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Uzemeltetés

6.6.3

A kényelmes testtartas kiindulépontja a medence
megfelelé helyzete. A hibas helyzetli medence

a testben fellépd legkiilonb6zébb fajdalmak oka
lehet, pl. vall- vagy hatfajas.

Az liléshelyzet meghatarozasa

63. abra: A medence helyes (z6ld) vagy hibas (piros)
helyzetben van

A medence akkor all helyesen, ha a gerinc S
alakot képez és természetes, enyhén homoritott
helyzetben van.

A medence hibasan all, ha egy kicsit hatrafelé
billen. Emiatt a gerinc goérbul és nem tud
optimalisan berugézni.

A pedelec tipusatdl, a testi fithesztdl és az
elényben részesitett Uthossztdl, ill. tempotdl
figgben els6ként a megfeleld iléshelyzetet kell
kivalasztani.

Epp hosszabb utak el6tt ajanlatos még egyszer
megvizsgalni és optimalizalni az tGléshelyzetet.
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Turakerékpar pozicio
./'
Rd

Sportos pozicio

A felsétest dolésszoge
(fekete, szaggatott vonal)

Szembetlinéen dontétt felsé-
test, 30°...60° hat d6lésszog.

Erésen dontott fels6test,
15°...30° hat délésszog.

Nagyobb tavolsag a kormany és = A nyereg magasabban van,

a nyereg kozott.

Felkar - fels6test szog
(piros vonal)

90°-0s szdg az optimalis.
90°-nal csokken az izomra
harulé tamaszkod6 munka

a vallévben, karban és hatban.

Kormanykiemelés [cm]
(kék és zo6ld vonal)

mint a kormany.

90° folott

A vallaknak, karoknak és
kezeknek sok tamaszkodé
munkat kell teljesiteni,

a tamaszkodé izomzat

a hatban er6s igénybevé-
telnek van kitéve és az ll6fe-
lilet terhelése az elsé részre
vandorol.

5...0

A kormany és a nyereg
csaknem azonos magas-
sagban van.

Elényok

<0
A nyereg sokkal magasabban
van, mint a kormany.

A vallak, nyak és kezek
nagyobb reszt vallalnak

a tamaszkod6 munkabdl és igy
el6segitik a dinamikus,

mozgasbo kerékparozasi stilust.
A hat, gerinc és far tehermente-

sitédik, ami kiilénésen

hosszabb Uton fontos. Az egész

test jol at tudja adni az erét
a pedaloknak.

Hatranyok

Optimalis eréatvitel.
Aerodinamikai szempontbdl:
alacsony légellenallas.

Tobb teher nehezedik a kézre,
nyakra és vallra. Az izomzatot ki
kell képezni ehhez a nagyobb
igénybevételhez, tehat edzeni
kell.

Magas fokuan kiképzett
izomteruleteket igényel

a hatban, lIabakban, vallban,
hasban!

Csak edzett személyek
szamara nyujt kényelmes
helyzetet.

Aktualis edzettségi szint és hasznalat

Kbézepes-magas edzettségi
szint, hosszutavu kerékparozas.

Sportos, tempds kerékpa-
rozas.

32. tablazat: Uléshelyzetek attekintése
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Uzemeltetés

6.6.4.4 A nyereghelyzet bedllitasa

A nyereg a nyeregvazon eltolhat6. A helyes
vizszintes pozici6 a labak optimalis
szdghelyzetérdl gondoskodik. Ez
megakadalyozza a térdfajast és a fajdalmas
medenceferdiléseket. Ha a nyerget tdbb mint
10 mme-rel eltolja, még egyszer be kell allitani
a nyeregmagassagot, mivel a két beallitas
kolcsdndsen befolyasolja egymast.

v" A nyereg beallitasat csak allo kerékparon szabad
végezni.

v’ A nyeregpozicio bedllitasahoz vagy

+ tolja a pedelec-et egy fal kbzelébe, hogy
a kerékparos megtamaszkodhasson, vagy

» kérjen meg egy masodik személyt, hogy tartsa
a pedelec-et.

v’ A nyerget csak a megengedett allitasi hatarok
kozott allitsa (jeldlés a nyeregmerevitdn).

1 Szalljon fel a pedelec-re.
2 Allitsa a pedalokat labbal vizszintes helyzetbe.

= A kerékparos akkor Ul optimalis
nyereghelyzetben, ha a fliggéleges
a térdkalacsabdl pontosan a pedaltengelyen at
halad.

P Ha a fligg6leges a pedal mogé esik, allitsa
el6ére a nyerget.

P Ha a fligg6leges a pedal elé esik, allitsa hatra
a nyerget.

70. abra: Fiiggdleges a térdkalacsbol

3 Oldja az erre a célra kialakitott
csavarkotéseket, szabalyozza be és a
szoritdcsavarok maximalis meghuzasi
nyomatékaval szoritsa meg a nyerget.
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6.6.4.5 A nyereg délésszogének beallitasa

Optimalis Ulés biztositdsahoz a nyereg
délésszogét az lilésmagassaghoz, a nyereg és
a kormany helyzetéhez és a nyereg alakjahoz kell
igazitani. Ezzel szikség szerint optimalizalhaté
az ulési helyzet.

A nyereg vizszintes helyzete megakadalyozza,
hogy a kerékparos elére- vagy hatracsusszon. igy
elkerilhetdk az Gléssel jard problémak. Mas
helyzetben a nyeregcsucs kellemetlendl
benyomddhat az intim szféraba. Ezenkivil
ajanlott, ha a nyeregk6zép pontosan egyenesben
all. Ezaltal az Gl8csontjaival a nyereg széles,
hatsé részén Ul az ember.

1 Allitsa be vizszintesen a nyereg d6lésszdgét.

2 Allitsa pontosan egyenesbe a nyeregkdzépet.

71. dbra: Vizszintes d6lésszogli nyereg a nyeregk6zépen
0°-os doléssel

= A kerékparos kényelmesen ul a nyeregben és
sem el6re, sem hatra nem csuszik.

3 Ha a kerékpéros hajlamos az elérecsuszasra,
ill. arra, hogy a nyereg keskeny részén uljén,
be kell allitani az Gléshelyzetet (14sd 6.6.2.3
fejezet) vagy minimalisan hatra kell donteni
a nyerget.

6.6.4.6 A nyereg szilardsaganak ellenérzése

» A nyereg bedllitdsa utan ellendrizze
a szilardsagot, lasd 7.5.6 fejezet.
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6.6.5 Kormany

P Ellendrizze a kormany szélességét és kezének
helyzetét.

P Szlkség esetén valasszon masik kormanyt.
Lépjen kapcsolatba a szakuzlettel.

6.6.5.1 Kormany szélessége

A kormany szélessége legalabb

a vallszélességnek feleljen meg. A kezek
tamaszkodo6 fellletének kbézéppontjai kozott
meérunk.

72. abra: Az optimalis kormanyszélesség megallapitasa

Minél szélesebb a kormany, annal tébb kontrollt
kinél — de egyben tébb tamaszkodo erét is
igényel. Kuldndsen rakomannyal kézleked6 utazé
kerékparoknal ésszeri szélesebb kormanyt
hasznalni a menetbiztonsag érdekében.

6.6.5.2 A kéz pozicidja

A kéz akkor nyugszik optimalisan a kormanyon,
ha az alkar és a kéz egyenes vonalban all, tehat
a csuklé nem térik meg. Ebben az esetben az
idegpalyak terelés nélkil és igy
fajdalommentesen haladnak.

73. abra: ldegpalyak hajlitott és egyenes kormany esetén
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Minél keskenyebb a kerékparos valla, annal
er6sebb legyen a kormany hajlitasa
(maximum 28°).

Egyenes kormany hasznalatanak sportos
kerékparoknal (pl. MTB) van értelme. Az ilyen
kormany tamogatja a direkt kormanyzasi
viselkedést, de nyomascsicsokhoz és a kar- és
vallizomzat er6sebb izomterheléséhez vezet.

6.6.5.3 A kormany beallitasa

A kormany és annak pozicidja hatarozza meg,
milyen tartasban Ul a kerékpéaros a pedelec-en.

1 A valasztott Uléshelyzet (lasd 6.6.2.1 fejezet)
szerint hatarozza meg a felsétest d6lését és
a felkar-fels6test kozotti szoget.

N

A kormany beallitasanal feszitse meg

a hatizomzatat. Hiszen csak megfeszitett hat-
és akar hasizomzattal tudja stabilizalni és
tulterheléstél védeni a gerincét. Passziv
izomzat nem képes ellatni ezt a fontos
funkciot.

3 Allitsa be a kivant kormanypoziciot
a kormanyszar magassaganak és
a kormanyszar szogének (lasd 6.6.6 fejezet)
beallitasaval.

4 A kormany bedllitasa utan ismét ellendrizze
a nyeregmagassagot és az uléshelyzetet.
Bizonyos koértulmények kdzott a kormany
beallitasaval megvaltozott a medence
helyzete a nyergen. Ez a medence billenése
kovetkeztében jelentésen befolyasolhatja
a csipbizilet helyzetét és akar 3 cm-rel
megvaltoztathatja a hasznos labhosszusagot
a nyereg felfekvd fellletén.

5 Sziikség esetén helyesbitse
a nyeregmagassagot és az uUléshelyzetet.
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6.6.7 Ergonomikus markolatok

Ergonomikus alaku markolatoknal a tenyér
anatomiai formakialakitasu markolaton nyugszik.
Nagyobb érintkezd felllet azt jelenti, hogy jobb
lesz a nyomaseloszlas. Az idegek és az erek

a belsé oldalon haladé karpat-alagutban mar nem
nyomédnak dssze.

80. abra: A markolat helyes (1) és helytelen (2) pozicidja

1 Oldja a markolatcsavart.

2 Forditsa a helyes helyzetbe a markolatot.

3 Huzza meg a csavart.

6.6.7.1 A kormany szilardsaganak ellenérzése

P Lasd 7.5.5 fejezet.
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6.6.8 Gumiabroncs

Nem lehet altalanos ajanlast adni a guminyomas
érzetre egy meghatarozott pedelec-re vagy egy
bizonyos gumiabroncsra vonatkozdéan. A helyes
guminyomas mérvadoéan fligg a gumiabroncsokra
haté sulyterheléstdl. Ezt f6leg a testsuly és

a csomag sulya hatarozza meg.

Az autdktdl eltéréen a jarm{ sulya csak csekély
befolyassal van az 6sszsulyra. Raadasul

a személyes igények az alacsony gordulési
ellenallas vagy magasfoku rugézasi komfort
tekintetében nagyon eltéréek. Ervényes:

* Minél magasabb a guminyomas, annal kisebb
a gordulési ellenallas, a kopas és a defekthajlam.
* Minél alacsonyabb a guminyomas, annal
magasabb a komfortérzet és annal nagyobb
a gumiabroncs tapadasa.

Koézutakon hasznalt pedelec-ekre érvényes, hogy
minél magasabb a guminyomas, annal
alacsonyabb a gumiabroncs gordulési
ellendllasa. Nagy nyomasnal a defekthajlam is
kisebb. Tartésan tul alacsony guminyomas
gyakran a gumiabroncs id6 el6tti kopasahoz
vezet. Tipikus kovetkezménye repedések
képzddése az oldalfalon. A dérzsdl6dés okozta
kopas is szikségtelenil magas.

Masrészrél a gumiabroncs alacsony
guminyomasnal képes jobban kirugdzni az
utpéalya Utéseit.

Széles gumiabroncsokat altalaban alacsonyabb
guminyomassal szoktak izemeltetni. Ezek
lehetéséget nyujtanak az alacsonyabb
guminyomas elényeinek kihasznalasara, anélkul,
hogy gordulé ellenéllas, defektvédelem és kopas
tekintetében ezaltal komoly hatranyok
keletkeznének.

v Soha ne lépje at felfelé, ill. lefelé a minimalis és
maximalis nyomasra a gumiabroncson megadott
hatarértékeket.

1 A gumiabroncsot az ajanlott t6ltényomas
szerint pumpalja fel.
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tényomas (bar-ban) a testsuly

Gumiszélesség gvényében
XXX CIIT
25 mm 6,0 7.0 8.0
28 mm 55 65 75
32 mm 45 55 6.5
37 mm 4,0 5.0 6.0
40 mm 35 45 6.0
47 mm 3,0 4.0 5.0
50 mm 2,5 4.0 5.0
55 mm 2.0 3,0 40
60 mm 2.0 3,0 40

33. tablazat: Schwalbe ajanlott toltényomas

2 Ellenérizze szemmel a gumiabroncsot.

81. abra: Helyes téltényomas. A gumiabroncs alakja
a testsuly terhe alatt alig valtozik

82. abra: Tulontul alacsony téltényomas

86









Uzemeltetés

6.6.9.4 SHIMANO ST-EF41 fékkar markolatszélessége
Csak a kovetkez6 fékekkel rendelkezé pedelec-ekre érvényes:

BL-M4100
BL-M7100
BL-M8100
BL-MT200
BL-MT201
BL-MT400
BL-MT401
BL-MT402
BL-T6000
GRX ST-RX600
M7100
M8100
RS785

lehet szabni. Lépjen kapcsolatba a szaklzlettel.
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6.6.9.5 A fékbetétek bejaratasa

Tarcsafékek bejaratasi idét igényelnek. A fékezberd
az idd elérehaladtaval névekszik. A fékerd

a bejaratasi id6 alatt fokozodik. Ez féktuskok vagy
féktarcsak cseréje utan is érvényes.

1 Gyorsitsa 25 km/h-ra a pedelec-et.
2 Allasig fékezze le a pedelec-et.
3 Ismételje meg a miveleteket 30-50-szer.

A féktarcsa be van jaratva és optimalis
fékteljesitményt nyujt.

MY22B03 - 39_1.0_25.08.2021

90



Uzemeltetés

6.6.10 Valté
Igazitsa be a valtd helyzetét a kerékparos igényei 2 Allitsa a kezel6egységet, ill. a valtokart olyan
szerint. helyzetbe, hogy a kerékparos hivelykujjaval

és/vagy mutatéujjaval hasznalni tudja

1 Oldja a régzitécsavart.
: g a kezelbegységet, ill. a kapcsolét.

3 Huzza meg a régzitécsavart.
6.6.10.1 SHIMANO valtokar

Csak az ezzel a felszereltséggel rendelkezé
jarmivekre érvényes

87. abra: SHIMANO valtékar régzitécsavar elhelyezkedése

DEORE SL-M4100 3 Nm Belsd hatlapu toldat 4 mm

DEORE SL-M5100 3 Nm Belsd hatlapu toldat 4 mm
DEORE SL-M6100 3 Nm Bels6 hatlapu toldat 4 mm
DEORE XT SL-M8100 ANl Bels6 hatlapu toldat 4 mm
DEORE XT SL-M8130 3 Nm Belsd hatlapu toldat 4 mm
SLX SL-M7100 3 Nm Bels6 hatlapu toldat 4 mm
XTR SL-M9100 3 Nm Bels6 hatlapu toldat 4 mm

35. tablazat: SHIMANO valté meghuzasi nyomatékok és toldatok

MY22B03 - 39_1.0_25.08.2021 91



Uzemeltetés

6.6.11 Felfliggesztés

A pedelec villa felfiggesztésének és hatso
lengéscsillapitdjanak testreszabasa a kerékparos
sulyara a rugorendszertél fliggéen legfeljebb hat
Iépésben torténik.

P Kovesse a személyre szabas sorrendjét.

Hatsé

Teleszkopos villa lengéscsillapité

Csak a kovetkezo6 alkatrészekkel
rendelkez6 pedelec-eknél

Sorrend Személyre szabas

1 SAG teleszkdpos villa beallitasa

2 SAG hatso lengéscsillapito beallitasa

3 Huzo6fokozatos lengéscsillapito teleszképos villa
beallitasa

4 Huzéfokozatos lengéscsillapitéd hatsé lengéscsillapitd
beallitasa

5 Nyomasfokozat-lengéscsillapité hatsoé lengéscsillapitd
beallitasa

6 Menet kézben torténik a villa nyomasfokozat-

lengéscsillapitéjanak testreszabasa a terephez

36. tablazat: A felfliiggesztés beallitasanak sorrendje
6.6.12 SAG villa

/\VIGYAZAT

Bukas a felfiiggesztés hibas beallitasa
kovetkeztében

A felfliggesztés hibas beallitasa sérilést okozhat
a villaban, igy problémak Iéphetnek fel

a kormanynal. Ennek személyi sérulésekkel jard
bukas a kévetkezménye.

P Légrugds villakkal soha ne kerékparozzon
levegd nélkal.

P Soha ne hasznalja a pedelec-et anélkiil, hogy
a teleszkdpos villat beallitand a testsulyéra.

A futomivon végzett bedllitasok szignifikansan
befolyasoljak a menetviselkedést. Bukasok
elkeriléséhez hozzaszokas és bejaratas
szlikséges.

Az SAG a kerékparos helyzetétdl és testsulyatdl
flgg és a pedelec hasznalatatdl és a személyes
igényektdl figgden a villa maximalis rugoutjanak
10%-a és 30%-a kozott kell lennie.
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Magasabb SAG (20% ... 30%)

Magasabb SAG ndveli az érzékenységet
egyenetlenségekkel szemben. Erés rugdmozgas
keletkezik. Az egyenetlenségekkel szembeni
nagyobb érzékenység kellemesebb
menetviselkedésrdl gondoskodik és hosszabb
rugoutakkal rendelkez8 pedelec-eknél
hasznalatos.

Alacsony SAG (10% ... 20%)

Alacsonyabb SAG csOkkenti az érzékenységet
egyenetlenségekkel szemben. Kisebb
rugomozgas keletkezik. Az egyenetlenségekkel
szembeni kevesebb érzékenység keményebb,
hatékony menetviselkedéshez vezet és altalaban
révidebb rugduttal rendelkezé pedelec-eknél
hasznalatos.

Az itt mutatott személyre szabas alapbeallitast
jelent. Az alapbeallitast a talajtél és igényeitél
fuggéen a kerékparos megvaltoztathatja.

Tanacsos feljegyezni az alapbeallitasi értékeket.
Ezek kiindulasi pontként szolgalhatnak késdébbi
beallitasokhoz és a véletlen valtoztatasok elleni
biztositashoz.
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6.6.12.2 ROCKSHOX csavarrugo6 beallitasa kiilsé el6feszités-beallitéval
Csak az ezzel a felszereltséggel rendelkezé pedelec-ekre érvényes

1 Forditsa az el6feszités-beallitogyirit 6 Jegyezze fel a porlehuzé és az O-gyilrl kozotti
Utkozésig az éramutatd jarasaval ellenkezé tavolsagot. A tavolsag a negativ rugéut (SAG).
iranyba.

= A legalacsonyabb, azaz a legpuhabb
rugoeléfeszités van bedllitva.

= L=

94. abra: SAG (1)

Beillitas

92. abra: Eléfeszités-beallitégyiirii befelé (1) és kifelé (2)
forgatasa magas érzékenység 20-30%

2 Vegyen fel szokasos kerékparos ruhazatot. alacsony érzékenység 10-20%
Kérjen meg egy segitét, hogy tartsa a pedelec-
et.

38. tablazat: Ajanlott negativ rugout (SAG)

3 Alljon a pedalokra. Néhanyszor rugéztassa be
a lengéscsillapitét. Normal menethelyzetben
Gljén vagy alljon a pedelec-re.

4 Kérje meg a segit6t, hogy a porlehuzé tomités
felsé széléig huzza lefelé az O-gyUrit.

95. abra: El6irt SAG tartomany (zold) és tiltott SAG
tartomany (piros)

7 Ha nem sikeril elérni a kivant rugalmassagot,
Iépésenként kifelé kell csavarozni az
eléfeszités-beallitogydrit.

93. dbra: Az O-gyiirii eltolasa a teleszkopos villan T S o _
8 Ha a kivant rugalmassagot az eléfeszités-
5 Szalljon le a pedelec-rél anélkiil, hogy az beallitogyirG elforditasaval nem sikeril elérni,
berugézna. ki kell cserélni a csavarrugoét. Lépjen

kapcsolatba a szakuizlettel.
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