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Hoe zit ik goed

op een mountainbike?
Dimitri Verstraeten vraagt zich af hoe hij
de zitpositie op zijn nieuwe mountain-
bike goed afstelt. Aangezien er diverse
soorten mountainbikes zijn voor ver-
schillende inzetgebieden, kunnen we
alleen een algemene leidraad geven.

[3] Hoeft al dat gejakker niet, zorg dan dat je frame wat
korter is (bif een 46-bovenbuis: 56 centimeter). Zit je
rechtop, dan heb je veel controle en zekerheid. Het
kost wel wat snelheid, maar is ideaal om langer in het
zadel te zitten

Rijd je vaak op technisch terrein of in de bergen, zoek
dan een frame met een zitlengte die tussen racy en
rechtop in zit.

[4] Houd voor de zithoogte de for-
mule aan die ook voor racefietsen
wordt gebruikt: binnenbeenlengte
(gemeten op blote voeten) x 1,08.
De zithoogte is de afstand tussen
hart pedaal en bovenkant zadel
gemeten langs de zitbuis. Een iets
hogere zit is aangenamer bij het
Klimmen, en een lagere zit spreekt
krachtrijders en sprinters vaak aan.
Maar het is ook wat je gewend
bent. In technisch terrein is het aan
te raden je zadel 2-3 centimeter
lager te zetten voor meer bewe-
gingsvrijheid. Een zadelpen moet
ongeveer 25 centimeter plus
of min 3 centimeter, uit het
frame steken.
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[2] Belangrijk is dat je begint met
het juiste frame. Dit bepaalt je zit-
lengte. Kies je voor sportief ge-
bruik, ga dan voor een frame met
een lange bovenbuis (richtliin: 46-
centimeterframe, 60-centimeter-
bovenbuis). Zo'n ‘racy’ zit - diep en
voorover - is goed voor snelheid en
klimmen, maar hij is alleen als je
gosd getraind bent, lang vol te
ouden.

5 en 6] Met de stuurpen en het
zadel pas je nu je zit aan. Een
zadelpen kun je in twee versies
krijgen. Met de kop in het verleng-
de van de pen kom je verder naar
voren te zitten. Met klimmen levert
dit voordelen op. De kop naar
achteren wordt geprefereerd door
rijders die ook veel op de racefiets
zitten. Vaak klimmen die staand.

[7 en 8] Op een kort frame zit je dus
snel comfortabel rechtop en bij een
langer frame verder voorover. Met
stuur en stuurpen bepaal je vervol-
gens hoe je precies komt te zitten.
Ga uit van een 10 tot 12 centimeter
lange stuurpen om het stuurgedrag
neutraal te houden. Een indicatie
voor een korte of lange zit is de ‘on-
derarm-truc’. Zet je elleboog tegen
de punt van je zadel en tel hoeveel
vingers tussen je gestrekte hand en
het stuur passen. Eén vinger bete-
kent een ‘rechtop-houding’, vier is
sportief. Meer dan vier vingers is
voor wedstrijdrijders. Zor% dat het
stuur bij een korte zit iets hoger
staat en bij een lange zit wat die-
per. Dit kun je met vulbussen doen
of met een vlakke of juist omhoog
wijzende stuurpen. Een gebogen
stuur helpt ook om hoger te zitten.





