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Korrekt montering af SPD-SL klamper.

HVILKEN SHIMANO KLAMPE SKAL JEG VZALGE?
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Alle tre viste klamper er fra Shimano — forskellen er, hvor megen frigang klampen giver i pedalen.

Den gule giver en frigang pa 6 grader i pedalen (altsa 3 grader til hver side, hvis din fod er i midten), den bla
2 grader og den rade er fikseret, altsa 0 grader frigang.

| de cykelprojekter, hvor jeg er kaptajn, der anvendes altid den gule klampe, for at minimere en mulig belast-
ning af knaeet, hvis ikke klampen sidder helt korrekt.

KORREKT MONTERING AF KLAMPEN - undga kneeskader.
1. Udgangspunktet er, at klampen skal sidde midt pa skoen (ikke dermed sagt, at den skal sidde lige!).

Husk pa, at klampen kan beveaege sig i fire retninger frem/tilbage (mod ta eller hzel) og ind/ud (mod hgj-
re/venstrei. Bare for at forvirre yderligeze, sa kan den ogsa drejes lidt — det kommer vi til.
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2.Ind og ud mod pedalarmen

Nar vi taler ind og ud — sa er det et spgrgsmal om, at din sko ikke ma ga pa pedalarmen, nar du cykler.
Hvis du far sat klampen helt ude mod lilletden (til hgjre), sa vil skoen helt sikkert ga mod pedalarmen.
Start med at saette den i midten og prgv — nar du feerdig med alle justeringer — og skoen gar mod pedalar-
men. Ellers flyt klampen mere og mere mod venstre, indtil skoen gar fri af armen.
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3. Frem eller tilbage?

Hvor langt frem eller tilbage din klampe skal mon-

teres afthaenger af din fod. O O
Populeert kan man sige, at det bredeste sted pa

foden (midt p& knysten) skal veere lige ud for pe-

dalaksen.

Nogle tager en avanceret metode i brug: Saet et
stykke malertape pa din sko, find midten af kny-

sten og seet en lodret streg.

Den lodrette streg skal sa veere lidt midt i pedal-
aksen, for at fa det mest effektive trad.

Jeg vil klart anbefale, du har midten af fodbal-
den lover pedalaksen!

Hvem flytter evt. klampen frem eller tilbage?
Hvis man flytter klampen lidt mere tilbage, sa balls are
kommer mere af foden ind over pedalen. Dette
foretraekker store og tunge ryttere nogen gange,
ligesom ryttere med lange ben, dem der treeder
tunge gear, bjergryttere og triatleter, ryttere med
lange pedalarme

Hvis du derimod cykler med hgj kadence, spinder
| lavere gear, kan lide at sprinte, kagrer med korte-
re pedalarme kan man flytte klampen lidt frem.
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Langdistanceryttere kan oftest godt lide at flytte
klampen helt tilbage, for at undga felelseslase
fadder eller "hot foot". Det giver ogsa en mindre belastning af achille ssenen. Men igen — kare helst med
klampen placeret, sa trykket fra foden er midt over pedalaksen.

4. Er klampen sa perfekt nu?
Nej — det vigtigste kommer nu.

Klampen skal drejes ind eller ud, s& din naturlige fodstilling tages med over pa cyklen.
Hvis du normalt gar med taeerne udad (klokken 10 i 2 — eller Charlie Chaplin) eller hvis du er kalveknzeet bgr
dette ligeledes tilstreebes pa cyklen.

Udgangspunktet er dog en lige position — se billeder nedenunder:
Leeg din sko pa et bord — helt ude til kanten, med svangen nedad og bunden ud mod dig selv. Skoen rarer

dermed bordet ved haelen og ved knysten.
Klampen skal som udgangspunkt sidde midt pa skoen (nar vi taler frem og tilbage).
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Klampen skal "drejes” sa den er helt lige lodret (kaldet lod), altsa 90 grader i forhold til bordet.
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*90 grader

"Hvorfor” spgrger du?

Hvis din klampe ikke er drejet korrekt, sa vil du enten sidde og prgve at presse skoen ud eller ind hele tiden,
nar du er klikket ind i pedalen og det giver helt sikkert gmme lilletzeer eller gmme storeteeer — nogle gange
ogsa folelseslgse teeer, der kan tage 2-4 maneder at komme sig over.

Sa meerk efter, nar du cykler, hvorvidt din klampe skal drejes lidt ud eller ind. Det skal gerne vaere sadan, at
med den gule klampe perfekt indstillet, sa vil du efter at have cyklet i 10-15 min (hvor fadderne/skoene ube-
vidst har fundet deres stilling) have lidt frigang i pedalen bade ind og ud. Hvis du kun har frigang til den ene
side SKAL du rette klampen en til to millimeter.

Jeg slapper helt af i fadderne/skoene nar jeg cykler — mine klamper er monteret, s skoen sidder i pedalen
med lidt frigang til begge sider. Min fodbalde (tryk) sidder lige midt over pedalaksen, og skoen er flyttet sa
langt veek fra pedalarmen, at jeg med et tyndt skoovertraek ikke rammer pedalarmen. Bom... perfekt!

HUSK at give skruerne lidt fedt, nar de monteres i skoens gevind, sa de ikke ruster og kan fjernes igen, nar
det er tid. Hvis du ikke har fedt, sa brug olie (eller margarine/smar).

HUSK at skruerne skal spaendes med 6 nm. (Kagb et billigt momentngglesaet til 349 kr. hos Harald Nyborg).

HUSK VED KLAMPESKIFTE — at tegne med en sort permanent tusch rundt om din gamle klampe, s& du
nemt kan se, hvor den nye skal sidde!



KLAMPEBESKYTTERE Shimano SM-SH45 — s& star du fast!

Her kommer et tip, som du maske ikke vidste du havde behov for!

Du kan beskytte din klampe mod slid med en klampebeskytter. Hermed kan du trampe rundt i jord, ler og
grus, uden din klampe fyldes, hvorefter du uden problemer kan hoppe pa cyklen bagefter og bare klikke i
pedalen uden problemer.

Desuden er de skridsikre, s& nar du gar rundt pa glatte overflader, sdsom feerger, sa falder du ikke!
Koster godt 100 kr.
https://www.rosebikes.dk/article/shimano-sm-sh45-cleat-covers-for-spd-sl/aid: 443688
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