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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. 
 
In deel 1A ben ik ingegaan op klein onderhoud. Hierna ga ik in op wat groter onderhoud aan de fiets. 
 
 
Deel 1B: groot onderhoud 
 
10. Hydraulische remklauwen - remblokken - controleer regelmatig (of laat dit doen) de remblokken in 
je remklauwen. Ik houd zelf aan: een controle eens per 5 tot 6 maanden + een controle na een bergrit. 
Maar dat is natuurlijk ook afhankelijk van de hoeveelheid km’s die je fietst.  
Check de staat van het remmateriaal op het blokje (veelal de resin), dat is het materiaal dat bij het 
remmen aangrijpt op de remschijf. Zit er nog genoeg materiaal op het blokje: kijk hierbij naar de dikte 
hiervan. Zo nee, vervang dan je remblokken. Goed kunnen remmen is van (levens-)belang.  
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11. Ketting – controleer regelmatig de speling op de ketting door middel van een (goede) 
kettingslijtagemeter. Als er teveel speling op je ketting zit dan heeft dat negatieve invloed op de slijtage 
van je cassette en kettingbladen. 
Gebruik een kettingslijtagemeter van een gerenommeerd merk. Goedkope kettingslijtagemeters nemen 
het minder nauw met het daadwerkelijk meten van de slijtage. 
 

 
 
12. Derailleur en derailleurwieltjes – hoe verloopt het schakelen tijdens het fietsen? Gaat de ketting 
soepel op een ander blad (voor en achter) of blijft de ketting regelmatig ‘hangen’? Loopt de ketting 
geregeld voor van het kettingblad af? Hoor je dat de ketting soepel overgaat op een ander blad of juist 
niet? Signalen die erop kunnen duiden dat de afstelling van de derailleur(s) beter kan.  
Weet je niet hoe: laat dit klusje over aan de specialist! 
 
Controleer ook zo nu en dan (eens per half jaar) of de tanden van je derailleurwieltjes nog in goede staat 
zijn. Scherpe, puntige tanden duiden op teveel slijtage en mogelijke vervanging.  
Controleer tenslotte regelmatig de pad van de derailleur en de bevestigingsbout van de pad. Let hierbij op 
of de derailleurpad niet verbogen is, bijv. door een crash of doordat de fiets is omgevallen. 
 
13. Cassette en kettingbladen – hebben de cassette achter of de kettingbladen voor tanden die er 
scherp en puntig uitzien? Dan wordt het wellicht tijd dat deze vervangen worden.  
Kan je de cassette of de kettingbladen met de hand bewegen? Check dan de sluitring van de cassette en 
de bouten van de kettingbladen. 
Tenslotte: vervang je zelf je cassette, bijv. omdat je de bergen ingaat, let dan op de vulringen in de 
cassette. Breng je niet alle vulringen aan dan past de cassette – en daarmee de ketting – niet goed. 
 
14. Cranks - controleer regelmatig de cranks op schade. Constateer je schade, laat dan de cranks 
vervangen! Er mag ook geen speling op de cranks zitten, check dat regelmatig. Zitten de bouten van de 
crank nog goed vast?  
Weet je niet hoe je dit moet controleren: laat dit klusje over aan de specialist! 
 

 
15. Bouten – zitten alle bouten van je fiets goed vast? Controleer dit en maak hierbij gebruik van een 
goede (lees: geijkte) momentsleutel. Let hierbij zeer goed op het aandraaimoment dat de fabrikant heeft 
vermeld.  
Met name de bouten van het stuur, de stuurpen, de zadelpen en het zadel verdienen regelmatig 
aandacht. Ook de bouten van bijv. spatbordhouders (op gravelbike of MTB) verdienen aandacht: het 
levert gevaarlijke situaties op als deze onderweg losraken. 
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16. Lagers – hoor je tijdens het fietsen een krakend geluid? Dat kan duiden op versleten lagers in bijv. 
balhoofdstel, trapas, wielnaven of pedalen. Zorg dan voor een tijdige controle en evt. veranging van de 
lagers.  
Laat dit klusje over aan de specialist! 
 
17. Controle na een val – ben je onverhoopt gecrasht met je fiets dan vraagt dit direct extra aandacht! 
Controleer het frame – zeker als het een carbonframe is – op scheuren en beschadigingen. Controleer 
ook of alle onderdelen van de fiets nog goed zijn bevestigd en niet krom staan (velgen, derailleurpad, 
remgrepen, stuur).  
 
 
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). 

 
 


