenn sie annihernd
senkrecht, zugleich aber etwas nach vorne statt-
findet. Kennzeichen herfiir ist, dass beir tiefstem
Pedalstund das Bein senkrecht steht, so dass Schulter,
Hiifte und Ferse durch eine senkrechte Linie gleich-
zeitig getroffen werden. Begiebt sich das Pedal in
den vorderen Abschnitt des von ihm beschriebenen
Kreises, so entspricht diese Linie dann genau der
fiir das Reiten auf dem Pferde massgebenden: sie
trifit Schulter, Hiifte, Kniescheibe und Fussspitze.

Um die gerade Haltung zu ermdglichen, miissen
die Lenkstangengriffe mit nur ganz wenig gebeugtem,
lose gestrecktem Arm bequem erreicht werden kdnnen.
Dies ist niemals der Fall, wenn die Lenkstangen-
griffe tiefer als - der Sattel stehen, Sie miissen je
nach der Linge der Arme — die sehr verschieden
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