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ROTOR Q Ring Guia de Instalacion

Bicicleta de carretera o montafia de un plato: Comenzar en posicién 3
Bicicleta de carretera o montafia doble: Comenzar en posicion 3
Bicicleta Triatlon o Contrarreloj : Comenzar en posicion 4
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Parte 2: PERSONALIZAR LA CONFIGURACION DE LOS Q RING

Se recomienda completar la parte 1, (minimo 10 horas pedaleando) antes de cambiar su configuracion OCP (Optimum Chainring
Position).

Bicicleta de montafia triple: Comenzar en posicion 2 A O c c d O O
Bicicletas reclinadas: Ver la guia de instalacion www.rotorbike.com Aol . - facil : | locidad es diffcil Esta Reduzca el * /5 paso si posee
. L celeracion y sprint son faciles pero mantener la velocidad es difici € 2pa
Parte 1: ADAPTACION A Q RINGS I . ) - | tlegando | namero ocP . araia MAS
- - - - - - - — La resistencia al pedaleo viene demasiado tarde/tobillo hiperextendido | al diametro} en sélo
Usar platos Q Rings hace que los musculos de su pierna funcionen a un ritmo diferente al producido al utilizar platos redondos maximo | 1* paso:
ya que cambian la coordinacion intramuscular de las unidades motoras. Se necesita menos cadencia para estar comodo del plato paso:
Esta guia le ayuda a una transicion sin problemas.La duracion de cada etapa varia de un dia a una semana. S st s enEETe 6 o il v dlleET s e demasiado] © — 4
La adaptacion total a los platos Q Rings lleva un minimo de 10 horas, pero los beneficios son inmediatos. SEE0ENUESERENEIC DUDUELT SR R A D tarde 453
AD3 o aciones de pedaleo O due rea ente o e Es comodo pedalear de pie, pero no sentado (ecl)nct};mero 359
) ) . ) es
Etapa 1: Al principio, el pedaleo puede parecer diferente, posiblemente | Usted esta aprendiendo a pedalear de una forma mas Dolor'en Iat pdarte poste{lqr dz I.’; pierna, detras de la rodilla, no demasiado 251
Incrementa llevara a una cadencia mas rapida o lenta que la habitual, pero| eficiente. Rapidamente la fibras del masculo comienzan | €XPerimentado con anteriorida grande) 7
ienci cualquier sacudida ira desapareciendo gradualmente. aadaptarse y la activacién mejora. : " n . R , rpr——
eficiencia pedaleo q P g P! y ) No estoy experimentando problemas; mis platos Q Rings trabajan bien. iEsta en la posicion optima!
o Usted se siente mas capaz y fuerte y tendra un mejor giro en Esta . .
M Etapa I2b R la escalada. En el proceso de adaptacion, se puede notar una | Los musculos de su pierna empiezan a alcanzar un fl Velocidades constantes son faciles pero aceleracion y sprint son dificiles; llegando In,cremente el Y paso si posee
Gfels equll B0 ¥ hueva sensacion en los musculos de las piernas, mas fuertes | nuevo, més eficiente y equilibrado pedaleo. al diametro | TUTer© oce arafia MAS
muscular o débiles. Resistencia al pedaleo ocurre demasiado pronto/tobillo hiperflexivo maximo ‘1’1‘ sélo [0 N
- m— — - paso:
La mejora en la eficiencia biomecanica le permite una 8 8 . del plato
Etapa 3: Su pedaleo comenzara a ser mas suave, aunque puede no ser j activacion total de los grupos de musculos, creando méas Se necesita aumentar la cadencia para estar comodo dem;siado 45
RO el deseado aun. (Si experimenta dolor en las articulaciones, vea | fuerza que con los platos redondos. Los problemas en las || Se sienta mas atras de lo habitual para pedalear mas comodo t
Activacion total |5 i ; Iy ; sminui . pronto 34
guiade instalacion OCP) rodillas se ven disminuidos ya que aportan un menor peso (el namero
enlasrodillas. Es comodo pedalear sentado pero no de pie OCPes |23
Si esta en la posicién OCP correcta, el pedaleo serd mas |Los platos Q Rings reducen su debilidad (creando menos Dol | iecEEaa ] il . tad terioridad | demasiado
Etapa 4: suave o incluso mejor que antes y se sentird mas capaz. |trabajo negativo en el "punto muerto") y optimizan el CentajpareiccanicialoesafiotiallolexPementiacelconlaneronea equenio) 12
Personalizacion | Si no esta en la posicién OCP correcta, no sentira ninguna Jrendimiento (creando un trabajo mas positivo en la Peq
y Finalizacién ventaja y puede sentir incomodidad. Vea la parte 2 para ver |carrera), permitiéndole pedalear mejor en condiciones Las bicicletas pueden tener diferentes posiciones OCP /

coémo resolverlo.

ROTOR Q Ring Setup Guide

adversas que con los platos redondos.

EN||

Road or one ring MTB bike? Start in position 3
Road or two rings MTB bike? Start in position 3
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latos de montafia tienen 3 puntos de regulacion OCP.

Part 2: CUSTOMIZING Q RING SETUP

Todos los

It is recommended you complete part 1 (minimum 10 hours riding) before changing your OCP (Optimum Chainring Position) setup

Triathlon or TT bike? Start in position 4 PLO e = O O
Three rings MTB bike? Start in position 2 A i L . L * 1, step if you have
Recumbent bike? See recumbent installation guide! www.rotorbike.com Acceleration and sprinting are easy but maintaining speed is difficult You are g?:%ugzmber aZMASp :Isp)i/d:r V'
Pedaling resistance comes too late/hyperextended ankle arriving at | by only
Part 1: ADAPTATION TO Q RINGS the max | 1* step:
You need a lower cadence to be comfortable chainring 5.4
. g
Q Rings use your leg muscles at a different rate than round rings, thereby changing your intramuscular coordination of motor units. Ye it further f dth T ol Corieli] diameter
Following this guide will make your transition smooth. The duration of each stage varies from a day to a week. CUERIIRIeRionvarcii anusUagolpecaicomionany) too late 4-3
Full adaptation takes a minimum of 10 hours, although benefits can be seen right away. It is comfortable to pedal standing but not when sitting n(uOm%Per 359
age Riding Se atio 3 Rea appe g Pain at the back of the leg behind the knee that you haven't had before | t© big) | 2 1
Stage 1: Pedaling may initially feel different, possibly leading to a | You're learning to pedal more efficiently. Muscle fibers - — - - - - =
Increase Pedal | faster or slower cadence than usual, but any jerkiness | are adaptating and muscle activation is improving. I'm not experiencing any problems; my Q Rings are working fine. You are already in an optimal position!
Efficiency will gradually smooth out. This usually happens rather quickly. . N
5 You are feeling more capable, more powerdl, & you have Steady speeds are easy but accelerations and sprinting are difficult You are Igg':zienfber fﬁfg Ist)i,cci’(leJrhave
tage 2: ; hing A o i i arriving at i as
a better spin when climibing. A new sensation may be felt | Your leg muscles are starting to achieve a new, q q 9 b |
Better Muscle in stronger or weaker leg muscles as adaptation occurs. | more efficient and balanced pedal stroke. IFerEElig) R EIED GEeTs i GRRIeni et D the max y ony.
Balance 9 g P chainring | 1" step:
Less knee pain for those that suffer from it. You need to increase cadence to be comfortable diamete? 455
Your pedal stroke will start to feel smoother now, Improved biomechanic efficiency allows for full " too soon
Stagg 3 although it may not yet be pefect. (If you are activation of muscle groups, thereby creating more You sit further back than usual to pedal comfortably (ocp 3-4
Full Activation | experiencing joint pain see OCP setup guide below). power than with round chainrings. Knee problems |t js comfortable to pedal seated but not when standing number | 5, 3
are diminished with reduced knee loads. too small)
If you are in the right OCP position, pedaling will be as | Q Rings reduce your weakness (creating less Pain at the front of the knee that you haven't had before 1-2
Stage 4: smooth or better than before and you will feel more negative work in the "dead spot") and optimize
Customization capable.If you are in the wrong OCP position, you wont | performance (creating more postive work in the

and Finalization | feel any advantage and may feel uncomfortable.

See part 2 to resolve this issue.

DE | ROTOR Q Ring Installationsanleitung|

downstroke), enabling you to ride through tough
conditions better than with round rings.

Rennrad oder MTB mit einem Kettenblatt? Start in Position 3
Rennrad oder MTB mit zwei Kettenblattern? Start in Position 3
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Different bikes may need different OCP positions / All MTB rings have 3 OCP regulation positions

Teil 2: ANPASSUNG Q RING EINSTELLUNG

Es wird empfohlen, Teil 1 abzuschliefen (mindestens 10 Stunden fahren), bevor Sie die OCP (Optimale Kettenblatt Position)
Einstellung &ndern

Triathlon oder TT Rad? Start in Position 4 PLO U O J
MTB mit drei Kettenblattern? Start in Position 2 A B . N . i *1 -
. y ! - www.rotorbike.com Beschleunigen und sprinten fallt Innen leicht, aber das Halten der Sie Reduzieren V2 Schritt, wenn
5 P o
Liegerad? Siehe Montageanleitung des Liegerades Geschwindigkeit ist schwierig erreichen 2!9 dtle"ocp Sie einen MAS
. - X o den instellung Spider haben
Tell 1 E ADAPT'ON DER Q Rl NGS Der Tretwiderstand kommt zu spat/Uberstreckung des Sprunggelenkes maximalen | um 1* 3
ie fi i i ei iedri i Schritt: i\
Die Q Rings beanspruchen Ihre Beinmuskulatur in einem anderen Maf als runde Kettenblatter, dadurch &ndert sich die S ilillzm St (F=0 IS (e higeTem Tiieguent: Wi Kettenblatt
intramuskulére Koordination Ihrer Bewegungen. Die Bertiicksichtigung dieses Leitfadens wird den Wechsel problemlos machen. Sie sitzen weiter vorne auf dem Sattel, als gewdhnlich, um komfortabel | durchmess 5-4
Die Dauer jeder Phase variiert von einem Tag bis zu einer Woche. treten zu kénnen er(ZOuCSFEat 453
Die vollstandige Adaption dauert mindestens 10 Stunden, obwohl Vorteile bereits sofort zu erkennen sind. Es ist komfortabel im Stehen zu treten, aber nicht im Sitzen Einstellung | 3 2
Phase anrge a pa e Ein Schmerz in der Kniebeuge, den Sie zuvor nicht hatten zu grof) 20 1
N
Phase 1: Das Treten kann sich anfangs anders anfihlen und eventuell | Sie lernen effizienter zu treten. Die Muskelf: n passen
Ansteigende zu einer schnelleren oder langsameren Trittfrequenz fiihren, | sich an und die Muskelaktivierung verbessert sich. Dies Ich stelle keine Probleme fest; Meine Q Rings funktionieren perfekt. Sie befinden sich bereits in der optimalen Einstellung
Tritteffizienz aber jede Ruckartigkeit wird allméhlich weicher werden. geschieht fir gewshnlich ziemlich schnell. Erhohen Si -
STy RSPy Eine gleich bleibende Geschwindigkeit zu halten fallt Ihnen leicht, Sie dire ?)Celg e * ¥ Schritt, wenn
o 1e funlen sich tanhiger, kraitvoller und Sie haben einen . . ) . aber beschleunigen und sprinten ist schwieri i Sie einen MAS
Phase 2: besseren Tritt bergauf. Ein neues Geftihl von stérkeren | Ihre Beinmuskeln beginnen einen effizienteren und ’ 9 ? o Y err?jlec:en Einstellung @, Spider haben
" Bkeslselfe oder schwacheren Beinmuskeln kann spiirbar werden, | @usgewogeneren Tritt zu erzielen. Der Tretwiderstand kommt zu friih/Uberbeugung des Sprunggelenkes maximalen | um 1% .\\
uskebalance | spreng die Adaption stattfindet. Sie erhéhen die Trittfrequenz, um sich wohler zu fiihlen Kettenblattd Schritt: o gf
Phase 3: Ihr Tritt féngt nun an, sich weicher anzufiihlen, obwohl er | Erprobte biomechanische Effektivitat erlaubt die volistandige | Sie sitzen weiter hinten auf dem Sattel, als gewshnlich, um komfortabel | urchmesser| 4 — 5
FrFror noch nicht perfekt ist. (Wenn Sie Schmerzen in den | Aktivierung von Muskelgruppen, dadurch wird mehr Kraft, als | treten zu kénnen zu frith
Vollstandige Gelenken verspiiren, schauen Sie sich die OCP | mit runden Kettenblattern erreicht. Knieprobleme werden (ocP 34
Aktivierung Einstellungsanleitung én). vermindert und die Knielast reduziert. Es ist komfortabel im Sitzen zu treten, aber nicht im Stehen Einstellung | 2 3
Wenn Sie sich in der korrekten OCP Position befinden, fuhitsich] Die Q Rings reduzieren Ihre Ermidung (Erzeugung| Ein Schmerz im Knie, den Sie zuvor nicht hatten zu klein)
Phase 4: das Treten weicher oder besser an, als zuvor und Sie fiihlen] weniger negativer Kraft am “Totpunkt”), optimieren lhre 122
Anpassung und sich leistungsfahiger. Leistung (Erzeugung mehr positiver Kraft in der
endgultiger Wenn Sie sich in der falschen OCP Position befinden, fiihlen Sie] “Druckphase”) und beféhigen Sie schwierige] Unterschiedliche Fahrrader kénnen unterschiedliche Einstellungen benétigen / Alle MTB Q Rings haben 3 OCP Einstellpositionen
Abschluss keinen Vorteil und es kann sich unkomfortabel anfiihlen. Bedingungen besser zu durchfahren, als mit runden

Kettenblattern.
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www.rotorbike.com

Siehe Teil 2, um das Problem zu I6sen.

Guide d'adaptation aux ROTOR Q Rings

Route ou mono VTT? Débutez en position 3
Double plateaux route ou VTT? Débutez en position 3
Triathlon ou vélo de chrono ? Débutez en position 4
Triple plateaux VTT? Débutez en position 2
Vélo couché ? Consultez le guide d'installation du vélo couché

FR

Partie 2: PERSONNALISATION DE L'INSTALLATION DES Q RING

Partie 1: ADAPTATION AUX Q RINGS

L'utilisation des plateaux Q Rings modifie le rythme des contractions musculaires comparativement a |'utilisation de plateaux ronds
Suivre ce guide vous permettras une transition en douceur du plateau rond a l'ovale. La durée de chaque étape varie d'un jour a

une semaine. L'adaptation compléte prend au minimum 10 heures, bien que les avantages puissent étre ressentis immédiatement,

Etape1: Votre pédalage sera tout d'abord différent, conduisant| Vous apprenez a pédaler plus efficacement. Rapidement

Il est recommandé d'effectuer complétement la partie 1 (minimum 10 heures) avant de modifier votre configuration OCP (Optimum Chainring Position).

DLO <. d <. O O
Les accélérations et les sprints sont faciles, mais maintenir la vitesse L d Réduire la * 2 position si vous
est difficile. € grand | osition OCP avez I'étoile MAS
diamétre d'un cran a

La résistance vient trop tard (cheville en hyperextension) du plateau| |- ¢oic.

i 5 ; arrive trop :
Vous diminuez la cadence de pédalage pour un meilleur confort tard (Le 554
Vous vous asseyez plus en avant que d'habitude pour pédaler numéro de 453
normalement la position
Confort en pédalant débout (danseuse) mais pas assis OC'? est’ 3-2

trop élevé) 2,1

Douleur inhabituelle a I'arriére du genou

Je ne rencontre aucun probléme, les plateaux me conviennent parfaitement . Vous étes dans la position optimale!

Augmente l'efficacité | éventuellement & une cadence plus rapide ou plus lente que | les fibres musculaires s'adaptent et le geste de pédalage
du pédalage d'habitude, mais la fluidité viendra peu a peu. s'améliore.
. Vous vous sentez plus fort, plus puissant et vous avez plus de facilité L ) .
Etape 2: en montée. Une nouvelle sensation peut étre ressentie dans les | Votre nouvel équilibre musculaire permet de produire un
Meilleur équilibre | muscles forts et/ou faibles de la jambe au fur et a mesure que | Pédalage plus efficace.
musculaire I'adaptation se produit.
Moins de douleur au genou pour ceux qui en souffrent.
, o . .. | L'amélioration de l'efficacité biomécanique permet d'activer
Etape 3: Votre coup de pédale commencera a étre plus doux, bien qu'il | pleinement les groupes musculaires, créant ainsi plus de
Activation ne soit pas encore parfait. (Si vous rencontrez des douleurs | puissance que des plateaux ronds. Les problémes de genou
compléte articulaires regardez le guide OCP ci-dessous) sont atténués grace ala diminution des contraintes au niveau du
point mort.
Si vous étes dans la bonne position OCP, votre pédalage sera| Les Q Rings réduisent le temps passé dans les zones de
Etape 4: plus doux et/ou meilleur qu'avant et vous vous sentirez plus fort. | faible puissance (points morts) et optimisent le

Personnalisation
et Finalisation

Si vous étes dans la mauvaise position OCP, vous ne vous
sentirez aucun avantage, certains peuvent méme se sentir mal
al'aise. Voirla partie 2 pour résoudre ce probléeme.

rendement, en augmentant le temps passé dans les
zones de fortes puissances (pic de puissance). lls
permettent un meilleur pédalage qu'avec les plateaux
ronds.

ROTOR Q Ring Guida alla regolazione|| ¢,

Bici da strada o MTB con monocorona? Parti dalla posizione 3
Bici da strada o MTB con corona doppia? Parti dalla posizione 3
Bici da Triathlon/Crono? Parti dalla posizione 4

MTB con tripla corona? Parti dalla posizione 2

Recumbent bike? Vedi la guida per l'installazione su recumbent bike. www.rotorbike.com

IT

Maintenir une vitesse constante est plus facile mais les accélérations | Le grand | Augmenter la * 2 position si vous
et les sprints sont plus difficiles diametre | position OCP avez |'étoile MAS
. AP

La résistance arrive trop tét (cheville en hyperflexion) duplateau] d'uncrana Gy 5

arrive trop| la fois: =
Vous augmentez la cadence de pédalage pour un meilleur confort tot (Le 455 = gf :
Vous vous asseyez plus en arriére que d'habitude pour pédaler numéro de 3
normalement la position| 3 — 4

OCP est 2,3

Confort en pédalant assis mais pas debout (danseuse) trop faible) -
Douleur inhabituelle & I'avant du genou 1-2

Vos différents vélos peuvent avoir différentes positions OCP /
Les plateaux VTT et Shimano 4 branches ne disposent que de 3 positions

Parte 2: REGOLAZIONE PERSONALIZZATA DELLE Q RING

Parte 1: ADATTAMENTO ALLE Q RING

Con le Q Ring i muscoli delle gambe vengono utilizzati in maniera diversa rispetto alle corone tonde, cambiando cosi la
coordinazione delle fibre e delle giunzioni neuromuscolari.

Seguendo questa guida la vostra transizione sara graduale. La durata di ogni fase varia da un giorno ad una settimana.
L'adattamento completo richiede un minimo di 10 ore, anche se i benefici, normalmente, si vedono subito.

Ud O d
All'inizio la pedata puo sembrare diversa, pud portare ad una | Stai imparando a pedalare in modo piu efficiente. Le fibre
cadenza maggiore o minore del solito, ma qualsiasi differenza | muscolari si stanno adattando e I'attivazione muscolare

verra gradualmente appianata. sta migliorando.
Questo di solito avviene piuttosto rapidamente.

Fase 1:
Incrementa ['efficienzal
della pedalata

Si raccomanda di completare la Parte 1 (minimo 10 ore di utilizzo) prima di cambiare I'OCP.

O O d d O O <
Accelerazione e sprint sono facili, ma mantenere la velocita ¢ difficile Arrivate al | Riducete il *72 se avete
A . . L massimo | numero OCP lo spider MAS
La resistenza della pedalata arriva troppo tardi/caviglia iperestesa sviluppo del| di un livello*:
Hai bisogno di una cadenza minore per pedalare bene dleém"etro 554
ella
Per pedalare bene, dovete pedalare piu avanzati del solito corona, 4-3
troppo tardi 352

Pedalate pit comodamente sui pedali che da seduti (numero

. X . . OCP troppo] 2 - 1
Dolore nella parte posteriore del ginocchio che non avete mai avuto grande)

prima

Ti senti pill capace, pit potente, ed hai una pedalata migliore

Non sto avendo problem; le mie Q Rings lavorano bene. Tu sei gia nella posizione ottimale!

Fase 2: piu in salita. Quando si verifica I'adattamento una nuova | muscoli delle gambe stanno iniziando ad ottenere Yy
T FITI) N 3 N . i ; s - s i *
Migliore equilibrio | sensazione pud essere quella di sentire i muscoli delle gambe | yna nuova pedalata, pit efficiente ed equilibrata. Pedalare in piedi & facile, mentre accelerazioni e sprints sono difficoltosi | ‘massimo Aumentate il 2 se avete
muscolare piu forti o pit deboli. Minor dolore alle ginocchia per coloro i numero OCP lo spider MAS
che ne soffrono. La resistenza della pedalata arriva troppo presto/caviglia molto contratta S‘g!”ppc; dell di un livello*: [+
. Ora la vostra pedalata iniziera a essere piti fluida, anche se [ La maggiore efficienza biomeccanica consente la |Zm”e o 455 PN
~ Fase3: non pud ancora essere perfetta. (Se si verificano dolori piena attivazione dei gruppi muscolari, creando cosi | Per pedalare comodamente devo aumentare la cadenza ella O
Piena Attivazione | articolari consultare la guida di installazione OCP|piu potenza che con le corone tonde. | problemi al 5 P, T . N — ctorona, 34
seguente) ginocchio sono diminuiti grazie ai arichi ridotti. CIF [PEREIENRD [, CRVED [PEREEIS [#11 i CEl Sui g?gsag 2,3
Fase 4: Se ci si trova nella giusta posizione di OCP, la pedalata | Le Q Rings riducono la vostra debolezza (creazione | Pedalate piti comodamente seduti che sui pedali (numero 1592
Personalizzazione saralﬂwda come o ’T‘eQ"O di prima e vi sentlret.e pill capaci. ] di _meno lavoro neggtlvp nel 'puntol morto”) € 1 Dolore nella parte anteriore del ginocchio che non avete mai avuto prima OC,P troppo
e ——. Se siete nella posizione OCP sbagliata, non si sente alcun | ottimizzano le prestazioni (creazione di lavoro piu piccolo)

vantaggio e vi potreste sentire a disagio.
Perrisolvere questo problema, vedila parte 2.

positivo in spinta), consentendo di pedalare in
condizioni difficili meglio che con le corone tonde.

Bici diverse necessitano di una regolazione OCP diversa / Tutte le Q Rings da MTB hanno 3 posizioni OCP



NL][ ROTOR Q Ring Montage Gids

Road of single/double ring MTB? Start in positie 3
Triatlon of TT fiets? Start in positie 4
Triple ring MTB? Start in positie 2

|| o

INGS

Deel 2: AANPASSING Q RING MONTAGE

Het wordt aanbevolen om deel 1 afteronden ( minimaal 10 uur fietsen) voordat u de OCP instelling veranderd (Optimum Chainring
Position)

e ; JGt < - ptoo Qorzaa Oplo 0
Ligfiets? Zie de ligfiets montage gids! www.rotorbike.com
= . *Y; stap als u de MAS spin
. Versnellen en sprinten is makkelijk maar de snelheid behouden is moeilijk Verlaag hebt
_ _ Deel 1: AANPASSING NAARQRINGS . on sprinien  mayiellmaar ce ykomtte | oCP met
Q Rings maken in een andere mate gebruik van uw been spieren dan ronde kettingbladen, de intermusculaire codrdinatie zal hierbij [SRESISTANCIOITIER S LA EEZWIN SIS IRE maximale | maar 1*
veranderen. Door de richtlijnen uit deze gids te volgen zal de overgang van ronde kettingbladen naar Q Rings soepel verlopen. De U heeft een lagere cadans nodig om u comfortabel te voelen diameter | stap:
duuryan elke fase varieert van één dag tot een week. Een volledige gewenning neemt minimaal 10 uur in beslag, al zijn de voordelen U zit verder naar voren dan gewoonlijk om comfortabel te kunnen trappen van het 554
wel direct merkbaar. . . kettingblad
Het is comfortabel om staand te trappen maar niet zittend (ocp 453
© selnidelelings $ < L Pijn aan de achterkant van het been achter de knie, die u niet eerder hebt nummerte | 5 o
Fase 1: Trappen kan in het begin anders aanvoelen, dit uit zichj U leert efficiénter te trappen. Het spierweefsel past ervaren hoog).
Verhoog de efficiéntie | waarschijnlijk in een snellere of langzamere cadans dan|zich aan en de spier activatie verbetert. 2-1
van de pedaalslag |normaal, enige haperingen zullen naar mate verdwijnen. | Dit gebeurt normaal gesproken vrij snel.
U voelt zich tot meer in staat, sterker, en U heeft een betere Ik ervaar geen problemen; mijn Q Rings werken naar behoren. U bent reeds in de optimale positie!
Fase 2: . |slag tiidens het klimmen. Een nieuwe gevoel kan]Uw beenspieren beginnen met het bereiken van een Verhoog *; stap als u de MAS spin
Verbeterde Spier|vernomen worden in de sterkere of zwakkere |efficiéntere en meer gebalanseerde pedaalslag. Contstante snelheden zijn gemakkelijk maar versnellingen en sprinten is Ukomtte | OCP hebt
Balans beenspieren tijdens de aanpassing. Verminderde knie moeilijk vroeg tot de | nummer =
pijn voor degenen die daar last van hebben. Trapweerstand komt te vroeg / verzwikte enkel maximale | ot maar
- - — - diameter . )
Fase 3: Hoewel uw pedaalslag misschien nog niet perfect is zal ;/s{i?lztrei;cge Vl;l:;]mgg?:gfgl;‘e]enefflgintle‘zn/;:?rtne\;ollemdé%er U moet uw cadans versnellen om u comfortabel te voelen van het 1% stap:
Volledige Activering die al wgl (sjoepele;r aanl\éoerl]f::n. (l\élocht u gewrichtspijn vermogen gecreérd wordt dan met rénde kettingbladen. | U zit verder naar achter dan gewoonlijk om comfortabel te kunnen trappen ket(lgggad 455
ervaren zie de montage gids hieronder i i i i
99 ) bKé\Il:St}io;gblemen Zijn verminderd door verlaagde knie Het is comfortabel om zittend te trappen maar niet staand nummer te 3-4
: laag) |23
Wanneer u in de juiste OCP positie zit, zal trappen soepeler of | Q Rings verkleinen uw zwakte (door het creéren van | Pijn aan de voorkant van de knie die u niet eerder heeft ervaren
Fase 4: beter gaan dan voorheen en u zult zich sterker voelen. Als u in | minder negatief werk in het “dode punt”) en optimaliseren 1-2
Aanpassing en de verkeerde OCP positie zit, zal dit niet het geval zijn en u kunt | uw prestatie ( door het creéren van meer positief werk in
Afronding zich ongemakkelijk voelen. Zie deel 2 om dit probleem op te | de neerwaardse slag) zodat u in moeilijke omstanigheden

lossen. beter fiets dan metronde kettingbladen.

KR] |

Verschillende fietsen kunnen verschillende OCP posities nodig hebben / Alle MTB bladen hebben 3 OCP standen.
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