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p Bicycling fangar Klas Johansson nér det ar en
lite lugnare del av sdsongen. Han haller precis
pa att hjélpa Emilia Fahlin att hitta en battre
position pa sin tempocykel. Det &r under vin-
tern som Klas har mojlighet att hjélpa privat-
personer till en béttre cykelposition. Efter 230
dagars resande under 2012 &r han i januari till-
baka i sitt hdgkvarter, i sin egen bikefit-verkstad
i Surte, strax utanfér Goteborg.

Klas, det verkar som att svenskarna har bérjat kopa
bra cyklar, bra kldder och dessutom dter allt béttre.
Allt fér att deras cykling ska bli dnnu vassare. Nu
verkar det som att allt fler stéller in cykeln pd rik-
tigt. Kiinner du ocksd att intresset for bikefit vixer?
- Det har definitivt vuxit pa sista tiden. Tidigare hérde
folk av sig pa varen nér det var dags att starta siisongen.
Nu kommer det forfragningar precis hela tiden, Och det
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sionell hjilp med att stélla in cykeln, De flesta som trénar
pé cykel blir bittre av att ha en ritt instélld cykel skulle jag
stiga, Att sitta bittre pa cykeln kan véinda till exempel ne-
gativ smérta till positiv. Dukan bli av med den domnande
kinsla i axlar, fétter och ben som méanga kiinner i slutet av
ett pass. Du blir dessutom starkare och kan dven spara en
heldel energi.

Vad séiger du till dem som menar att bikefit {r in-
stéllning av sadel och styre for 1500 kronor som jag
lika giirna kan gora sjélv? -

~ Jag haller inte med. Har du lagt mycket pengar pd en
cykel tycker jag att det dr en billig investering att tareda
pa hur du ska sitta optimalt,

Hur skulle du rangordna de viktigaste detaljerna att
stéilla in pd en cykel?

- De viktigaste delarna &r framfor allt: htjden pa sadel
och styrstam samt att hitta riitt lod, alltsd hur langt
bakom vevpartiet du bor sitta. Dessutom kan din posi-
tion pé klossarna, bade i hojd- och sidled samt vinkeln
pa klossarna gora stor skillnad fér din kraftéverforing.
Dessutom ir cockpitens hojd och bredd en viktig aspekt.

Ja, du har tidigare féresprdkat en placering av
spurtklossarna som innebdr att pedalaxeln hamnar
lidngre bak under foten. Vad dr vinsterna och dr det
ndgot du rekommenderar for alla cyklister?

- Det skulle definitivt vara ett lyft f6r alla cyklister. Har

dumgjlighet att flytta klossarna under skon ldngre bak,
anser jag att du fir ett helt annat stabiliserande tramp

och spar energiivaderna som du kan anvinda till annat.

under loppet. Tyvirr gir det oftast inte att flytta klos-
sarna alls, forutom hos ett pedalmirke - Speedplay.
Losningen fér den som vill flytta bakat &r att borra om
skorna, Det funkari alla material och jag har sikert gjort
det till ett fyrtiotal cyklister. Ménga stjiirnor, som Fred-
rik Kessiakoff och Gustav Larsson har klossarna maxi-
malt, 17 millimeter, bakom ursprunget. I Italien ir det
déremot tabu, déir ska du haklossarna rakt under storté-
leden, De lyssnar inte pd nigot annat, det 4r omojligt att
prata med dem om sant, ha ha,

Vad dr din instdllning till vevarmslingd?
- Langden pé vevarmarna som finns pa marknaden &r
mellan 170 och 180 millimeter. Antagligen beror det pa

Gustav Larsson &r en av manga
cyklister som Klas har hjaipt.

ORDLISTA

Sadethdjd: Mattet

mellan vevlagrets

centrum och ovansida

sadel matt 14 centi- P °

meter bakom sadelns : ] C ] T

spets. Samma sak ro yc ]ng eam
som sitthojd. :

Lod: En tyngd fast-
knuten i ett snore.

Set back: Hur langt
bakom vevlagrets
centrum sadeln sitter.
Méts med lod rakt ner
fr&n sadelns spets.

Loda: Med hjélp av ett
tod som hanger frén
knats framsida tar
man reda pd korrekt
set back. N&r man
lodar ska pedalerna
std pd 09:15.
Klossar: Klossarna
under skorna som

i sin tur faster i
pedalen.

Bike fit: Att med hjalp
av ndgon stilla in en
bttre sittstillning. e
Grenmatt: Benlang- Jrern
den mitt barfota med :
fétterna en dryg deci-

meter isir. Fran golvet

ratt upp i grenen.

Lemonds formel:

Ett enkelt sétt att
rékna ut en ungefarlig
sitthsjd, Multipti-
cera grenmattet

med 0,883, da blir
resultatet en sitthgjd
som &r bra att ha som
utgdngspunkt. Olika
pedalsystem paverkar
ocksd sitthdjden.
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att tillverkarna inte vill gra for manga varianter ef-
tersom det kostar mer. Tyvérr varierar 8karnas lingd
mellan 150 till 200 centimeter. D4 ér en skillnad p4 tio
millimeter for literi f6r att man ska kunna anpassa sin
cykel tillrackligt enligt mig. Nér jag trinade Susanne
(Ljungskog, reds anmérkning) tivlade hon pi mycket
léngre vevarmar. Det gavhenne en stérre utvixling och
en fordel speciellt uppfér under tévling. Jag ser egent-
ligen bara fordelar med att kunna laborera med lingre
vevarmar. Dieter Herbert har gjort ett par speciallts-
ningar men det dr dyrt att f dem i massproduktion.

Gdr det att géra bikefit pd samma siitt i mountainbi-
ke eller vad skiljer?

- Vad giller sitth&jd, h6jd pa styre och lodning &r det
samma som pa en landsvigscykel. Dock skiljer sig
mountainbike och landsvig en del nir det géller vilken
position du har pé cykeln, For langlopp och cykelcrpss
skulle en bikefit vara mer virdefull #in for akare som kor
kortare lopp, eftersom de stir mycket mer nir de cyklar.

Hur stor kan skillnaden bli i praktiken om man har
sin cykel skapligt instdlld eller helt perfekt?
—Beroende pé hur illa du sitter fr&n bérjan kan effekten
bli alltifrén att du slipper domnade fotter och hiinder
till att du sparar upp till 30 Watt i uteffekt om du jimfor
innan och efter en bikefit. Och 30 extra Watt tar en hel
del att triina sig till kan jag tilligga.

Om du fir viilja mellan brett styre och extra kraft/kon-
troll eller smalt styre med biittre aerodynamik - vad ér
dd bdst for den typiske Vétternrundancyklisten som
inte stréiivar mot spurtande segrar? Ar lagom bdst?

- Generellt sett ska du vilja ett styre anpassat for din
egen axelbredd. Istillet for att tinka s mycket p4 sty-
rets bredd - satsa pd ett mer aerodynamiskt hjul. Eller
kolla vilken vinkel du har pa din sadel. Det kommer att
gorafler minuter pé din sluttid garanterat.

Bikefit
—sa gar
det till

1.
Bestall tid hos en

[se listan nedanl.

2.

Under utprovningen
kommer du att prov-
cykla pé en trainer
till att bérja med.
Bikefittern mater
rérlighet och tar métt
pa din cykelkropp.

3.

Efter det justeras sitt-
hdjd, styrstamsléngd
och positionen pé sa-
del. Styre, klossar och
anpat andras efter din
forutsattning. Vinklar
pd ovanndmnda
parametrar justeras
dessutom.

4.

Gérdu en stérre
bikefit f&r du sedan
oftast mojlighet att
proveykla utomhus.
Din bikefitter kommer
under cyklingen att
filma dig frén olika
vinklar och under oli-
ka delar under turen.
En enklare variant 4r
att du filmas under
cykling pa trainer
inomhus.

5.

Efter analys av filmen
justeras din cykel
ytterligare. Sen &r din
akposition férhopp-
ningsvis optimerad
och du kommer bade
att sitta skdnare och
spara energi.

HAR KAN DU
BOKA BIKEFIT

Cykelcity i Stockholm,
Goteborg ach i Lund,
www.cykelcity.se

Klas Johansson, Surte,
www.probikefit.org

Naprapat Marcus
Lofjord i Stockholm,
www.deltanaprapati.se

Racerdepdn i
Fatkaping,
www.racerdepan.se

Specialized Concept
Store j Stockholm,
specializedcon-
ceptstdre.net

Veloposition |
Goteborg,
www.veloposition.se

Cykloteket,
www.cykloteket.se

Det finns flera
butiker som kan géra
en bikefit, prata med din
lokala cykelbutik. M&nga
arvaldigt bra pa att
stalla in cyklar utan att
ha satt ett namn pa det.
En bikefit tar cirka 90
minuter och kostar om-
kring 1500 kronor: Extra
kostnad om du vljer att
filmas utomhus under
analysen tillkommer

| eventuellt, PAvissa,

butiker ingar en enklare
bikefit vid cykelkdp.

professionell bikefitter
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KLAS OM JOBBET SOM PROFFSMEKANIKER

Du jobbar med virldseliten. Hur ser ditt jobb ut dér?
-~ Jag #r chefsmekaniker hos Vacansoleil men jobbar
fran Géteborg och Surte dir jag har min verkstad. Det
innebdr att jag flyger mycket under sisongen. Forra dret
hade jag 200 resdagar plus 30 dagar med landslaget ef-
tersom det var bade OS och VM. I Vacansoleil mekar jag
tillsammans med tre andra mekaniker under de stora
loppen. Det blir mycket jobb. Tbland &r det upp klock-
an sex, sen fullt upp under hela dagen. Blir det mycket
problem kanske vi jobbar till tvd pd natten. Men det &r
ovanligt. Vanligast 4r att vi jobbar frin 4tta till klockan
atta da allailaget brukar 4ta middag ihop.

Vem dr roligast och svdrast att hjélpa?

- Det r nog samma person. Ryder Hesjedal (kanaden-
sisk cyklist och vinnare av Girot 2012) eftersom han &r
s intresserad av sin cykling och det vi gér. Han forstar
vad man gjort och inte gjort, stiller hdga krav och ér sjilv
en duktig mekaniker. Dessutom &r Johnny Hoogerland
rolig. Han &r ofta otroligt nervig och kan kontrollera sa-
delhgjden tre ganger fére en tivling. Men det #r lugnt:
jag har en bild p hans sadel och skickar alltid samma
bild till honom nir han ber om det.

Vad dr roligast med ditt jobb?

- Att jag inf6r varje lopp laddar upp precis som dkarna.
Det kiinns som nér man téivlade sjélv. Jag skulle antag-
ligen ha svart for lunken pi ett vanligt jobb.

Finns det inga nackdelar i jobbet?

—Jo, efter ett lopp ér man trétt mentalt av anspanning-
en. Dessutom innebér det mycket annat i en mekanikers ] L
uppgifter 4n att meka. Som att tvitta cyklar och kéra
lastbilen frén Holland till sédra Spanien. DA éir det skont
att man som jag har kommit till en position dér man inte P
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s oftabehover gora just allt kérande. Ibland under lop- ;'% ; 3
penkan jag vakna pé natten och ténka "kollade jag det?”. - /

Nér jag inte tar ansvaret for cyklarna sé seriost ska jag
nog sluta med det hiir. e=




