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6.6.3 Az üléshelyzet meghatározása
A kényelmes testtartás kiindulópontja a medence 
megfelelő helyzete. A hibás helyzetű medence 
a testben fellépő legkülönbözőbb fájdalmak oka 
lehet, pl. váll- vagy hátfájás. 

63. ábra:  A medence helyes (zöld) vagy hibás (piros) 
helyzetben van

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

A medence hibásan áll, ha egy kicsit hátrafelé 
billen. Emiatt a gerinc görbül és nem tud 
optimálisan berugózni.

A pedelec típusától, a testi fitnesztől és az 
előnyben részesített úthossztól, ill. tempótól 
függően elsőként a megfelelő üléshelyzetet kell 
kiválasztani.

Épp hosszabb utak előtt ajánlatos még egyszer 
megvizsgálni és optimalizálni az üléshelyzetet. 

Túrakerékpár pozíció Sportos pozíció

A felsőtest dőlésszöge
(fekete, szaggatott vonal)

Szembetűnően döntött felső-
test, 30°…60° hát dőlésszög.
Nagyobb távolság a kormány és 
a nyereg között.

Erősen döntött felsőtest, 
15°…30° hát dőlésszög.
A nyereg magasabban van, 
mint a kormány.

Felkar - felsőtest szög 
(piros vonal)

90°-os szög az optimális.
90°-nál csökken az izomra 
háruló támaszkodó munka 
a vállövben, karban és hátban.

90° fölött
A vállaknak, karoknak és 
kezeknek sok támaszkodó 
munkát kell teljesíteni, 
a támaszkodó izomzat 
a hátban erős igénybevé-
telnek van kitéve és az ülőfe-
lület terhelése az első részre 
vándorol.

Kormánykiemelés [cm]
(kék és zöld vonal)

5…0
A kormány és a nyereg 
csaknem azonos magas-
ságban van.

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

Előnyök

A vállak, nyak és kezek 
nagyobb részt vállalnak 
a támaszkodó munkából és így 
elősegítik a dinamikus, 
mozgásbő kerékpározási stílust. 
A hát, gerinc és far tehermente-
sítődik, ami különösen 
hosszabb úton fontos. Az egész 
test jól át tudja adni az erőt 
a pedáloknak.

Optimális erőátvitel.
Aerodinamikai szempontból: 
alacsony légellenállás.

Hátrányok

Több teher nehezedik a kézre, 
nyakra és vállra. Az izomzatot ki 
kell képezni ehhez a nagyobb 
igénybevételhez, tehát edzeni 
kell.

Magas fokúan kiképzett 
izomterületeket igényel 
a hátban, lábakban, vállban, 
hasban!
Csak edzett személyek 
számára nyújt kényelmes 
helyzetet.

Aktuális edzettségi szint és használat

Közepes-magas edzettségi 
szint, hosszútávú kerékpározás. 

Sportos, tempós kerékpá-
rozás.

32. táblázat: Üléshelyzetek áttekintése
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6.6.4.4 A nyereghelyzet beállítása

A nyereg a nyeregvázon eltolható. A helyes 
vízszintes pozíció a lábak optimális 
szöghelyzetéről gondoskodik. Ez 
megakadályozza a térdfájást és a fájdalmas 
medenceferdüléseket. Ha a nyerget több mint 
10 mm-rel eltolja, még egyszer be kell állítani 
a nyeregmagasságot, mivel a két beállítás 
kölcsönösen befolyásolja egymást.

 A nyereg beállítását csak álló kerékpáron szabad 
végezni.

 A nyeregpozíció beállításához vagy 
• tolja a pedelec-et egy fal közelébe, hogy 

a kerékpáros megtámaszkodhasson, vagy 
• kérjen meg egy második személyt, hogy tartsa 

a pedelec-et.
 A nyerget csak a megengedett állítási határok 

között állítsa (jelölés a nyeregmerevítőn).

1 Szálljon fel a pedelec-re. 

2 Állítsa a pedálokat lábbal vízszintes helyzetbe. 

 A kerékpáros akkor ül optimális 
nyereghelyzetben, ha a függőleges 
a térdkalácsából pontosan a pedáltengelyen át 
halad. 

 Ha a függőleges a pedál mögé esik, állítsa 
előre a nyerget. 

 Ha a függőleges a pedál elé esik, állítsa hátra 
a nyerget.

 

70. ábra:  Függőleges a térdkalácsból 

3 Oldja az erre a célra kialakított 
csavarkötéseket, szabályozza be és a 
szorítócsavarok maximális meghúzási 
nyomatékával szorítsa meg a nyerget. 

6.6.4.5 A nyereg dőlésszögének beállítása

Optimális ülés biztosításához a nyereg 
dőlésszögét az ülésmagassághoz, a nyereg és 
a kormány helyzetéhez és a nyereg alakjához kell 
igazítani. Ezzel szükség szerint optimalizálható 
az ülési helyzet.

A nyereg vízszintes helyzete megakadályozza, 
hogy a kerékpáros előre- vagy hátracsússzon. Így 
elkerülhetők az üléssel járó problémák. Más 
helyzetben a nyeregcsúcs kellemetlenül 
benyomódhat az intim szférába. Ezenkívül 
ajánlott, ha a nyeregközép pontosan egyenesben 
áll. Ezáltal az ülőcsontjaival a nyereg széles, 
hátsó részén ül az ember. 

1 Állítsa be vízszintesen a nyereg dőlésszögét. 

2 Állítsa pontosan egyenesbe a nyeregközépet. 

71. ábra:  Vízszintes dőlésszögű nyereg a nyeregközépen 
0°-os dőléssel 

 A kerékpáros kényelmesen ül a nyeregben és 
sem előre, sem hátra nem csúszik.

3 Ha a kerékpáros hajlamos az előrecsúszásra, 
ill. arra, hogy a nyereg keskeny részén üljön, 
be kell állítani az üléshelyzetet (lásd 6.6.2.3 
fejezet) vagy minimálisan hátra kell dönteni 
a nyerget.

6.6.4.6 A nyereg szilárdságának ellenőrzése

 A nyereg beállítása után ellenőrizze 
a szilárdságot, lásd 7.5.6 fejezet.

90°

0° 
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6.6.5 Kormány 
 Ellenőrizze a kormány szélességét és kezének 

helyzetét.

 Szükség esetén válasszon másik kormányt. 
Lépjen kapcsolatba a szaküzlettel.

6.6.5.1 Kormány szélessége 

A kormány szélessége legalább 
a vállszélességnek feleljen meg. A kezek 
támaszkodó felületének középpontjai között 
mérünk. 

72. ábra:  Az optimális kormányszélesség megállapítása

Minél szélesebb a kormány, annál több kontrollt 
kínál – de egyben több támaszkodó erőt is 
igényel. Különösen rakománnyal közlekedő utazó 
kerékpároknál ésszerű szélesebb kormányt 
használni a menetbiztonság érdekében. 

6.6.5.2 A kéz pozíciója 

A kéz akkor nyugszik optimálisan a kormányon, 
ha az alkar és a kéz egyenes vonalban áll, tehát 
a csukló nem törik meg. Ebben az esetben az 
idegpályák terelés nélkül és így 
fájdalommentesen haladnak.  

73. ábra:  Idegpályák hajlított és egyenes kormány esetén

Minél keskenyebb a kerékpáros válla, annál 
erősebb legyen a kormány hajlítása 
(maximum 28°).

Egyenes kormány használatának sportos 
kerékpároknál (pl. MTB) van értelme. Az ilyen 
kormány támogatja a direkt kormányzási 
viselkedést, de nyomáscsúcsokhoz és a kar- és 
vállizomzat erősebb izomterheléséhez vezet.

6.6.5.3 A kormány beállítása 

A kormány és annak pozíciója határozza meg, 
milyen tartásban ül a kerékpáros a pedelec-en.

1 A választott üléshelyzet (lásd 6.6.2.1 fejezet) 
szerint határozza meg a felsőtest dőlését és 
a felkar-felsőtest közötti szöget.

2 A kormány beállításánál feszítse meg 
a hátizomzatát. Hiszen csak megfeszített hát- 
és akár hasizomzattal tudja stabilizálni és 
túlterheléstől védeni a gerincét. Passzív 
izomzat nem képes ellátni ezt a fontos 
funkciót.

3 Állítsa be a kívánt kormánypozíciót 
a kormányszár magasságának és 
a kormányszár szögének (lásd 6.6.6 fejezet) 
beállításával.

4 A kormány beállítása után ismét ellenőrizze 
a nyeregmagasságot és az üléshelyzetet. 
Bizonyos körülmények között a kormány 
beállításával megváltozott a medence 
helyzete a nyergen. Ez a medence billenése 
következtében jelentősen befolyásolhatja 
a csípőizület helyzetét és akár 3 cm-rel 
megváltoztathatja a hasznos lábhosszúságot 
a nyereg felfekvő felületén. 

5 Szükség esetén helyesbítse 
a nyeregmagasságot és az üléshelyzetet.

28°
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6.6.7 Ergonomikus markolatok 
Ergonomikus alakú markolatoknál a tenyér 
anatómiai formakialakítású markolaton nyugszik. 
Nagyobb érintkező felület azt jelenti, hogy jobb 
lesz a nyomáseloszlás. Az idegek és az erek 
a belső oldalon haladó kárpát-alagútban már nem 
nyomódnak össze. 

80. ábra:  A markolat helyes (1) és helytelen (2) pozíciója

1 Oldja a markolatcsavart.

2 Fordítsa a helyes helyzetbe a markolatot.

3 Húzza meg a csavart.

6.6.7.1 A kormány szilárdságának ellenőrzése

 Lásd 7.5.5 fejezet.

1 2
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6.6.8 Gumiabroncs 
Nem lehet általános ajánlást adni a guminyomás 
érzetre egy meghatározott pedelec-re vagy egy 
bizonyos gumiabroncsra vonatkozóan. A helyes 
guminyomás mérvadóan függ a gumiabroncsokra 
ható súlyterheléstől. Ezt főleg a testsúly és 
a csomag súlya határozza meg. 

Az autóktól eltérően a jármű súlya csak csekély 
befolyással van az összsúlyra. Ráadásul 
a személyes igények az alacsony gördülési 
ellenállás vagy magasfokú rugózási komfort 
tekintetében nagyon eltérőek. Érvényes:

• Minél magasabb a guminyomás, annál kisebb 
a gördülési ellenállás, a kopás és a defekthajlam. 

• Minél alacsonyabb a guminyomás, annál 
magasabb a komfortérzet és annál nagyobb 
a gumiabroncs tapadása.

Közutakon használt pedelec-ekre érvényes, hogy 
minél magasabb a guminyomás, annál 
alacsonyabb a gumiabroncs gördülési 
ellenállása. Nagy nyomásnál a defekthajlam is 
kisebb. Tartósan túl alacsony guminyomás 
gyakran a gumiabroncs idő előtti kopásához 
vezet. Tipikus következménye repedések 
képződése az oldalfalon. A dörzsölődés okozta 
kopás is szükségtelenül magas.

Másrészről a gumiabroncs alacsony 
guminyomásnál képes jobban kirugózni az 
útpálya ütéseit.

Széles gumiabroncsokat általában alacsonyabb 
guminyomással szokták üzemeltetni. Ezek 
lehetőséget nyújtanak az alacsonyabb 
guminyomás előnyeinek kihasználására, anélkül, 
hogy gördülő ellenállás, defektvédelem és kopás 
tekintetében ezáltal komoly hátrányok 
keletkeznének.

 Soha ne lépje át felfelé, ill. lefelé a minimális és 
maximális nyomásra a gumiabroncson megadott 
határértékeket.

1 A gumiabroncsot az ajánlott töltőnyomás 
szerint pumpálja fel.

2 Ellenőrizze szemmel a gumiabroncsot.

81. ábra:  Helyes töltőnyomás. A gumiabroncs alakja 
a testsúly terhe alatt alig változik

82. ábra:  Túlontúl alacsony töltőnyomás

Gumiszélesség 
Töltőnyomás (bar-ban) a testsúly 
függvényében 

kb. 60 kg kb. 80 kg kb. 110 kg

25 mm 6,0 7,0 8,0

28 mm 5,5 6,5 7,5

32 mm 4,5 5,5 6,5

37 mm 4,0 5,0 6,0

40 mm 3,5 4,5 6,0

47 mm 3,0 4,0 5,0

50 mm 2,5 4,0 5,0

55 mm 2,0 3,0 4,0

60 mm 2,0 3,0 4,0

33. táblázat:  Schwalbe ajánlott töltőnyomás
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6.6.9.4 SHIMANO ST-EF41 fékkar markolatszélessége 
Csak a következő fékekkel rendelkező 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

A fékkar pozícióját a kerékpáros igényeire testre 
lehet szabni. Lépjen kapcsolatba a szaküzlettel.
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6.6.9.5 A fékbetétek bejáratása

Tárcsafékek bejáratási időt igényelnek. A fékezőerő 
az idő előrehaladtával növekszik. A fékerő 
a bejáratási idő alatt fokozódik. Ez féktuskók vagy 
féktárcsák cseréje után is érvényes.

1 Gyorsítsa 25 km/h-ra a pedelec-et.

2 Állásig fékezze le a pedelec-et.

3 Ismételje meg a műveleteket 30–50-szer.

A féktárcsa be van járatva és optimális 
fékteljesítményt nyújt.
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6.6.10 Váltó

Igazítsa be a váltó helyzetét a kerékpáros igényei 
szerint. 

1 Oldja a rögzítőcsavart.

2 Állítsa a kezelőegységet, ill. a váltókart olyan 
helyzetbe, hogy a kerékpáros hüvelykujjával 
és/vagy mutatóujjával használni tudja 
a kezelőegységet, ill. a kapcsolót.

3 Húzza meg a rögzítőcsavart. 

6.6.10.1 SHIMANO váltókar

Csak az ezzel a felszereltséggel rendelkező 
járművekre érvényes

87. ábra:  SHIMANO váltókar rögzítőcsavar elhelyezkedése 

1

Modell Meghúzási nyomaték Csavar

DEORE SL-M4100 3 Nm Belső hatlapú toldat 4 mm

DEORE SL-M5100 3 Nm Belső hatlapú toldat 4 mm

DEORE SL-M6100 3 Nm Belső hatlapú toldat 4 mm

DEORE XT SL-M8100 3 Nm Belső hatlapú toldat 4 mm

DEORE XT SL-M8130 3 Nm Belső hatlapú toldat 4 mm

SLX SL-M7100 3 Nm Belső hatlapú toldat 4 mm

XTR SL-M9100 3 Nm Belső hatlapú toldat 4 mm

35. táblázat: SHIMANO váltó meghúzási nyomatékok és toldatok
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6.6.11 Felfüggesztés 
A pedelec villa felfüggesztésének és hátsó 
lengéscsillapítójának testreszabása a kerékpáros 
súlyára a rugórendszertől függően legfeljebb hat 
lépésben történik. 

 Kövesse a személyre szabás sorrendjét.

6.6.12 SAG villa 
 

A futóművön végzett beállítások szignifikánsan 
befolyásolják a menetviselkedést. Bukások 
elkerüléséhez hozzászokás és bejáratás 
szükséges.

Az SAG a kerékpáros helyzetétől és testsúlyától 
függ és a pedelec használatától és a személyes 
igényektől függően a villa maximális rugóútjának 
10%-a és 30%-a között kell lennie.

Magasabb SAG (20% ... 30%)

Magasabb SAG növeli az érzékenységet 
egyenetlenségekkel szemben. Erős rugómozgás 
keletkezik. Az egyenetlenségekkel szembeni 
nagyobb érzékenység kellemesebb 
menetviselkedésről gondoskodik és hosszabb 
rugóutakkal rendelkező pedelec-eknél 
használatos.

Alacsony SAG (10% ... 20%)

Alacsonyabb SAG csökkenti az érzékenységet 
egyenetlenségekkel szemben. Kisebb 
rugómozgás keletkezik. Az egyenetlenségekkel 
szembeni kevesebb érzékenység keményebb, 
hatékony menetviselkedéshez vezet és általában 
rövidebb rugóúttal rendelkező pedelec-eknél 
használatos.

Az itt mutatott személyre szabás alapbeállítást 
jelent. Az alapbeállítást a talajtól és igényeitől 
függően a kerékpáros megváltoztathatja.

Tanácsos feljegyezni az alapbeállítási értékeket. 
Ezek kiindulási pontként szolgálhatnak későbbi 
beállításokhoz és a véletlen változtatások elleni 
biztosításhoz.

Csak a következő alkatrészekkel 
rendelkező pedelec-eknél 

Sorrend Személyre szabás Fejezet Teleszkópos villa Hátsó 
lengéscsillapító

1 SAG teleszkópos villa beállítása 6.6.12 x

2 SAG hátsó lengéscsillapító beállítása x

3 Húzófokozatos lengéscsillapító teleszkópos villa 
beállítása

6.6.14 x

4 Húzófokozatos lengéscsillapító hátsó lengéscsillapító 
beállítása

x

5 Nyomásfokozat-lengéscsillapító hátsó lengéscsillapító 
beállítása

x

6 Menet közben történik a villa nyomásfokozat-
lengéscsillapítójának testreszabása a terephez 

6.24

36. táblázat:  A felfüggesztés beállításának sorrendje

Bukás a felfüggesztés hibás beállítása 
következtében

A felfüggesztés hibás beállítása sérülést okozhat 
a villában, így problémák léphetnek fel 
a kormánynál. Ennek személyi sérülésekkel járó 
bukás a következménye.

 Légrugós villákkal soha ne kerékpározzon 
levegő nélkül.

 Soha ne használja a pedelec-et anélkül, hogy 
a teleszkópos villát beállítaná a testsúlyára.

VIGYÁZAT!
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6.6.12.2 ROCKSHOX csavarrugó beállítása külső előfeszítés-beállítóval
Csak az ezzel a felszereltséggel rendelkező pedelec-ekre érvényes 

1 Fordítsa az előfeszítés-beállítógyűrűt 
ütközésig az óramutató járásával ellenkező 
irányba.

 A legalacsonyabb, azaz a legpuhább 
rugóelőfeszítés van beállítva. 

92. ábra:  Előfeszítés-beállítógyűrű befelé (1) és kifelé (2) 
forgatása

2 Vegyen fel szokásos kerékpáros ruházatot. 
Kérjen meg egy segítőt, hogy tartsa a pedelec-
et. 

3 Álljon a pedálokra. Néhányszor rugóztassa be 
a lengéscsillapítót. Normál menethelyzetben 
üljön vagy álljon a pedelec-re. 

4 Kérje meg a segítőt, hogy a porlehúzó tömítés 
felső széléig húzza lefelé az O-gyűrűt. 

 

93. ábra:  Az O-gyűrű eltolása a teleszkópos villán

5 Szálljon le a pedelec-ről anélkül, hogy az 
berugózna. 

6 Jegyezze fel a porlehúzó és az O-gyűrű közötti 
távolságot. A távolság a negatív rugóút (SAG).

 

94. ábra:  SAG (1)  

7 Ha nem sikerül elérni a kívánt rugalmasságot, 
lépésenként kifelé kell csavarozni az 
előfeszítés-beállítógyűrűt. 

1 2

Beállítás SAG 

tiltott >30%

magas érzékenység 20–30%

alacsony érzékenység 10–20%

tiltott <10

38. táblázat: Ajánlott negatív rugóút (SAG)
 

95. ábra:  Előírt SAG tartomány (zöld) és tiltott SAG 
tartomány (piros)

8 Ha a kívánt rugalmasságot az előfeszítés-
beállítógyűrű elfordításával nem sikerül elérni, 
ki kell cserélni a csavarrugót. Lépjen 
kapcsolatba a szaküzlettel.
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