- JAKTEN PA DEN perfekta
sittstdllningen

LSpecial: Bikefit

l TEXT: ERIK WICKSTROM
FOTO: LUCA MARA

ET AR TRETTIO AR SEDAN den tyske jour-

nalisten Giinter Wallraff gav ut bo-

ken "13 icke-6nskvirda reportage”,
dérhanlevten tid “under cover”

i olika miljser som han ville
skildra. Att "wallraffa” har se-
dan blivit ett begrepp for att
under hemlig identitet gora
samhillsgranskande repor-
tage om var samtid.

Jag har alltid varit impone-
rad av den tyske forfattaren
och en snéig vinterdag slingde
jag in min landsvagscykel i baga-
geluckan for att piborja en tva da-
gar lang "bikefit”-resa genom Vist-
sverige. Isann wallraffanda. Syftet var
attbesska fyra olika stallen som erbjuder
ensé kallad "bikefit”, allts en optimering av
sittstdllningen, och sedan jamfora resultaten. Jag
var nyfiken pa hur nira dessa sittstéllningsexper-
ter hamnar varandra och om det finns en enda ge-
mensam “sanning”, eller &tminstone négra minsta
gemensamma ndmnare.

"Bikefit” 4r namnet pa en ny trend som egentli-
gen &r en gammal foreteelse - att val-
digt noggrant stilla in cykeln efter din
kropp och dina fysiska forutsittningar.
Det "nya” dr att det som forr var forbe-
hallet proffsen nu erbjuds till vem som
helst - som vill betala fér det. Vanligt-
vis &r butikspersonalen ett bra stéd da
du képer en ny cykel, de forsikrar att
du far ritt ramstorlek och ser till att
sadeln sitter nigorlunda lagom hogt.
Vill du sedan ha mer exakta instill-
ningar - som gor att du kan utnyttja kraften bittre
och lattare halla dig skadefri - finns det numera

“Framéver tror jag att
det kommer att ske ett
paradigmskifte betrdffande
var klossen sitter under skon,
alltsd var man placerar foten
! pd pedalen.
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Strévar du efter att fi ut maximal effekt pé cykeln dr en optimal sittstallning en stor férdel.
Erik Wickstrém har "wallraffat” sig genom Vistsverige som bikefit-kund for att ta reda pa
sanningen. Hur bra sittstallning kan man kopa fér pengar?

ett antal aktérer som hjalper dig med finjustering-
arna och gér en s kallad "bikefit”. Jag bestkte fyra:
Probikefit i Surte utanfsr Goteborg, Racerdepan i
Falképing, Cykelcity i Géteborg och Veloposition i
Hisings Backa utanfsr Goteborg.

Infor alla bessk utgav jag mig for att vara en se-
rids motiondr med ambitioner att klara Véttern-
rundan pa under tio timmar. Infér varje nytt bessk
aterstillde jag cykeln till de instéllningar jag hade
tidigare, allt fér att for att forutsittningarna skulle
vara sé lika som méjligt. Ingen visste att jag arbe-
tade med en artikel for Kadens,

Ingav fértroende

Forstut ps schemat 4r Probikefit i Surte, en dryg mil
norr om Goteborg. Klas Johansson, sm-guldmedal-
jor i linjelopp p4 9o-talet och tidigare pojkvin till
Susanne Ljungskog, tar emot i sitt uppvérmda gara-
geihyresréttsforeningen. Klas jobbar som bade tri-
nare och mekaniker 4t minga cyklister i virldseli-
ten ibland annat Garmin-Cervelo-laget och han ger
ett mycket proffsigt intryck. Utan avancerade verk-
tyg och méitutrustning inspekterar han noga hur jag
sitter och cyklar. Jag far hela tiden hoppa av och p&
sadeln i samband med att han justerar detaljer. Klas
har dven manga asikter om rundtrampstréining.

-Du kan kéra enbenstrining, det &r bra styrke-
tréning for benen. Men det ger ingen veritabel hjilp
for rundtrampet. Det #r for mycket fr nervsyste-
met att ha koll pa att trycka och dra med tva frists-
ende ben hundra varv per minut. Du genererar hel-
ler inte mycket kraft i dragfasen, har giller det bara
att inte forlora kraft. I stort sett all uteffekt skapas
da du trycker nerat pa pedalen, séger Klas.

Vi pratar linge angiende effektutveckling och
detkénns som att Klas vet vad han talar om. Han har
varit med pa Touren och Girot med proffsen och far
tadel av den senaste forskningen.
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- Frambver tror jag att det kommer att ske
ett paradigmskifte betriffande var klossen
sitter under skon, allts var man placerar fo-
ten pa pedalen. Jag har borrat nya héli Susan-
ne Ljungskogs, Fredrik Kessiakoffs och Jonas
Ljungblads cykelskor for att kunna montera
Kklossarna lingre bak pa skon. Det gor att du
kan utveckla betydligt mer kraft, menar Klas.

Han berittar att till exempel Susannes
Kklossar monterades 3,5 centimeter langre bak
in normalt. Det leder ocksé till att man méste
sinka sadeln med motsvarande hojd, vilket
gjorde att hon gick ner en ramstorlek.

Innan jag lamnar garaget fylld av inspira-
tion och nya tankar byter Klas bland annat ut
mitt styre, frén 42 centimeters bredd (matt
centrum-centrum) till 40 centimeter. Min
styrbredd ansdg han vara for "oaerodyna-
misk”. Att det var Susannes gamla styre jag
bytte till mig gjorde inte saken samre!

Vigar inte dndra for mycket

Efter en kort matpaus pé ett sunkigt gatukok i
Surte enligt dieten rcrr (high carb, high fat)
bir det av till Racerdepn i Falkdping. Jag har
bokat tid efter stingning med Janne Karlsson, tidigare
flerfaldig svensk méstare pé tempolopp.

I likhet med Klas pa Probikefit anvinder sig Janne av
sina erfarenheter som tavlingscyklist nér han ger tips pa
bur du ska stilla in cykeln. Du bérjar med att virma upp
o minuter fér att fi en representativ bild av rérligheten
: muskulaturen. Sedan cyklar du véxelvis pa din egen hoj
och en stationér s kallad mattcykel, ddr i stort sett alla
delar gar att indra med justeringsrattar.

- Det finns minga matt man kan félja enligt regelboken,
menviirsaolikaivarmuskulaturoch virtrérelseménster.
Jag miter daremot ibland grenhéjd om ndgon kommer in
f5ratt képa en ny cykel, det kan vara ett bra matt pa vilken
s=mstorlek man ska vilja, siger Janne Karlsson.

Trots att du far kompetent och tillférlitlig service pa
Zacerdepén ér det and4 en ganska enkel "bikefit” med av-
~andade siffror som Janne erbjuder. An s& linge.

—Jag kommer att utveckla den hir delen av vér verk-

samhet inom kort, bade for motionsrer och elitaktiva.
Vi har tankar pi att bland annat filma och testa rorlig-
het, men det galler att inte ge sig in pA omraden man inte
behzrskar. Om man till exempel ska bérja korrigera for
ko- och hjulbenhet med shims récker det inte med en tvé-
dagarskurs, da skulle jag gdrna

En millimeter framét
och tvé bakat.

ta hjilp av en naprapat eller en

sjukgymnast. Vidare ar det vik- “Du genererar heller inte

tigt att till exempel hoja sadeln
med smé steg i omgéngar, annars
riskerar du éverbelastning i rygg
och knén, siger Janne Karlsson.

mycket kraft i dragfasen, hdr
giller det bara att inte férlora
kraft. I stort sett all uteffekt

skapas dd du trycker nerdt pa

Jag vill ha mer
Dag tvé bérjar pa Cykelcity i cen-

pedalen.”

trala Goteborg, dér jag tas emot
av Adam Nilsson. Han har gitt
Specializeds  flerdagarsutbild-

Klas Johansson tycker inte man ska ldgga for
mycket tid pd rundtrampstréning.
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Sadelns position ("set-
back”) sitts in i férhal-
lande till lodlinjen frén
vevlagrets centrum.

ning fér "Body Geometry Fit” och testar min styrka och
rérlighet genom en rad olika dvningar. Han ber mig sitta
eller ligga pé britsen pa olika satt och miter med sofisti-
kerad utrustning. Emellanat tar han anteckningar, men
han berattar inte i vilket syfte han gor alla tester om jag
inte fragar. Overhuvudtaget tycker jag att han utnyttjar
sin kompetens lite daligt. Ligger jag en formiddag och tva
tusen spann p en bikefit vill jag veta mer 4n bara hur jag
ska stalla in min cykel. Jag vill &ven fa reda pa var jag ar
stark eller svag, rorlig eller stel och eventuella kroppsliga
asymmetrier. Men jag gar 4nda darifran néjd och kdnner
att jag har lart mig mycket.

-Jag ér den enda pa Cykelcity 1 Goteborg som ar utbil-
dad av Specialized och jag lar mig mer och

[ORSR  s S

butik.

Janne Karlsson siktar pa att ut-
veckla bikefit-kompetensen i sin

mer hela tiden. Det finns négra olika system
forbikefit, men jag anser att"Body Geometry”
sir det mest moderna, berittar Adam Nilsson.

Avsléjad

P4 eftermiddagen dkerjag vidare till Veloposi-
tion norr om stan. Efter tre linga bestk pa tvd
dagar borjar jag blilite trottav all information
och alla intryck. S& trott att jag klantigt nog
glémmer att tvatta bort mirkena Adam pa Cy-
kelcity ritade pa mina knén for att se hur han
skulle shimsa. Dessutom glommer jag att byta
ut Specializedsulornaimina skor, vilket leder

tll att Benny Svendsen pa Veloposition for-
star att jag varit hos nigon annan i samma grende. Efter
nagra undvikande svar méste jag till slut erkénna syftet
med mitt besok.

Benny arbetar efter Serrotas modell, vilket i mangt och
mycket pAminner om Specializeds "BG-fit”. Han tar antro-
pometriska matt (méter kroppen), testar rorlighet ochan-
vander sig av dnnu mer avancerade verktyg, bland annat
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Benny Svendsen rekommenderar att man anpassar cykeln
nir kroppen fordndras av traning.

laser, for att hitta lodlinjerna. En mer entusiastisk person
4n Benny - som till vardags jobbar heltid som ingenjdr -
far man leta efter. Han har inte sjélv varit elitcyklist, men
brinner for att lara sig allt om sin sidosyssla.

- Jag anser att cyklister pA alla nivier kan dra nytta av
en ”bikefit”. Det ar ocksa ett sitt att se ens forbattringspo-
tential. Du kan ha en bittre position och utnyttja kraften
mer om du &r rérlig och har en stark balmuskulatur. Du
ska alltid successivt anpassa cykeln efter dig sjalv och blir
du till exempel vigare och starkare bor du gora en ny bi-
kefit, siger Benny.

Sanningens minut

Efter fyra "bikefits” pa tva dagar kan jag konstatera nagra
gemensamma nimnare. Alla héjde min sadel 1,7 centime-
ter fran utgdngslaget. Alla ansdg att “din cykel 4r inte for
liten, men képer du en ny tycker jag du ska satsa pd en
storre ramstorlel”. Alla tyckte att jag skulle ha ett 40 cen-
timeter brett styre. En helt klart imponerande konsensus
med andra ord. Och dnnu mer imponerande med tanke pad
att ingen fragade mig om eller matte min lingd, grenhsjd
eller axelbredd.

Men var undersokning visar ocksa att det inte finns né-
gon exakt sanning nér det giller exakt hur man ska sitta.
Fyra olika filosofier och tillvagagangssatt ger ocksd fyra
olika slutresultat trots samma ingingsvirden. Och va-
riationerna nir det géller allt utom sitthojden ar mer an
tva centimeter for styrhdjd, styrets position samt sadelns
position i lingdled, beroende pa vem du fragar. Vager
man dessutom in fotens position pa och vinkel mot peda-
len blir fragan om den optimala sittstéllningen &nnu mer
komplex.

Men de som ingav mest fortroende var Probikefit och
Veloposition, eftersom de verkligen tog sig tid och intres-
serade sig for hur min kropp fungerade. De gav bada tips
p4 hur jag kunde forbéttra min styrka och rérlighet for att
forbattras som cyklist. Jag kommer antagligen atervéinda
till ndgon av dessa med min tempocykel for att ladda infor
triathlonsasongen.

Det kostar tid och pengar att gora en "bikefit” och man
kanske inte kan forvinta sig att fa ”sanningen’ serverad.
Men jag tror absolut detl6nar sig fér en motiondr som sik-
tar pa att cykla runt Vattern pa under tio timmar att byta
ut ett fyratimmarspass mot en "bikefit”.

Och aven om Wallraff &r min 6verman nar det galler
reportage under tickmantel kommer jag att sitta sjukt
mycket battre &n honom sésongen 2011




Skillnaderna mellan Sadelposition: 6,7 till 9,0 cm
oz oa (2.3 cm skillnad)
experternas matningar

. —— Styrhdjd: 10,0 till 12,2
________________ / cm (2,2 cm skillnad)

Styrposition: 58,1 till 60,2 cm (
(2,1 cm skilinad)

Sadelhéjd:
79, 4cm
(0,0 cm skillnad)

“Alla hojde min sadel 1,7 centimeter frén utgdngsliget.
En helt klart imponerande konsensus med andra ord. ”

Svaret pa den yttersta fragan om livet, universum och allting ar: 1,7 cm.

FAKTA: ERIK "WALLRAFF” WICKSTROM

Mina kroppsmatt: Mina cykelmétt, ingdngsvirden:
Ldngd: 187 cm Cykel: CUBE Agree GTC Pro, storlek 58
Grenhdjd: 914 cm Styrstam: 14 cm, -6 grader

Armbhdla till fingerspets: 76,0 cm  Styrbredd: 42 cm centrum-centrum
Axelbredd: 40 cm Vevlingd: 175 mm

Sadelhéjd: 77,7 cm (avstand centrum
vevpartiets axel till 6versida sadel i
sadelrérets forlangning)

Sadelns position i ldngdled: 6,9 cm (avstind
sadelspetsen till lodlinje frdn centrum
vevpartiets axel)

Styrhéjd: 10 cm dropp (skillnaden mellan
styrets hojd i forhallande till sadelns hojd,
ovansida/ovansida)

Styrets position i ldngdled: 58,5 cm (avstand
sadelspets till centrum styre)
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Probikefit Surte

Hemsida: www.probikefit.org

Kontakt: Klas Johansson, klasdouglas@gmail.com,
0702-525228

Pris: 1000 kr

Tidsdtgdng: 2—3 timmar

Férst genomgang av skor, klossar och trampteknik. Sedan
sitter du pa din egna cykel pa en trainer och trampar medan
Klas andrar instéllningar efter hand. Han méter inget padin
kropp. Efter instéllningarna &r klara mater Klas upp cykeln,
s man kan skriva ned siffrorna for framtida behov. Man
far inga fardigskrivna papper med sig hem. Eftersom Klas
jobbar med Garmin-Cervelo pa tévlingar runt om i Europa
stérre delen av aret jobbar han endast med Probikefit pa
hésten och vintern. Du kan &dven f& hjélp som tempocyklist
och triathlet, men Klas vinder sig i forsta hand till lands-
vagscyklister med konventionella
sittstallningar.

Mina nya matt:

Sadelhdjd: Héjs 1,7 cm till 79,4
cm.

Sadelns position: Flyttas bak-

&t 1,3 cm till 8,2 cm bakom vev-
lagrets lodlinje.

Styrhéjd: Sanks 2,2 cm till 12,2 cm
dropp i férhallande till nya sadel- ¢
hojden.

Styrets position: Flyttas framat
1,7 cm till 60,2 cm i férhéllande
till nya sadelpositionen.

Klas Johansson, Probikefit.
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Racerdepan Falkoping

Hemsida: www.racerdepan.se
Kontakt: Janne Karlsson, info@
racerdepan.se, 0515—711430
Pris: 500 kr

TidsGtgdng: 45 min

Racerdepén erbjuder framférallt
»bikefit” till de som koper cykel.
Racerdepan gor ingen reklam pé
sin hemsida om att dven redan
inbitna cykelnordar kan komma
dit och optimera sin sittstalining.
Janne anvander sig av en matt-
cykel, som &r en stationar vari-
ant dar man p& ndgra sekunder
kan andra langd pa bland annat
dverror, sadelrdr, sadelhdjd och
lingd p3 styrstam. Janne méter inte pa kroppen, utan gar
mer pa kdnsla utifrdn hur det ser ut nar man cyklar. Du tar
med din egen cykel och vaxlar mellan den och att sitta pa
méttcykeln. Racerdepdn vinder sig framst till traditionella
landsvagscyklister, men ger aven tips till tempodkare och
triathleter.

Mina nya matt:

Sadelhdjd: Hojs 1,7 cm till 79,4 cm.

Sadelns position: Flyttas framat 0,2 cm till 6,7 cm bakom
vevlagrets lodlinje.

Styrhdjd: Oforandrad i forhallande till nya sadelhdjden -
10 cm dropp.

Styrets position: Flyttas framéat 0,7 cm till 59,2 cm.




CykelCity Géoteborg

~=msida: www.cykelcity.se

#ontakt: Adam Nilsson, gtb@cykelcity.se,
231-827300

=5:2000 kr

Tidsdtgdng: 2-3 timmar

Cykelcity gérinte heller reklam for "bikefit” pa sin hemsida,
S=lvis pa grund av att de inte hinner med det under cykel-
==songen. Men under vintern tar sig Adam — som utbildat
SiZinom Specializeds koncept "BG-fit” — tid med att hjélpa
=T par kunder med sin sittstallning varje vecka. Hela pro-
==duren ger ett hdgteknologiskt intryck med manga fina
matverktyg och innan du sitter dig pa din cykel gor du ett
Sugotal dvningar for att Adam ska kunna végain din rérlig-
et styrka, eventuella skador och asymmetri i kroppen.

Jamfort med mina forsta besék byttes nu de vanliga
sulorna i cykelskorna ut mot Specialized BG-sulor (480
“r extra) med hélfotsstod for béttre passform och skade-
ereventiv avlastning. Till sulorna
medfdljer dven shims (distanser)
orattko- och hjulbentaskakunna
3 ett effektivare rundtramp.

Cykelcitys alla lag genomgar
samma process men Adam hjal-
per dem bara med linjecyklarna,
han sdger sig inte vara ndgon
expert pa tempo/triathlon. Infér
denna “bikefit” ska du inte trina
7or hart dagen innan och inte
stretcha for mycket infér besoket.
Detta for att f3 s& representativa
instéllningar som mojligt. Specia-
lizeds "BG-fit” erbjuds dven hos
andra Specializeddterforsiljare i
Sverige.

Mina nya matt: Gioe

Sadelhéjd: Héjs 1,7 em till 79,4 Adam Nilsson, CykelCity.
cm.

Sadelns position: Flyttas bakat 2,1 cm till 9,0 cm bakom
vevlagrets lodlinje.

Styrhdjd: Oférandrad i forhallande till nya sadelhgjden —
10 cm dropp.

Styrets position: Flyttas bakat 0,4 cmtill 58,1 cm i
fdrhallande till nya sadelpositionen.

Q3zIvId3ds 10104

Benny Svendsen, Veloposition.
Veloposition Géteborg

Hemsida: www.veloposition.se

Kontakt: Benny Svendsen, info@veloposition.se,
0705-216564

Pris: 2 500 kr for Cycle Fit, det erbjuds dven mindre
omfattande genomgangar

Tidsdtgdng: 4~5 timmar

Du bérjar med ett samtal om traningsbakgrund, forutsitt-
ningar och mélsittningar. Redan ett par dagar innan far du
ettintervjuformular dar du svarar pa lite frégor om ditt cyk-
lande, for att fa ut mer av dialogen pa plats. Sedan cyklar
du pé din medhavda hoj som sitts upp pa en trainer med
effekt- och rundtrampsmitare. Benny tittar hur det ser ut,
mater upp dina tidigare instaliningar pa cykeln och testar
sedan din rérlighet och styrka med liknande évningar som
Specializeds BG-fit. Ocksd hir kinns det mycket high-tech
med fin métapparatur, dven om det bygger pd ett annat
system: Serrota. Och &ven hir anvinds en styrstam som
enkelt kan regleras i lingd- och héjdled. Benny tittar ocks3
pa om benen &r lika 1anga, han sjalv menar att 60 procent
av alla cyklister har s3 olika langd pa benen att det skulle
hjélpa att "férlinga” ena benet mellan kloss och sula. Mina
vanliga sulor ersatte Benny till exempel med Sidas Bike+
(650 kr extra), gjord for cyklister for att ge rdtt stod under
foten och 6ka kraftutvecklingen. | tillagg till sulorna — som
formgjuts p& plats — behévdes tre shims, tva till hogerfoten
och en till véinsterfoten (40 kr styck extra). Svendsen hjal-
per linje-, triathlon- och tempocyklister runt om i landet.

Mina nya mitt:

Sadelhéjd: Hojs 1,7 cm till 79,4 cm.

Sadelns position: Flyttas bakat 1,3 cm till 8,2 cm bakom
vevlagrets lodlinje.

Styrhdjd: Sanks 1,7 cm till 11,7 cm dropp i férhallande till
nya sadelhdjden.

Styrets position: Flyttas framat 1,2cm till 59,7 cm i
fdrhéllande till nya sadelpositionen.
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