Enligt "Road Racing, technique and training”,

Sittposition cykel

av Hinault/Genzling

G. Grenmatt

fotter 13t isér
hélarirygg mot végg
1,5 - 2 em tjock bok
OBS, ta i ordentligt vid
métning!

mét fran ovankant bok
till golv

L. Larben

¢+ 90° vinkel

vertikala underben

« rak rygq

bécken platt mot végg
vattenpass mot kna-
skalar, mat till vigg

+ mét bada sidor, add-
era, dividera med 2

i
8

Ub

Ub. Underben
+ 90° vinkel
+ vertikala underben

+ vattenpass patoppen
av kndskalarna

+ mat mitt emellan knin
ner till golv, alternativt
addera bada matten
och dividera med 2

0. Qverkropp

+ pressarygg och
bécken mot vigg

axlar horisontella

vattenpass pa
nyckelbenets "knél”

mat till sittyta

:
-

A Arm

samma position som
tidigare
+ greppa ror
arm rakt framét
skjut inte fram axel

mét fran kant av rér
till vigg

Ua. Underarm

* samma position som
tidigare

greppa rér

arm i 90 gr. Vinkel

mét fran armbags-
spets till bakkant av
ror

Ua




Sadelhodjd

Sadelhdjden mats fran centrum av vevpartiet till toppen av sadeln 14,5 cm
bakom sadelspetsen (markera punkt med tejp).

Utrakning sadelhdéjd:

Sadelhojd = Grenmatt x 0,885 + Pedalhojd |

Kompensation for olika pedalsystem (p.g.a. olika bygghdjd, bioposition):

Time Impact | Shim. SPD SL Campa. LOOK Keo
-+ 0 mm +2 mm. + 8,5 mm. +5 mm.

Naturligtvis har &ven skosulans tjocklek betydelse. Utga fran Sidis och Shimanos
(m. kolfibersula) skor som har en tjocklek pa 10,5 mm. Addera differens till
sadelhdjd.

Setback

Avstand mellan sadelspets och vevparti, d.v.s. hur I3angt bakom vevpartiet du
sitter. Ett storre avstadnd gor det lattare att komma férbi 6vre och undre
"dddlage” i ett pedalvarv. Dessutom stabiliserar en tillbakaskjuten position
backenet.

Be ndgon hélla cykeln pa en garanterat vagrat yta. Anvénd ett lod och méat
setback vid vevpartiet.

Tank pd att nar du skjuter sadeln bakat vid injustering dkar sadelhdjden och vice
versa.

Férhallandet mellan l&rbenets och underbenets langd har betydelse for
setbacken. Har féljer utrakning och medelvarde:

Larben

—— =110
Underben

1,10 &r medelvérdet for ett stort antal uppmatta cyklister. Far du ett hogre
varde, d.v.s. langre |18rben, kan du 6ka setbacken och sénka sadeln lite. Tvdrtom
for lagre varde.

Sadelhdjd och setback &r “heliga”!!! Om du inte kan justera in avstand till
styre och nivaskillnad sadel-styre med rekommenderad sadelhdjd och setback,
byt styrstamslangd eller i varsta fall ram till en med annan dverrdérs-langd.



Overkropp, armar och underarmar

Hér foljer medelvarden for forhallandet mellan grenmatt och éverkropp, armar

respektive underarmar:

Overkropp 076

Grenmatt

Armldngd

Grenmatt

=0,87

Underarmsldingd

Grenmatt

=0,40

Om dina uppmatta varden ger lagre eller hdgre jamforelsevarde styr valet av
avstand i den mall som féljer nedan. Stérre virde = ga hogre i intervallet.

Grenmatt Setback Sadel - Styre Nivaskillnad
75-78 cm 4-6cm 47 - 51 cm 5-6cm
79-82cm 5-7cm 50-54 cm 6-7cm
83-86cm 6-8cm 53-57cm 7-8cm
87-90cm 7-9¢cm 56 - 60 cm 8-9cm
91-94 cm 8-10cm 59-63 cm 9-10cm

Sadel-Styre méts fran sadelspets till bakkant av styre.

Nivaskillnad ar differensen mellan sittpunkt pa sadeln och ovankanten av styret.
Méts enklast genom att méata avstandet frén golvet till toppen av sadeln
respektive avstandet fran golvet till ovankanten av styret. Differensen &r
nivaskillnaden.

Ett tips &r ocksa att vinkla styret lite mer sa att bromshandtagen kommer lite
hoégre upp. Detta ger en fordelaktigare vinkel mellan hand och bromshandtag.

Vevarmslangd

Mall fér val av l1angd pa vevarmar, "forsiktighetsmodellen”:

Grenmatt Vevldngd
74 -80 cm 170 mm
81-86cm 172,5 mm
87-93cm 175 mm

Personligen véljer jag att prova den lite mer vagade mallen, men denna kraver
att du inte har problem att hdlla en hég kadens. Léngre vevar ger en storre
pedalcirkel och ddrmed 6kad hastighet pa foten. Fordelen &r 6kad hivarm.

Grenmatt Vevldngd
74 -77 cm 170 mm
78 -81cm 172,5 mm
82-85cm 175 mm
86 -89 cm 177,5 mm
90-93 cm 180 mm
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g—p

# Setback

......
......

sadelhsjd

......
.....
.....

Instruktion for méatning av sadelhdjd & setback

¢ Nivaskillnad

Sadel - Styre

Instruktion fér métning av avst8nd & “drop” till styret




Slutkommentar

Sittpositionen pa en cykel kan inte bestdmmas definitivt genom att enbart ga
efter matt och tabeller. Utgd fran angivna matt som rekommendationer men det
viktiga ar att DU maste hitta DIN optimala position pa cykeln. Prova dig fram
men tank pa att alltid fora anteckningar dver alla matt, detta &r jatteviktigt da du
t.ex. ska kdpa en ny cykel. Tédnk ocksa pa att justera in ALLA dina cyklar
likadant.

Observera!!! Nar du provar dig fram ar det viktigt att skynda 1angsamt, speciellt
nar det géaller sadelhdéjden. Om du via berédkningar far resultatet att du ska héja
sadeln 2 cm, héj INTE allt pd en gang. Risken for skador dkar och férmodligen
kommer du att finna positionen outhéardlig. Arbeta dig istéllet Iangsamt uppat,
kroppen kréver ld8ngsam anpassning. H6j sadeln 2 mm varannan, eller var 3:e
eller kanske var 4:e vecka. Det kravs tid!

Lycka till,

Stefan Kindberg



