	
WAT GEBEURT ER?

Activiteit
	
HOE GEBEURT HET?

Organisatie

	
WELKE INSTRUCTIE?

Begeleiding/Didactische werkvorm 

	Verzamelen bij de materialen

Helmen uitleg en op doen  

Fietsen verdelen over de groep 
Fiets uitleg 
Oefeningen om aan de fiets te wennen 

Remmen 
Schakelen 

Houding op de fiets 


	Halve cirkel 

Halve cirkel 
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Iedereen haalt een fiets   [image: image2.jpg]



Halve cirkel met de fiets aan zijkant 



	
min.

5

5 

10 


	Alle materialen uitgeven aan de deelnemers. 

Helm kan je afstellen aan de achterkant met een draaiknop, kin bandje mag niet onder je kin vandaan komen. 

Belangrijk dat de goeie maten worden uitgedeeld aan de deelnemers 

Behandel in een m figuur de hele fiets 
Begin bij de snel spanner van voor ( bij nieuwe fietsen zijn dit tegenwoordig steekassen ), bandenspanning, remmen, balhoofd, speling voorwiel. 
speling trapper, zadel klem. En het zelfde voor de achter kant van de fiets 

Geef aan hoe de remmen worden gebruikt. Je achterrem meer dan je voor rem. Laat zien dat je met twee vingers remt en hoe! 

Je maakt 2 vierkanten in een klein rondje. Wat belangrijk is dat ze in het vierkant gaan remmen. Dit doen ze eerst met beide remmen en daarna alleen met hun achter / voor rem. 

Leg het schakelen uit. Welke je wanneer gebruikt. Geef makkelijke termen. Lichter is bijvoorbeeld rechter duim. Zwaarder rechter wijsvinger. 

Houding op de fiets word later nog meer behandeld maar kijk goed in de groep of je in het begin al aanwijzingen kan geven 

	
WAT GEBEURT ER?

Activiteit
	
HOE GEBEURT HET?

Organisatie

	
WELKE INSTRUCTIE?

Begeleiding/Didactische werkvorm 

	Voor vertrek van route of vervolg les zorgen dat alle fietsen in orde zijn, dit heb je tijdens de start oefeningen nog extra kunnen zien. 

Route rijden / Verkeersregels 


Bochten techniek 

Uitvoeren en oefenen bochten 

Klim techniek 

Uitvoeren oefening klimmen

Daal techniek 

Uitvoeren oefening daal techniek 

Rijd de route verder af 

Einde route 
	Halve Cirkel 


halve cirkel 
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Blijf achter elkaar, om bepaalde tijd even stoppen en wachten op elkaar 


Verzamelen op parkeer plaats, halve cirkel 
	
min2.
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10

30

10 
	vraag of iedereen er klaar voor is? 

We werken met commando’s 
Op sommige wegen in tweetallen maar anders blijven we achter elkaar fietsen. Kijk altijd uit voor het

verkeer. Geef door wanneer er verkeer tegen is. 

Geef obstakels op de weg aan. Bijv paaltjes, stenen of hekken. 

Afbeelding 1 is een hoge/kombocht 
Afbeelding 2 vlakke bocht 

Verschillende dingen waar je op moet letten met betrekking op je houding. 

Probeer te kijken naar de bocht. Zodat je weet waar je naartoe wilt 
Je buitenste been is gestrekt. Zo kan je druk geven aan je banden omdat je druk zet aan die kant van je fiets. 

Een kombocht kun je automatisch stuk harder rijden omdat je meer grip hebt. Je kan jezelf door de bocht en drukken.

Oefening gaan rijden met de bochten. Dit kun je op het parcours doen. Makkelijk beginnen en moeilijker eindigen. 

Schakel optijd lichter voor de klim. Anders kom je niet boven. Maak jezelf klein, blijf op je zadel zitten zo houd je druk op beide banden en kan je minder snel weg geleiden. Je neus gaat meer richting je stuur. 
Geef een voorbeeld hoe het eruit ziet. 

Maak een rondje waarbij ze kunnen klimmen en ook even kunnen bij komen. Klimmen is namelijk erg intensief voor sommige. Maak de klim steeds iets moeilijker, door ze verschillende lijnen te laten rijden.

Daal techniek, heel belangrijk om te kijken waar je naartoe gaat. Vooruit kijken, Armen zijn gebogen, je rug komt horizontaler te zitten, duimen om je stuur, twee vingers bij de rem, zorg da je gedoseerd remt en met een aangepaste snelheid naar beneden daalt, knieën gebogen, zwaarte punt blijft net boven je zadel (zonder dropper wel een stukje verder erachter) Voeten horizontaal en trappers horizontaal. Laat dit zien met een voorbeeld. 

Laat ze eerst de basis houding aannemen en beoordeel deze. Geef tips waar nodig. Doe deze oefening op een makkelijke plek en bouw dat ook verder uit. 

Geef tussendoor aanwijzingen, vertel wanneer er lastige passages komen. Met voldoende instructeurs een mogelijkheid om de groep in tweeën te splitsen met snelle en rustige groep.

Bedank iedereen, zorgen dat alle materialen schoon worden opgeruimd. Fietsen met de instructeurs schoonmaken.




