                           Réglage du vélo

Lorsque le coureur a choisi un vélo adapté à son gabarit il faut régler cette machine avec la plus grande précision.

Un premier réglage est le réglage des cales sur les chaussures.
Réglage des cales sur les chaussures

Contrôler l’alignement de l’axe de la pédale avec l’axe de l’articulation de l’orteil
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Trois mesures sont fondamentales pour le positionnement d'un cycliste.
Le coureur utilise 3 points d'appui sur son vélo : la selle, le cintre et les pédales qui supportent le poids du corps.
Trois réglages sont donc à faire suivant la morphologie du cycliste, la hauteur de selle, le recul de selle et la distance selle-cintre.
Mettre la selle de niveau
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Réglage hauteur de selle
Si vous modifiez un de ces paramètres, tout va s'influencer sur le reste et vous devez modifier les autres paramètres. 
Chaque critère permet de déduire l'autre. Cependant, si vous modifiez un critère, vous devrez peut-être modifier les autres critères car ils s'influencent les uns les autres de manière relative. 


Pour le recul de selle, si vous prenez un fil de plomb qui glisse le long de votre genou après vous être chaussé, la pédale à l'horizontale, le fil doit passer dans l'axe de la pédale ou devant légèrement.

Règle du Recul de selle

Alignement du genou et de l’axe de  la pédale 
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Les mains dans le bas du cintre, vous êtes chaussé et la pédale parallèle au tube diagonal, votre coude doit effleurer le genou mais ne doit pas le toucher ou rentrer derrière celui-ci.

Pour l'écart de hauteur entre la selle et le haut du cintre, le cintre doit être plus bas que la selle. 



 Une étude posturale est parfois nécessaire pour des cas particuliers ou pour améliores sa position
Toute modification doit se faire progressivement par « petites touches » afin de ne pas trop changer les automatismes.






