Oefeningen tijdens een OBC-proefles die correct uitgevoerd moeten kunnen worden.

1/ Ik kan rechtstaand met een BMX fietsen. Het zadel van een BMX is heel laag en dien niet om op te
zitten tijdens het fietsen. Alle verdere oefeningen hieronder zal je dus rechtstaand moeten kunnen
uitvoeren.

2/ Ik kan een mooie slalom tussen de kegels afwerken. Ik kan dit zowel met trappen als zonder
trappen uitvoeren.
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3/ Ik kan O-bochten maken in beide richtingen. Hierbij kan ik mijn snelheid voldoende aanpassen
door te remmen en kort te trappen.
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4/ 1k kan stoppen binnen een aangegeven zone en kan zowel eens links als rechts mijn voet aan de
grond zetten.
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5/ Ik kan met minimale hulp aan het starthek staan. Ik kan hierbij zittend en rechtstaand mijn
evenwicht houden (men minimale hulp). De hellingshoek is 30°-40°.

6/ Ik kan begeleid starten met het starthek.

7/ Ik kan na de start het parcours volgen tussen rijen kegels met afstand van maximum 2 m afstand.
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8/ Ik kan de U-bochten op het parcours veilig nemen en de volgende lijn in het midden aanvangen.



