INNSTILLING
AV SYKKEL

Av Atle Kvélsvoll og
Kolbjern Jensds

STORRELSER

Ramme: benlengde x 0,65
Styrepinne: individuelt
Styrebredde: i forhold fil
skulderbredde

Pedalarmer:

- Benlengde 74-79 cm: 170mm

- Benlengde 80-84 cm: 172 5mm

- Benlengde 85-90 cm: 175 mm

- Benlengde > 90 cm : 177,5-180 mm

Sykkelinnstilling Atle Kvalsvoll og
Kolbjgrn Jensés

Avhengig av lengde
overkropp og armer.

Sykkelinnstilling Atle Kvalsvoll og 3
Kolbjern Jensés

- SETEH@YDE

- Utgangsmal: heelen pd pedalen - en liten slakke i kneet
- Benlengde x 0,88

Lav‘r i forhold til hoyt:

Flere muskler engasjeres

Man fér brukt de sterste musklene mer (I8r, sete)
Trdkket blir “rundere” gjennom sterre ankelbevegelse
Bedre blodgjennomstremning

Hoftevrikk forsvinner og derigjennom ryggsmerter + sér i
“"understellet”

Sete i forhold til krankaksen:
- UCT regel: Setespissen skal vaere minst 5cm bak krankaksen
- Utfgangsmal: Rett linje fra framsiden qv kneskdlen tvers gjennom
tdballen ndr beinet stdr helt fram i trdkksyklusen
- Mest mulig rett over kranken for @ fd aktivisert |dr-bakside-sete-
rygg muskulatatur

Sykkelinnstilling Atle Kvalsvoll og
Kolbjern Jensés

STYRET

Utgangsmal styrehoyde:

- 5-10 cm lavere enn setehgyden

- Naturlig krum pd ryggen

- God bay i albuen ndr man holder nede i bukken

Lengde setespiss til styret:
- Individuelt i forhold til lengde overkropp og armlengde
- Folelse av & "bruke” styret aktivt

Styrebredde:
- Avhengig av skulderbredde
- F&r mer drag pé et bredere styre

o ne

- Fadr "dpnet” brystkassen mer med bredere styre

Sykkelinnstilling Atle Kvalsvoll og 5
Kolbjern Jensés

SKO

* Innstilling av sko:

- Tdballen rett over pedalaksen

- Heelen sa vidt utover nér du ser skoen
bakfra

- Veer vaken pad ulik tykkelse pd séle, klosser
og pedaler ved skifte av sko/pedaler

Sykkelinnstilling Atle Kvalsvoll og
Kolbjern Jensés




TEMPOSYKKEL

Structure (1b)

Sykkelinnstilling Atle Kvalsvoll og
Kolbjgrn Jensés




