Manga undrar vad man ska ha for sadel pd cykeln. Min motfrdga dr da "hur 14ngt ar ett
snore?". Jag tror nog att ingen rév dr den andre lik 1 hela vérlden, och det dr vél inte konstigt
att Selle italia har minst 40 olika modeller att vélja pa. Bara DIN rov vet vilken sadel som
passar. Tyvérr dr det trakiga svaret pa vilken sadel du ska ha ar "den om din rov gillar, det ar
bara att prova sig fram".

Men misstrosta inte, det kan vara s enkelt att du stéllt in din sadel fel! Hér ska jag gé igenom
hur du ska stélla in din sadel, men dven vilken bredd du ska ha pa sadeln.

Vi borjar med lektion 1.

LEKTION 1: VAL AV STORLEK PA CYKEL

Finns tva enkla matt som du kan anvénda dig av for att f4 en hum om var du ska borja.

Mait upp din benldngd: still dig mot en viagg, kor upp en bok i rdva, sesa fega inte, kor den
dnda upp! Se till att bokens Overkant ar vagrétt, anvind ett vattenpass om du ér osdker.
Markera toppen pd boken pa viggen med en penna. G4 at sidan och mét sen frén golvet upp
till din markering. Du har nu din benldangd!

Multiplicera din benldngd med 0,66 sa far du ramstorleken. (Mina ben &r 79 cm langa,
79x0,66=52,1. Diarmed ska jag ha en ram i storlek 52 om det ror sig om landsvégscykel.)

For en mtb drar du av 10 cm och sedan dividerar med 2,5 sé& du far det i tum (aterigen jag som
exempel, (79x0,66)-10=52,1-10=42,1 cm > 16" )

Ramstorleken méts fran centrum av vevpartiet, alltsa vevarmarnas skruv vid vevlagret, upp
till ramens topp vid sadelstolpsroret (roret som gér fran vevpartiet och vevarna upp mot
sadeln). OM du har ett horisontellt toppror forstas! (den som gér mellan styrroret och
sadelstolpsroret). Mattet kallas for C-T (center-topp). Har du ett sé kallat slopat topprdr, att
den inte dr vagritt, sa latsas ett ror som gér fran styret helt vagratt bak till sadeln. Dar méater
du da.

En for lag cykel (CT) kan alltid kompenseras med att dra upp sadeln hogre. Men viktigaste
mattet dr faktiskt topprorets lingd (den som gar vagritt mellan styret och sadelstolpen). Ar det
for langt, &r cykeln for stor och kanske kan atgdrdas med kortare styrstam. Men da uppfor sig
cykeln pa ett annat sétt. S& topprorets langd ar faktiskt viktigare & sadelstolpsorets héjd. Men
ramstorleken dr en bra utgdngspunkt. Provsitt sa vet du om det kédnns bra eller inte.

LEKTION 2: SADELNS HOJD

Nu har du kopt en cykel med rétt ramstorlek. Nu ska vi stélla in sadeln. Vi borjar med
sadelhdjden. Fram med matstickan och din benlédngd. Ta din benldngd och multiplicera med
0,883, sd far du maéttet fran vevpartiets center till sadelns 6vre kant. (Mitt ego igen: 79 cm ben
x 0,883 = 69,7 cm.). Sé& da har vi rétt hojd pa sadeln.

Ett annat sitt att stdlla in &r att sitta pd sadeln, sétt hilarna pé pedalerna och borja trampa runt
bakat forslagsvis eftersom du inte vill cykla ivdg. Du ska med ndd och nidppe na ned utan att
behdva vicka pa rumpan nir du trampar runt. Vickar du pa rumpan sitter du for hogt. Ar
benen létt bojda for lagt.

Nér du sedan sétter fotterna sa stortdleden dr rakt over pedalens axel, MED dina cykelskor pa



fotterna, eller iklickad om du har spd, ska knéna vara litt bojda néir pedalen &r i nedersta laget.

LEKTION 3: SADELNS VINKEL
Den hir lektionen &r enklast. Lagg ett vattenpass uppe pé sadeln och stéll in den exakt vagratt.

LEKTION 4: SADELNS PLACERING I LANGDSLED

Nu borjar du fi behovet av din sociala kompetens och utbudet av vinner som vill hjdlpa till.
Satt dig pa pa cykeln med cykelskorna pa och klicka i om du har spd. Oavsett om du har spd
eller inte, ska stortileden vara rakt 6ver pedalens axel. Sétt pedalerna rakt fram och rakt bak,
alltsa klockan 9 respektive 3. be kompisen hénga ett lod, eller latsas att hen hianger ett lod pa
framsidan av det fraimre kndet. D4 ska lodet hinga rakt ned 6ver din stortiled och pedalens
axel. Om inte, justera sadeln bakat eller framat.

Ar du socialt handikappad och inte har nigra vinner, si gdr som jag gor ;~), jag sitter i hallen
med hallspegeln till hdger om mig och spanar in den snygga cyklisten och dér kollar att det
tédnkta lodet fran knéets framsida hdnger ned rakt ovanfor stortaleden och pedalens axel.

Sadar! Gratulerar, nu har du stéllt in sadeln enligt alla teorier.

LEKTION 5: STYRETS HOJD OCH AVSTAND

Lite overkurs, men styrets hojd avgor ocksd komforten. Séag att du verkligen kopt rétt storlek
pa ramen/cykeln, sa kanske styret ar for langt bort eller for langt ned. P4 en mtb eller en rdcer
ska styret aldrig vara hogre upp an sadeln. Hur gt du ska ha styret far du prova dig fram. En
del fakirer kor med styret 10 cm eller ldgre under sadelns hdjd (jag har bara 5 cm). Avstindet
mellan sadelns framspets och styret kan mitas genom att ldgga hogra armbagen mot
sadelspetsen och peka fingrarna mot styret. Lagg sedan den vénstra handen mellan hogra
handens fingrar och styret. Far du mellan 3-5 fingrars bredd sé ér det bra.

LEKTION 6: MAT UPP DITT ARSLE

Snart har vi métt upp hela din kropp. Nu ska vi méta hur brett arsle du har. Eller iallfall
avstandet mellan sittkndlarna. Det &r sittkndlarna som du ska sitta pa, det &r dom som ska ta
upp din kroppstyngt.

Fixa fram en bit wellpapp pa cirka 50x50 cm. Lagg det pa golvet med vagorna uppét, ta av
dig naket om rumpan och sétt dig forsiktigt ned pa wellpappen. Ja, jag vet, det kénns
skitlojligt. Men resultatet kommer att bli den perfekta sadelbredden!

Sittkndlarna kommer om du satte dig forsiktigt, ge avtryck 1 wellpappen. Mitt mellan mitten
av bada stillena, sa har du avstdndet mellan dina sittkndlar och ddrmed din sittbredd. Brukar

vara mellan 90 och 140 millimeter.

Tack till AJ for lektionen: http://happymtb.org/forum/read.php/1/51975/52104#msg-52104

LEKTION 7: VAL AV SADELNS BREDD
Nu har du mattet pa din sittbredd, sa da &r det bara att vilja ritt bredd pa sadeln. Tyvérr anger


http://happymtb.org/forum/read.php/1/51975/52104#msg-52104

inte tillverkarna sittbredden pa sadeln, bara dess fysiska bredd. Men lugn, pappa Bruse ska
lara dig allt han kan! Mét pa sadelns bredaste stédlle, max en cm under sadelns vagréta
centrumhdjd (se bild). Detta métt 4r sadelns effektiva sittbredd. Det ar detta matt du ska kolla
efter nar du koper sadel.

Sittbredd

1¢cm

Sadelbredd

En for smal sadel gor att trycket hamnar innanfor sittkndlarna och ddrmed orsakar obehag. Da
spelar det ingen roll hur mycket gel sadeln har.

Om nu inte det kdndes fanigt att kora upp en bok i rova eller sitta naken pa wellpapp, sé ar
detta &nnu vérre. Ta med en maéttstock 1 cykelbutiken och maéta sittbredden pé sadlarna. Hur
normalt dr det? Om du nu har kommit sa hér langt och f6ljt mina rad, sa &r du fast i
cykeltrisket. Vilkommen!

Tack AJ for bilden: http://happymtb.org/forum/read.php/1/469379/469432#msg-469432

LEKTION 8: SADELNS HARDHET

Det ir sittknolarna som du ska sitta pa, det &r dom som ska ta upp din kroppstyngt. Har du en
for mjuk sadel, sjunker du ned for mycket och sitter pa mjukdelarna och det gor ont. For hérd
sadel dr inte heller skont. Lagomt ar bést.

LEKTION 9: KOM IHAG, SKILJ PA TEORI OCH PRAKTIK

Allt detta &r teori, en utgdngspunkt, en borjan som passar de flesta. Sen brukar ménga efter ett
tag dndra lite pd det de hér instéllningarna. Men borja stdll in exakt som jag instruerar. Och
dndra sen bara pa sak 1 taget! Annars vet du aldrig vad det &r du gor. S& sméningom kommer
du hitta det dér Optimala for just dig, din kropp och din cykel.

Och hur langt dr nu ett snore da? For det mesta lagomt langt, ibland tyvérr for kort.

Observera: inga djur eller barn har anvints i framtaget av denna instruktion. Forfattaren
fréntar sig allt ansvar for anvindandet av denna instruktion (berdm mottagas girna och
tacksamt - gérna fjdsk, smicker och dejter). Alla métningar och instdllningar sker pa egen risk.


http://happymtb.org/forum/read.php/1/469379/469432#msg-469432

