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ポータルTOP > 自転車 > 趣味side > スポーツ自転車・知恵袋 > Vol.091～Vol.120 > Vol.101／平地でスピードを

上げるには（2）【ハンドル角度】 

    
Vol.101Vol.101Vol.101Vol.101／平地／平地／平地／平地でスピードをでスピードをでスピードをでスピードを上上上上げるにはげるにはげるにはげるには（（（（2222）【）【）【）【ハンドルハンドルハンドルハンドル角度】角度】角度】角度】    

自分の能力に見合ったセッティングとフォームを探る第2回。今回はハンドルセッティングに関する細かなポイン

トについてお話します。  

意識意識意識意識すべきはヒジとヒザのすべきはヒジとヒザのすべきはヒジとヒザのすべきはヒジとヒザの重重重重なりなりなりなり    

今回はベストなハンドル位置を探すための手順をより

細かく説明します。ハンドル周りのベストなセッティング

のために意識を置くべきポイントは、ヒジとヒザ。まず

サドルにまたがった状態から、クランクを水平にしま

す。そこから下ハンドルを握ってみて、ヒジを水平にし

た時にヒザが重なる位置を探して下さい。真横から見

たときにヒジの骨とヒザのお皿がわずかに重なる程度

の接点が見つかれば、その位置がまさにベストなセッ

ティングです。  

 

またその際には、サドル上面とハンドルクランプ中心

部の高低差が5cm以内に収まるように設定してみまし

ょう。これ以上の高低差を出してしまうと、フォームに

様々な弊害が生じるので要注意です。  

ハンドルハンドルハンドルハンドル角度角度角度角度はははは常常常常にににに水平水平水平水平にににに    

ハンドルセッティングのためにステムの長さを変更す

る際、ハンドルの角度が変動してしまうケースが多く見

られます。ベストとされるハンドル角度は、ハンドル上

面が地面と水平になるセットなので注意してセッティン

グしましょう。例えば、腕がまっすぐに伸びてしまうハン

ドルセッティング。これでは下ハンドルを持ったときにヒ

ジが曲がらず、手首で体重のほとんどを支えなくては

なりません。レバーが握りにくいばかりでなく、腕で上

半身を支えようとしがちになり、フォームにも悪影響を
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及ぼしかねません。  

 

また、ハンドルが起きすぎているとブレーキレバーが

握りにくくなります。自分の筋力、姿勢、ライディングテ

クニックと比較してハンドルが適正位置よりも低くて遠

い位置にある場合に、このような角度にセッティングし

てしまいがち。ブラケットは身体に近づくので握りやす

くなりますが、決してよい角度ではありません。  

セッティングやフォームは本人の熟練具合で変動するものです。とはいえ、身体や技術が伴わないうちにセッテ

ィングを過度に変更したり、自分がそれまでに行ったセッティングに無理にフォームを合わせてしまうと、正しい

フォームを身につけることができません。セッティングの基本は、正しいフォームを取ったときに自然とあるべき

ところにハンドルが来るようにしてあること。セッティングありきのフォームでなく、楽なところから徐々にセッティ

ングを変えていくことが重要です。  

 

 

＜＜＜＜＜＜＜＜Vol.100Vol.100Vol.100Vol.100

自自自自転転転転車車車車オーダーメイドオーダーメイドオーダーメイドオーダーメイド 4ingid www.4ingid.com

3億1000万通り以上の組み合わせ 世界に一つ自分だけのカラー

自転車を

キャノンデールキャノンデールキャノンデールキャノンデール www.81496.com

最後のUSA自社生産ロードバイク 「CAAD 9」シリーズの在庫あり

ます！

ゴルフでゴルフでゴルフでゴルフで体重移動体重移動体重移動体重移動はははは間違間違間違間違いいいい agjllp.com

まずはこの方のスイングを見て下さい 今までのゴルフの常識が変

わります
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