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 LA TALLA   

	ALTURA
	TALLA BICI

	165 - 175
	15 “ (39 CM)

	175 - 185
	17 “ (44 CM)  

	185 - 190
	19 “ (49 CM)

	190 -
	21 “ (54 CM)


ALTURA DEL SILLÍN

LONGITUD PIERNA X 0,885 = DISTANCIA DESDE EL CENTRO DEL EJE PEDALIER AL SILLÍN (siguiendo la línea que marca la tubería vertical del cuadro con la tija).
MEDIDA DE LA PIERNA: DESCALZO  Y RECTO MEDIMOS DESDE LA MITAD DE LA INGLE EN LA ENTREPIERNA (zona donde se empieza a apoyar en el sillín) AL SUELO.
LAS PULSACIONES  
	AÑOS    
	20
	25
	30
	35
	40
	45
	50
	55
	60
	65

	Zona 1 Baja intensidad        50/60%
	100
	98
	95
	93
	90
	88
	85
	83
	80
	78

	Zona 2 Quema grasas          60/70%
	120
	117
	114
	111
	108
	105
	102
	99
	96
	93

	Zona 3 Entren. Aeróbico     70/80%
	140
	137
	133
	130
	126
	123
	119
	116
	112
	109

	Zona 4 Entren. Anaeróbico 80/90%
	160
	156
	152
	148
	144
	140
	136
	132
	128
	124

	Zona 5 Entren. Máximo    90/100 %
	180
	175
	171
	167
	162
	158
	153
	149
	144
	140

	Frecuencia Cardiaca Máxima.
	200
	195
	190
	185
	180
	175
	170
	165
	160
	155


AJUSTAR EL CAMBIO
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Ajustar el cambio: Será conveniente elevar la rueda de atrás. Cadena en plato pequeño y piñón grande y hacemos girar la rueda con los pedales, a mano, y actuamos sobre el tornillo (2), para centrar el desviador en el piñón pequeño.  

Cuanto más apretemos, más desplazaremos el tope hacia fuera hasta tocar con la cadena, en ese momento empezaremos aflojar para que no lo haga. Tensamos cable desde el mando en el manillar hasta que la cadena quiera salirse por fuera, entonces apretamos el tornillo (3) acercando la caja al cuadro o aflojándolo si no llegara a centrarse en el plato grande. Ahora ponemos plato y piñón medianos y ajustamos con el tensor de cable hasta que la caja quede centrada en la cadena.
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Separación del cambio a los piñones: Se trata de un tornillo que está en contacto con el cuadro. Si la ruedecilla superior toca con los piñones, habrá que apretarlo, procurando dejarlo lo más cerca de la corona, pero sin tocar.
 La sincronización del cambio (Fig. 3): Ponemos la cadena en el segundo piñón más pequeño y, actuando sobre el tensor del cable, centramos la cadena en ese piñón, tensando el cable hasta que la cadena comience a hacer ruido porque toca con el tercer piñón, entonces aflojamos un poco hasta que ya no haga ruido y ya está.
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Ajuste para regular el cambio (Fig. 1 y 2): La cadena deberá estar en el plato pequeño. Cambiamos al piñón grande y empezamos a dar pedales con la mano. Con el tornillo superior controlaremos el tope en el plato pequeño. Cuanto más aflojemos más se saldrá la cadena hacia fuera, si apretamos demasiado subirá al siguiente piñón. Tensamos el cable, comprobando que está bien situado en sus guías (sobre todo si es de tiro inferior), y apretamos el tornillo prisionero. Ahora comenzamos a tensar el cable, desde el mando en el manillar, y cambiamos al plato grande y al piñón pequeño.

Seguimos tensando cable hasta que la cadena quiera salirse por fuera. Actuamos sobre el [image: image5.jpg]


tornillo inferior, apretándolo de modo a acercar la caja al cuadro, o aflojándolo si no llega a centrarse en el plato grande. Ya hemos regulado el tope superior.

Por último sólo queda poner el plato mediano, el piñón mediano y ajustar con el tensor de cable de modo que la caja esté centrada en la cadena.
Centrar la llanta: Los radios del extremo del buje más cercanos a la zapata de freno, que roza en la llanta, se aflojan, y los más alejados se aprietan en sentido antihorario.
