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6.5 Addestramento e servizio assistenza
Il servizio assistenza viene effettuato dal negozio 
specializzato da cui è stato acquistato il veicolo. I 
suoi dati di contatto sono riportati sul passaporto 
del pedelec delle presenti istruzioni per l'uso. 
Almeno alla consegna del pedelec, un negozio 
specializzato illustra personalmente al nuovo 
proprietario le funzioni del pedelec stesso. Le 
presenti istruzioni per l'uso vengono consegnate 
insieme a ogni pedelec per la loro consultazione 
futura.

Un negozio specializzato che fornisce il veicolo 
effettua anche in futuro la manutenzione 
ordinaria, la trasformazione o la riparazione.

6.6 Adattamento del pedelec  

Solo un pedelec adattato al ciclista garantisce il 
comfort desiderato e un'attività fisica proficua per 
la salute. 

Se il peso corporeo o il peso massimo del 
bagaglio cambia, tutte le regolazioni devono 
essere rieseguite.

6.6.1 Preparazione
Per adattare il pedelec sono necessari i seguenti 
utensili:  

Cadute dovute alle coppie di serraggio regolate 
scorrettamente

Una vite serrata con una coppia eccessiva può 
spezzarsi. Una vite serrata con una coppia 
insufficiente può allentarsi. La conseguenza è 
una caduta con le conseguenti lesioni.

 Serrare sempre con la coppia meccanica 
indicata sulla vite e nelle istruzioni per l'uso.

ATTENZIONE!

Metro a nastro

Bilancia

Livella

Chiavi ad anello da 
8 mm, 9 mm,10 mm, 13 mm, 14 mm e 15 mm

Chiave dinamometrica, 
campo di lavoro 5 - 40 Nm

Chiavi a brugola esagonali da 
2 mm, 2,5 mm, 3 mm 4 mm, 5 mm, 6 mm e 
8 mm

Cacciavite con punta a croce

Cacciavite con punta piatta

Tabella 31:  Utensili necessari per il montaggio
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6.6.2 Procedura di adattamento del pedelec
 Attenersi alla sequenza indicata per 

l'adattamento. 

Solo per pedelec con i 
componenti 

Sequenza Adattamento Capitolo

C
an

no
tto

 r
eg

gi
se

lla
 

a 
pa

ra
lle

lo
gr

am
m

a
 M

an
op

ol
e 

er
go

no
m

ic
he

Fo
rc

el
la

 a
m

m
or

tiz
za

ta

A
m

m
or

tiz
za

to
re

 d
el

 c
ar

ro
 p

os
te

rio
re

Fa
ro

1.1
1.2
1.3
1.4

Sella 
• Posizionamento della sella
• Regolazione dell'altezza della sella
• Regolazione della posizione della sella
• Regolazione dell'inclinazione della sella 

6.6.4.1
6.6.4.2
6.6.4.4
6.6.4.5

2 Manubrio 6.6.5

3 Attacco manubrio 6.6.6

4 Manopole 6.6.7 x

5 Pneumatico 6.6.8

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5

Freno
• Posizione delle leve del freno 
• Angolo di inclinazione della leva del freno 
• Individuazione dell'ampiezza di presa
• Punto di pressione (opzionale)
• Rodaggio dei pattini o delle guarnizioni del freno

6.6.9.1
6.6.9.2
6.6.9.3
6.5.10.7
6.6.9.5

7 Cambio 6.6.10

8 Adattamento della sospensione
- Regolazione della SAG della forcella ammortizzata
- Regolazione dell'ammortizzatore SAG

6.6.12
6.6.13

x x

- Regolazione dell'ammortizzatore a stadi di trazione della forcella 
ammortizzata
- Regolazione dell'ammortizzatore a stadi di trazione

6.6.14
6.6.15 x x

9 - Regolazione dell'ammortizzatore a stadi di pressione 6.6.16 x

10 Fanale 6.6.17 x

11 Impostazione del computer di bordo 6.6.18

12 Collegamento di dispositivi esterni 6.6.18
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6.6.3 Determinazione della posizione sulla sella
Il punto di partenza per una postura comoda è la 
corretta posizione del bacino. La posizione errata 
del bacino può essere la causa dei più diversi 
dolori corporei, ad esempio alle spalle o alla 
schiena. 

Figura 63:  Il bacino è in posizione corretta (verde) o errata 
(rosso)

Il bacino è in posizione corretta se la colonna 
vertebrale forma una S e si manifesta un leggera 
lordosi naturale. 

Il bacino è in posizione errata se la colonna 
vertebrale forma una leggera cifosi. In questo 
caso la colonna vertebrale si arrotonda e non può 
più molleggiare in modo ottimale.

A seconda del tipo di pedelec, delle condizioni 
fisiche, del percorso preferito e della velocità di 
marcia, si deve preventivamente scegliere la 
posizione adatta sulla sella.

Proprio prima di compiere lunghi percorsi è 
consigliabile ricontrollare e ottimizzare la 
posizione sulla sella. 

Posizione su bicicletta da 
trekking

Posizione sportiva

Inclinazione del torace
(linea nera tratteggiata)

Torace chiaramente inclinato, 
angolo della schiena di 
30°…60°.
Distanza maggiore tra il manu-
brio e la sella.

Torace fortemente inclinato, 
angolo della schiena di 
15°…30°.
Altezza della sella maggiore 
di quella del manubrio.

Angolo tra l'omero e il torace 
(linea rossa)

L'angolo ottimale è di 90°.
A 90° si riduce il lavoro musco-
lare di appoggio della cintura 
scapolare, delle braccia e della 
schiena.

Maggiore di 90°
Le spalle, le braccia e le mani 
devono svolgere molto lavoro 
muscolare di appoggio, la 
muscolatura di sostegno 
della schiena è fortemente 
sollecitata e il carico della 
superficie di appoggio sulla 
sella si sposta nella sua zona 
anteriore.

Altezza del manubrio rispetto alla sella [cm]
(linea blu e verde)

5…0
Il manubrio e la sella sono alla 
stessa altezza

< 0
La sella è a un'altezza molto 
maggiore di quella del manu-
brio.

Vantaggi

Le spalle, il collo e le mani svol-
gono una parte maggiore del 
lavoro muscolare di appoggio, 
favorendo così uno stile di guida 
dinamico e più ricco di movi-
mento. La schiena, la colonna 
vertebrale e le natiche vengono 
meno sollecitati, il che è partico-
larmente importante per lunghi 
tragitti. La forza può essere ben 
trasmessa ai pedali da tutto il 
corpo.

Ottimale trasmissione della 
forza.
Posizione aerodinamica: 
bassa resistenza dell'aria.

Svantaggi

Sulle mani, sul collo e sulle 
spalle grava più peso. La 
muscolatura deve essere in 
grado, ossia allenata, di soste-
nere questa maggiore sollecita-
zione.

Richiede aree muscolari della 
schiena, delle gambe, delle 
spalle e dell'addome molto 
esercitate!
Posizione comoda solo per le 
persone allenate.

Livello di condizioni fisiche e uso

Medio-alto livello di condizioni 
fisiche, lunghi percorsi.

Comportamento sportivo, 
orientato alla velocità.

Tabella 32: Panoramica posizioni sulla sella
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6.6.4.4 Regolazione della posizione della sella

La sella può essere spostata sul suo telaietto. La 
corretta posizione orizzontale assicura 
un'ottimale posizione di pedalata delle gambe. 
Ciò previene dolori alle ginocchia e dolorose 
posture anomale del bacino. Se la sella viene 
spostata di oltre 10 mm, si deve regolare di nuovo 
la sua altezza, perché le due regolazioni si 
influenzano a vicenda.

 La regolazione della sella deve essere eseguita 
solo con bicicletta poggiata a terra sulle ruote.

 Per regolare la posizione della sella, 
• portare il pedelec vicino a una parete a cui si 

possa appoggiare il o la ciclista o 
• chiedere a una seconda persona di tenere fermo 

il pedelec.
 Spostare la sella solo nel suo campo di regolazio-

ne consentito (segno sul supporto della sella).

1 Salire sul pedelec. 

2 Con i piedi portare i pedali in posizione 
orizzontale. 

 Il o la ciclista siede in con posizione ottimale 
della sella quando la retta ideale congiungente 
il menisco e l'asse del pedale è esattamente 
verticale. 

 Se la retta ideale è spostata dietro il pedale, 
spostare la sella in avanti. 

 Se la retta ideale è spostata davanti al pedale, 
spostare la sella indietro.

 

Figura 70:  Retta verticale passante per la rotula 

3 Svitare i necessari collegamenti a vite, 
regolare e serrare le viti di bloccaggio del 
manubrio applicando la coppia di serraggio 
massima. 

6.6.4.5 Regolazione dell'inclinazione della sella

Per garantire un'ottimale postura seduta, 
l'inclinazione della sella deve essere adattata 
all'altezza, alla posizione e alla forma della sella e 
alla posizione del manubrio. In questo modo si 
ottimizza la posizione seduta del ciclista.

La posizione orizzontale della selle impedisce che 
il o la ciclista scivoli verso il lato anteriore o 
posteriore. In questo modo di evitano problemi in 
posizione seduta. In una posizione diversa, la 
punta della sella potrebbe esercitare una 
pressione sgradevole nella zona dei genitali. È 
inoltre consigliabile portare il centro della sella in 
posizione esattamente orizzontale. In questo 
modo l'ischio poggia sulla parte posteriore larga 
della sella. 

1 Portare la sella in posizione orizzontale. 

2 Portare il centro della sella in posizione 
esattamente orizzontale. 

Figura 71:  Sella in posizione orizzontale con angolo di 
inclinazione di 0° del centro della sella 

 Il o la ciclista siede comodamente sulla sella e 
non scivola né verso il lato anteriore né verso 
quello posteriore.

3 Se il o la ciclista tende a scivolare verso il lato 
anteriore sulla parte stretta della sella, 
correggere la posizione della sella (vedere il 
capitolo 6.6.2.3) o inclinare la sella 
minimamente verso il lato posteriore.

6.6.4.6 Controllo della stabilità della sella

 Dopo averla regolata, controllare la stabilità 
della sella; vedere il capitolo 7.5.6.

90°

0° 
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6.6.5 Manubrio 
 Controllare la larghezza del manubrio e la 

posizione delle mani.

 Se necessario, scegliere un altro manubrio. 
Contattare un negozio specializzato.

6.6.5.1 Larghezza del manubrio 

La larghezza del manubrio dovrebbe 
corrispondere almeno alla larghezza delle spalle. 
La misura viene effettuata dal centro al centro dei 
palmi delle mani. 

Figura 72:  Individuazione della larghezza ottimale del 
manubrio

Un manubrio largo offre più controllo di uno più 
stretto – ma richiede anche una maggiore forza di 
appoggio. Specialmente nelle biciclette da viaggio 
cariche, un manubrio largo è opportuno per la 
sicurezza di guida. 

6.6.5.2 Posizione delle mani 

La mano poggia in modo ottimale sul manubrio 
quando l'avambraccio e la mano formano una 
linea retta, ossia il polso non si piega. In questo 
caso i nervi hanno un percorso diritto e non 
causano dolori.  

Figura 73:  Andamento dei nervi con manubrio angolato e 
diritto

Al diminuire della larghezza delle spalle, 
l'angolazione del manubrio dovrebbe aumentare 
(massimo 28°).

I manubri diritti sono più adatti per biciclette 
sportive (ad esempio MTB). Essi favoriscono la 
sterzata diretta, ma portano a picchi di pressione 
e a un maggiore sforzo della muscolatura delle 
braccia e delle spalle.

6.6.5.3 Regolazione del manubrio 

Il manubrio e la sua posizione determinano la 
postura che il o la ciclista assume sul pedelec.

1 Dopo aver scelto la posizione della sella 
(vedere il capitolo 6.6.2.1), stabilire 
l'inclinazione del torace e l'angolo tra l'omero e 
il torce.

2 Per la regolazione del manubrio tendere la 
muscolatura della schiena. Solo se la 
muscolatura della schiena e dell'addome è 
tesa, la colonna vertebrale può essere 
stabilizzata e protetta dal sovraccarichi. Una 
muscolatura passiva non può svolgere questa 
importante funzione.

3 Regolare la posizione desiderata del manubrio 
regolando l'altezza e l'angolo dell'attacco 
manubrio (vedere il capitolo 6.6.6).

4 Dopo aver regolato il manubrio, ricontrollare 
l'altezza e la posizione della sella. In 
determinate circostanze, la regolazione del 
manubrio porta al cambiamento della 
posizione del bacino sulla sella. A causa 
dell'inclinazione del bacino, ciò può influenzare 
notevolmente la posizione dell'articolazione 
dell'anca e modificare la lunghezza utile della 
gamba sull'appoggio sella fino a 3 cm. 

5 Se necessario, correggere l'altezza e 
l'inclinazione della sella.

28°









MY22B03 - 35_1.0_23.08.2021 85

Uso

6.6.7 Manopole ergonomiche 
Sulle manopole ergonomiche, il palmo della mano 
giace sulla manopola di forma anatomica. Una 
maggiore superficie di contatto significa che la 
pressione viene distribuita meglio. I nervi e i vasi 
sanguigni non vengono più schiacciati nel canale 
carpale che si trova all'interno della mano. 

Figura 80:  Posizione corretta (1) ed errata (2) della 
manopola

1 Allentare la vite della manopola.

2 Ruotare la manopola portandola sulla corretta 
posizione.

3 Serrare a fondo la vite.

6.6.7.1 Controllo della stabilità del manubrio

 Vedere il capitolo 7.5.5.

1 2
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6.6.8 Pneumatico 
Non è possibile consigliare una pressione di 
gonfiaggio generale per un determinato pedelec o 
un determinato pneumatico. La corretta pressione 
di gonfiaggio dipende in modo determinante dal 
peso che grava sullo pneumatico. Esso è 
principalmente la somma del peso corporeo e del 
peso del bagaglio. 

Diversamente dalle automobili, il peso del veicolo 
influisce solo poco sul peso totale. Le preferenze 
individuali di una bassa resistenza al rotolamento 
e un elevato comfort di ammortizzazione sono 
inoltre molto diverse. La regola generale è:

• All'aumentare della pressione di gonfiaggio dello 
pneumatico, la resistenza al rotolamento, l'usura 
e la tendenza alla foratura diminuiscono. 

• Quanto minore è la pressione di gonfiaggio dello 
pneumatico, il comfort e l'aderenza dello 
pneumatico aumentano.

Per i pedelec utilizzati su strada, la pressione di 
gonfiaggio è inversamente proporzionale alla 
resistenza al rotolamento dello pneumatico. Con 
pressione di gonfiaggio elevata, anche la 
tendenza alla foratura è minore. Una pressione di 
gonfiaggio insufficiente per un lungo periodo 
causa spesso l'usura precoce dello pneumatico. 
La conseguenza tipica è la formazione di crepe 
sul fianco dello pneumatico. Anche l'usura è 
inutilmente elevata.

D'altra parte, uno pneumatico con bassa 
pressione di gonfiaggio è in grado di assorbire 
meglio la trasmissione degli urti stradali al o alla 
ciclista.

Gli pneumatici larghi vengono gonfiati in generale 
con una pressione minore. Essi offrono la 
possibilità di sfruttare i vantaggi della pressione di 
gonfiaggio minore senza portare a gravi svantaggi 
in termini di resistenza al rotolamento, protezione 
contro le forature e usura.

 Non uscire mai dai valori limite minimi e massimi 
della pressione di gonfiaggio indicati sullo 
pneumatico.

1 Gonfiare lo pneumatico con la pressione di 
gonfiaggio consigliata.

2 Controllare visivamente lo pneumatico.

Figura 81:  Corretta pressione di gonfiaggio. Lo 
pneumatico quasi non si deforma sotto il peso corporeo

Figura 82:  Pressione di gonfiaggio insufficiente

Larghezza dello 
pneumatico 

Pressione di gonfiaggio (in bar) per 
peso corporeo 

Circa 
60 kg

Circa 
80 kg

Circa 
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

Tabella 33:  Pressione di gonfiaggio consigliata per 
pneumatici Schwalbe
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6.6.9.4 Ampiezza di presa della leva del freno SHIMANO ST-EF41 
Solo per pedelec con freni:
BL-M4100
BL-M7100
BL-M8100
BL-MT200
BL-MT201
BL-MT400
BL-MT401
BL-MT402
BL-T6000
GRX ST-RX600
M7100
M8100
RS785

La posizione della leva del freno può essere 
adattata alle esigenze del o della ciclista. 
Contattare un negozio specializzato.
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6.6.9.5 Rodaggio delle guarnizioni del freno

I freni a disco richiedono un periodo di rodaggio per 
il loro assestamento. La forza frenante aumenta al 
trascorrere del tempo. La forza di frenata aumenta 
durante la fase di rodaggio del freno. Ciò si verifica 
anche dopo la sostituzione delle pastiglie o dei dischi 
del freno.

1 Accelerare il pedelec fino a 25 km/h.

2 Frenare il pedelec fino all'arresto completo.

3 Ripetere questa operazione per 30 - 50 volte.

Il freno a disco è rodato e offre la capacità 
frenante ottimale.
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6.6.10 Cambio

Adattare la posizione del cambio alle esigenze del 
o della ciclista. 

1 Allentare la vite di fissaggio.

2 Portare il terminale di comando o la leva del 
cambio in una posizione tale per cui il o la 
ciclista possa azionare il terminale di comando 
o l'interruttore con il pollice e/o l'indice.

3 Serrare la vite di fissaggio. 

6.6.10.1 Leva del cambio SHIMANO

Solo per veicoli con questo equipaggiamento

Figura 87:  Ubicazione della vite di fissaggio della leva del cambio SHIMANO 

1

Modello Coppia di serraggio Vite

DEORE SL-M4100 3 Nm Attacco per chiave a brugola 4 mm

DEORE SL-M5100 3 Nm Attacco per chiave a brugola 4 mm

DEORE SL-M6100 3 Nm Attacco per chiave a brugola 4 mm

DEORE XT SL-M8100 3 Nm Attacco per chiave a brugola 4 mm

DEORE XT SL-M8130 3 Nm Attacco per chiave a brugola 4 mm

SLX SL-M7100 3 Nm Attacco per chiave a brugola 4 mm

XTR SL-M9100 3 Nm Attacco per chiave a brugola 4 mm

Tabella 35: Coppiedi serraggio e attacchi cambio SHIMANO
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6.6.11 Sospensione 
Per eseguire l'adattamento della sospensione 
della forcella e dell'ammortizzatore del carro 
posteriore di un pedelec al peso del o della ciclista 
sono necessari, a seconda del sistema di 
sospensione, fino a sei operazioni. 

 Attenersi alla sequenza indicata per 
l'adattamento.

6.6.12 SAG della forcella 
 

Le regolazioni effettuate sul telaio modificano il 
comportamento di marcia in modo significativo. 
Per evitare cadute, è necessaria una fase per 
abituarsi e di rodaggio.

La SAG dipende dalla posizione e dal peso 
corporeo e, a seconda dell'uso del pedelec e delle 
preferenze del ciclista, deve essere compresa tra 
il 10% e il 30% dell'escursione massima della 
forcella.

SAG maggiore (dal 20% al 30%)

Una SAG maggiore aumenta la sensibilità alle 
asperità. Viene prodotto un forte movimento della 
molla. Una maggiore sensibilità alle asperità 
assicura un comportamento di marcia più comodo 
e viene utilizzata per pedelec con escursioni 
maggiori della molla.

SAG minore (dal 10% al 20%)

Una SAG minore riduce la sensibilità alle asperità. 
Viene prodotto un minore movimento della molla. 
Una minore sensibilità alle asperità porta a un 
comportamento di marcia più rigido ed efficiente e 
viene utilizzato di norma per pedelec con una 
minore escursione della molla.

L'adattamento qui illustrato è una regolazione di 
base. Il o la ciclista può modificare la regolazione 
di base a seconda del fondo stradale e delle sue 
preferenze.

Si suggerisce di annotarsi i valori della regola-
zione di base. Questi valori possono essere utiliz-
zati come punto di partenza per le successive 
regolazioni e per avere sicurezza contro modi-
fiche accidentali.

Solo per pedelec con i componenti 

Sequenza Adattamento Capitolo Forcella 
ammortizzata

Ammortizzatore del 
carro posteriore

1 Regolazione della forcella ammortizzata SAG 6.6.12 x

2 Regolazione dell'ammortizzatore del carro posteriore SAG x

3 Regolazione dell'ammortizzatore a stadi di trazione della 
forcella ammortizzata

6.6.14 x

4 Regolazione dell'ammortizzatore a stadi di trazione 
dell'ammortizzatore del carro posteriore

x

5 Regolazione dell'ammortizzatore a stadi di pressione 
dell'ammortizzatore del carro posteriore

x

6 Durante la marcia l'ammortizzatore a stadi di pressione 
della forcella viene adattato al terreno 

6.23

Tabella 36:  Sequenza delle operazioni di regolazione della sospensione

Cadute dovute alla regolazione errata della 
sospensione

La regolazione errata della sospensione può 
danneggiare la forcella e causare quindi problemi 
di sterzata. La conseguenza è una caduta con le 
conseguenti lesioni.

 Non marciare con forcelle ammortizzate 
pneumatiche senz'aria.

 Non usare il pedelec senza aver regolato la 
forcella ammortizzata sul peso corporeo.

ATTENZIONE!
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Uso

6.6.12.2 Regolazione della molla elicoidale ROCKSHOX con regolatore del 
precarico esterno

Solo per pedelec con questo equipaggiamento 

1 Ruotare l'anello di regolazione del precarico 
completamente in senso antiorario.

 È regolato il precarico minimo della molla, 
ossia la morbidezza della molla è massima. 

Figura 92:  Avvitamento (1) e svitamento (2) dell'anello di 
regolazione del precarico

2 Indossare il normale abbigliamento da ciclista. 
Chiedere a un aiutante di tenere fermo il 
pedelec. 

3 Mettersi sui pedali. Far comprimere 
l'ammortizzatore per tre volte. Sedersi o 
mettersi sul pedelec assumendo la normale 
posizione di marcia. 

4 Chiedere all'aiutante di spingere l'O-ring verso 
il basso fino al lato superiore della guarnizione 
del parapolvere. 

 

Figura 93:  Spostamento dell'O-ring sulla forcella 
ammortizzata

5 Scendere dal pedelec senza far comprimere la 
forcella. 

6 Misurare e annotarsi la distanza tra il parapol-
vere e l'O-ring. Questa distanza è la SAG.

 

Figura 94:  SAG (1)  

7 Se la cedevolezza desiderata non viene 
raggiunta, l'anello di regolazione del precarico 
deve essere svitato gradualmente. 

1 2

Regolazione SAG 

Vietata > 30%

Alta sensibilità 20–30%

Bassa sensibilità 10-20%

Vietata < 10

Tabella 38: SAG consigliata
 

Figura 95:  Intervallo prescritto della SAG (verde) e 
intervallo vietato della SAG (rosso)

8 Se la cedevolezza desiderata non si raggiunge 
nemmeno agendo sull'anello di precarico della 
molla, si deve sostituire la molla elicoidale. 
Contattare un negozio specializzato.

1










