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Besteopleider, trainer,rennerof ouder

In deze gids vind je alle info over @gcling Vlaanderen Proéls eenjeugdrenner/-renster in

competitie wil treden, zal hij/zij moeten slagen voate Cycling Vlaanderen Progbeze gidsevat
eenuitgebreide beschrijvingan het wat en hoe rond de Cycling Vlaanderen Proef. Daarnaast lichten
we devaardighedertoe die per leeftijdsategorie getestzullenworden.

De Cycling Vlaanderen Proef omghibaal geziedrie onderdelen:

- Behendigheidsproeven
- Mechanicatest
- Kennistest

We hebben er bewust voor gekozen om teckhisbehendigheidgaardigheden te testen die vanaf

een bepaalddeeftijd haalbaar zijnDaarnaastestenwe ook kort de mechanischevaardigheden en

de kennis over het wielrennee puur conditionele vadigheden laten welusachterwegeEen
rennerdie laatrijp isen daardoor minder sterk is dan zijn leeftijdsgenoten, verdient evenveel kansen
om aan competitiewielrennen te doehlet gaat dus om eebekwaamheidsproef

CYCLING VLAANDEREN o
STRANDLAAN 3. 9000 GENT . T.09 321 90 20

INFO@CYCLING.VLAANDERBMWW.CYCLING.VLAANDEREN




CYCLING VLAANDEREN

BEHENDIGHEID op de fiets +
REACTIVITEIT in het verkeer =

VEILIGHEID

CRUCIALE JEUGDOPLEIDING E
OPVOLGIN@OOR CATEGORIEEN |
Ul2, Ul5 EN U17

CYCLING VLAANDEREN PRC
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INLEIDING: WAAROBESTAAT DEIELERROEF

BEHENDIGHEID IN HET VERKEER

Als je gaat fietsen, bevind je je vaak op de openbare weg. Dit houdt in dat je ook in contact komt met
obstakels, andere verkeersgebruikers of onvoorspelbare omstandigheden. Dit ligt bijvoorbeeld
helemaal anders in het voetbal, waar je op een afgeslotereiie aan het sporten bent en je weinig

dient rekening te houden met randomstandigheden op vlak van veiligheid in het verkeer.

De soms gevaarlijke verkeerssituaties vergen een bepaalde matgeratbaarheid en controle op
je fiets. Wedstrijden werk je vdaaf in peloton of vlak bij andere renners of rensté&sactief sturen,
remmen en manoeuvreren maken integraal deel uit van de wedstrijdomstandighed&ortom, er
komen heel wat vaardigheden bij kijken om veilig en verantwoord aan wielrennen te doen. Een
aantal van deze vaardighedeiinuniverseel en komen in alle disciplines, gaande van pakweg
wegwielrennen tot BMxXietsen, aan bod.

CYCLING VLAANDEREN PROEF

Veilig en verantwoord aan wielrennen doen staat bij Cycling Vlaanderen centf2aahrom willen

wij vanuit onze federatie sterk inzetten op het kneden van de juiste technische basisskills bij jonge
renners. Tot 2017 werd er gewerkt met een vaste opleiding van 24 uur lang. De opleiding kreeg dus
voor elke jeugdrenner dezelfde invulling. Volbracht g 2#uurlange opleiding, dan mocht je
automatisch deelnemen aan wedstrijden.

Sinds 2018 werken we met een vernieuwd type testmoment. We riepen de Cycling Vlaanderen

Proef in het levenSommige renners leren namelijk bepaalde vaardigheden sneller aamdanea

renners. Zij hebben minder dan 24 uur opleidingstijd nodig om de gevraagde basisskills onder de knie
te krijgen. Voor hen is de opleiding niet uitdagend genoeg. Andere renners hebben meer moeite met
bepaalde vaardigheden in eenzelfde tijd te ontwildkeen moeten langer oefenen om de gevraagde
basisoefeningen onder de knie te krijgen. Met de Cycling Vlaanderen Proef creéren we een
testmoment op maat van elke jeugdrenn&e Cycling Vlaanderen Proef is eenplichte test

alvorens een renner competitirechtigd is.

LONG TERM ATHLETE DEVELOPMENT

Aan het verhaal van de Cycling Vlaanderen Proef gekoppeld, houden we steédé\Betodelin

KSG I OKGSNK22FRd 5SS F12NIAYy3 a[¢! 5 adltrd @22N)
wetenschappelijk onderzoek blijkiat vroege specialisatie in één sport nefast is voor de ontwikkeling

van een jongere. Het accent moet liggen op een volledige lichamelijke ontwikkeling en atletische

vorming op jongere leeftijd. Kinderen die van jongs af aan alleen maar met wielrenrigreljez

krijgen een veel te eenzijdige ontwikkeling en raken de sport bovendien sneller beu. Vanuit Cycling
Vlaanderen willen wij dan ook werken aan een stelselmatige ontwikkeling van elke atleet in de

breedste zin van het woord.
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Hieronder vind je een heelding van het LTADodel, toegepast op de wielersport.
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LEARN [ TRAINTO COMPETE | |
ACTIVE START
JONGENS | | FUNDAMENTALS T0 COMPETE
LEARN TRAIN TO COMPETE [ |
MEISJES I ACTIVE START |m Y0 COMPHE
TO THE FRONT OF THE PACK
LEARNING TO RIDE LOVING TO RIDEAROUND  LEARNING CYCUNG SKILLS BUILDING THE ENGINE ENTERING COMPETITION FIRST ACROSS THE LINE STAYING AT THE FRONT

Met de vernieuwde Cycling Vlaanderen Proef valt de verplichting om de vroegere-Bglaiding te
volgen weg. Als je slaagt voor de wielerproef krijg je gt@akerop je competitievergunningsleat en
mag je deelnemen aan wedstrijden. Je hoeft de wielerproef réaarkeer per categoriaf te
leggen.

Het vernieuwde systeem van de Cycling Vlaanderen Proef betekent dat je als renner zelf de
verantwoordelijkheid krijgt om aan je technische vaardigheden te werken. Ook de clubs krijgen
hierdoor meer verantwoordelijkheid. We rekenen op de clubs, hun traieerdsegeleiders om hun
renners goed voorbereid aan de start van de wielerproef te laten verschijnen.

Na het slagen op de Cycling Vlaanderen Proef is een zegeotgingvan cruciaal belang. ledere
discipline heeft zijn addertjes onder het gras. Het aglevan de specifieke discipline is en blijft dus
heel belangrijk. Wil je deelnemen aan een wedstrijd op de wielerpiste? Dan zal een voorafgaande
initiatietraining belangrijk zijn. Zin om dit weekend deel te nemen aan een\WEBtrijd? Dan zal

een grondig parcoursverkenning cruciaal zijn. Ben je Bbaat? Bekijk dan eerst eens de
verschillende hindernissen.
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PRAKTISCBEWIELERROEF

VOORAFNAAMGEVINGEUGEATEGORIEEN

Sindsenkele jaren gebruiken wij de naamgeving die de Internationale Wieleru@é (hanteert voor
de diverse jeugdcategorieén. Dit vergemakkelijkdderstroming,wisselwerkingen communicatie
overonze federatie en de internationale wielerfederatieen

Hierondervind jeeen overzichvvan de benamingen die gegeven worden aanliderse
jeugdcategorieénlin derechterkolomstaan de actuel@aamgevingenZe komen ook zo verder aan
bod in deze handleiding.

LEEFTIID OUDE BENAMING PER ACTUELE BENAMING PER
CATEGORIE CATEGORIE

8-9-10-11 jaar Miniem m
15
7

VOORWIE?

De wielerproef izverplicht voor alle competitievergunninghouders uit de categéné)g, U12, U15
enU17 ongeacht de discipline

De Cycling Vlaanderen Proef moet afgelegd worden dolgend typerenners/rensters

- Renners/rensters dievergaan naar een nieuwe categor{&/8/U12/U15/U17).
- Renners/rensters digoor het eerst ooit aan competitiewielrennedoen.

Als je wil deelnemen aan wedstrijden, dan leg je de proefimaw categorieaf. Ook als je je

allereerste vergunning bij Cycling Vlaanderen aanvraagt, doe je de proef van de categorie waarvoor
je de vergunning aanvraadils je slaagt voor de wielerproefit je goed voor je hele periode

binnen die categoriePer rennerscategorigelien je dus maaéén maalde Cycling Vlaanderen Proef

af te leggenDit betekent dat je maamaximaald keer voor de wielerproef moet slagen als je vanaf

de leeftijd van 5 jaar ntecompetitiewielrennen zou beginnen.

In 2020

- GeboortejaarR005 renners/rensters die overgaan naar de categorie U17.

- Geboortejaar2008 renners/rensters die overgaan naar de categorie U15.

- GeboortejaarR012 renners/rensters die overgaan naar de catégayl12.

- Nieuwe jeugdlederdie willen deelnemen aan wedstrijden voor de categorieén U8, U12, U15

of U17.
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In2021

- GeboortejaarR006 renners/rensters die overgaan naar de categorie U17.

- Geboortejaarr009 renners/rensters die overgaan naar dategorie U15.

- GeboortejaarR013 renners/rensters die overgaan naar de categorie U12.

- Nieuwe jeugdlederdie willen deelnemen aan wedstrijden voor de categorieén U8, U12, U15
of U17.

Als jevoor de proef slaagtvordt dit binnen de database van Cyclingafideren aangepast in jouw
rennersfiche. Dit gebeurt dus digitaal. We werken niet langer met het kleven van stickers op de
vergunning.

Deelname aan de Cycling Vlaanderen Progfass.

oo
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WANNEERVMOET JE DE PROEF AFLEGGEN

Wil je wetenop welk tijdstip je als rennetten laatste in orde dient te zijn métet afleggen van de
Cycling Vlaanderen Proef? Dan kijk je steeds nagkdienderjaarin relatie tot je geboortejaar.

Klassiek @orbeeld een kind is 11 jaan is wegrenner. Hijgemt al 3 jaar deel aawegwedstrijden in

de categorie U12 en behoort volgend jaar tot de U15. Als hij wil deelnemen aan wedstrijden bij de
U15 moet hij voor de start van zijn eerstegwedstrijd bij de U15 de wielerproef voor de WiEbben
afgelegd.

Wat met veldrijders/baanwielrenners/mountainbikeren andere disciplinerijders anders
dan de wegrijder®

Hetkalenderjaaris steedsde maatstafVoor sommige disciplingseldrijden, baanwielrennen,
mountainbike en andere) valt het biegvan een seizoen niet samen met de start van een nieuw
kalenderjaar. Het kan zijn dat je reeds in een volgende categorie terechtkemianaf oktober
2020voor veldrijdershog voor webegonnen zijn aahet kalenderjaa021

Voorbeeldeen kind is U12 en wordt op basis van zijn geboortejaar U262fh Het kind is crosser.
Het crossseizoen als U15 start reeds in okt@0620. Vanoktobertot december2020mag de
renner/renster nog aan de start verschijnen met zijn/haar Cycling Vlaangergnnningdie hij/zij
kreeg als U12. Vanaf 01 janu2@21moet hij/zij echter wel in het bezit zijn van zijn/ha@rgunning
als U15. Als hij/zij op 01 janu@021een crosswedstrijd wil afwerken, moet hij/zij dus zorgen dat
hij/zij ten laatste op 31 ecember2020slaag voor zijn/haar Cycling Vlaanderen Proef voor de
categorie U15 om zijn/haar crossseizoen te kunnen voortzettedient je dus te baseren op het

kalenderjaar.

Toegepast opaizoen2020

Wie dit jaar in2020 nog met competitiewielrenan wil beginnen, werkt zijhaar Cycling
Vlaanderen Proefan zijn/haar categoribestduszo snel mogelijk afle kan niet in competitie
treden als je je Cycling Vlaanderen Pnoiet hebt afgelegd

Toegepast op seizoer021

Je dient de proef af te leggemddr je aan de start verschijnt van je eerste wedstrij2021 Het is
voor renners die ir2020al een competitievergunning hebbeaeds mogelijkvanaf aigustus2020ije
proef2021af te leggen. We radeje daaromaan je proé nog in2020af te werken ongeacht de
discipline die je beoefenio is je vergunning021sneller in orde.
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HOEKAN IK MIUNSCHRIJVEXOOR DE CYCLING VLAANDEREN PROEF?

Jedient jevoorafin te schrijvenbij deelname aarenCycling VlaandereRroetf Dit kanonline via
onderstaand webadresMet de barcode die op je vergunning staat, kaege online account
aanmaken en#n je je daarna inschrijven voor een gepast proefmoment

EXIIIEN WIELRENNEN

Home

Mijn profiel

Mijn wedstrijden

Mijn CV Proef

CV-Magazine
Mijn ledenvoordelen
Esso BBCT-klassement
= Rennersuitslagen
Deelnemerslijsten

CVP Deelnemers

WAAR?

my.cyclingviaanderen

>>>>https://my.cycling.vlaanderen

Hallo Anne-Laure GHEERARDYN!

Uitloggen

Mijn Cycling Vlaanderen Proef.
Schrijf je vooraf in voor de Cycling Vlaanderen Proef.

De Cycling Vlaanderen Proef is een testmoment voor alle jeugdrenners t.e.m. 16 jaar die voor het eerst willen koersen of die
overgaan naar een hogere categorie. De renner wordt getest op zowel fysieke, technische als theoretische aspecten. Het
testmoment vindt plaats in officiéle testcentra over heel Vlaanderen. Wie slaagt voor de proef, kan starten met wielrennen in
competitieverband.

Per testmoment kunnen 15 renners zich inschrijven. Je vindt hieronder een overzicht van de testmomenten waarvoor je meteen
ook kan inschrijven. Veel succes!

+ Uitleg (Klik voor meer info)
Hier vind je het testmoment terug waarvoor je momenteel bent ingeschreven.
Toon v resultaten Zoek
Ik 8 Q Cat. o 4 [ Max. ] I
Geen resultaten beschikbaar
Van O tot O van in totaal O resultaten

Aandachtspunten.

* Zorgdatje 15 minuten voor aanvang aanwezig bent

« Brengje eigen fiets mee

« Vergeet je helm, aansluitende koerskledij en koersschoenen niet.
« Breng ook sportschoenen mee.

* Ook je vergunning 2018 niet vergeten,

De Cycling Vlaanderdtroefcentraiggen verspreid over l& VlaanderenHieronder vind je meer
informatie over dediverse locaties in Vlaanderen
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https://my.cycling.vlaanderen/

Locatie Adres Provincie

Sport Vlaanderen Brugge Nijverheidsstraat 12, Brugge | WestVlaanderen
Vlaams Wielercentrum Eddy | Strandlaan 2, Gent OostVlaanderen
Merckx

Provinciaal Wielercentrum Moerelei 117, Wilrijk Antwerpen
Antwerpen

Sport Vlaanderen Herentals | Vorselaarsebaan 60, Herenta Antwerpen
Circuit Zolder Terlamen 30, Heusdezrolder | Limburg
Provinciaal Wielercentrum Hertogstraat 203/2, Heverlee| VlaamsBrabant
Heverlee

Provinciaal Wielercentrum Geertruidebaan, Affligem VlaamsBrabant

Affligem

¢

¢ v

HEVERLEE

AFFLIGEM

QQQ

HERENTALS

ZOLDER

WAT NEEM IK MEE NAAR EEXCLING VLAANDEREN PROEF

1 Je eigen racefiets. Indien je enkel over een B beschikt, mag je op de BMi¥ts een

lang zadel plaatsen.

1 Je fietshelImVeiligheid boven alles!
1 Je vergunningskaartje indien je deze al in het bezit hebt.

LEGJE CYCLING VLAANDEREN PROERNOG IN2020 AF!

Zoalshierboven beschreven is hgbor renners die ir2020een competitievergunning hebben reeds

mogelijk omvanaf augustu2020de Cycling Vlaanderen Proief functie varhet seizoern2021af te

leggen.Vanuit de federatie raden we elke renner, ongeacht de discipline, aan om zijn/haar Cycling
Vlaanderen Proefiog dit jaar af te werkerOp die manier ben je sneller in orde met je vergunning
voor 2021 We voorzien nog heel wat proefmomenten over heanderen 2020
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Alletestmomentenper locatiekan je terugvinden op de website van Cycling Vlaanderen:
https://cycling.vlaanderen/jeugd/proef/proetfleggen

Reminder voorafinschijven voor de Cycling Vlaanderen Praghoodzakelijk en kan vja
persoonlijk account op dmschrijvingsvebsite van Cycling Vlaanderemvw.my.cycling.vlaanderen

MATERIAAEL BEHENDIGHEIDSPROEVEN

Algemene opstelling

Voorhet behendigheidsluik van de Cycling Vlaanderen Pr@sfésn verharde opperviakieodig

van 150meter lang erd meterbreed.Opdeze ruimte kunnen alle teshvoor de manoeuvres van de
wielemproefworden afgenomen met behulp van enkele simpele material®a Cycling Vlaanderen
Proef is zo opgebowd dat de verschillende testopstellingen snel kunnen worden geplaatst en
verwijderd

Hieronder vind je een lijst van benodigdheden die je kunt aanwenden enopditellingen van de
testen over alle categorieémeente simuleren.

Lijst benodigihedenom het parcours uit te tekenen

<

Ruime parking/ruimtevan 150 meter lengte X 4 meter breedte
40 kegelghoogte =18 centimeter)

8 hoge kegelghoogte =35 centimeter)

4 drinkbussen

4 tennisballen

Schans

Verhoog: platformvan 10 centimeter hoogte
Blad papie(A4formaat)

Balkje varl0 centimeter hoogte
Chronometer

Krijt (niet-uitwisbaal)

Fietspomp

BMXstartplank

<K<K <K<K <LK <K<K KKK KL
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https://cycling.vlaanderen/jeugd/proef/proef-afleggen
http://www.my.cycling.vlaanderen/

INHOUDELIJKE SAMENVATTING VAIWDEING VLAANDEREN PR

OPBOUW CYCLING VLAANDEREN PROEF

De Cycling Vlaanderen Prdefeft per categorie een andere invulling. Hoe ouder de renner, hoe
meer er inhoudelijk verwacht wordt. In de tabel hieronad&zje welke onderdelen afgelegdoeten
worden per categorie.

CYCLING VLAANDEREN PROE us U1z uls ulv
DEEL 1 Behendigheidstesten X X X X
DEEL 2 Mechanicatest X X
DEEL 3 Kennistest X

BEOORDELING/PUNTENSYSTEEM

De wielerproef is opgedeeld in verschillende onderdelen die bestaan uit testen. Voor elke test wordt

SNJ SSy a02NB 3S3SGSy Ay RS @2N) GFy wasSaftll3aRQ 2
magjed22NJ YFEAYIlI I f SSy befaei SSy WwWyASid 3S&atl | IRQ

Bij het starten van de wielerproef werk je elke test af en krijg je daam@imaal drie pogingen

per test Bij het slagen krijg je een sticker op je vergunning gekleefd. Als je niet zou slagen voor je
wielerproef kan je op een ander testmoment opmie proberen.

Eenvoorbeeld van een beoordelingsformuliesind je als bijlagéerug achteraarin dit document.
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DEEL CVP BEHENDIGHEIDSFIETSTESTEN

Hieronder vind je een inhoudelijke samenvatting Yt behendigheidsdeel vahe Cycling
Vlaanderen Proef over alle categorieén heétie behendigheidstest moetfgelegd worden op een
Cycling Vlaanderen Pregfoment.

CATEGORIE U8

1.Test
Start/Stop

Doel van de test:

Bij deze test wordt er nagegaan of dmner/renster veilig kan starten van een
startheuvel met een bepaalde hellingsgraad.

Testopstelling:

Schuine startplank van 1eter lang Aan het einde van de plank staat een vertice
plank vard0 centimeterhoog.De hellingsgraad bedraagt 30°.
Evaludie:

Derenner/rensterkan tegen een startplank op de fiets blijven zonder voet aan gr
te zetten. Derenner/rensterzit gedurende 7 seconden op het zadel en staat
gedurende 3 seconden recht op de pedalen met zijn voorwiel tegen de plank.

2. Test
Jump

Doel van de test:

Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster bekwaam is om samen met
fiets veilig ove een obstakel te geraken.

Testopstelling:

Een rechte baan met een inrijstrook van 20 meter lengte en 4 meter breed. Na 2
meter plaatst men 2 kegels die 5 meter uit elkaar staan.

Evaluatie:
De renner/renster kan in een zone van 5 meter zijn voorwiel em &pheffen.

3. Test
Handsfree

Doel van de test:

Bij deze test wordt het evenwicht van de renner/renster nagegaan. Om veilig do
het verkeer te rijJden, moet hij/zij kunnen signaleren wat zijn/haar rijrichting is.

Testopstelling:

Een rechte baamet een inrijstrook van 20 meter lengte en 4 meter breedte. Na 2
meter plaatst men 2 kegels die 5 meter uit elkaar staan.

Evaluatie:
De rennefrenster kan 1 hand loslaten en met 1 hand de afstand ¥ameter tussen

de 2 kegels afleggen. Hij/zij kan diwe links als rechts.

CYCLING VLAANDEREN
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4, Test
Speed on
wheels

Doel van de test:

Bij deze test wordt de stuurvaardigheid van de renner/renster nagegaan. Er worg
gekeken naar de bochtentechniek en het schakelen.

Testopstelling:

Verhard oppervlak van 100 meter lang4meter breed waar onderstaande
constructie op uitgezet is:

Start¢ 20 meter zonder hindernig; slalom van 8 kegels op Infeter uit elkaarg 20
meter zonder hindernig U-turn over baanbreedt& 15 meter zonder hindernig O
turn 1 bestaande ui# kegeldie een denkbeeldige cirkélormen meteen diameter
van 3meter ¢ 15meter zonder hindernig O-turn 2 waarbij inde andere richtingdan
O-turn 1 gedraaid wordt; U-turn ¢ 30 meter zonder hindernig schans; 20 meter
zonder hindernig U-turn ¢ 50 meter zonder hindernig aankomst.

Evaluatie:

Derenner/rensterkan een mooie slalom tussen de kegels afwerken.

De rennefrenster kan probleemloos de {tlrn uitvoeren.

De rennefrenster kan beide Gurns (in wijzerzin en teznwijzerzin) uitvoeren.

De rennefrenster kan zonder problemen over de schans fietsen.

De rennefrenster legt het parcours af binnen een tijd van 2nuten 30 seconden.
Per foutje wordt er 5 seconden bij je totale tijd geteld.

5. Test
Skills

Doel varde test:

In dit onderdeel wordt de vaardigheid getest waarbij de renners kort bij elkaar
kunnen rijden en manoeuvres kunnen maken met andere renners in de buurt.

Testopstelling
Een rechte baan van 40 meter lang en 2 meter breed.
Evaluatie:

De renners kunen per 2 naastlkaar fietsen gedurende 40 meter.
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CATEGORIE U12

1.Test
Start/Stop

Test 1
Doel van de test:

Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster veilig kan starten en kan
stoppen met zijn/haar fiets. Er wordt ook gekeken naar heemuitklikken van de
pedalen.

Testopstelling:

Een rechte baan met een inrijstrook van 80 meter lengte en 4 niwtxdte. Na 80
meter wordt een stopvak van 3 meter voorzien.

Evaluatie:

De rennefrenster klikt in de pedalen (indien er klikpedalen aanwezig zijn), komt
aangereden, kan stogm binnen het aangegeven vak en Kanoet aan grond zetten
De rennefrenster kan dit zowel mete linkerals metde rechtervoet

Test 2
Doel van de test:

Bij deze testvordt er nagegaan of de renner/renster veilig kan starten van een
startheuvel met een bepaalde hellingsgraad.

Testopstelling:

Schuine stagilank van 1,7 meter langAan het einde van de plank staat een vertic
plank van 0,4neter hoog.De hellingsgragbedraagt 30°.

Evaluatie:

De rennefrenster kan tegen een startplank op de fiets blijven zonder voet aan gr
te zetten. De renndrenster zit gedurende 10 seconden op het zadel en staateen
aansluitendgedurende 10 seconden recht op de pedalen nijeftzaar voorwiel
tegen de plank.

2. Test
Jump

Doel van de test:

Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster bekwaam is om samen met
fiets veilig over een obstakel te geraken.

Testopstelling:

Een rechte baan met inrijstrook van Bteter lergte en 4 meter breedteNa 80meter
plaatst men een verhoog van téntimeterwaar de rennefrenster over kan fietsen.

Evaluatie:
De rennefrenster kan veilig over het verhoog rijden zonder te vallerzender voet

aan grond te zetten.

3. Test
Handsfree

Doel van de test:
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Bij deze test wordt het evenwicht van de renner/renster nagegaan. Om veilig do
het verkeer te rijden, moeten hij kunnen signaleren wat zijn rijrichting is. De
renner/renster moet eveneens kunnen aantonen dat hij bekwaam iem
voorwerp aan te nemen.

Testopstelling:

Een rechte lijn met een inrijstrook van 20 meter lengte en 4 meter breedte. Na 2
meter plaatst men 2 kegels die 10 meter uit elkaar staan. De kegels hebben een
hoogte van 35 centimete©p de eerste kegel staaen drinkbus waarande bodem
is afgesneden.

Evaluatie:

De rennefrenster kan de drinkbus van de eerste kegel nemen en deze dpeede
kegel plaatsen.

De rennefrenster kan dit met zowel de linkenls de rechterhand.

4. Test
Speed on
wheels

Doel van @ test:
Bij deze test wordt de stuurvaardigheid van de renner/renster nagegaan. Er worg
gekeken naar de bochtentechniek en het schakelen.

Testopstelling:

Verhard oppervlak van 100 meter lang en 4 meter breed waar onderstaande
constructie opuitgezet is:

Start¢ 20 meter zonder hindernig; slalom van 8 kegels op Infeter uit elkaarg 20
meter zonder hindernig U-turn over baanbreedt& 15 meter zonder hindernig O
turn 1 bestaande ui# kegels dieeen denkbeeldige cirkelormen met een diamter
van 3 meterg 15 meter zonder hindernig O-turn 2 waarbij inde andere richtingdan
O-turn 1 gedraaid wordt; U-turn ¢ 30 meter zonder hindernig schans; 20 meter
zonder hindernig, U-turn ¢ 50 meter zonder hindernig aankomst

Evaluatie:
Derennerrenster kan de Gturns langs de binnenkant van de kegels nemen.
Derennerrenster kan over de schans rijden.

Derennerrenster kan van de kleine versnelling naar de grote versnelling (vooraa
schakelen op de rechte lijn richting de schans.

Derenner/renster kan het parcours afleggen binnen een tijd van 2 minuten.

Per foutje wordt er 5 seconden bij je totale tijd geteld.
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5. Skills

Doel van de test:

In dit onderdeel wordt de vaardigheid getest waarbij de renners kort bij elkaar
kunnen rijden en maoeuvres kunnen maken met andere renners in de buurt.

Tegopstelling:

Een inrijstrook van 30 meter lang en 2 meter breed gevolgd door een obstakel w
per 2 renners naast elkaar een uitwijkmanoeuvre gemaakt moet wordéo¢st). De
oefening wordt herlaald in de andere richting.

Evaluatie:
Derenner/renster kan per 2 naast elkaar rijden gedurende 30 meter.

De renner/renster kan het uitwijkmanoeuvre maken met een renner naast zich (g
bocht).

De renner/renster kan de bocht van 180° maken met een rennastnach.

De renner/renster kan de oefening met de renner naast zich afwerken in maximg
seconden.
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CATEGORIE U15

1.Test Test 1

Start/Stop Doelstelling van de test:
Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster veilig kan starten en stoppe
met zijn/haar fiets. Er wordt ook gekeken naar het blindeim uitklikken van de
pedalen. De renner/renster moet een noodstop kunnen uitvoeren nadat hij maxi
heeft opgdrokken.
Testopstelling:
Eeninrijstrook van 80 meter lengte en 4 meter breedida 80 meter plaatst men o
de 10 meter een kegel.
Evaluatie:
De rennefrenster klikt in de pedaleren komt aangeredeman +£ 30 kilometer per
uur. Na de inrijstrook geeft de examinator een signaal aanwilekeurigekegel. Bij
de volgende kegel moet de renrernster tot stilstand komen.
Uitzondering renness die de test afwerken met een BMikts krijgen twee kegelde
tijd om tot stilstand te komen.
Test 2
Doelstelling van de test:
Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster veilig kan starten van een
startheuvel met een bepaalde hellingsgraad.
Testopstelling:
Schuine startplank van 1mdeter lang Aan he einde van de plank staat een vertica
plank van 0,4neter hoog.De hellingsgraad bedraagt 30°.
Evaluatie:
De rennefrenster kan tegen een startplank op de fiets blijven zonder voet aan gr
te zetten. De renndrenster zit gedurende 15 seconden op ledel en staateteen
aansluitendgedurende 15 seconden recht op de pedalert miga/haar voorwiel
tegen de plank.

2. Test Doel van de test:

Jump Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster bekwaam is om samen met
zZijn/haar fiets veilig over eenbstakel te geraken.
Testopstelling:
Een rechte baan met inrijstrook van Bieter lang en 4 meter breedNa80 meter
plaatst men een Adblad dat in de breedte wordt gelegd.
Evaluatie:
De rennefrenster kan veilig over het papier springen zonder te vallen, zonder voe
aan grond te zetten en zonder het blad met de fiets te raken. Er wordt naar
bandensporen gekeken op het blad.
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3. Test Doel van de test:

Handsfree| o:: - o
Bij deze test wordt het evenwicht van de renner/renster nagegaan. Om veilig do
het verkeer te rijden, moeten hij kunnen signaleren wat zijn/haar rijrichting is. De
renner/renster moet eveneens kunnen aantonen dat hij bekwaam is om een
voorwerp aan te neran.

Testopstelling:

2 denkbeeldige cirkels van kegels worden gemaakt waarbij de buitenste cirkel e
diameter heeft van 3,5m bestaande uit 4 kegels en de binnenste cirkel bestaat u
kegels die tegen elkaar staan.

Evaluatie:

De rennefrenster rijdt tussen de 2 cirkels met kegels in. Hij neemt een tennisbal
de kegels af en plaatst deze op een volgende kegel. De reamgtier kan dit zowel
rechts als links. De tennisbal ligt aan het einde da opdracht stil op de kegel.

4. Test Doel van é test;

Skills In dit onderdeel wordt de vaardigheid getest waarbij de renners kort bij elkaar
kunnen rijden en manoeuvres kunnen maken met andere renners in de buurt.
Tegopstelling:

Een vak van Beter lang waar de renndrenster individueel inrijdt. Er wordt
gechronometreerd hoelang de renneensterin het vak kan surplacen. De tijd begir
te lopen als de rennérenster met het grondvlak van zijn voorwiel in het vak komt.
Evaluatie:

De rennefrenster kan gedurende 30 seconden binnen het vak blijven met zijn fiet
voorwaarts gericht.

Er wordt geen voet aan grond gezet emlthnden blijven aan het stuur.

5. Test Doel van de test:

Sﬁee? on Bij deze test wordt de stuurvaardigheid van de renner/renster nagegaan. Er worg

wheels

gekeken naar de bochtentechniek en het schakelen.

Testopstelling:

Verhard oppervilak van 100 meter lang en 4 meter breed waar onderstaande
constructie op uitgezet is:

Start¢ 20 meter zonder hindernig;, slalom van 8 kegels op Infeter uit elkaarg 20
meter zonder hindernig U-turn over baanbreedt& 15 meter zonder hindernig O
turn 1 bestaande uit een denkbeeldige cirkel met een diameter varetervan 4
markeringspionner 15 meter zonder hindernig, O-turn 2 waarbij inde andere
richtingdan Oturn 1 gedraaid wordi; U-turn ¢ 30 meter zonder hindernig, schans;
20 meter zonder hindernig U-turn ¢ 50 meter zonder hindernig aankomst.

Evaluatie:
De renner/renster neemtea slalom en Hurns staand.

De renner/renster kan de @irns nemen metle binnenste hand los van het stuur.
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De renner/renster kan van de kleine versnelling naar de grote versnelling (voorai
schakelen op de rechte lijn richting de schans.

De renner/renste kan over schans springen waardoor beide wielen van de grond
geraken.

De renner/renster kan het parcours afleggen binnen een tijd van 1 minuB0en
seconden.

Per foutje wordt er 5 seconden bij je totale tijd geteld.
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CATEGORIE U17

1.Test Test 1

Start/Stop Doelstelling van de test:
Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster veilig kan starten en stoppe
met zijn/haar fiets. Er wordt ook gekeken naar het blindeim uitklikken van de
pedalen. De renner/renster moet een noodptkunnen uitvoeren nadat hij/zij
maximaal heeft opgetrokken.
Testopstelling:
Eeninrijstrook van 80 meter lengte en 4 meter breedida 80 meter plaatst men o
de 10 meter een kegel.
Evaluatie:
De rennefrenster klikt in de pedaleren komt aangeredenNa de inrijstrook geeft de
examinator een signaal aan eetillekeurigekegel. Bij de volgende kegel makt
renner/renster tot stilstand komen zonder dat er slipbeweging volgt.
Uitzondering renners die de test afwerken met e&MXfiets krijgen twee kegslde
tijd om tot stilstand te komen.
Test 2
Doelstelling van de test:
Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster veilig kan starten van een
startheuvel met een bepaalde hellingsgraad.
Testopstelling:
Schune startplank van 1,7 meter langdan let einde van de plank staat een vertica
plank van 0,4neter hoog.De hellingsgraad bedraagt 30°.
Evaluatie:
De rennefrenster kan tegen een startplank op de fiets blijven zonder voet aan gr
te zetten. De renndrenster zit gedurende 15 seconden op hetdel en staaineteen
aansluitendgedurende 15 seconden recht op de pedalen meftlzgar voorwiel
tegen de plank

2. Test Doel van de test:

Jump Bij deze test wordt er nagegaan of de renner/renster bekwaam is om samen met
zZijn/haar fiets veiligover een obstakel te geraken.
Testopstelling:
Een rechte baan met inrijstrook van Bteter lengte en 4 meter breedteNa80 meter
plaatst men een balk van 10 centimeter hoog en 2 centimeter breed.
Evaluatie:
De rennefrenster kan veilig over de balk spriag zonder te vallen, zonder voet aan
grond te zetten en zonder dat de balk omvalt.
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3. Test Doel van de test:

Handsfree| :: : .
Bij deze test wordt het evenwicht van de renfienster nagegaan. Om veilig door
het verkeer te rijden, moeten Hiij kunnen signalene wat zijihaar rijrichting is. De
rennerrenster moet eveneens kunnen aantonen dat/hij bekwaam is om een
voorwerp aan te nemen.
Testopstelling:
Aanloopstrook van 8fheter lengte en 4 meter breedteaarop de renndrenster
shelheid kan maken tot ongeer 30km/u. Na 80 ater staat de begeleider van de
rennerrenster met een drinkbus in de hand
Evaluatie:
De rennefrenster kan met zijhaar rechterhand een drinkbsiaannemen van
zijn/haar begeleider.

4. Test Doel van de test:

Sﬁee? ON | Bij deze test wordt de stuurvaardigheid van de renner/renster nagegaan. Er worg

Wheels gekeken naar de bochtentechniek en het schakelen.
Testopstelling:
Verhard oppervlak van 100 meter lang en 4 meter breed waar onderstaande
constructie op uitgezet is:
Start¢ 20 meter zonder hindernig; slalom van 8 kegels op Infeter uit elkaarg 20
meter zonder hindernig U-turn over baanbreedte& 15 meter zonder hindernig O
turn 1 bestaande uig kegels die een denkbeeldige cirkel vormen met een diamet
van 3 meterg 15 meter zonder hindernig O-turn 2 waarbij inde andere richtingdan
O-turn 1 gedraaid wordt; U-turn ¢ 30 meter zonder hindernig schans; 20 meter
zonder hindernig, U-turn ¢ 50 meter zonder hindernig; aankomst.
Evaluatie:
De renner/renster neemtle slalom en Wurns staand.
De renner/renster kan de @irns nemenmmet het voorwiel aan de buitenkant van de
markeringspionnen en het achterwiel aan de binnenkant van de markeringspionr
De renner/renster kan van de kleine versnelling naar de grotenatling (vooraan)
schakelen op de rechte lijn richting de schans.
De renner/renster kan over schans springen waardoor beide wielen van de gron
geraken.
De renner/renster kan het parcours afleggen binnen een tijd van 1 minuut en 30
seconden.
Per foutje wordt er 5 seconden bij je totale tijd geteld.

5. Test Doel van de test:

Skills

In dit onderdeel wordt de vaardigheid getest waarbij de renners kort bij elkaar
kunnen rijden en manoeuvres kunnen maken met andere renners in de buurt.

Tegopstelling:
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Een vak van Beter langen 1 meter breedvaar de rennefrenster individueel inrijdt.
Er wordt gechronometreerd hoelang de renfrenster in het vak kan surplacen. De
tijd begint te lopen als de rennkenster met het grondvlak van zijhaar voorwiel in
het vak komt.

Evaluatie:

De rennefrenster kan gedurendel5 seconderinnen het vak blijven met nijhaar
fiets voorwaarts gericht.

Er wordt geen voet aan grond gezet en de handen blijven aan het stuur

CYCLING VLAANDEREN o
STRANDLAAN 3. 9000 GENT . T.09 321 90 20

INFO@CYCLING.VLAANDERBMWW.CYCLING.VLAANDEREN




DEEL ZVPMECHANICATEST

Deze test dienalleenmaar afgelegd te worden door d¢15 en Ul7-categorie. De U&n U12

categoriehoeft geen mechanicatestf te werken

CATEGORIE | U8 uli2 uils u17
DEEL 2: " " Voor-en Vooren
MECHANICA achterwiel in | achterwiel in
en uithalen en uithalen +
binnen de5 1 band
minuten vervangen
met eigen
materiaal
binnen del0
minuten
CATEGORIES:

Als U8 hoef je geen mechanicatest af te werken.

CATEGORIB12

Als U12 hoef je geen mechanicatest af te werken.

CATEGORIE U15:

ui1s Doel van de test:

Testopstelling:

Evaluatie:

aan de begeleider.

De fiets is opnieuw rijklaar binnen de 5 minuten

De renner/renster maakt gebruik van zijn eigen fiets.

Tijdens een fietstocht kunnen wel eens mechanische problemen optreden. Klein
defecten moet een rennérenster zelf kunnen oplossen.

De rennefrenster kan zijn voorwiel uit de fiets halen en dit laten zien aan de
begeleiderDe rennefrenster kan zijn achterwiel uit de fietsahen en dit laten zien

CATEGORIE U17:
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ul7 Doelstelling van deze test:

Tijdens een fietstocht kunnen wel eens mechanische problemen optreden. Klein
defecten moet een rennérenster zelf kunnen oplossen.

Testopstelling:

Derennerrenster maakt gebruik van zijn/haar eigen fiets en materiaal om een ba
volledig te vervangen en de fiets terug rijklaar te maken. Een goede pomp wordt
het centrum voorzien.

Evaluatie:

Derennerrenster kan Zjn/haar voorwiel uit de fiets halen, de binnentd uit het
wiel halen, dit laten zien aan de begeleider en daarna zijn/haar fiets terug rijklaar
maken binnen de 10 minuten.
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DEEL €VP KENNISTEST

Dezetest dient alleen maar afgelegd te worden doorldé7-categorie. De U8 U12 en U15
categorie hoét geen mechanicatest af te werken.

CATEGORIE | U8 ui12 uU15 u17
DEEI3: i i i 5
KENNIS kennisvragen

over 5
verschillende
GKSY!Il Q3

Achteraan deze bundel vind je als bijlage voorbeeldkennisvragen terug.
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HOE KAN IK ME VOORBEREIDEN @GR OENG VLAANDEREN PROEF?
Didactisch materiaal Cycling Vlaanderen Proef

Opde website van Cycling Vlaandetegbbenwij ruimte voorzien voor allerhande didactisch
materiaaldat kan helpen om je zo optimaal mogelijk voor te bereiden op de Cycling Vlaanderen
Proef.

Behendigheidsboekj€ycling Vlaanderen Proef

Dit handige-boekje: is-terug tervinde
op onze.website!

www.cycling:vliaanderen

Doorklikkenmaar:

U GAdministratie

i dnformatiebanlé

i+ d&Gezond,groeien in-de
koerg

i+ ODidactisch-materiadl

Elkebehendigheidproef staat er
duidelijk per categorie uitgeschreven,
aangevuld en verduidelijkt met
behulp van tekeningen.
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http://www.cycling.vlaanderen/

Voorbeeldfilmpjes- Behendigheidsoefeningen Cycling Vlaanderen Proef

Allebehendigheidsoefeningen zijn eveneens in de vorm vanasgspeelfiimterug te vinden op
onze website. Per categorie kan je dus per behendigheidstest visueel checken wat er van je verwacht
wordt.

Ditfilmpje is eveneengerug te
vinden op onze website!

www.cycling.vlaanderen

Doorklikkenmaar:

i GAdministrati€

i dinformatiebanlé

i+ ¢&Gezond,groeien in-de
koers

i+ dDidactisch-materiadl
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