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Checklist racefiets, gravelbike en MTB 
 
Door: Lex Muller  
Update: juni 2025 
 
Veilig fietsen, dat willen we allemaal. Niet alleen als we met Vlug Trug op pad gaan, in een groep. Ook als 
we alleen gaan trainen, een toertocht of grand fondo rijden of aan een wedstrijd meedoen. Veilig fietsen 
doe je altijd en overal en dat valt wat mij betreft uiteen in 3 onderdelen: 
 

1. Je materiaal moet in orde zijn; 
2. Je persoonlijke veiligheid moet in orde zijn; 
3. Het rijden op de fiets: je houdt je aan de fietsetiquette in een groep en onderweg. 

 
In dit eerste deel ga ik in op het materiaal. Ik heb hierbij een onderverdeling gemaakt tussen klein 
onderhoud (deel 1A) en groter onderhoud (deel 1B). In deel 2 zal ik ingaan op je persoonlijke veiligheid. 
Deel 3 – etiquette – is elders op de website beschreven; ik verwijs daarnaar. 
 
 
VELIGHEID VAN HET MATERIAAL 
 
Je fiets bestaat uit veel onderdelen. Elk onderdeel moet in orde zijn voordat je de weg opgaat: dat ziet niet 
alleen op noodzakelijke reparatie(s) maar zeker ook op – preventief en regelmatig - onderhoud. Tijdig 
onderhoud kan het fietsplezier aanmerkelijk vergroten en tegelijkertijd veel problemen voorkomen. 
Tijdige reparatie kan ernstige problemen voorkomen. 
Zorg er dus voor dat je goed beslagen aan de start van je training, toertocht of wedstrijd verschijnt. 
Onderstaande tips kunnen daarbij helpen. 
 
1. Wanneer? 
De eerste vraag is: wanneer controleer ik de fiets en pleeg ik onderhoud? 
Het antwoord hierop is niet eenduidig. Zowieso dien je na de winterperiode je race- of gravelfiets goed na 
te lopen en onderstaand klein onderhoud te (laten) plegen. Hetzelfde geldt na de zomerperiode voor je 
MTB e/o gravelfiets. 
Gedurende het seizoen is het een beetje afhankelijk van je voorkeuren en beschikbare tijd. Ik adviseer om 
het poetsen en opnieuw smeren van de ketting bijv. – in droge omstandigheden - na 3 tot 4 ritten te doen 
(zie hierna). 
Tip: zet in je agenda dat en wanneer je controle en onderhoud wilt plegen.  
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Deel 1A: klein onderhoud 
 
 
2. Hydraulische remmen - remgrepen - trek aan de remgrepen. Voelen ze sponsachtig aan of kan je de 
hendels ver in de richting van of zelfs tegen het stuur trekken? Dan zit er te weinig olie e/o lucht in de 
remleidingen. Wellicht heb je een vloeistoflek.  
Controleer de remleidingen en de remklauwen op lekkage: zie je ergens olievlekken of olie vermengd met 
vuil? Maak het onderdeel goed schoon, laat de remmen ontluchten en laat evt. remolie bijvullen. 
Controleer daarna – na enkele ritten - nogmaals het onderdeel op lekkage. 
Het ontluchten van de leidingen en vullen van de remolie is een nauwkeurig klusje, laat dit over aan de 
specialist! 
 
 
3. (Hydraulische) Schijfremmen - remschijven – controleer of de remschijven in goede staat zijn. 
Schuren de schijven tegen de remblokken of heb je last van piepende schijven? Stel deze dan bij of laat 
dit doen. Zit er veel vuil op de schijven? Zijn de schijven verbogen? Zitten er diepe krassen op de schijven? 
Allemaal signalen dat de remkracht (aanzienlijk) is afgenomen. Actie is vereist!  
Weet je niet welke actie vereist is: laat dit klusje dan over aan de specialist! 
 
Let ook op tijdens het fietsen: hoor je een schurend of knarsend geluid bij het remmen, controleer dan je 
remschijven na de rit op (diepe) krassen.  
Tenslotte een tip: als je de ketting reinigt met een spray, let dan op dat je niet (ook) sprayt op de remschijf. 
 

 
 
4. Velgremsysteem - remblokken - controleer regelmatig je remblokken. Is er voldoende – of wellicht 
zelfs teveel - ruimte tussen remblok en velg? Is het rubberachtige materiaal van het blok afgesleten, 
gescheurd of uitgehard? Vervang dan je remblokken of laat dit doen. Doe dit tijdig, wacht niet te lang! Het 
is van (levens-) belang om onderweg goed te kunnen remmen. 
 

 
5. Velgremsysteem – kabels/ behuizing - knijp in de remhendel: voel je veel weerstand dan dien je 
mogelijk nieuwe rem- e/o buitenkabels te (laten) monteren.  
Remkabels kunnen ook uitrekken: voel je weinig weerstand als je in de remhendel knijpt dan dien je de 
remkabel opnieuw (aan) te spannen.  
Laat dit klusje over aan de specialist! 
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6. Balhoofdstel – controleer regelmatig of er speling zit op je balhoofd. Dat doe je door in de voorrem te 
knijpen en daarbij de fiets naar voren en naar achteren te bewegen. Merk je dat de voorvork e/o het stuur 
ten opzichte van het frame bewegen dan is er waarschijnlijk sprake van speling op het balhoofd.  
Zie verder ook punt 16 hierna. 
 

 
 
7. De batterij van je elektronische schakelsysteem – controleer regelmatig  - bijv. eens per 3 – 4 
maanden – het niveau van de batterij van je elektronische schakelsysteem (SRAM of Shimano). Met de 
app of je telefoon is dit klusje zo geklaard. Niets is zo vervelend als niet kunnen schakelen omdat de 
batterij leeg is.  
 
Doe dit zeker na een langere periode van stilstand (winterperiode voor racefiets en gravelbike en 
zomerperiode voor MTB en gravelbike). Controleer dan ook (indien aanwezig) de aansluitingen en de 
stekkertjes op voor- en achterderailleur.  
 
8. Banden, velgen en sealant – controleer vóór elke rit je bandenspanning. Controleer na elke rit of 
(tijdig) voorafgaand aan elke rit, de status van je banden. Zie je scheurtjes, beschadigingen of zelfs 
penetraties van het rubber (spijker, steentje), overweeg dan om je (binnen- e/o buiten-)band te 
vervangen. Heb je nog voldoende profiel op de banden? Staat het ventiel nog recht? Je banden vormen 
het contact met het wegdek en het levert gevaarlijke situaties op als je band ineens klapt of van de velg 
loopt.  
Controleer ook regelmatig je velgen. Zie je beschadigingen? Zitten er slagen in de wielen of spaken los? 
Zo ja, vraag jezelf af of het dan nog verantwoord is om door te rijden met de velg? Rijd je met 
snelspanners? Check dan regelmatig of deze nog goed vastgeklemd zijn. 
 
Rijd je met tubeless banden? Check dan regelmatig – eens per 3 – 4 maanden en na een langere periode 
waarin je de fiets niet hebt gebruikt - de sealant in de banden (de witte, melkachtige substantie die in de 
banden zit en die kleine(er) gaatjes van binnenuit dicht). Doe dit door de band rond te draaien: hoor je de 
sealant ‘klotsen’ dan is die nog oké. Hoor je dat niet of hoor je een bonkend geluid, dan kan het zijn dat de 
sealant is gaan klonteren. Vervang dan de sealant of laat dit doen. Een andere methode om de sealant te 
controleren is om de band leeg te laten lopen en – met het ventiel op ‘acht uur’ – de buitenband aan één 
zijde van de velg te halen: zie je de sealant dan grotendeels naar beneden stromen dan is de sealant nog 
oké. 
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9. Fiets poetsen 
Maak je fiets regelmatig schoon, zeker je gravelbike of MTB. Een fiets die vies is functioneert minder goed 
en vermindert het fietsplezier. Remklauwen en -schijven die vol met vuil zitten remmen minder goed. Een 
derailleur die vervuild is schakelt minder soepel. Een ketting die nat is geworden door regen kan snel 
gaan roesten, draait minder soepel en slijt harder; maak de ketting na het rijden in regen helemaal 
schoon en smeer ‘m opnieuw. 
Een daarnaast … met een schone en mooi gepoetste fiets kom je ook veel fijner en zelfverzekerder aan de 
start. 
 
 
Tenslotte 
Uiteraard kan je al het onderhoud aan je fiets uitbesteden. Daar is helemaal niets mis mee en het is voor 
sommigen een uitkomst. Maar ook dan raad ik aan je fiets zo nu en dan zelf na te kijken. 
 
Mijn uitgangspunt is dat je als fietser het best en snelst vertrouwd raakt met je fiets, als je zelf wat 
onderhoud pleegt aan je fiets. Dat hoeft zeker niet alles te zijn wat hiervoor is beschreven, integendeel.  
Maar mocht je onderweg tegen een euvel aanlopen dan is het fijn als je dat zelf kunt oplossen en niet 
direct het thuisfront moet vragen om je op te komen halen.  
Het geeft ook voldoening om zelf onderhoud te plegen en in sommige gevallen is het fijn te weten dat het 
onderhoud op een bepaalde wijze is verricht. 
 
Dat gezegd hebbende is het dan wel van belang dat je: 

a. Kennis hebt: hoe onderhoud ik mijn fiets? 
b. Je grenzen kent: wat doe ik zelf en wat laat ik aan de specialist over? 
c. Over goed gereedschap beschikt (ook onderweg). 

 
 


