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COMFORTABEL FIETSEN?
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[1] FrRAMEHDOGTE
De maat van een frame wordt meestal
uitgedrukt in de lengte van de zitbuis.
Op maat gemaakte fietsen daargelaten, is
voor damesfietsen de kleinste framemaat
48 cm en de grootste 66 cm. Bij heren-
fietsen respectievelijk 48 cm en 72 cm.
Verschillende merken hebben verschillen-
de framematen met stappen van meestal
enkele centimeters. Er is een vuistregel
om te kijken welke framemaat je nodig
hebt. Hiervoor meet je jouw binnen-
beenlengte; dat is de lengte vanaf
L} de grond tot je kruis. Kruishoogte
keer 0,68 is de maat van het
frame dat je nodig hebt. Eric
Schuijt, eigenaar van winkel ‘De
Vakantiefietser’, heeft net als
vele fietsenwinkels, een zo-
genaamd ‘pasframe’. Om
de juiste framehoogte te

Tijdens een fietsvakantie is een goede fiets je
maatje, je (tweede] liefde, je alles. Maar als hij
verkeerd is aangemeten of afgesteld, tsja. Dan
verandert je tweewieler in je ergste vijand.

bepalen zet hij de trappers van deze pas-
fiets verticaal (op zes uur). Het been dat
op de onderste trapper staat, moet licht
gebogen zijn. Tegenwoordig zijn er ook
enkele vakantiefietsen met een frame dat
is ‘afgekeken’ van een mountainbike. Het
frame is dan verkrijgbaar in de maten S,
M en L en heeft een extra lange zadelpen.

[2] zapELPENHODGTE

De vuistregel voor de hoogte van je zadel is
1,08 keer kruishoogte. Een instelbare zadel-
pen is slechts bedoelt om een basis frame-
maat te finetunen. Wanneer een merk
bijvoorbeeld de framematen 52 en 56
centimeter heeft en voor jou zou 54
centimeter ideaal zijn, kun je nog enigszins
bijstellen met het in- of uitschuiven van de
zadelpen. Een te hoge stand veroorzaakt
rugklachten, een te lage knieklachten.
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[3] zanELTERUBSTAND

Hiermee bepaal je de horizontale stand
van het zadel ten opzichte van de trap-
pers. Als je trappers op tien voor half
staan, moet de knie van je hoogste voet
recht boven je trapper staan. Als dit niet
het geval is, drukt het zadel op je ischiadi-
cuszenuw en krijg je op de lange termijn
last van tintelende voeten.

[4] rReIKBEREIK STUUR

Er is een ruim op te vatten vuistregel voor
het bepalen van de afstand van het stuur
naar het zadel. Je moet met je vuist net het
stuur kunnen raken, als je met je elleboog
tegen de zadelpunt steunt. Ondanks deze
vage richtlijn is de juiste afstand tussen za-
del en stuur wel heel belangrijk. Als je te ver
voorover, of juist te kort zit, krijg je last van
je rug, nek en polsen. Het is heel persoon-
lijk en dus alleen door ervaring en training
te bepalen hoe je het liefste zit. Eric heeft
ook geen vaste richtlijnen. Hij kijkt of zijn
klant ontspannen zit, met een lichtgebogen
rug, lichte kromming van polsen en ellebo-
gen. Ook de stand van de rug ten opzichte
van de stand van de armen moet er na-
tuurlijk uitzien en de nek moet niet in een
geforceerde houding staan.

[6] sTUURPENLENGTE

Samen met de afstand zadel-stuur is de
hoogte van je stuur heel belangrijk voor
een comfortabele houding. Vrouwen heb-
ben vaak een kortere romp en ze zitten
meestal het liefste wat meer rechtop.
Mannen en vrouwen die wat harder fiet-
sen, zitten vaak graag wat dieper (kortere
lengte van de stuurpen). Dit is omdat ze zo
extra kracht op hun pedalen kunnen zetten
en dus minder op hun polsen rusten. Als je
te diep zit, krijg je last van je nek van het
omhoog kijken. Het went wel op de lange
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termijn, maar het is niet goed voor je wer-
vels. Te rechtop levert extra druk op je bil-
len op. Hiermee verhoog je de kans op za-
delpijn. Regelmatig licht variéren van
zithouding is het beste (zie ook ‘stuur’).

[6] zapEL

Ondanks diverse soorten en maten gel-
zadels al dan niet met tochtgleuf of verschil-
lende drukpuntensystemen, blijven vele
fietsfreaks verslaafd aan een hard, leren za-
del. Je zit op je zitbotjes. Die moeten dus
ondersteund worden. Een gelzadel is de eer-
ste vijftig kilometer fijn, daarna krijg je druk-
plekken.” Eric is overduidelijk het summum
van een fietsfreak. ‘Ik blijf een groot fan van
de ouderwetse leren zadels van Brooks. Je
moet het wel letterlijk inzitten. De eerste
honderd kilometer weet je niet hoe je moet
zitten, maar daarna vormen zich twee kuil-
tjes waar je zitbotjes het zadel raken.’
Dameszadels zijn gemiddeld genomen
twee centimeter korter en iets breder.
Vrouwen hebben van nature bredere heu-
pen. Je kunt de afstand tussen je zitbotjes
laten opmeten. Je kunt ook gewoon op een
stuk ribkarton op een harde ondergrond
gaan zitten. Doe dit met je knieén ongeveer
in een hoek van 90 graden. Sta op en meet
de afstand tussen de middelpunt van beide
drukpunten. Weer een vuistregel: bij een
afstand van 7 tot 10 centimeter hoort een
fietszadel dat op zijn breedste punt 13
centimeter is, 10 tot 13 centimeter een za-
del van 14,3 centimeter en 13 tot 16 centi-
meter tussenruimte een zadel van 15,5
centimeter breed. Een te smal zitoppervlak
betekent extra druk en een verminderde
doorbloeding, oftewel, zadelpijn.

[7] sTuURMODEL (EN BREEDTE])

‘Stuur en zadel zijn de enige onderdelen
van een fiets die puur op persoonlijke

voorkeur moeten worden uitgekozen’, is
de mening van Eric. Toch zijn er dingen
om op te letten. Het is heel belangrijk dat
je verschillende posities aan kunt nemen,
dus dat je het stuur op verschillende ma-
nieren kunt vastpakken. Bij vrouwen is het
vlinderstuur, een krakelingvormig multi-
gripstuur, populair. Sommige mensen
zweren erbij, anderen vinden het een
prestatie dat de makers het voor elkaar
hebben gekregen dat je het stuur op alle
mogelijke manieren vast kunt houden,
behalve op de juiste. Een racestuur biedt
in vergelijking met een recht stuur meer
posities voor de handen. Op een recht
stuur kun je wel een paar bar ends
monteren voor meer gripmogelijkheden.

[8] TRAPPERS

De keuze is tussen klikpedalen of ‘gewone’
pedalen. Het voordeel van gewone, platte
pedalen is dat je een goede drukverdeling
onder je voet hebt. Een pedaal moet enig
profiel hebben, anders glijd je er zeker bij
nattigheid makkelijk vanaf. Teveel profiel
kan ervoor zorgen dat je schoenzool een
stand zoekt waarbij beide profielen in el-
kaar grijpen. Vaak is dit een stand waarbij
je knieén iets scheef staan. Op de lange
termijn een garantie voor knieproblemen.
Klikpedalen - je moet er even aan wennen

-, maar ze hebben het voordeel dat je er
zowel op kunt duwen als aan kunt trekken,
waardoor je meer kracht kunt geven. De
plek waar je klike, krijgt alle druk, wat in

het begin voor pijnlijke voeten kan zorgen.
Daarom hebben de meeste fietsschoenen
stevige (harde) zolen die dit probleem gro-
tendeels oplossen. Omdat je met klikpeda-
len gefixeerd bent en minder kunt afwisse-
len, is de juiste afstelling van groot belang
om knieproblemen te voorkomen. Niet te
strak, en zorg dat de bal van je voet recht

onder je knie staat. Vrij gangbaar zijn ook
pedalen met aan de ene kant een klikmoge-
lijkheid en aan de andere kant een gewoon
platform, waarmee je dus beide kanten op
kunt, helemaal niet zo’n slecht idee.

[9] wieLen

Je hebt de keuze tussen een wielmaat van 26
inch of'van 28 inch. 28 Inch wordt het
meest gebruikt in Europa, maar 26 inch is
wereldwijd verkrijgbaar. Naast groter is een
28 inch band ook iets smaller en dus com-
fortabeler op een asfaltweg. Vaak wordt een
26 inch band aangeraden als je echt wereld-
reizen gaat maken omdat je dan het makke-
lijkst aan nieuwe banden kunt komen. Eric
vindt dat tegenwoordig geen valide argu-
ment meer. ‘Met de huidige kwaliteitsban-
den en het feit dat de meeste fietsers slechts
enkele weken tot twee maanden wegblijven,

heb je eigenlijk altijd genoeg aan één reserve

binnen- en buitenband. En in geval van ui-
terste nood kost een pakketdienst vaak min-
der tijd dan het vinden van een fietsenwin-
kel. Persoonlijk kies ik vaak wel voor 26 inch
banden, omdat je door het brede bandop-
pervlak nog comfortabel kunt fietsen als je
twee tot vier bar lucht uit je band laat
lopen. Op ruige stukken zorgen zachtere
banden voor een hoop demping.’

VERING

Fanatieke mountainbikers zweren bij full
suspension, dubbele vering. Maar met baga-
ge op je fiets ga je zelden over lastige hob-
bels. Vering maakt een fiets duurder, kan
(makkelijk) kapot gaan en absorbeert een
deel van je trapenergie. Een volgepakte
fiets dempt trillingen sowieso al flink.
Waarom je er wel voor zou kiezen? Als je
echt veel over onverharde wegen fietst, kan
het lichamelijke klachten voorkomen. O

Onderstaande tips en berekeningen gelden slechts als
indicatie. Ga voor een nieuwe fiets, met onduidelijkhe-
den of pijntjes altijd naar een fietsspecialist. Niet alleen
je lengte, maar ook je houding en je voorkeuren zijn van
belang bij het bepalen van de juiste fietshouding.

EIGELEE]]

Eric Schuijt (eigenaar van winkel

‘De Vakantiefietser’, www.vakantie-
fietser.nl) waar hij vele merken
trekkingfietsen verkoop, Koga Miyata

(www.koga.nl), Snel Tweewielers
(www.sneltweewielers.nl), Gazelle
(www.gazelle.nl), Vittorio (www.vitto-
rio.nl), Profile Hoogenboezem
(www.profile.nl), fietsersbond
www.fietsfag.nl

i e-mm 77

18-06-2009 10:23:35



