
Intro 
Ik ga er in dit artikel van uit dat je de vering en demping van een race (straatracer) wilt 
begrijpen. Dit artikel is bruikbaar voor sport en sporttoermotor vanwege het feit dat de 
hoofd geometrie van zulke motoren grofweg hetzelfde is.  

Het doel van een goede instelling voor demping en vering is om je levend een bocht door 
te krijgen. Niet om je comfortabel te laten rijden: als je dat wilt, moet je op een 
Goldwing gaan rijden.  

Goed, je hebt de motorfiets van het jaar gekocht, welke perfect zou moeten rijden. Je 
hebt de moto ingereden, en je bent er helemaal klaar voor om als een dolle op het circuit 
rond te gaan. Tijdens de eerste paar ronden lijkt het alsof je nieuwe moto en jij absoluut 
geen vriendjes gaan worden. En daarna ook niet. Hoe kan dat nu? Of je nu een Suzuki 
GSXR-750, een Yamaha YZF R1 of een MV Agusta F4 1000 gekocht hebt: de kans is 
99.9% dat de vering en demping absoluut niet goed ingesteld staat om als een dolle op 
het circuit rond te gaan. Veel (supersport) fietsen staan ingesteld zodat mensen het 
rijden op de openbare weg als comfortabel ervaren: zacht en langzaam. En daarom 
wordt je gewoon geen vriendjes met je motor als deze op de fabrieks-af instellingen 
staat.  
 
Veel mensen blijven van de instellingen van hun vering en demping af, en laten het 
gewoon zo zoals het was toen ze de motorfiets kochten. Meestal omdat ze bang zijn om 
iets te verknoeien. Maar het is eigenlijk veel erger om de vering niet in te stellen op je 
persoonlijke wensen en rijgedrag. Het is per slot van rekening niet voor niets dat 
fabrieken de meeste motoren uitrusten met deels of geheel instelbare vering en 
demping. Er zijn mensen die de instellingen van vrienden overnemen, of klakkeloos de 
instellingen die aangeraden worden door een motorblad. Maar… denk je nu echt dat je de 
vering- en dempinginstelling van iemand met een ander gewicht en rijgedrag de perfecte 
instellingen voor jou zullen zijn? Nee dus. 

Onthoud dat het belangrijkste van het geheel aan vering en dempinginstellingen uit twee  
delen bestaat:  

 je moet voelen wat de motor vreemd laat gedragen 
 je moet weten welke aanpassing je moet doen om de motor zich zo te laten 

gedragen als jij wilt. Ofwel, hoe je rust in je fiets krijgt.  

Het gaat heel erg moeilijk worden om je fiets in een dag perfect in te stellen. Daarom 
wordt dit topic in verschillende delen opgedeeld, zodat je het in verschillende dagen kunt 
opdelen.  
 
 
Geometrie 
De geometrie van een motor bepaalt voor een groot deel het gedrag tijdens het rijden. 
Eenvoudig voorbeeld is de balhoofdhoek: hoe verticaler de voorvork, hoe gemakkelijker 
een motor stuurt (zie andersom het belabberde stuurgedrag van een chopper). 
Daarentegen wordt de fiets wel nerveuzer naarmate de balhoofdhoek kleiner wordt. 
Voor sportfietsen ligt deze hoek vaak in de buurt van 24°. Andere parameters die de 
geometrie van een motor bepalen zijn verder nog de naloop, vorksprong (off-set: 
verschuiving van de voorvorkpoten t.o.v. de as door het balhoofd), lengte van de 
achterbrug, hoogte van het zwaartepunt van de motor, de gewichtsverdeling en de 
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De waardes waar je vervolgens op uit moet komen zijn als volgt: 

Schokdemper (achterwiel) 

Totale veerweg: 
Achterwiel vrij van de grond  
A= 100% (bijvoorbeeld A=60cm)  

Negatieve veerweg of Neutrale rijpositie: 

Het motorgewicht zonder berijder en/of bagage bij een juiste veervoorspanning  

B= 90% tot 75% (deze moet dan dus 90% tot 75% van 60 cm zijn) 

Er zijn raceteams die als verschil tussen A en B (dus A minus B) ongeveer 5-10mm moet  
zijn.  
 
Negatieve veerweg: 

Met motorgewicht en berijder bij een juiste veervoorspanning 
C= 65% tot 50%  

Er zijn raceteams die als verschil tussen A en C (dus A minus C) ongeveer 30-40mm 
moet zijn. 

De veervoorspanning moet nu dus zo aangepast worden, dat de negatieve veerweg dus  
ongeveer 90-75% is van de totale veerweg.. Telkens als je de veervoorspanning aanpast  
met de haaksleutel, moet je de motor even een paar keer op en neer laten gaan, zodat 
alles goed los blijft. 

Veervoorspanning voorkant (voorvork) 

Sommige mensen passen eerst de neutrale rijpositie aan (dus het inzakken van de motor  
zonder de berijder). Je kunt dezelfde procedure als hiervoor staat gebruiken.  
 
Totale veerweg:  

Voorwiel vrij van de grond 

A= 100%  

Negatieve veerweg of Neutrale rijpositie:  

Met motorgewicht zonder berijder en/of bagage bij een juiste veervoorspanning  
B= 85% tot 65% 
Of A-B = 25-30mm  

Negatieve veerweg:  

Met motorgewicht en berijder bij een juiste veervoorspanning 

C= 65% tot 50%  

Of A-C = 35-48mm 
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Een progressieve veer (in rood) heeft als karakteristiek dat hij bij kleine krachten al snel  
inveert maar naarmate de krachten groter worden de invering steeds minder toeneemt.  
Hierdoor neemt hij gemakkelijk kleine hobbels op en is de vering comfortabel met een  
slecht wegdek bij rustig rijden en toch hard genoeg om bij zwaardere belasting en kuilen  
niet door te slaan (als een veer maximaal ingedrukt is slaat hij door en kan dan geen hob 
bel meer opnemen: de motor gaat stuiteren en is dan moeilijk te controleren). Daarom is  
een progressief veergedrag over het algemeen favoriet bij toerrijders en kun je voor veel  
motoren dergelijke veerelementen kopen. 

Een andere manier om de eigenschappen van de vering te kunnen aanpassen is het 
verkleinen van de luchtkamer in de voorvork. Door meer olie in de vorkpoten zal de druk 
van de samengeperste lucht bij ver inveren zo toenemen dat die ook enig progressief 
veergedrag zal veroorzaken (pas wel op: bij teveel olie kan de vork weer doen wat je 
juist wilde voorkomen: namelijk doorslaan). Kleine afwijkingen in de correcte veer 
kunnen dus opgevangen worden met de luchtkamer en de veervoorspanning, maar 
belangrijk blijft het om een veer die aangepast is aan het rijder(s)gewicht te installeren. 
 
 
Tip 
Als je de veervoorspanning van je voorvork niet kunt aanpassen door middel van een  
schroef, kun je dit toch nog doen door zelf een kleine aanpassing te maken: bussen. Je  
kunt in de voorvork, bovenop de veer een stuk PVC-pijp of aluminium bus zetten. Deze  
PVC-pijp moet dikwandig zijn, en een centimer / of meerdere, afhankelijk van hoeveel je 
de veren: lineair en progressief voorspanning omhoog wilt zetten. De buitendiameter van 
de PVC-pijp / aluminium bus moet ongeveer gelijk zijn aan de binnen diameter van de 
vorkpoot.  
Je kunt hier ook oude klep-veren gebruiken (te verkrijgen bij de motorsloop). 
Demping voorvoorvork  
De in- en uitgaande demping kun je het beste aanpassen door goed te voelen hoe je fiets  
zich gedraagt. Je hebt niets aan de instellingen van je vrienden: je moet het zelf 
aanvoelen. En dit is nu precies de reden waarom er zoveel discussies over zijn: iedereen 
ervaart het anders !  

Sommige websites laten je betalen om de zogenaamde optimale settings te downloaden:  
niet doen. Gewoon alle settings die je instelt opschrijven, en ervaring opdoen, dat is alles  
wat je nodig hebt. Je moet ervaren wat het beste voor jou werkt. Dus: maak 
aantekeningen als je gaat experimenteren. 

Bandenprofiel  
Het klinkt misschien verassend, maar het zijn niet de dempers op je fiets die voor de 
meeste schokdemping zorgen, maar de banden. De banden kunnen wel tot 20% van de 
demping voor hun rekening nemen. Vandaar dat ik ook aanraad om eerst naar de 
banden en bandenspanning te kijken (noteer die ook !) 

Als je wel de demping kunt instellen, maar niet de ingaande apart van de uitgaande, dan  
moet je een compromis zien te vinden. Als je buiten het stelbereik van de demping raakt,  
(de schroefjes kunnen niet verder gedraaid worden), moet je de vorkolie veranderen 
naar dunner dan wel dikker. 

Dunne olie is 5W, en dikke olie is 20W. 10W zit ertussenin, en door de oliën te mixen kun 
je andere waardes krijgen: bijvoorbeeld 50% van 5W en 50% van 10W levert 7.5W op.  
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De ingaande demping kan ook te hard staan, met als gevolg dat er niet snel genoeg 
voldoende gewicht op het voorwiel kan komen, waardoor je niet goed kunt remmen. Je 
krijgt een stuiterend voorwiel, of erger nog: een slippend voorwiel. En dat is wel het 
allerlaatste wat je wilt. Dus harde demping wil je al helemaal niet tijdens natte 
rijcondities.  
 
Een ander belangrijk aspect van demping in je voorvork is het gebruik net voordat je een  
bocht instuurt. Terwijl je aan het remmen bent en de bocht in gaat, duikt je fiets in, 
waardoor je wielbasis korter wordt. In feite wordt niet alleen de wielbasis korter, maar 
verandert ook je naloop (wordt kleiner). De geometrie van je fiets verandert dus, 
waardoor de motor makkelijker de bocht in stuurt. Het is belangrijk dat de voorvork goed 
en voorspelbaar inveert om veilig een bocht in te kunnen sturen  

ZACHT: als je ingaande demping te laag staat, duikt je fiets te makkelijk. Als je dan een  
bocht ingaat, “valt” de motor de bocht in, en moet je compenseren,. Het is een beetje 
hetzelfde als “overstuur”. De vering kan ook doorslaan bij remmen of oneffenheden in 
het wegdek.   

HARD: als de ingaande demping te hard staat, duikt de motor niet genoeg, en wil de 
motor maar moeilijk een bocht in. Dit is een beetje hetzelfde als onderstuur. Het wiel 
neigt te gaan stuiteren in snelle bochten met name bij accelereren. 

 
ook spreekt de voorvork slecht aan (hij slaat in het stuur bij accelereren, het voorwiel 
stuitert bij hard remmen, bovendien rijd het oncomfortabel. 

OEFENING: Ga een eind rijden, en probeer te remmen als je een bocht ingaat met 
verschillende snelheden. Probeer dan verschillende settings van ingaande demping. Dit 
heeft overigens alleen zin, als de veervoorspanning goed staat. Schrijf de settings en je 
bevindingen op ! 

Uitgaande demping voorkant  

De uitgaande demping is de snelheid waarmee de vering uit kan veren, dus hoe snel de  
motor zich kan oprichten nadat de vering is ingedrukt (bij remmen). Als het te zacht is,  
schiet de motor te snel omhoog na elke situatie waar de vering is ingedrukt. Bijvoorbeeld 
na het remmen, of na een bocht. De motor gaat zich als een wip-wap gedragen. Dit kan 
leiden tot een gebrek aan tractie.  

Als de uitgaande demping te hoog staat, krijg je niet genoeg feedback en in extreme 
situaties kan de motor zich niet snel genoeg oprichten, of herstellen na een remactie.  
De vering kan tegen de eindstop slaan (omdat de voorvork steeds verder omlaag 
gepompt wordt), met desastreuze gevolgen.  

 
Een eenvoudige manier om te checken of de uitgaande demping ongeveer goed is, is 
door hard op de kroonplaat te duwen terwijl iemand anders de motor vasthoudt (en niet 
de remmen gebruiken).  

Laat dan de kroonplaat weer los. De fiets moet zich binnen een seconde weer opgericht 
hebben. Als het langer dan een seconde duurt, staat de uitgaande demping  



te hoog. Gaat het te snel, schiet de motor als het ware terug, dan staat de uitgaande 
demping te laag.  

Dit is een aardige test, maar in de echte wereld heb je er niet zoveel aan: het is simpel, 
een gebied waar je wilt dat de uitgaande demping goed werkt, is door bochten heen. Als 
je op een bocht afkomt, rem je, en duikt de voorkant in. Je kantelt de bocht in, en laat 
de rem vervolgens los. Hier komt de voorkant dus weer omhoog, en wil je er voor zorgen 
dat de fiets zich niet te snel weer opricht, en zeker niet als je nog midden in een bocht 
zit.  
 
ZACHT: als je uitgaande demping te laag staat, richt je fiets zich te makkelijk op. Het 
voorwiel “schiet” dan uit de voorvork, wat er voor zorgt dat je de bocht automatisch te 
wijd gaat nemen. 

HARD: als je uitgaande demping te hard staat, en je laat de remmen los terwijl je gas 
geeft in de bocht, blijft je wielbasis te kort. De voorkant krijgt een houterig gevoel, en wil 
niet goed de lijn vasthouden, maar heeft de neiging naar binnen te gaan.  

Om de uitgaande demping in te kunnen stellen moet je dus een paar bochten nemen. 
Belangrijk is weer dat je veervoorspanning goed ingesteld staat en dat je ingaande 
demping goed is.  

Wat je moet doen, is het volgende:  

1. rem hard voordat je de bocht ingaat, of tot aan de apex van de bocht (wat je maar  
het beste uitkomt) 

2. laat de rem los 

3. geef gas zonder dat de motor gaat deinen / “wip-wappen” door de uitgaande demping 
goed te stellen 

Notabene  
Als je de in- en uitgaande demping niet apart van elkaar kunt instellen, dan moet je een  
compromis zoeken. Omdat de meeste ongelukken in de bocht gebeuren, kun je het beste 
de motor instellen voor goed bochtengedrag. Probeer de motor zo in te stellen dat je een 
bocht in- en uitgaat met minimale deining en schommelingen: je moet rust in de fiets 
zien te krijgen. Het moet dus goed zijn voor hobbelig asfalt. 

Houd alles bij  
Houd alles bij. Aan het einde van dit artikel staat een tabel waar je alles in bij kunt 
houden.  
Hoe serieuzer je er mee omgaat, hoe meer je bij moet houden (zoals weercondities, 
temperatuur van het asfalt omdat deze invloed hebben op de dikte van de vorkolie).  
 
 
Tel de klikjes  
Als je demping ingesteld kan worden in klikjes, draai dan niet aan de schroefjes totdat je 
de juiste instelling hebt gevonden, maar draai eerst de demping helemaal dicht. En draai 
dan de demping langzaam open, en tel dan het aantal klikjes. Zo heb je altijd een 
referentie.  
 



Instell
Verande
teerd. A
invloed 
alles teg
  
Geome
Je kunt
laten z
makkel
grondsp
 
Dempi

Zodra j
voorvor
achter g
van de 
Vering

Haal de
een voe
moeten
dat nie
verande
Als dit 
hier we
begrijpe

Ingaan

Zoals b
hobbels
de acht
zelfs zo

ZACHT:
bocht u
neus om
ingaand
 

en  
er niet mee
Alle instellin
 bepaalde 
gelijk inste

etrie  
t de geome
zakken. Dit
ijker een 
peling word

ng schokb

je de veerv
rk goed he
gaan instel
motor. 
 balans  

e motor van
et op een 

n tegelijk e
et het gev
eren.  
goed is, he
eer zijn er 
en hoe het 

nde dempi

ij de voork
s, en rijdt h
terkant te v
o erg zijn da

: als je inga
uitkomt, en 
mhoog kom
de demping

er dan een 
ngen hebbe
instellingen

elt. 

etrie van de
t zorgt erv

bocht in 
dt minder. 

breker 

voorspanni
bt ingestel
len. Je gaa

n de jiffy e
voetsteun 
venveel inz

val is, moe

eb je een c
 geen truc
 werkt om 

ing achter

kant: als de
het geheel 
veel in, wat
at de vering

aande dem
 je gaat lan

mt. Dit dwin
g aan de v

 instelling t
en invloed 
n hebben o

e motor ver
voor dat je

kantelt. 

ing voor e
d, kun je d

at nu in prin

n ga er naa
 en druk je
zakken, en
et je de in

comfortabe
ks om de 
het te kunn

rkant  

e ingaande 
oncomforta
t een vaag 
g tegen de 

ping te laa
ngzaam gas
ngt je de bo
oorkant, w

tegelijk, ten
op het ged

op het rijge

randeren d
e neus iet
Je bochte

n achter g
de in-en ui
ncipe op zo

ast staan. 
e er even 

n met deze
n- en uitg

le fiets. Nu
demping i

nen aanvoe

demping te
abel. Als de
 gevoel gee
 eindstop s

g staat, za
s geven, za
ocht wijd te

welke er voo

nzij je eerd
drag van de
edrag, en d

oor de vor
ts omlaag 
ensnelheid 

goed ingest
itgaande de

oek naar ba

Terwijl je j
heel hard 

elfde snelhe
gaande dem

u alleen nog
n te stelle
elen. 

e hard staa
e ingaande 
eft in de ac
laat. 

kt de fiets 
akt de acht
e nemen. D
or zorgt da

ere instellin
e fiets. Je w
dat kun je n

kpoten doo
komt, zod
gaat niet

teld hebt, 
emping van
lans in de 

e motor re
 op. De vo
eid weer om
mping van

g een beet
n, maar je

t, stuitert d
 demping t
chterkant: k

te makkelij
terkant tev
Dit is niet he
at je de bo

ngen al heb
wilt leren w
niet bepale

or de kroon
dat de mo
t omhoog,

de dempin
n de schok
demping e

echtop houd
oor- en ach
mhoog kom
n de schok

tje fine-tun
e moet eer

de achterka
te zacht sta
kwispelen. 

jk in. Als je
eel in waar
et zelfde al
cht te wijd

bt geno- 
wat voor 
en als je 

nplaat te 
otor iets 
 en je 

ng in de 
kdemper 
n vering 

d, zet je 
hterkant 
men. Als 
kdemper 

en. Ook 
rst goed 

ant over 
aat, zakt 
Het kan 

e nu een  
rdoor de  
ls teveel 
d ingaat.  



HARD: als de ingaande demping te hard staat, zakt de achterkant niet genoeg in 
waardoor je achter niet genoeg tractie krijgt (je moet in de vering hangen om druk op 
het wiel te krijgen). Dit kan leiden tot wielspin, of een plotseling oprichten van de 
achterkant. 
 
Uitgaande demping achterkant  

Nogmaals, voordat je aan de demping van de achterkant gaat zitten prutsen, moeten alle 
andere instellingen eerst goed zijn.  

Zodra je de bocht uitkomt, en je weer in een recht lijn gaat rijden, wil je dat je 
achterkant veel contact heeft met het wegdek zodat je maximale tractie hebt.  
 
ZACHT: als je uitgaande demping te laag staat, komt de achterkant te snel omhoog, 
waardoor de achterkant gaat kwispelen en waggelen. Hij kan ook zijwaarts gaan 
bewegen als je in het midden van de bocht bent. Veel mensen proberen het waggelen te 
voorkomen door de veervoorspanning te verhogen. Dit heeft wel een strakkere 
achterkant tot gevolg, maar verandert wel de veerweg. 

HARD: als je uitgaande demping te hard staat, richt de motor zich niet snel genoeg op. 
De motor blijft aan de achterkant dus nog teveel ingezakt, met als gevolg dat de neus 
weer langer omhoog staat. Dit zorgt ervoor dat je wijd de bocht uitkomt, vergelijkbaar 
als een te zachte ingaande demping aan de achterkant. Omdat de schokbreker niet snel 
genoeg uitslaat, geeft het een vaak gevoel in de achterkant of verlies van tractie. 
 


