Checklist persoonlijke veiligheid (racefiets, gravelbike en MTB)

Door: Lex Muller
Update: september 2025

Veilig fietsen, dat willen we allemaal. Niet alleen als we met Vlug Trug op pad gaan, in een groep. Ook als
we alleen gaan trainen, een toertocht of grand fondo rijden of aan een wedstrijd meedoen. Veilig fietsen
doe je altijd en overal en dat valt wat mij betreft uiteen in 3 onderdelen:

1. Je materiaal moetin orde zijn;
2. Je persoonlijke veiligheid moet in orde zijn;
3. Hetrijden op de fiets: je houdt je aan de fietsetiquette in een groep en onderweg.
In het eerste deel (onderverdeeld in 1A en 1B) ben ik ingegaan op het materiaal. In dit deel 2 zal ik ingaan

op je persoonlijke veiligheid. Deel 3 — etiquette — is elders op de website beschreven; ik verwijs daarnaar.

PERSOONLUKE VEILIGHEID

Je hebt een mooie route uitgezet, het is prachtig weer, je fiets is tip-top in orde. Helemaal klaar om lekker
te gaan fietsen. Maar ... hoe staat het met je persoonlijke veiligheid?

Als fietser rijd je op 2 (relatief) smalle bandjes, heb je geen kreukelzone enrijd je veelal met een hoge
snelheid; sneller dan andere fietsers. Het verkeer is toegenomen, is hectischer geworden en lijkt
tegenwoordig op een verzameling individuen die zich van A naar B bewegen en zich niet (al te veel)
bekommeren over mede-weggebruikers. Daarbij komt dat het - zeker sinds de coronaperiode — drukker is
geworden op de fietspaden. Allemaal elementen die ons als fietser enorm kwetsbaar maken in het
verkeer. Gelukkig kan je zelf je persoonlijke veiligheid al behoorlijk laten toenemen met wat eenvoudige
maatregelen.

Allereerst: wat versta ik onder ‘persoonlijke veiligheid’?:
Alles wat met jou als persoon/ fietser te maken heeft: kleding, kennis, materiaal, bescherming, mindset,
etc.

Zorg er voor dat je ook qua persoonlijke veiligheid goed beslagen aan de start van je training, toertocht of
wedstrijd staat. Onderstaande tips kunnen daarbij helpen.

1. Kleding

Hoe zichtbaar ben je in het verkeer? Heb je jezelf die vraag al eens gesteld?

Anno 2025 is de trend dat (technische) fietskleding naar mijn mening wat somber oogt: donkere kleuren,
weinig opvallende details in shirt en broek, weinig tot geen reflecterende elementen. Dat maakt je als
fietser minder opvallend in het verkeer.



Draag als het even kan goed zichtbare kleuren in je fietsshirt (geel, oranje, fluo, rood, wit, blauw). De kleur
van de broek kan een beetje meehelpen maar doet niet zo heel veel.

2. Helm
Draag ALTID (!!) een helm. Ook bij warm weer, ook als het regent, gewoon ALTIJD. Kies voor wat betreft
de helm bij voorkeur een opvallende kleur.

Plaats de helm goed op je hoofd en plaats de pootjes van de fietsbril over de helmbandjes (zie
onderstaand plaatje). Zie ook deze link.
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3. Kennis
Kennis is onmisbaar voor ons fietsers. Hoe staat het met jouw kennis?

= Houd je je aan de verkeersregels?:
o Waar mag je wel en niet fietsen (natuurgebieden, gebieden voor wandelaars, losloopgebieden voor
honden, gebieden waar je een vergunning nodig hebt)?
Verleen je voorrang als dat moet?
Steek je je hand uit als je afslaat?
Blijf je mooi aan de zijkant van de weg rijden?
Rijd je (wel eens) door rood?
Gebruik je je telefoon tijdens het fietsen?

O O O O O

= Hoeisjouw kennis van de gedragsregels tijdens het rijden in een groep?:
o Ken je de etiquette en gedragsregels die gelden voor hetrijden in een groep? Pas je die ook actief
toe?
o Hoerijd je in een peloton: breeduit of smal, kort op je voorganger of op iets veiligere afstand?
o Maak je wel eens onverwachte bewegingen, bijv. om een gat in de weg te omzeilen?

= Hoeis jouw kennis van het (veilig) rijden op de fiets?
o Hoe snijd je een bocht aan?
Hoe rem je op een veilige manier?
Kan je met één hand aan het stuur rijden (bijv. om te drinken)?
Hoe maak je een noodstop?
Hoe daal je veilig een heuvel of berg af?

O O O O

Als je weet hoe het hoort en die kennis actief in praktijk brengt, rijd je een stuk veiliger in het hedendaagse
verkeer.
Hier hoort n.m.m. (ook) een opfriscursus bij, bijvoorbeeld die van onze eigen Start 2 Bike (race of MTB).



4. Materiaal (1) - de noodzakelijke dingen
Ook qua materiaal kan je het nodige winnen als je kijkt naar persoonlijke veiligheid.

= Koop een goede helm met keurmerk. Een goede helm gaat zo’n 5-7 jaar mee, daarna is het materiaal
door het gebruik en weersinvloeden aangetast en minder veilig bij een val. Vervang dus tijdig je helm
ook al lijkt de helm nog in orde. En vervang je helm in ieder geval en ALTIJD na een stevige val!

= Plaats en gebruik een fietsbel op je stuur.

= Gebruik een fietslampje achter. Ook op zonnige dagen heeft een fietslamp nut, bijv. als je vanuit de
zon ineens een bomenrijke weg indraait met veel schaduw.

=  Hetgebruik van fietshandschoenen is persoonlijk maar bedenk dat handschoenen je handen kunnen
beschermen bij een val.

= Een fietsbril-zo één die om je gezicht ‘buigt’ — helpt om de wind en ongedierte uit je ogen te houden.
Ze geven beter zicht in zonnige omstandigheden en zijn tegenwoordig ook op sterkte te verkrijgen.

= Zorgvoor voldoende eten en drinken voor onderweg. Eten en drinken is bij iedereen anders: de één
drinkt (en eet) veel, de ander kan met een bidonnetje toe. Zorg ervoor dat je er voldoende van inneemt,
zeker op warme dagen. Je concentratie/focus neemt drastisch af als je dat niet doet, met alle risico’s
van dien.

= Vervang je stuurlint als dat tekenen van slijtage vertoont. Een goede grip op je stuur is erg belangrijk.

= Controleer de spanning van je SPD-(SL-)pedalen: hoe gemakkelijk kan je ‘uitklikken’?

= Enals we het over SPD-(SL-)pedalen hebben dan hebben we het ook over de schoenplaatjes: hoe
stevig zitten ze onder je schoenen?; zijn ze afgesleten en aan vervanging toe?; heb je de juiste
schoenplaatjes (Shimano gebruikt daarvoor kleuren die aangeven hoeveel zijwaartse flexibiliteit de
plaatjes jou geven).

=  Werken de BOA-sluitingen op je schoenen goed?

Radar

Anno 2025 zie je steeds meer fabrikanten die zgn. radar-systemen op de markt hebben gebracht. Een
radar-systeem monteer je aan je zadelpen. Dit systeem monitort (d.m.v. een radar) achteropkomend
verkeer en waarschuwt je via je fietscomputer. Bryton, Garmin, Trek en Wahoo zijn merken die
betrouwbare systemen op de markt hebben gezet.

Het is een hele uitgave en het kan nooit helemaal je eigen waarneming(en) vervangen, maar het geeft een
zekere rust op de fiets als je een signaal krijgt dat een auto nadert en je voldoende gelegenheid hebt
daarop te anticiperen door bijv. aan de kant van de weg te gaan fietsen.




5. Materiaal (2) - keuzestress
Hier komen we op het terrein van keuzes (maken): wat vind je nog acceptabel om je eigen veiligheid te
verhogen en wat niet meer. Denk (niet uitputtend bedoeld) aan:

= Eenreflecterend hesje;

= Eenlamp voorop je fiets;

= Eencameravoorop je fiets;

= Eencamera achterop je fiets;

= Reflectoren op je fiets (tussen je spaken of als sticker(s) op je frame);
= Reflectoren op je kleding en helm;

= Een ongeval-waarschuwingssysteem ingebouwd in je helm of fietscomputer;
= Eenlampjeinje helm;

= Eenlampjeinje stuur;

= Een (achteruitkijk)spiegeltje aan je stuur;

= Entenslotte ... fietsen met een airbag (zie deze link).

6. Mindset

Een niet te onderschatten onderdeel van jouw persoonlijke veiligheid is je eigen mindset: hoe kijk je naar
de wijze waarop je fietst en je toertochten e/o trainingen beleeft? Ik kan dit het beste duidelijk maken
d.m.v. een aantal vragen:

a. Kijkjewel eens (veilig) om je heen als je fietst of kijk je alleen strak naar voren met de focus op
fietsen?
Erger jij je aan mede-weggebruikers of gun je iedereen haar/zijn fiets-, brom-, autoplezier?
Rijd je liever met een schone en muisstille fiets of maakt het jou niet uit hoe je fiets eruit ziet (en
klinkt)?

d. Wikkeljijje training het liefst zo snel mogelijk af of vind je het geen probleem als je eens een lager
gemiddelde hebt behaald?

e. Kom je bij voorkeur afgepeigerd van het fietsen thuis of liever met het gevoel dat je een
inspanning hebt gedaan maar ook hebt genoten van het fietsen?

f. Wat zou het thuisfront ervan vinden als je in de kreukels (of erger) thuiskomt?

g. Isjouw veiligheid op je fiets jouw zaak of het probleem van een ander?

ENJOY THE RIDE

Natuurlijk is de ene dag de andere niet: soms zit het wat tegen tijdens het fietsen en op andere dagen
loopt alles even soepel. Het gaat bij bovenstaande vragen daarom om de rode draad: waarom fiets je,
wat wil je bereiken en hoe wil je dat bereiken?

Wij amateur-fietsers worden geen 2° Pogacar, Van de Poel of Van Aert. Wij amateur-fietsers hoeven niets
te bewijzen. Dat betekent niet dat je geen doelen mag stellen of progressie mag nastreven. Maar bedenk
daarbij dat je fietst omdat je dat een leuke (en gezellige) sport en hobby vindt.

Ik ben van mening dat je alleen dan ook voldoende rekening houdt met jouw persoonlijke veiligheid.

7. Persoonlijke veiligheid ... buitencategorie

Het onderstaande is een beetje off-topic maar schuurt aan tegen persoonlijke veiligheid; daarom wil ik
onderstaande elementen ook noemen: trackers, framebescherming en een goed fietsslot voor je dure
fiets.



Tracker op-aan je fiets

De digitale werkelijkheid van vandaag de dag stelt ons in staat onze fiets te kunnen ‘volgen’ door middel
van een tracker, bijv. een Tile of een Airtag van Apple. Je plaatst zo’n tracker nagenoeg onzichtbaar op, in
of aan je fiets en kunt vervolgens je fiets volgen als deze wordt gestolen of als je ‘m onverhoopt kwijt bent.
Er zijn meerdere systemen en mogelijkheden op de markt beschikbaar. Zoek eens op Google!

Framebescherming

Je hebt behoorlijk in de buidel getast voor je mooie race-/ gravelfiets of MTB. Carbonframe, mooie wielen,
een goede groepset, etc. Dan wil je die mooie fiets ook beschermen tegen schade, toch?

Als het antwoord ‘ja’ is, denk dan eens aan het ‘wrappen’ van je fiets dan wel aan het plaatsen van
framebeschermingsstickers op je fiets.

Mijn fietsen heb ik beschermd met een set van Ride Wrap. Maar er zijn ook andere merken die
vergelijkbare oplossingen bieden. Kies wel voor bescherming van goede kwaliteit die niet snel (onder
invloed van UV en zonlicht) vergeelt.

Fietsslot

Hoe vaak stallen wij onze fietsen bij de koffiestop niet onbeschermd (en zelfs zonder er zicht op te
hebben)? Een dief heeft maar een paar seconden nodig! Door het gebruik van een fietsslot werp je een
barriere op en maakt het minder gemakkelijk om je mooie fiets zomaar mee te nemen.

Het lastige aan een fietsslot — dat geldt voor een race- of gravelfiets en een MTB - is de bruikbaarheid. Je
wilt geen zwaar slot meetorsen op je rit, maar je wilt wel dat je fiets betrekkelijk veilig staat als je van je
koffie met appeltaart geniet. Volgens mij gaat het erom dat je fiets niet zomaar kan worden meegenomen
door de gelegenheidsdief. Dat geeft innerlijke rust.

Ik gebruik zelf een kabelslot van een gerenommeerd merk, met een cijfer(slot)code zodat ik niet met
sleuteltjes hoef te prullen (Kryptoflex 815, lenget: 150cm, dikte: 8mm). Dikker dan de erg dunne
kabelslotjes maar toch nog handzaam onderweg in de achterzak van het fietsshirt).

Tenslotte

Persoonlijke veiligheid zegt het al: het gaat om jou. Maar het zegt ook: het is jouw verantwoordelijkheid!
Alleen jij bepaalt welk niveau van kennis je hebt, hoe jij gedragsregels (in het verkeer of in een groep)
naleeft, welke veiligheidsmateriaal je aanschaft en uiteraard met welke mindset je fietst.

En als ik dan toch - als advies - een absolute ondergrens mag aangeven:
= Draageen helm;

= Monteer en gebruik een fietsbel;

= Doe een (opfris)cursus Start 2 Bike.



