
SAMEN BETER WORDEN

Domein:

TECHNIEK

Thema:

FIETSBEHEERSEING

Oefening:

GANZENPAS

Doel: op lage snelheid balans bewaren 

1. Zet twee bidons circa 10 meter uit elkaar en maak tweetallen met een loper en een renner

2. De renner fietst achter de loper die rondom de twee bidons loopt

3. De renner moet door de bocht heen kijken

4. De renner blijft achter de loper en moet in een langzame gang zijn balans bewaren

5. Wissel op aangeven van de trainer de rollen

A. In twee- of drietallen renners naast elkaar achter de loper

B. Tempo verlagen tot bijna stilstand



De Utrechtse
Wielervereniging

Doel: op lage snelheid balans bewaren 

1. Zet twee bidons circa 10 meter uit elkaar en maak tweetallen met een loper en een renner

2. De renner fietst achter de loper die rondom de twee bidons loopt

3. De renner moet door de bocht heen kijken

4. De renner blijft achter de loper en moet in een langzame gang zijn balans bewaren

5. Wissel op aangeven van de trainer de rollen

A. In twee- of drietallen renners naast elkaar achter de loper

B. Tempo verlagen tot bijna stilstand 10 METER

RENNER

LOPER

RENNER

BIDON

TRAINER

BIDON

LOPER RENNER
LOPER


