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Beschrijving

3.3.5.4 Velgrem

Afbeelding 23: Remsysteem met velgrem in detail, voorbeeld MAGURA HS22

Velgrem achterwiel
Remblokken
Brake-booster

Stuur met remhendel
Velgrem voorwiel

AL wON -

Afbeelding 24: Vergrendelingshendel van de velgrem
gesloten (1) en geopend (2)
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De velgrem stopt de beweging van het wiel
doordat, wanneer de remhendel wordt
ingeknepen, twee tegenover elkaar gelegen
remblokken tegen de velg worden gedrukt. De
hydraulische velgrem is voorzien van een
vergrendelingshendel. De vergrendelingshendel
van de velgrem heeft geen opschrift. De
vergrendelingshendel van de velgrem mag
uitsluitend door de dealer worden afgesteld.
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Beschrijving

3.3.5.5 Terugtraprem

Afbeelding 25: Remsysteem met terugtraprem, voorbeeld

Velgrem achterwiel
Stuur met remhendel
Velgrem voorwiel
Pedaal
Terugtraprem

AP ON -~

De terugtraprem stopt de beweging van het
achterwiel wanneer tegen de rijpeweging in op de
pedalen wordt getrapt.
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Beschrijving

3.3.6 Zadelpen

De zadelpen dient niet uitsluitend voor de
bevestiging van het zadel, maar ook voor een
exacte afstelling van de optimale zitpositie. De
zadelpen kan:

+ de zithoogte in de zitbuis verstellen,

* het zadel horizontaal verstellen met een
klemvoorziening, en

» de neiging van het zadel verstellen door het
zwenken van de complete klemvoorziening van
het zadel.

Een verzinkbare zadelpen is op het stuur voorzien
van een afstandsbediening, waarmee de
zadelpen, bv. bij stoppen voor een verkeerslicht,
kan worden verlaagd en verhoogd.

3.3.6.1 Patentzadelpen

Afbeelding 26: Voorbeeld ergotec patentzadelpen met één
of twee zadelklemschroeven op de kop

Een patentzadelpen heeft een stijve verbinding
tussen zadel en pen. Een patentzadelpen, die
meer naar achter is gebogen, heet een offset-
zadelpen. Met een offset-zadelpen kan de afstand
tussen zadel en stuur worden vergroot.

Het zadel wordt bij een patentzadelpen met één of
twee zadelklemschroeven op de kop vastgezet.
Het is aan te bevelen de draad van deze schroef
in te vetten, om bij het aanhalen van de schroef
voldoende klemspanning te kunnen bereiken.
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Een patentzadelpen wordt ofwel met een
snelspanner ofwel met een klemschroef in de
zitbuis vastgezet.

Afbeelding 27: Voorbeeld snelspanner

3.3.6.2 Verende zadelpen

Een geveerde zadelpen kan bij harde,
afzonderlijke stoten de schok verminderen, zodat
het rijcomfort aanzienlijk wordt verbeterd. Een
verende zadelpen kan echter geen oneffenheden
van de ondergrond compenseren.

Wanneer de zadelpen het enige veerelement is,
vormt het complete voertuig een ongeveerde
massa. Dat heeft een gunstig effect bij beladen
reisfietsen of pedelecs met een kinderaanhanger.

Een verende zadelpen zijn voorzien van kleine,
zwaarbelastbare glijlagers, geleidingen en
gewrichten. Wanneer deze niet periodiek worden
gesmeerd, neemt het verfijnde gedrag sterk af en
treedt verhoogde slijtage op.

De voorspanning van een ongedempte verende
zadelpen moet zo zijn afgesteld, dat deze nog niet
onder het lichaamsgewicht inveert. Hierdoor
wordt voorkomen, dat de verende zadelpen bij
hogere trapfrequenties of "hoekig" trappen
periodiek inveert en wipt.

Bij een gedempte verende zadelpen kan de
veerhardheid geringer worden afgesteld. Hierdoor
wordt gebruik gemaakt van de negatieve
veerweg.
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Beschrijving

3.3.7 Mechanische aandrijfsysteem

De pedelec kan net als een fiets met spierkracht
worden aangedreven.

De kracht, die door het trappen op de pedalen in
de rijrichting wordt uitgeoefend, drijft het voorste
kettingwiel aan. Via de ketting of de riem wordt de
kracht overgedragen op het achterste kettingwiel
en vervolgens op het achterwiel.

Afbeelding 28: Schema mechanisch aandrijfsysteem

Rijrichting

Ketting of riem

Achterste kettingwiel of riemschijf
Voorste kettingwiel of riemschijf
Pedaal

AP ON -

De pedelec is voorzien van een kettingaandrijving
of een riemaandrijving.
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3.3.7.1 Opbouw kettingaandrijving

Afbeelding 29: Schema kettingaandrijving met derailleur

1 Voorderailleur
2 Derailleur
3 Ketting

Een kettingaandrijving is compatibel met een:

» terugtraprem,
« versnellingsnaaf, of
« derailleur.

3.3.7.2 Opbouw riemaandrijving

Afbeelding 30: Schema riemaandrijving

1 Voorste riemschijf
2 Achterste riemschijf
3 Riem

Een riemaandrijving is compatibel met een:

» terugtraprem, en
+ versnellingsnaaf.

Een riemaandrijving is niet compatibel met een
derailleur.
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Beschrijving

3.3.10 Boordcomputer

De pedelec is voorzien van een BOSCH Intuvia
boordcomputer.

De boordcomputer stuurt het aandrijfsysteem aan
en toont de rijgegevens.

Het elektrische aandrijfsysteem kan worden
uitgeschakeld door de boordcomputer te
verwijderen.

De accu voedt de boordcomputer wanneer deze in
de houder zit, er een voldoende opgeladen accu
op de pedelec is gemonteerd en het elektrische
aandrijfsysteem is ingeschakeld. Wanneer de
boordcomputer uit de houder wordt verwijderd,
wordt deze gevoed met de boordcomputeraccu.
De boordcomputeraccu kan niet worden
vervangen.

Afbeelding 38: BOSCH Intuvia boordcomputer

3.3.10.1 USB-aansluiting

Onder het rubberen klepje aan de rechterzijde van
de boordcomputer bevindt zich een USB-
aansluiting.
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3.3.11 Bediening

De bediening stuurt het elektrische
aandrijfsysteem aan.

Afbeelding 39: Overzicht bediening
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Beschrijving

34 Beschrijving van besturing en weergaven
3.41 Stuur

Afbeelding 40: Detailaanzicht stuur met BOSCH Intuvia boordcomputer, voorbeeld

1 Handrem achterwiel 7 Afstandsbediening zadelpen
2 Bel 8 Bediening

3 Voorlicht 9 Afstelwiel sag

4 Boordcomputer 10 Vorkblokkering , lockout

5 Handrem voorwiel 11 Schakelweergave

6 Handvat 12 Schakelhendel
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Beschrijving

3.4.3 Bediening

De boordcomputer wordt bediend met de vier
toetsen van de bediening.

Afbeelding 44: Overzicht bediening BOSCH

Info-toets (bediening)
Duwondersteuningstoets
Plus-toets (bediening)
Min-toets (bediening)

A WON =
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3.4.4 Versnelling

3.4.41 Derailleur SHIMANO

Geldt uitsluitend voor voertuigen met deze uitrusting

Rechts op het stuur bevindt zich de versnelling. SHIMANO versnelling SL-M3100
De versnelling heeft 1 of 2 schakelhendels.

SHIMANO versnelling SL-M315

Afbeelding 46: Voorbeeld SHIMANO SL-M3100

1 Schakelhendel A

2 Schakelhendel B (optioneel)
Afbeelding 45: Voorbeeld SHIMANO SL-M315

1 Schakelhendel A
2 Schakelhendel B
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Beschrijving

3.4.5 Versnelling
3.4.5.1 Derailleur SHIMANO SW-E7000
Geldt uitsluitend voor voertuigen met deze uitrusting

Links op het stuur bevindt zich de schakeleenheid.
De schakeleenheid is voorzien van 2 toetsen.

Afbeelding 47: SHIMANO SW-E7000 versnelling

1 Toets omhoog (versnelling)
2 Toets omlaag (versnelling)
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3.4.5.2 Versnellingsnaaf SHIMANO
Geldt uitsluitend voor voertuigen met deze uitrusting

Tot de SHIMANO versnellingsnaaf behoort een
draaibare handvatschakelaar met weergave aan
de rechterzijde op het stuur.

Afbeelding 48: Versnelling SHIMANO SL-C30000-7,
bovenaanzicht

WN =

1 Draaibare handvatschakelaar
2 Weergave versnelling

De weergave versnelling geeft de ingeschakelde
versnelling aan.

Door te draaien aan het draaibare handvat wordt
van versnelling gewisseld.
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UL

2

Afbeelding 49: Versnelling SHIMANO SL-C30000-70

Draaibare handvatschakelaar
Weergave versnelling
Buitenhuls schakelkabel

56



Beschrijving

3.4.6 Handrem

Links en rechts op het stuur bevindt zich een
handrem.

2

Afbeelding 50: Handrem achterwiel (1) en voorwiel (2), voorbeeld SHIMANO rem

* De linker handrem stuurt de voorwielrem aan.
* De rechter handrem stuurt de achterwielrem aan.
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Beschrijving

3.4.7 Vorkblokkering

Geldt uitsluitend voor voertuigen met deze uitrusting

Met behulp van de vorkblokkeringen wordt bij een
verende voorvork de vering afgesteld. De
vorkblokkeringen bevinden zich direct op de
verende voorvork of als afstandsbediening bij het

Lockout met

Lockout met afstandsbedie-
. g i +
afstandsbediening ?rlglgdemperaf-

steller

M3010

= @
P =
-

Tabel 28: Vorkblokkering naar verende voorvork
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3.4.7.1 SR Suntour

Onderstaande drukdempers kunnen op een
verende voorvork zijn voorzien:

Trekdemperaf-
steller + lockout
op de vork

Lockout op de
vork

Hydraulische
lockout




Beschrijving

3.4.8 Laadtoestandweergave (accu)

Elke accu is voorzien van een
laadtoestandweergave:

Afbeelding 51: Locatie laadtoestandweergave
bagagedrageraccu

Afbeelding 53: Locatie laadtoestandweergave
geintegreerde accu

1 Aan/uit-toets (accu)
2 Laadtoestandweergave (accu)
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3.4.8.1 Laadtoestandweergave (accu)

De vijf groene LED's van de laadtoestandweergave
geven bij ingeschakelde accu de laadtoestand van
de accu aan. Daarbij komt elke LED overeen met
20% van de laadcapaciteit.

. .... 100...80%

00000 75..c0%
'Y Y Yolo) 59..40%
0000 59,200
® 0000 .19
00000 5o

Afbeelding 54: Weergave laadtoestand van de accu

Pictogrammen:
@ Epam O LED uit

Bij een volledig opgeladen accu branden alle vijf
de LED's. De laadtoestand van de ingeschakelde
accu wordt tevens weergegeven op de
boordcomputer.

Wanneer de laadtoestand van de accu minder
bedraagt dan 5% doven alle LED's van de
laadtoestandweergave.

De laadtoestand wordt dan nog wel weergegeven
op de boordcomputer.
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Montage

5.3.3 Wiel voorbereiden

Op de zijkant van de banden staat een pijl met de
tekst ROTATION die de draairichting aangeeft.
Op oudere banden staat de tekst DRIVE. De pijl
geeft de aanbevolen draairichting aan. Bij
wegbanden heeft de draairichting vooral een
visuele reden.

Afbeelding 69: Pijl draairichting

Op onverhard terrein is de draairichting veel
belangrijker, omdat hier het profiel een vertanding
creéert met de ondergrond. Het achterwiel moet
de aandrijfkrachten overdragen en het voorwiel de
rem- en stuurkrachten. Aandrijf- en remkrachten
werken in tegenovergestelde richting. Daarom
worden sommige banden op voor- en achterwiel
andersom gemonteerd. Op deze banden staan
twee pijlen voor de draairichting:

* De pijl FRONT geeft de aanbevolen draairichting
aan voor het voorwiel.

» De pijl REAR geeft de aanbevolen draairichting
aan voor het achterwiel.

A

Afbeelding 70: Pijl draairichting op MTB-banden

P Bij montage van het wiel in de vork moet de pijl
in de rijrichting wijzen.

» Er zijn ook bandenprofielen zonder
aanbevolen draairichting waarop geen pijl
staat die de draairichting aangeeft.
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Montage

5.3.5 Zadelpen LIMOTEC voorbereiden

1 Bereken de zadelpen aan de hand van de
beenlengte van de berijder of berijdster met de
zithoogteformule:
zithoogte (ZH) = binnenbeenlengte (/) x 0,9

2 Verzink de zadelpen dieper in de zadelbuis

3 Trek hierbij de bowdenkabel van de zadelpen
door het frame tot aan de afstandsbediening
na over dezelfde lengte als dat de zadelpen is
verzonken.

4 Kort zo nodig de bowdenkabel van de
zadelpen op het stuur in

MY22P01 - 16_1.0_31.08.2021
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5.3.6 Pedalen monteren

Om te voorkomen dat de pedalen bij het trappen
losraken, zijn deze voorzien van
tegenovergestelde draad.

* Het, in de rijrichting gezien, linker pedaal heeft
linkse draad en is gemarkeerd met een L.

* Het, in de rijrichting gezien, rechter pedaal heeft
rechtse draad en is gemarkeerd met een R.

De markering bevindt zich aan de kopse kant, op
de as of op het pedaal zelf.

Afbeelding 85: Voorbeeld markering op pedalen
1 Smeer de draad van beide pedalen in met
waterbestendig vet.

2 Draai het met L gemarkeerde pedaal met de
hand linksom in de, in de rijrichting gezien,

linker crankarm.

o

%

X
y

Afbeelding 86: L-pedaal in de linker crankarm
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3 Draai het met R gemarkeerde pedaal met de
hand rechtsom in de, in de rijrichting gezien,
rechter crankarm.

Afbeelding 87: R-pedaal in de rechter crankarm

4 Draai met een 15 mm moersleutel de linkse
pedaaldraad linksom en de rechtse pedaal-
draad rechtsom vast met een aanhaalmoment
van 33 Nm tot 35 Nm.
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Montage

5.3.7 Voorbouw en stuur controleren
5.3.7.1 Verbindingen controleren

1 Ga voor de pedelec staan. Klem het voorwiel
tussen uw benen. Pak de handvatten van het
stuur vast.

2 Probeer het stuur ten opzichte van het voorwiel
te verdraaien.

= De voorbouw mag niet verschuiven of
verdraaien.

3 Controleer de bevestiging wanneer de
voorbouw wel kan worden verdraaid.

= Neem contact op met de dealer wanneer de
voorbouw niet kan worden vastgezet.

5.3.7.2 Goede bevestiging controleren

1 Steun met uw volledige lichaamsgewicht op
het stuur.

= Het stuur mag niet in de vork omlaag zakken.

Voorbouw met spanhendel uitvoering |

2 Als het stuur zakt moet de hendelspanning van
de spanhendel worden verhoogd.

3 Draai met geopende snelspanhendel de
kartelmoer rechtsom.

4 Sluit de spanhendel en controleer opnieuw op
een goede bevestiging.

5 Neem contact op met de dealer wanneer de
stuur niet kan worden vastgezet.
Voorbouw met spanhendel uitvoering Il en

voorbouw met schroef

» Neem contact op met de dealer wanneer de
stuur niet kan worden vastgezet.
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5.3.7.3 Lagerspeling controleren

1 Leg de vingers van één hand om de bovenste
stuurlagerschaal. Knijp met de andere hand de
voorwielrem in en probeer de pedelec naar
voren en achteren te duwen.

Houd er hierbij rekening mee, dat bij een
verende voorvork met schijffrem een merkbare
speling ook kan komen door uitgesleten
lagerbussen of speling in de remvoering.

= De beide schaalhelften van het lager mogen
niet ten opzichte van elkaar verschuiven.

2 Stel zo snel mogelijk de lagerspeling af
conform het reparatiehandboek van de
voorbouw, omdat anders het lager wordt
beschadigd. Neem contact op met de dealer.

54 Verkoop van de pedelec

» Vul de pedelecpas in op de omslag van de
gebruikshandleiding.

» Noteer merk en nummer van de accusleutel.

P Pas de pedelec aan aan de berijder of
berijdster, zie paragraaf 6.5.

» Stel de standaard en de schakelhendel af.

P Instrueer eigenaar, berijder of berijdster in alle
functies van de pedelec (zie paragraaf 6.3).
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Gebruik

6.4 Instructie en klantenservice

De klantenservice wordt uitgevoerd door de
uitleverende dealer. Zijn contactgegevens staan
op de pedelecpas in deze gebruikshandleiding.
Uiterlijk bij de overdracht van de pedelec ontvangt
de nieuwe eigenaar persoonlijk uitleg van de
dealer over de functies van de pedelec. Deze
gebruikshandleiding wordt bij elke pedelec als
naslagwerk overhandigd.

De uitleverende dealer voert ook in de toekomst
alle onderhoud, ombouw en reparaties uit.

6.5 Pedelec aanpassen

/\VOORZICHTIG

Vallen door verkeerd afgestelde
aanhaalmomenten

Wanneer een schroef te strak wordt
vastgedraaid, kan deze breken. Wanneer een
schroef te los wordt vastgedraaid, kan deze
losraken. Een val met letsel is het gevolg.

» Neem altijd de op de schroef en in de
gebruikshandleiding vermelde
aanhaalmomenten in acht.

Uitsluitend een correct aangepaste pedelec biedt
het gewenste rijcomfort en garandeert een
gezondheidsbevorderende activiteit.

Wanneer het lichaamsgewicht of het maximale
bagagegewicht veranderen, moeten alle
afstellingen opnieuw worden uitgevoerd.
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6.5.1 Voorbereiding

Om de pedelec aan te passen is onderstaand ge-
reedschap vereist:

e— Rolmaat
L Weegschaal
Waterpas

Ringsleutels
8 mm, 9 mm,10 mm, 13 mm, 14 mm en 15 mm

Momentsleutel
werkbereik 5 - 40 Nm

Inbussleutels
2 mm, 2,5 mm, 3 mm, 4 mm, 5 mm, 6 mm en
8 mm

Kruiskopschroevendraaiers

Sleufschroevendraaiers

000. /|

Tabel 44: Vereist gereedschap montage
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6.5.2 Procedure pedelec aanpassen

» Houd onderstaande volgorde van
aanpassingen aan.

Uitsluitend bij
pedelecs met deze
onderdelen

Volgorde Aanpassing Paragraaf

c
2
®
>
- .
g |x |8
v e |9 | E
E | (2 |2
|0 | |T
5 (2 |o |2
oc| E > o
=o| 0 ] 2
ol c T =
=—=| 0 = 2
522 |5 |5
aRY |5 |<
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 6.5.9.8
6.5 * Remvoeringen inrijden 6.5.9.9
7 Versnelling 6.5.10
8 Vering aanpassen
- Sag van verende voorvork afstellen 6.5.12
- Sag demper afstellen
- Trekdemper van verende voorvork afstellen 6.5.13
- Trekdemper van demper afstellen
9 Licht 6.5.14 n
10 Boordcomputer instellen 6.5.15 -
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Gebruik

6.5.3

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.

Zitpositie bepalen

Afbeelding 88: 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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Rechte, bijna loodrechte
houding,

rughoek bijna 90°.

Stuur en handvatten bevinden
zich zeer dicht op het bovenli-
chaam.

Positie Hollandse fiets Positie stadsfiets

Neiging van het bovenlichaam

(zwarte, gestreepte lijn)

Licht geneigd bovenlichaam,
rughoek 60°...70°.

Hoek bovenarm/bovenlichaam

(rode lijn)

Extreem spitse hoek van
circa 20°.

De bovenarmen lopen nage-
noeg parallel aan het bovenli-
chaam.

De handen liggen los op het
stuur.

Stuurverkanting
(blauwe en groene lijn)

Optimaal is een hoek

van 75°...80°.

Veel mensen geven de voor-
keur aan een kleinere hoek tot
60° die minder belastend is
voor schouders, armen en
handen.

>10
Het stuur zit veel hoger dan
het zadel.

Voordelen

10...5
Het stuur zit hoger dan het
zadel.

Intuitief wordt de wervelkolom
in zijn natuurlijke S-vorm
gebracht.

De belasting op armen en
handen is zeer gering, geen
ondersteuning.

Nadelen

De rechte zitpositie geeft een
goed overzicht in het verkeer.
De kracht kan bij het trappen
zonder veel energieverbruik op
de pedalen worden overge-
dragen.

De kracht wordt relatief slecht
op de pedalen overgebracht.
Het gewicht rust uitsluitend op
het zitvlak.

De wervelkolom zakt bij veel
mensen na Korte tijd in elkaar
(bekken rechtop).

Fitheidsniveau en gebruik

De armen worden vaak naar
het hoge stuur overstrekt — dat
leidt tot verkrampte schouders
en pijnlijke handen.

De "hoge zit" verleidt snel naar
het in elkaar laten zakken van
de wervelkolom.

Gering fitheidsniveau,
gelegenheidsfietsers.

Gemiddeld fitheidsniveau,
stadsfietsers.

Tabel 45: Overzicht zitposities
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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 95: 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 96: 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 97: 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 98: 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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