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1 mountainbike is geschikt vooxr -135@
tochten op de Veluwe, in de Ardennen \ Y
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Tips van Karst Zijlstra

Karst Zijlstra geefi tips en uit-

leg over verschillende aspecten
van het mtb-en. Sportleraar en
Jjournalist Karst zat al op de mth
toen het woord amper bestond. Hij
heeft zich ontwikkeld tot specia-
list in de mountalnbikemethodiek en
geeft clinics [zie www.mibclinic,
nl) waarin aandacht wordr besteed
aan balans, controle, klimmen en
afdalen. Karst is 0.a. auteur van de
ANWB-gids Mountatibikeroutes.
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T itvol Kopen

Karst: Bepaal eerst je budget, dat is
heel belangrijle. Wil je € 750.- be-
steden of mag het gerust € 2.000,-
#ijn. Bedenlk dat her niet blijft bij die

mith, al snel volgen de fietsschoenen,
de kleding, de helm, de bril, het
gereedschap, noem maar op. En je
moet natuurkijk nog geld overhou-
den voor de wakar

Bedenlk ook goed wat je met de mtb
gaat doen: tochten in Nederland,
naar de Ardennen of ook extremere
tochten in de Alpen, Voor goede
voorlichting heb je een betrouwbare
dealer nodig waarop je later terug
leune vallen. Staar je niet blind op
dure onderdelen, belangrijler is dat
het frame goed past. Denk vooral
goed na over vering en het type
remmen. Uiteindelijl kan alles,
maar niks moet en de yrang is wat
Je ervoor wilt of kunt betalen. Denk
ook aan het imago, de één Is daar ge-
voelig voor, de ander niel. Sommige
merken hebben een betere naam,
maar vergelijkbare fietsen van een
onbekend merk kunnen veel goed-
koper zijn.

TiP
e Rijtechniek

Karst: Je agen zijn je stuur, kijken en
anticiperen zijn erg belangrijk. Lees
je spoor: wat komt eraan?

Rij dus niet vlak achter je voor-

panger, maar bepaal je eigen spoor

Alijd vanuit de basishoudlng:

gewicht op de pedlen, de benen
bijna gestrekt, de ellebogen iets naar
buiten en de heupen boven de punt
wvan het zadel.

Len bocht? Rem dan vadr en niet in
de boclit. Goed de voorrem gebrui-
ken en hel remmen doseren.
Klimmen? Schakel dan op tijd

aaar een klein verzet. ‘toch te laar
geschakeld? Probeer kore meer snel-
heid te maken en schalcel tijdens
net terugvallen, zonder krachl ap de
ketting. Blijf tijdens een erg stejle
Idim op het zadel zitten en verdeel
je gewicht aver beide wiclen door de
kin richting stuur te bewegen,

Bij cen steile afdaling: gedoseerd
remmen en altijd zorgen dat de
wielen blijven drazien. En bij grote
twijfel: lopen. Maar niteraard lecr je
mthen door het echt te doen.

Til® Onderhoud
B & reparalie

Karst: Controleer de fiets voordar je
een lochl gaat maken. Inspecieer de
slijtage van de remblokken. kijk bij
velgremmen of ze goed op de vely
zitten en de band niet raken, conlro-
leer de vorkpoten en het balhoofd
ap speling, luister of de fiets rare
gelniden maake (tiklken etceteral,
voel of de lagers van de pedalen nog
goed ziji, loop de banden wa. kijk
ol er slagen in de wielen 7itten en
controleer de luchtdrule in de voor-
vork, Doe dit niet op de avond voor
wvertrek, maar corder zodat er nog
tijel is om het te herstellen.
Onderweg moet je een aantal repara-
ties kunnen uitvoeren: binnenbardd
verwisselen of eventueel plakken
[fiets niet op de kop, dan beschadigt
zadellfietscomputer!), derailleurs
bijstellen (dar lean rijdend, aan het
stunr, en een gebroken ketting
repareren. Het is slim om dit thuis
te pefenen. Modig: een goede pomp,
goede kunststof bandenlichters
binnenbandjen), plakkers/solutie,
cen kettingpons, cen inbustool-

tje (2-8 mm), ecn spakenspanner
ibeter: laat een slag door de vakman
verwijderen). en een Klein tange-
e om een derailleurkabel vast te

palkken. Handig: een Mowerlink om
gemalkkelijl een gebroken ketting
te repareren en een TESRi‘V[‘pﬂI voor
als de pat [bevestiglngsann) van de
achterderaillenar breeki.

Achteraf: de fiets alspuiten, uit-
schudden en de aandrijving behan-
delen: derailleurwielies en voor:
bladen scheonmalken, de ketting
reinigen, afemen met een droge
duek, indruppelen en klaar. Maak
de ketting niet e vel, dat trekt juist
vuil aan,

T P Aandachtspunt:

K™ De vering

Karst: Uit eigen ervaring kan il

iedereen cen mrb met voor- én ach-
tervering aanraden. Maar een goede
“valgeveerde” mth kost zo'n duizend
euro meer dan een model met al-
leen voorvering (hordied). Budget is
dus een goede reden om alleen een
geveerde voorvork te kiezen.

Een voorvork veert natuurlijk in en
uil. De meeste vorken veren dankzij
een lnchikamer, inandere #il cen
stitlen veer of soms een elastomectr:
De hardheid van de luchtvering
Jun je sanpassen mel een speciaal
pompie, de juiste waarde hangt af
van de gewenste veerweg en je cigen
gewichl Die waarde vind jo in de
handleiding. Bij een stalen veer
moet de gemonteerde veer gekozen
Zijn op het pewicht van de berijder.
1)e vooTspanning van zo'n veer is
regelbaar, daarmee bepaal je de
gewenste veerweg. Ten veer moet
Tangzaam (gedempt) uitveren. Bij de
meeste vorken is de mate van dem-
ping regelbaar. Stel de vork volgens
de tabel in de handleiding in, maar
durf daar oak van af te wijlken, Door
te prutsen aan de instellingen leer je
wat het effect Is. Dat geldt ook voor
de bandenspanning; nooit le hard,
‘maar probeer eens iets uit,

Mtb-ers van meer dan 80 kilo moe-
ten oppassen dat de vorkpoten sterk
genoeg zijn iminimaal 32 mm). En
om de 1500 kilometer heefl de vaor-
vork onderhoud nodig,

Til®

U e remmen

Aandachispunt:

Karst: Denk goed na over de reme
men. De beleendste rem is de V-brake,
een velgren. Het voordeel: V-brakes
zijn goedkoper, Nadelon: ze zijn
onderheudsgevaclig en de velg slijt.
‘Teaenwoardig zie je steeds vaker

hedraudisele schiffremmen. Daarmee

kun je veel gedoseerder remmen,
het kost minder kracht en de velgen
slijten niet. Nadelen: ze zjn dunrder
en kunnen picpen als het vochtig

is, Een tussenvorm is de hydruudische
vely

g iets goedkoper dan schijf-
remmen, de velgen slijten wel maar
ze reromen licht en gedoseerd.



