Å sitte riktig på sykkelen er et personlig anliggende. Det finnes ikke en oppskrift som løser alle problemer for alle. Det er alltid noen som sliter med kort rygg, skjeve ben, dårlig justerte klosser under skoene, for langt styrerør, for kort styrestamme, for smalt sete, for korte krankarmer. Listen kan bli milevis lang. Derfor kan du ikke forvente at du her skal få svar på hva du kan gjøre for å få optimal sittestilling på sykkelen. Men vi kan gi deg noen gode råd på veien slik at du kan forbedre noe. 

Riktig sittestilling er svært viktig. Det har mange fått med seg etter å ha hørt om hvordan verdens beste syklister bruker vindtunneler og vindtester for å finne den beste stillingen med tanke på aerodynamikk. Og her det viktig å påpeke noe: En terrengsyklist skal ikke tenke så mye aerodynamikk. Det er viktigere at han/hun er stand til å manøvrere sykkelen på best mulig måte. På landeveien er det litt annerledes. Her må man ta hensyn til vinden fordi man har større fart og ofte befinner seg i åpent landskap. Da kan aerodynamikk bli en avgjørende faktor. 

Noen praktiske eksempler. 
I januar i fjor var Gunn-Rita Dahle i Boulder, Colorado på et treningsopphold. Her møtte hun en mann ved navn Andy Pruitt. 
Pruitt er USAs ledende mann på sykkelergonomi. Han er forfatter av "Andy Pruitt's Medical Guide for Cyclists". Han hjalp Dahle med å finne den optimale sittestillingen ved å studere henne under trening og på video. 
Under sitt opphold der borte endret Dahle de følgende tingene: 
• Hun sitter lavere. 
• Hun har hendene bredere for å puste bedre. 4 cm bredere for å være helt nøyaktig. 
• Styret er også justert opp, noe som betyr mye for kraftoverføringen, kontrollen og hvor god plass lungene får til å arbeide. 

Litt mer konkret forteller Dahle følgende til oss: 
SETEHØYDEN. Dahle sier at en tommelfingerregel er: 
Sett hælen på pedalen. I den nedre delen av tråkket, altså når pedalen er på sitt laveste punkt, skal benet være tilnærmet rett uten at du svinger på hofta for å rekke ned. 
STYREBREDDEN. I dag bruker Dahle et styre som er 56 cm bredt. 
HØYDEFORSKJELLEN mellom styre og sete har i mange år vært sagt å skulle være rundt 10 cm. Dahle sin er i dag 6 cm. 
KNEETs posisjon i forhold til pedalen kan måles på følgende vis: 
Fest et eller annet tungt i en sytråd. Mens foten er fast i pedalen og du sitter i en normal sykkelstilling på sykkelen skal du måle kneets plassering i forhold til pedalaksen. Når du holder et lodd - en tråd med noe tungt i den andre enden - på tuppen av kneet mens pedalarmene er horisontale, skal tråden falle gjennom senter av pedalaksen pluss/minus en centimeter. 

Thor Hushovd fikk hjelp av Atle Kvålsvoll til å gjøre noen små, men effektive endringer i sin sittestilling. Etter å ha studert Thor på video og i det virkelige liv kom Atle frem de følgende endringene: 
• Setet har blitt senket med ni millimeter og flyttet tre millimeter frem. 
• Styrestammen er senket med sju millimeter og styret er ti millimeter lavere enn tidligere. 
• Sammen med en ny spesiallaget innleggssåle skal dette hjelpe Thor med å få mer trøkk på sykkelen, og Thor mener det er stor forskjell. 
- For første gang sitter jeg rett på sykkelen. Det er en utrolig forskjell. Jeg merket det med en gang, fortalte han til avisene. 
Og Atle Kvålsvoll er like fornøyd med det de har fått til. Tester viser at Thor nå har vesentlig lavere melkesyreverdier enn hva han hadde ved samme belastning tidligere. 

Kvålsvoll har et klart råd til alle: 
- Heller sitte for lavt enn for høyt. 

Konklusjonen blir: 
Likheten mellom racersykkelen og terrengsykkelen er ganske stor når det gjelder personlig passform. 
Når det gjelder setehøyde påpeker Pruitt at både landeveissyklister og terrengsyklister kan bruke formelen til Dahle som en god målestokk. Det blir ikke optimalt, men er den enkleste og mest effektive metoden i dag. 
Setejustering slik Dahle beskriver kan fint overføres til landeveissyklister også. 
Husk bare på at vinkelen på selve setet bør være så horisontal som mulig. Et sete som tipper nedover vil gi deg nakkesmerter samt at det blir vanskeligere å manøvrere sykkelen. Et sete som peker oppover vil gi deg ryggsmerter og et uønsket press mot skrittet. 

Husk at du ikke skal justere setet etter at du har justert for kneets posisjon i forhold til pedalene. Føler du at lengden til styret blir for kort eller for lang, må du justere lengden på styrestammen. 

Det sistnevnte kalles "reach" på engelsk. Kanskje vi kan oversette det med rekkevidde. Din rekkevidde er meget individuell og den endres med alderen. Desto eldre du blir desto mindre fleksibel blir du, uansett hvor mye du tøyer. Dette betyr at din rekkevidde krymper og at styret kanskje bør bli høyere og/eller nærmere setet enn før. Ta hensyn til din rekkevidde (eller kanskje din fleksibilitet). For lang avstand fra setet til styret kan fort resultere i plager og dårlig sykkelteknikk. Pruitt er meget streng på dette området. Klarer du ikke stå med samlede ben og låste knær og samtidig ta på tærne dine, vil ikke noen teorier holde mål. Det må måles. 

Bredden på styret bør være lik din skulderbredde. Få en venn til å måle avstanden mellom de to acromio-cravicular kulene du har på skuldrene (nakkemusklene går bort til disse spisse benene). Er bredden 44 cm skal styret være 44 cm. 

Plasseringen av klossen under skoen er svært viktig. Pruitt sier at de med skostørrelse rundt 41-42 skal plassere klossen slik at tåballen bak stortåa er midt over krankakselen. En som har større føtter vil plassere klossen i større avstand fra tærne, mens en som har mindre føtter (de fleste jenter) bør plassere klossen lenger frem mot tærne. 
PS! Er du plaget av at føttene "brenner" på lange treningsturer eller konkurranser? Forsøk å plassere klossen lenger bak på skoen, men husk å senke setet akkurat like mye. Dette kan løse problemet. 

Vinkelen på klossen må justeres rett i forhold til dine naturlige "vinkler" i kroppen. Sitt på en bordkant med føttene dinglende. Hele lårflaten skal være på bordet. Når føttene dine henger fritt skal du notere deg vinkelen på føttene dine (pass på at knærne dine er vinklet 90°). Denne vinkelen skal være lik når du sitter fast i pedalene. Dette justeres ved å vri på klossen under skoen.
