REGULACION DE LA ALTURA DEL SILLIN

Partiendo de que nuestra bicicleta es de nuestra talla, vamos a dar
UNOS pasos a seguir para una correctaregulacion del sillin. Esta
medida es sumamente importante, pues con una alturaerrénea

podriamos llegar atener lesionesfisicas. Si circulamos demasiado bajo
en la bicicleta, las piernastrabajaran encogidasy no podran
aprovechar toda la fuerza muscular, tendran quetrabajar maspara
alcanzar una misma velocidad y por tanto nos fatigaremos antesy
generaremostension en ligamentos, cartilagosy tendones...
Si vamos demasiado alto, ocurriralo mismo que en el caso anterior, no
nos fatigaremos tanto, pero la articulacion trabajara forzaday nos
podria acarrear lesiones.

Para empezar, vamos a utilizar un vigo truco que sigue dando buenos
resultados en la actualidad. El sillin debe de estar en posicion
horizontal.

Laalturalaajustaremos de forma que estando sentado sobre € sillin
con el taldn apoyado en el pedal, en su posicion mas alejada, la pierna
debe de quedar totalmente extendida sin for zar la postura, tal y como
semuestra en la foto:
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Durante el pedaleo, larodilla ha de quedarnosligeramente
acodada en la misma posicion del pedal, quedando de la
siguiente maner a:

Ahoravamos aregular la posiciéon de pedaleo. Una vez montado en la
bicicletay con las bielas en posicion horizontal, con la ayuda de una
plomada (cualquier cuerdecilla nos servird) vamosa ver si nuestro
sillin esta muy adelantado o atrasado. Si estas situado en posicién
correcta de pedaleo, la plomada que colocaremos en la r6tula debe
pasar por €l centro del g edel pedal, o caer como maximo 102 cms.
mas atras. De no ser asi moveremos €l sillin hasta encontrar la posicion
adecuada. En lafoto, lalinea roja simularia nuestra plomada.
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