ROTOR Q-R|ng Elnstleg Tell l Road oder XC2 Fahrrad? Ausgangsposition 3
Triathlon oder TT Fahrrad?  Ausgangsposition 4

ADA PTATI O N P HAS E N a'&g!g{! XC3 Fahrrad? Ausgangsposition 2

Umstieg von runden Kettenblattern auf Q-Rings. Liegerad? Siehe Montageanieitung!

Es empfiehlt sich, die ersten drei Adaptionsphasen

abzuschlieBen, bevor man die Einstellungen der Kett  enblatter

Q-RING ADAPTATIONSPHASEN GUIDE

Im Vergleich zu runden Kettenblattern beanspruchen Q-Rings ihre Beinmuskulatur anders. Die Veranderung der intramuskularen Koordination ist der Grund, warum es so wichtig ist der

Adaptionsanleitung zu folgen. Das vereinfacht ihnen die schnelle Umgewdhnung. Bitte installieren sie ihre Q-Rings erst nachdem sie Schritt 1-4 sorgfaltig gelesen haben. Je nach Fahrer kénnen

die einzelnen Adaptionsphasen zwischen wenigen Tagen und bis zu einer Woche dauern. Die Adaptionsphase benétigt ein minimum von 500km (auf der Strasse) und 200km (MTB), obwohl man
schon eher Ergebnisse spuren kann.

Adaptationphasen Charakteristik der Phasen

. Es kann sein, dass sich das Treten anfanglich ander
Phase 1 paar Kilometern wird sich das "unrunde" Gefihl bei

s anfuhlt, da es zu einem anderen Tretrythmus als n

hohen Drehzahlen jedoch legen. Behalten sie dieselbe Gangkombination wie gewohnt
i bei. Lassen sie es ruhig angehen und konzentrieren sich nicht zu sehr auf eine perfekte Umdrehung. Q-Rings sind oval, nicht rund. Nehmen sie
Gewo6hnung 9 2ng P 9. Q-Ring

sich die Zeit um sich an diese gesiindere und leistungsverbessernde Pedalumdreuhung zu gewéhnen.

ormalerweise kommt. Nach ein

Phase 2 Die biomechanische Effiziens fuhrt zu einer anderen muskular-Belastung und reduziert gleichzeitig Knie probleme. Um das Leistungslevel

zu halten an das sie gewdhnt sind, wird der schwachere Innebeinmuskel stérker beansprucht. Bauen sie Kilometer auf ohne sich zu sich zu sehr zu
Lockeres fahren verausgaben und trainieren sie dabei die besagten Muskel ohne sich selbst zu iiberanstrengen/iiberlasten.

Da ihre stérkeren Beinmuskel nicht so stark belaste  t werden wie sonst, versplren sie evtl ein seltsame s Gefihl. Das resultiert aus Phase
Phase 3: 2. Ihre schwéacheren Muskel werden mehr trainiert und gleichen die Beanspruchung der stérkeren Muskel aus. Nach einer Weile wird dieses Gelhl

A von alleine weggehen. Entlasten sie ihre Muskeln, falls sie bei zu starker Belastung ermiiden . Ihre Pedalumdrehung wird jetzt sanfter.Sollte sich
M USke|adaptat|0n etwas nicht richtig anfiihlen, fahren sie noch eine Weile bis sich die Muskeln komplett an die Q-Rings gewdhnt haben. Bei Gelenkschmerzen lesen
sie Teil 2 und kontaktieren sie uns.

Die Beinmuskulatur sollte nun ein gesundes Gleichge wicht gefunden haben. Entsprechend der Leistung ihr er Beine, optimieren die Q-
Phase 4: Rings die Shaltung und sie fahren selbst bei schwie rigen Bedingungen besser. Because Q-Rings reduce yo  ur weakness and optimize
gearing according to your legs immediate capacity,
Abschluss und b

you will now ride through tough conditions more cap ably than before. Wenn sie in der

richtigen OCP Position sind, wird ihr Spin so sanft wie zuvor oder besser sein. lhre Herzfrequenz wird niedriger als zuvor und die Beine und und
An passung Knie werden nicht so stark belastet. Sollten sie dennoch Probleme haben, kénnen sie nun die OCP Postion auf ihren Fahrstil ausrichten.

MafRgebend fur die richtige Position ist die kdrperliche Verfassung des Fahrers und sein Leistungslevel.
Die OCP Position nicht anpassen, bevor Phase 3 nicht abgeschlossen ist.

Mit den OCP Einstellungen konnen sie eventuelle Unstimmigkeiten ausgleichen.
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ROTOR Q-Ring Einstieg: Teil 2

OPTIMALE KETTENBLATT POSITION

Einstellung der Kettenblatter

Dank den Q-Rings koénnen sie effektiver rad fahren,

Road oder XC2 Fahrrad? Ausgangsposition 3
Triathlon oder TT Fahrrad? Ausgangsposition 4
XC3 Fahrrad? Ausgangsposition 2
Liegerad? Siehe Montageanleitung

allerdings kénnen sie nicht zaubern und ihr Rad sch

neller machen als es ihre Kraft erlaubt.

Problem:

Wenn sie keine Probleme beim Treten haben, sind sie in der richtigen

Position!
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NEIN

Sind sie mit den Q-Rings schon 500km Road oder 200k

m MTB gefahren?
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Nebeneinander liegende Kettenblatter konnen unterschiedliche Positionen brauchen/ Testen sie die OCP Einstelleungen, bevor sie sie erneut verstellen/ XC3 Blatter haben nur 3 Positionen und XC2 haben nur 2-4
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