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Gebruik

6.5.2 Procedure pedelec aanpassen

» Houd onderstaande volgorde van
aanpassingen aan.

Uitsluitend bij
pedelecs met deze
onderdelen

Volgorde Aanpassing Paragraaf
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Zadel
1.1 »  Zadel uitlijnen 6.54.1
1.2 * Zadelhoogte afstellen 6.5.4.2
1.3 » Zadelstand afstellen 6.54.4
1.4 » Zadelhoek afstellen 6.5.4.5
2 Stuur 6.5.5
3 Voorbouw 6.5.6
4 Handvatten 6.5.7 n
5 Banden 6.5.8
Rem
6.1 » Positie van de remhendels 6.5.9.1
6.2 »  Neiging remhendel 6.5.9.2
6.3 * Grijpafstand bepalen 6.5.9.3
6.4 *  Drukpunt (optioneel) 6.5.9.5
6.5 * Remvoeringen inrijden 6.5.9.5
7 Versnelling 6.5.10
8 Vering aanpassen
- sag van verende voorvork afstellen 6.5.12
- Sag demper afstellen 6.6.13
- Trekdemper van verende voorvork afstellen 6.5.13
- Trekdemper van demper afstellen 6.6.15
9 - Drukdemper van demper afstellen 6.6.16
10 Licht 6.5.14
11 Boordcomputer instellen 6.6.18
12 Externe apparaten aansluiten 6.6.18
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Gebruik

6.5.3 Zitpositie bepalen

Uitgangspunt voor een comfortabele houding is
een juiste stand van het bekken. Staat het bekken
verkeerd, kan dat leiden tot uiteenlopende
lichamelijke klachten, bv. pijn in de schouders of
de rug.

Afbeelding 56: De stand van het bekken is juist (groen) of
verkeerd (rood)

De stand van het bekken is juist, wanneer de
wervelkolom een S vormt en een natuurlijke, licht
holle rug ontstaat.

De stand van het bekken is verkeerd, wanneer het
iets achterover kantelt. De wervelkolom wordt
hierdoor rond en kan niet meer optimaal inveren.

Afhankelijk van het type pedelec, de lichamelijke
fitheid en de gewenste afstand resp. het gewenste
tempo moet vooraf een passende zitpositie
worden gekozen.

Voorafgaand aan lange ritten is het aan te
bevelen de zitpositie nogmaals te controleren en
te optimaliseren.
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Positie toerfiets Sportieve positie

Neiging van het bovenlichaam
(zwarte, gestreepte lijn)

Duidelijk geneigd bovenli- Sterk geneigd bovenlichaam,
chaam, rughoek 30°...60°. rughoek 15°...30°.

Grotere afstand tussen stuur en | Zadel hoger dan het stuur.
zadel.

Hoek bovenarm/bovenlichaam
(rode lijn)

Optimaal is een hoek van 90°. ' Meer dan 90°

Bij 90° is de belasting op de Schouders, armen en handen

spieren van schoudergordel, moeten veel ondersteuning

armen en rug lager. leveren, de spieren van de
rug worden zwaar belast en
de belasting op het zitvlak
verschuift naar voren.

Stuurverkanting [cm]
(blauwe en groene lijn)

5...0 <0
Stuur en zadel zitten bijna op Het zadel zit veel hoger dan
dezelfde hoogte. het stuur.

Voordelen

Schouders, nek en handen Optimale krachtoverdracht.
dragen meer bij aan de onder- | Aerodynamisch: geringe
steuning en vereisen zo een luchtweerstand.
dynamische, fysieke rijstijl. Rug,

wervelkolom en zitvlak worden

ontlast, wat vooral bij langere

ritten belangrijk is. De kracht

kan door het hele lichaam goed

op de pedalen worden overge-

bracht.

Nadelen

De handen, nek en schouders | Vereist goed getrainde

worden zwaarder belast. De spieren in rug, benen, schou-

spieren moeten op deze hogere | ders en buik!

belasting zijn getraind. Uitsluitend voor getrainde
personen een gemakkelijke
positie.

Fitheidsniveau en gebruik

Gemiddeld tot hoog fitheidsni- | Sportief, op snelheid gericht
veau, rijden van lange fietsen
afstanden

Tabel 40: Overzicht zitposities

76









Gebruik

6.5.4.4 Zadelstand afstellen

Het zadel kan op het zadelonderstel worden
verschoven. De juiste horizontale positie zorgt
voor een optimale hefboomstand van de benen.
Dat voorkomt knieklachten en een pijnlijke
bekkenscheefstand. Wanneer het zadel meer dan
10 mm wordt verschoven, moet nogmaals de
zadelhoogte worden afgesteld omdat beide
afstellingen elkaar beinvioeden.

v De afstelling van het zadel mag uitsluitend in
stilstand worden uitgevoerd.

v" Om de zadelstand af te stellen:

» de pedelec bij een muur zetten zodat berijder of
berijdster zich kan afsteunen, of

+ een tweede persoon vragen om de pedelec vast
te houden.

v’ Verstel het zadel uitsluitend binnen het
toegestane verstelbereik van het zadel
(markering op de staande achtervork).

1 Ga op de pedelec zitten.

2 Zet de pedalen met de voet in horizontale
stand.

= De zadelpositie is optimaal wanneer de loodlijn
vanaf de knieschijf exact door de pedaalas
loopt.

» Wanneer de loodlijn achter het pedaal valt,
moet het zadel verder naar voren worden
afgesteld.

» Wanneer de loodlijn voor het pedaal valt, moet
het zadel verder naar achteren worden
afgesteld.

Afbeelding 63: Loodlijn vanaf de knieschijf
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3 Maak de voorziene schroefverbindingen los,
stel het zadel af en zet de klemschroeven van
het zadel met het maximale aanhaalmoment
vast.

6.5.4.5 Zadelhoek afstellen

Voor een optimale zit moet de zadelhoek worden
aangepast aan de zithoogte en moeten de zadel-
en stuurstand worden aangepast aan de
zadelvorm. Hiermee kan zo nodig de zitpositie
worden geoptimaliseerd.

Een horizontale stand van het zadel voorkomt dat
berijder of berijdster naar voor of naar achter
glijdt. Hiermee worden zitproblemen voorkomen.
In een andere stand kan de punt van het zadel
onaangenaam tegen de schaamstreek drukken.
Het is tevens aan te bevelen het midden van het
zadel exact recht te zetten. Daardoor zit men met
het zitbeen op het brede, achterste deel van het
zadel.

1 Stel de zadelhoek horizontaal af.

2 Stel het midden van het zadel exact recht af.

Afbeelding 64: Horizontale zadelhoek met 0° neiging in
het midden van het zadel

= Berijder of berijdster zit comfortabel op het
zadel en glijdt niet naar voren of naar achteren.

3 Stel de zitpositie af (zie paragraaf 6.6.2.3)
wanneer de berijder of berijdster naar voren
glijdt resp. op het smalle deel van het zadel zit
of neig het zadel minimaal achterover.

6.5.4.6 Zadel controleren

» Controleer na het afstellen van het zadel dat dit
stevig vast zit, zie paragraaf 7.5.6.
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6.5.5 Stuur
P Controleer stuurbreedte en handpositie.

P Selecteer zo nodig een ander stuur. Neem
contact op met de dealer.

6.5.5.1 Stuurbreedte

De stuurbreedte moet ten minste overeenkomen
met de schouderbreedte. Meet van het midden tot
het midden van de oplegvlakken van de handen.

~
°
©

Afbeelding 65: Optimale stuurbreedte bepalen

Hoe breder het stuur, hoe meer controle het
biedt — maar ook hoe meer steunkracht het
vraagt. In het bijzonder bij beladen reisfietsen is
een breed stuur zinvol.

6.5.5.2 Handpositie

De hand rust optimaal op het stuur wanneer de
onderarm en de hand in een rechte lijn staan, dus
wanneer de pols niet wordt geknikt. Dan lopen de
zenuwen recht en gaan ze geen pijn doen.

Afbeelding 66: Verloop van de zenuwen bij gebogen en
recht stuur
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Hoe smaller de schouders, hoe meer het stuur
moet zijn gebogen (maximaal 28°).

Rechte sturen zijn zinvol bij sportieve fietsen (bv.
mountainbikes). Ze ondersteunen direct
stuurgedrag, maar leiden tot drukpieken en een
hogere belasting van arm- en schouderspieren.

6.5.5.3 Stuur afstellen

Het stuur en de stand daarvan bepalen in welke
houding de berijder of berijdster op de pedelec zit.

1 Bepaal aan de hand van de geselecteerde
zitpositie (zie paragraaf 6.6.2.1) de neiging
van het bovenlichaam en de hoek tussen
bovenarm en bovenlichaam.

2 Span bij het afstellen van het stuur de
rugspieren aan. Want alleen wanneer de rug-
en ook de buikspieren zijn aangespannen, kan
de wervelkolom worden gestabiliseerd en
tegen overbelasting worden beschermd.
Passieve spieren kunnen deze belangrijke
taak niet vervullen.

3 Stel de gewenste stuurstand af via de afstelling
van de hoogte en hoek van de voorbouw (zie
paragraaf 6.6.6).

4 Controleer na het afstellen van het stuur
opnieuw de zadelhoogte en zitpositie. Door de
afstelling van het stuur zou de bekkenstand op
het zadel kunnen zijn gewijzigd. Dat kan door
de bekkenkanteling een aanmerkelijke invioed
hebben op de stand van het heupgewricht en
kan de nuttige beenlengte ten opzichte van de
bovenzijde van het zadel met tot 3 cm
veranderen.

5 Corrigeer zo nodig zadelhoogte en zitpositie.
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6.5.7 Ergonomische handvatten

Bij ergonomisch gevormde handvatten ligt de
handpalm op het anatomisch gevormde handvat.
Een groter contactoppervlak betekent dat de druk
beter wordt verdeeld. Zenuwen en bloedvaten
worden niet meer in de inwendig lopende carpale
tunnel afgekneld.

Afbeelding 73: Juiste (1) en verkeerde (2) stand van het
handvat

1 Draai de schroef van het handvat los.
2 Draai het handvat in de juiste stand.
3 Draai de schroef vast.

6.5.7.1 Stuur controleren

» Zie paragraaf 7.5.5.

MY22B02 - 16_1.0_27.10.2021
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6.5.8 Banden

Het is onmogelijk een algemeen vuldrukadvies te
geven voor een bepaalde pedelec of een
bepaalde band. De juiste vuldruk hangt in
belangrijke mate af van de gewichtsbelasting op
de banden. Deze wordt in hoofdzaak bepaald
door het lichaamsgewicht en de bagage.

Anders dan bij een auto heeft het voertuiggewicht
slechts een geringe invloed op het totaalgewicht.
Daarnaast zijn de persoonlijke voorkeuren voor
een geringe rolweerstand of een hoog
veercomfort zeer verschillend. Er geldt:

» Hoe hoger de vuldruk in de band, hoe geringer de
rolweerstand, de slijtage en de kans op lekrijden.

» Hoer geringer de vuldruk in de band, hoe hoger
het comfort en de grip van de band.

Voor pedelecs die op verharde wegen worden
gebruikt, geldt: hoe hoger de vuldruk, hoe
geringer de rolweerstand van de band. Ook de
kans op lekrijden is bij een hoge druk kleiner. Een
permanent te lage vuldruk leidt doorgaans tot
voortijdige slijtage van de band. Een typisch
gevolg daarvan is scheurvorming aan de zijwand.
Ook slijt het profiel onnodig snel.

Anderzijds kan een band bij een lage vuldruk
stoten van de weg beter opvangen.

Voor brede banden wordt in het algemeen een
lage vuldruk gebruikt. Ze bieden de mogelijkheid
gebruik te maken van de voordelen van de lagere
vuldruk, zonder dat daardoor ernstige nadelen
ontstaan qua rolweerstand, kans op lekrijden en
slijtage.

v Neem te allen tijde de op de band vermelde
grenswaarden voor de minimale en maximale
druk in acht.

1 Pomp de band op conform het vuldrukadvies.
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Vuldruk(in bar) voor
lichaamsgewicht

ca 60 kg ca 80 kg m
6.0 7.0 8.0

Bandbreedte

25 mm

28 mm 55 6.5 7.5
32 mm 4.5 55 6.5
37 mm 4.0 5.0 6.0
40 mm 35 4.5 6.0
47 mm 3.0 4.0 5.0
50 mm 25 4.0 5.0
55 mm 2.0 3.0 4.0
60 mm 2.0 3.0 4.0

Tabel 41: Schwalbe vuldrukadvies

2 Controleer de band visueel.

Afbeelding 74: Juiste vuldruk. De band is onder de
belasting van het lichaamsgewicht nauwelijks vervormd

Afbeelding 75: Veel te lage vuldruk
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6.5.9.4 Grijpafstand remhendel SHIMANO ST-EF41
Geldt uitsluitend voor pedelecs met de remmen:

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

De stand van de remhendel kan aan de wensen
van de berijder of berijdster worden aangepast.
Neem contact op met de dealer.
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6.5.9.5 Remvoeringen inrijden

Voor schijfremmen geldt een inremtijd. De remkracht
neemt toe met het verstrijken van de inremtijd. De
remkracht neemt gedurende de inremtijd toe. Dat
geldt ook na vervanging van remblokken of
remschijven.

1 Versnel de pedelec naar 25 km/h.
2 Rem de pedelec af tot stilstand.
3 Herhaal dit 30 tot 50 keer.

De schijfrem is ingereden en biedt de optimale
remwerking.

MY22B02 - 16_1.0_27.10.2021
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6.5.10 Versnelling

Pas de locatie van de versnelling aan de wensen 2 Zet de bediening resp. de schakelhendel in de
van de berijder of berijdster aan. positie waarin de berijder of berijdster de
bediening resp. de schakelaar met duim en/of

1 Draaideb tigi hroef los.
raal de bevestigingsschroet los wijsvinger kan bedienen.

3 Draai de bevestigingsschroef vast.
6.5.10.1 Schakelhendel SHIMANO

Geldt uitsluitend voor voertuigen met deze
uitrusting

Afbeelding 80: Locatie bevestigingsschroef schakelhendel SHIMANO

DEORE SL-M4100 3 Nm Inbusbit 4 mm

DEORE SL-M5100 3 Nm Inbusbit 4 mm
DEORE SL-M6100 3 Nm Inbusbit 4 mm
DEORE XT SL-M8100 ANl Inbusbit 4 mm
DEORE XT SL-M8130 [mcA\Na! Inbusbit 4 mm
SLX SL-M7100 3 Nm Inbusbit 4 mm
XTR SL-M9100 3 Nm Inbusbit 4 mm

Tabel 43: Aanhaalmomenten en bits SHIMANO-versnelling
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6.5.11 Vering

Het aanpassen van de vering van de vork en de
achterbouwdemper van een pedelec op het
gewicht van de berijder of berijdster verloopt,
afhankelijk van het veersysteem, in maximaal zes
stappen.

» Houd onderstaande volgorde van
aanpassingen aan.

Achterbouw-

Verende voorvork demper

Paragraaf

Uitsluitend bij pedelecs met deze
onderdelen

Volgorde Aanpassing

1 Sag verende voorvork afstellen

2 Sag achterbouwdemper afstellen

3 Trekdemper verende voorvork afstellen

4 Trekdemper achterbouwdemper afstellen

5 Drukdemper achterbouwdemper afstellen

6 Tijdens het rijden wordt de drukdemper van de vork

aan het terrein aangepast

Tabel 44: Volgorde vering afstellen
6.5.12 Sag vork

/\\VOORZICHTIG

Vallen door verkeerde afstelling van de vering

Een verkeerde afstelling van de vering kan de
vork beschadigen waardoor problemen kunnen
optreden bij het sturen. Een val met letsel is het
gevolg.

» Rijd nooit met een voorvork met luchtvering
zonder lucht.

» Gebruik de pedelec nooit zonder de verende
voorvork op het lichaamsgewicht af te stellen.

Veranderingen aan de afstelling van de vering zijn
van grote invloed op het rijgedrag. Om een val te
voorkomen is gewenning en inrijden vereist.

De sag hangt af van de positie en het
lichaamsgewicht en moet, afhankelijk van het
gebruik van de pedelec en de persoonlijke
voorkeuren, liggen tussen 10% en 30% van de
maximale veerweg van de vork.
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Hogere sag (20% tot 30%)

Een hogere sag verhoogt de gevoeligheid voor
oneffenheden. Er treedt een grotere
veerbeweging op. Een grotere gevoeligheid voor
oneffenheden zorgt voor een comfortabel
rijgedrag en wordt gebruikt bij pedelecs met een
langere veerweg.

Lagere sag (10% tot 20%)

Een lagere sag verlaagt de gevoeligheid voor
oneffenheden. Er treedt een kleinere
veerbeweging op. Een lagere gevoeligheid voor
oneffenheden leidt tot een harder, efficiénter
rijgedrag en wordt gebruikt bij pedelecs met een
kortere veerweg.

De hier getoonde aanpassing betreft een
basisafstelling. De berijder of berijdster kan,
afhankelijk van ondergrond en persoonlijke
voorkeuren, de basisafstelling wijzigen.

Het is aan te bevelen de waarden van de
basisafstelling schriftelijk vast te leggen. Deze
kunnen dienen als uitgangspunt om de
afstellingen later te optimaliseren of wanneer
deze onbedoeld zijn gewijzigd.
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6.5.12.1 Suntour-vork met stalen vering afstellen

1 Het afstelwiel sag (1) bevindt zich onder een
kunststof afdekking op de kroon. Verwijder de
kunststof afdekking.

Afbeelding 81: Afstelwiel sag (1) op de kroon van de verende voorvork
P Draai het afstelwiel sag rechtsom om de
voorspanning van de veer te verhogen.

» Draai het afstelwiel sag linksom om de
voorspanning van de veer te verlagen.

= De optimale afstelling is bereikt, wanneer de
vorkpoot onder het lichaamsgewicht 3 mm
inveert.

3 Breng na het afstellen de kunststof afdekking
weer aan op de kroon.

MY22B02 - 16_1.0_27.10.2021
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6.5.12.2 Suntour-vork met luchtvering afstellen
Geldt uitsluitend voor pedelecs met deze uitrusting

P Het luchtventiel bevindt zich onder het klepje 1 Breng een hogedruk-demperpomp aan op het
van het luchtventiel op de kroon. Verwijder het luchtventiel.

klepje van het luchtventiel. 2 Pomp de voorvork met luchtvering op naar de

gewenste druk. Houd u aan de waarden in de
Suntour vuldruktabel. Overschrijd nooit de
aanbevolen maximale vuldruk.

Afbeelding 82: Schroefafdekkingen in verschillende
uitvoeringen

Aanbevolen luchtdruk (psi)

Lichaams- AION35

gewicht Mobie 45 Mobie 45

35...50 40...55 40...55

m 50...60 55...65 55...65 55...65 - -

60...70 65...75 65...75 65...75 - -

85...100 85...100 85...100 85...95 - -

+105 +100 +100 +100

R O
luchtdruk

Tabel 45: Suntour vuldruktabel voor luchtvorken

3 Verwijder de hogedruk-demperpomp. = Deze maat is de sag. De aanbevolen waarde
ligt tussen 15% (hard) en 30% (zacht) van de

4 Meet de afstand tussen de kroon en de totale veerweg van de vork

vuilafstrijker. Deze afstand is de totale veerweg
van de vork. 10 Verhoog of verlaag de vuldruk tot de gewenste
sag is bereikt.

5 Schuif een tijdelijk aangebrachte kabelbinder _ _ )
aan de onderzijde tegen de vuilafstrijker. 11 Wanneer de sag correct is, draait u het klepje
van het luchtventiel weer rechtsom vast.
6 Trek normale fietskleding aan (inclusief
bagage). 12 Wanneer de gewenste sag niet kan worden
] . ] bereikt, moet er mogelijk een interne afstelling
7 Gain de normale rijstand op de pedelec zitten worden aangepast. Neem contact op met de
en steun af (bv. tegen de muur of een boom).
dealer.
8 Stap van de pedelec af zonder deze te laten
inveren.
9 Meet de afstand tussen de vuilafstrijker en de

kabelbinder.

MY22B02 - 16_1.0_27.10.2021 93



Gebruik

6.5.13 Trekdemping vork

Geldt uitsluitend voor pedelecs met deze uitrusting

De trekdemping van de verende voorvork en de Om de optimale afstelling te bereiken, moet de
achterbouwdemper bepaalt de snelheid waarmee trekdemping worden verhoogd, wanneer de
de demper na de belasting uitveert. De luchtdruk of de veerhardheid worden verhoogd.

trekdemping stuurt de uitschuif- en
uitveersnelheid van de verende voorvork, wat op
zijn beurt de tractie en controle beinvloedt.

Bij een optimale afstelling van de vork veert de
demper met gecontroleerde snelheid uit. Het wiel
blijft bij oneffenheden in contact met de

De trekdemping kan worden aangepast aan het ondergrond (blauwe lijn).

lichaamsgewicht, de veerhardheid en de veerweg
en aan het terrein en de voorkeuren van de
berijder of berijdster.

De kop van de voorvork, het stuur en het lichaam
volgen bij het rijden over oneffenheden de
ondergrond (groene lijn). De beweging van de
Wanneer de luchtdruk of veerhardheid toenemen, vering is voorspelbaar en gecontroleerd.

neemt ook de uitschuif- en uitveersnelheid toe.
-

\ A A A A

Afbeelding 83: Optimaal rijgedrag van de vork
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Gebruik

6.5.13.1 Suntour vork trekdemping afstellen

Afbeelding 84: Voorbeeld Suntour trekdemperschroef (1)

v De sag van de vork is afgesteld.

1 Draai de trekdemperschroef helemaal
rechtsom naar de gesloten stand.

2 Draai de trekdemperschroef iets linksom.

= Stel de trekdemping zo af, dat de vork snel
uitveert zonder naar boven door te slaan.
Bij doorslaan veert de vork te snel uit en komt
deze abrupt tot stilstand wanneer deze de
volledige uitveerweg bereikt. Daarbij is een
lichte tik hoor- en voelbaar.
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