FietSVaardignheidStraining - thiis

TIPS OM vVan Start te g9dan

» Zorg dat de fiets van je kind goed in orde is, aangepast aan zijn grootte,

P Een fietshelm is niet verplicht, maar wordt wel aanbevolen, zeker voor kinderen. Het dragen
van een fietshelm vermindert de ernst van hoofdletsels aanzienlijk en kinderen vallen veel
vaker dan volwassenen.

P Laat je kind felgekleurde, opyvallende kleuren dragen als het fistst an lisfst een flucrescerend
hespe met reflecterende banden, 2o is het zichtbaar vanop een afstand.

P Kinderen tot 10 @ar mogen met een kinderfiets op de stoep rijden, zelfs als er een fistspad is.

P Blijf rustig en weas geduldig!

B Oefen stap per stap. Leer j@ kind altijd op- en alstappen langs de rechterkant van de fiets, dat
is weiliger.

P Rij altijd inks naast j& kind, of als dat niet kan erachter.

P Pas wanneer je kind een oefening goed onder knie heeilt, start je met een volgende. Als je kind
alle oefeningen beheerst, cefen ze dan verder in tijdens fietstochtjes in een rustige omgewving
it weinig verkeear/gevaar,

# Probeer tijdens elke verplaatsing met de fiets aandachlig te ziin voor de verkeersregels en de
fietsvaardigheid van je kind. Hou er rekening mee dat kinderen hun omgeving anders ziem dan
vohwassenen. Ze bekijken alles vanop een andare hoogte, Probeer je daarom steeds 2oveel
mogelijk te verplaatsen in het gezichtspunt van je kind,

»  Geef zelf altijd het goede voorbeeld: respecteer de verkeersregels, voorzie mogelijk gevaar en
hou rekening met andera verkearsdealnemerns.

P Garegelmatig fietsen met je kind, hoe meer je cefent, hoe sneller je kind het figtsen zal beheer-
sen

#  Waak je kind geleidelijk aan verirouwd met rajecten die het later alleen zal mosten afleggen:
de route naar school, naar de biblictheek, naar de jeugdbeweging... Stippel op voorhand
samen de veiligste weg uit. Dit i niat altijd de konste!

P Maak voor j vertrek duidelijke afspraken met j@ kind, by, aan dat bepaald kruispunt stoppen
we allijd. Spreek signalen af!

P Bespreek op voorhand de belangrijkste verkeersregels en beer je kind goed kijken en luisteren
naar het verkear,
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BeSte ouder, A

Kinderen vindan het heel leuk om te laren fietsan en dat is goed. Al fistsend worden 22 zellstandiger,
mobieler en ontwikkelen ze hun motorek. Fietzen is bovendien gezond en bevordert het sociaal
contact met andere kinderen. Toch is fietsen in hat dagelijkse verkeer niet vanzelisprakend.
2o moet j@ kind vaardig wordan op de fiets, maar ook heel wat verkeersragels kennen. Vooralesr
e kind dit kan, dient het veel te oefenen. De school helpt daarbij, maar om goed fietsvaardig te
zijn, oefen jo best ook thuis.

Je kind deed op school mee aan de fietsvaardigheidsiraining "Meester op de fiets’. Dit houdt in
dat je zoon of dochier een aantal fietsvaardighedan (beter) behaerst, Dat betekent echiar niet dat
je kind nu zelfstandig overal naartoe kan fietsen. Daar heb je als ouder ook een belangrijke en
uvitdagende taak, nl. je kind (zelfstandig) leren fietsen op de openbare weg. We geven je graag
tips om het fiztsen aangenaam en veilig te laten verlopen,

W Ja kind moet over een goede fists beschikken. Volladig uitgerust zoals het hoort (zie tekening),
B Hierbij is e2n comecte houding zeer balangrijk:

- Zadelhoogte (heuphoogte)
- Stuurhoogte (iets hoger dan het zadel)
Plaats op de trappers (voorzijde vid voeat)

twee remmen __—eenbel

,.('" ;,.‘ faan reflector achteraan
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£
een licht
achteraan

reflectoren op de wielen of de banden

Opmarking: Sinds 18 meai 2006 mag je fiatsverlichting ook los meedragen an het licht mag knipperen. De veslichting
mag op de bagage, de Keding, het lichaam of het riwel zelf aangebrachi worden
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pefeningen

0P- en arstappen

Leer je kind op- en afstappen langs de rechterkant van zijn of haar flets. De figts
biedt 2o sen extra bevailiging tussen je kind en het verkeer ap de rijbaan, Als het bovendien bij
het rechits alstappen zou vallen, valt het et op de rijbaan, maar op de stoep of op het fistspad.

Stappen met de Fiets aan de hand

Leer je kind stappen met de fiets links van zijn of haar lichaam. Hai bevindt zich
daardoor zo ver mogelijk van het verkeer en de fiels geeft een bijkomende bascherming omdat
die tussen je kind en het verkeer instaat.

VErtrekken

Leer je kind vertrekken met een pedaal in een hoge stand. Zo kan je kind sneller
vertrekken. Op de rijbaan of op het fistspad Kijk je altijd eerst uit of er geen verkeer aankomt.
Pas wanneer de rijbaan wij is, kan je in één vioeiende beweging vertrekken,

Vertragen, remmen en Stoppen

Leer je kind remmen en stoppen door beide remmen te gebruiken. Gebruikt het enkel
de voorremmen dan kan je kind overkop gaan. Gebruikt het enkel de achterremmen dan bestaat

er slipgevaar.

Bij een kinderfiets, met wigldiameter van max. 50 cm, is slechis &én rem verplicht en bovendien
vaak slechts &4n ram aanwezig, maar wannaer j& kind een fists met twea remman haalt, dan leer
e dus remmen met de voor- en achterrem. Een torpedorem (achterwaarts trappen = remmen) is
woor kinderan gemakkelijker te hanteren dan handrammen.

FChting houden

Leren richting houden Is belangrijk omdat je soms niet veel ruimte hebt om te
fietsen. Het is belangrijk dal je kind evenwichiig kan fietsen op momenten dat het frager
figtst of een mancewvre doet. Oefen met je kind op het rijden door smalle doorgangen,

BOChten hemen

Een bocht naar rechts neam j& 2o Klain mogelijk. Een bocht naar links neem
Je zo rulm mogeli]k. Steck nocit over in een bocht!

Uitkijken _
L

Je kind moet goed rondom zich leren kijken: naar links, naar rechts en achterom.

Je kan op voorhand enkele gebaren afsprekan of voorwerpean tonen. Je laal je kind fietsen en

toont ondertussen enkele van die gebaren en/of de voorwerpen. Je kind moet ze gezien hebben

en kunnen bencemean.

arm vitstexen

Als fietser maak je aan andere weggebruikers duidelijk welke richting je zal nemen
door je linker- of rechterarm uit te steken. Laat jo kind naar jou toe rpden. By het voorkij-
rijden probeert het kind je een high five te geven. Als je van richting wilt veranderen of uitwijki
woor iets, dan moet je earst zeker zijn dat dit veilig kan. Als het gevaarlik is om jo anm wit te steken
(bipoorbesld op een beschadigd wegdek of viak naast of op tramspaoren) doe hat dan niet.

Cwier een hindernis rjden kan pijn doen tijdens het njden. Leer je Kind ultwijken voor
een hindernis of over een hindernis heen rijden (omdat het soms cok niet anders kan).
Ji kan je kind leren zigzaggen met de fiets tussen obstakels. Laat je kind over plankjes rijden
terwijl het zitdak wordt omhoog getild. Mogelijke hindernissen zijn bijvoarbeeld putten in het
wegdek, niet-geasfalteerde wegen, boordstenen, scheefliggende tegels, iramsporen, een grind-
pad, esen grassirook. ..

oogcontact maken

Om rekening te kunnen houden met het gedrag van anders weggebrukers en hen te laten weten
wal jij van plan bent, moet je cogoontact maken. Pas wanneer je oogcontact hebt, weet
je zeker dat de andere weggebruiker je gezien heeft. Je kan afspreken dat als je kind je
woorbijrijde, je mekaar in de ogen kijkt of elkaar goeiedag zegt.

Naast OF achter eLkaar Fiecsen

Op het fistspad mag je naast elkaar fistsen. Je fietst als ouder links van j@ kind. Binnan de
bebouwde kom mag je naast elkaar fietsen tenzij kruisen met een tegenhgger miet mogelijk is.
Buiten de bebouwde kom moet je ook achter elkaar gaan fietsen wanneer er achieropkomend
viarkeer is. Als je achier mekaar fistst, fiets je best achter je kind,

Daarenboven zin afstand houden, cogoontact maken en vooruitkijken op situaties beel belangrijk,

Je kan dit oefenen door naast elkaar te rijden. Wanneer je vooraan gaat rijden, leer je je kind een
beetje afremmen. Wanneer je achier je kind zal gaan rijden, leer je het een beetje snelheid te nemen.
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