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INTRODUCCION

Normalizar el uso de la bicicleta en las ciudades requiere un importante esfuerzo de formacidn a todos los publicos que
potencialmente pueden escoger la bicicleta como medio de transporte. En el caso que nos ocupa, el objetivo es que en la
transicion de la educacion primaria a la secundaria, los y las jévenes incorporen la opcion de la bicicleta como un medio de

transporte principal para sus desplazamientos cotidianos.

Muchas son las ventajas de incorporar la bicicleta en estas edades: mas autonomia, actividad fisica, sensibilidad hacia un
impacto ambiental minimo en los desplazamientos, conocimiento de seguridad vial y, en definitiva, una mejor calidad de

vida para todo el mundo.

En la mayor parte de Europa es habitual que las escuelas incorporen la formacion en la conduccion de bicicletas. La meto-
dologia que se explica en este manual ha estado inspirada en los métodos vigentes en el Reino Unido y en Bélgica, que han
sido fruto de un trabajo de consenso de todos los agentes implicados en formacién de seguridad vial después de muchos

anos de experiencias locales.

Esta oferta de cursos tiene como publico objetivo, no sélo los alumnos, sino también los diferentes interlocutores que
conforman sus comunidades educativas. Queremos hacer participes a las mismas, que el grado de éxito no sélo se puede
alcanzar a partir de la ejecucidn de este programa. La “carrera” en la que todos nosotros empezamos a participar no es
una contrarreloj, sino una carrera con muchas etapas y donde la transversalidad de los medios es altamente eficaz. En
otras palabras, antes y después de la imparticion de los cursos, tanto los claustros, como las AMPA asociadas, es necesa-
rio que disefen actividades dentro y fuera del horario escolar, enfocadas desde diferentes opciones del curriculo escolary

de actividades deportivas o de ocio para reforzar el objetivo final.

El manual esta dirigido al profesorado, padres/madres, y a todas las personas que tienen responsabilidad de formacién de

educacion para la movilidad segura en los centros educativos.




En los Ultimos anos, el uso de la bicicleta esta teniendo un protagonismo creciente en las ciudades catalanas y del conjunto
del estado. La necesidad de un cambio de modelo de movilidad por razones ambientales, de salud publica y econémicas,

ha comportado unos cambios en aspectos legislativos y de infraestructuras con el objetivo de facilitar los desplazamientos
seguros en bicicleta para toda la poblacién. Se puede afirmar que la concepcidn de la bicicleta ha pasado de ser considera-

da como un juguete o utensilio deportivo, a ser un vehiculo mas, que requiere un trato preferente en las ciudades.

Dos elementos han sido claves para este cambio de concepcion:

e porun lado, laimplicacién creciente de las administraciones, tanto locales, como supra-municipales y estatales para
la promocidn de la bicicleta;

e porotro, el uso de la bicicleta en el @mbito familiar se ha generalizado, y por esta razon, automovilistas que antes
consideraban la bicicleta en la calzada como una molestia, han entendido que los/las ciclistas necesitan de una prioridad y

un respeto, y esto ha hecho cambiar sus habitos de conduccion.

La ciudad de Terrassa es un entorno urbano bien preparado y adaptado para acoger este uso cotidiano de la bicicleta como
medio de desplazamiento de la ciudadania. Desde la aprobacion del Plan Director de Movilidad de Terrassa del afno 2003,
se han ido desarrollando en la ciudad de manera continuada acciones que, directa o indirectamente, han incidido en una
mejora significativa de las condiciones de acogida de este vehiculo en la ciudad atendiendo a sus condicionamientos y

necesidades funcionales especificas.

Actualmente, la ciudad cuenta con una red de 35 kilometros de itinerarios para bicicletas (segregados o en cohabitacion),
con el desarrollo de hasta diez zonas 30 en distintos barrios de la ciudad, y con una red de aparcamientos para bicicletas

repartidos por los principales equipamientos de la ciudad.

Aunque en Terrassa el papel de la bicicleta todavia es testimonial, con una cuota de uso inferior al 1% de los desplaza-

mientos internos de los residentes en la ciudad (datos de 2006), su potencial de crecimiento es muy elevado. Efectivamente
el 88% de los desplazamientos generados en la ciudad tienen como destino la propia ciudad de Terrassa, y un 45% de estos
desplazamientos son con destino al mismo distrito de la ciudad en el que se han generado. De hecho, tengamos en cuenta

que la distancia media por desplazamiento dentro de la ciudad alcanza tan sélo los 1,7 kilometros.

Los cursos de circulacion en bicicleta en las escuelas forman parte de un plan global, Plan de promocion para el uso de la
bicicleta en Terrassa 2012-2013, formado por 18 acciones, cuya implementacidn debe permitir continuar con la expansion

de la bicicleta como medio de desplazamiento cotidiano en el entorno urbano.
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Los centros de formacion son equipamientos generadores de movilidad. Es decir, en determinados momentos de cada
dia lectivo, centenares de personas se concentran en el entorno de las escuelas e institutos, ya sea para llevar a cabo sus

actividades en dichos centros o para acompanar a los nifios y jovenes que estudian en ellos.

El medio de transporte escogido por cada persona influye de manera decisiva, por lo tanto, en las condiciones ambientales
y de seguridad vial de los alrededores del centro. En efecto, una movilidad mayoritariamente basada en el vehiculo a motor
privado, automaviles y motocicletas, genera unos impactos muy distintos de si los habitos de desplazamiento de una parte

importante de la poblacion escolar se basan en medios mas sostenibles, a pie, en bicicleta o en transporte publico colectivo.

Una movilidad en coche produce, ademas, una sensacion de inseguridad mucho mayor, sobre todo por el hecho de que la
concentracion de vehiculos suele coincidir con las prisas de sus conductores por llegar pronto al trabajo. De esta forma se
pone en accion un circulo vicioso que conlleva que muchos padres no dejen que sus hijos se desplacen en bicicleta o a pie a

la escuela por miedo al riesgo de accidente.

Romper este circulo vicioso es complejo, ya que requiere cambiar los habitos de movilidad, principalmente de los padres.
Modificar pautas de comportamiento es siempre la mayor dificultad a la hora de avanzar hacia un modelo de organizacion

social mas sostenible.

Ademas de ello, debe tenerse en cuenta que una vez que el automdvil ha invadido de forma mayoritaria un determinado
espacio, volver a una situacion de partida sin coches o implantar un modelo de movilidad basado en el uso de medios de
transporte sostenibles es muy dificil. Concienciar a las personas que se desplazan en coche de los impactos que produce
su opcion de transporte topa con factores como la falta de percepcion del problema, la supuesta comodidad del vehiculo

privado frente al resto de alternativas o las prisas del momento.

Los padres Mas nifos
llevan a sus o0 jovenes van a
hijos en coche .. la escuela a pie ..
3 a la escuela ¢ " o en bicicleta ¢
L 4 L 2 ¢ L 4
° . . .
of | 0 |
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Los padres El trafico de seguridad El tréfico
temen por la motorizado aumenta, los motorizado
seguidad de aumenta padres estan disminuye
sus hijos mas tranquilos
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La bicicleta es un medio de transporte con multiples ventajas con respecto a otros sistemas de desplazamiento.

Un medio eficiente, limpio y saludable que, en el entorno urbano, contribuye a reducir el consumo de energia y las emisio-
nes, a mejorar la fluidez del trafico, a democratizar la movilidad y aportar mayor autonomia a la ciudadania, a disminuir el
gasto individual y familiar en desplazamientos, a fomentar la actividad fisica y, sobre todo, a pacificar las calles y potenciar

la convivencia ciudadana al no afadir ruido ni contaminacion al entorno.

Es un medio de transporte sostenible ideal para todas las personas que se desplazan habitualmente por la ciudad, que
puede combinarse ademas perfectamente con el transporte pUblico colectivo para realizar viajes de mas larga distancia

practicando la intermodalidad.

Los beneficios son especialmente importantes para el sector de poblacidn mas joven, ya que la bicicleta les ayuda a mejo-
rar su actividad fisica y les aporta independencia y rapidez en sus desplazamientos, ademas sin coste econdmico alguno.
Por ello, fomentar la utilizacion de la bicicleta en la educacién secundaria, abre a los jévenes la posibilidad de acceder a un

vehiculo propio, saludable y barato, que en la edad adulta puede continuar siendo su alternativa de movilidad.

Impulsar su uso desde el &mbito formativo, por lo tanto, no sélo permite aportar conocimiento sobre las numerosas venta-
jas que la bicicleta ofrece y sobre como debe manejarse en el entorno urbano, sino que contribuye a cambiar los habitos de

transporte en favor de un sistema mucho mas sostenible que los medios a motor de combustion.

El habito de ir en bicicleta se adquiere mas facilmente cuando la persona es joven, tiene mas facilidad para aprender y
asimilar situaciones nuevas. El reciente aumento de la edad de uso del ciclomotor a los 15 afos puede contribuir, asimis-

mo, a captar usuarios de la bicicleta que no hagan posteriormente el cambio al vehiculo a motor.




El centro de formacion, ciertamente, no tiene competencias sobre la gestion del espacio publico o del trafico, nien la
mayoria de los casos tiene la posibilidad de modificar los habitos de los padres, pero si puede participar activamente en el

impulso de un modelo de movilidad en su entorno inmediato mas eficiente, sequro y de calidad.

Para ello, es necesario que el equipo rector del centro perciba la movilidad de los nifios y jévenes como una cuestion de
salud publica, de seguridad vial y de bienestar colectivo con el fin que se implique en la sensibilizacién del colectivo de
profesores y alumnos, la implantacion de medidas de fomento de la movilidad sostenible y la bicicleta, y la mejora de las

condiciones del espacio publico circundante.

Es recomendable, por lo tanto, que el impulso de la bicicleta sea percibido como un proyecto de centro y no sélo de una o
unas determinadas asignaturas, y que cuente con la colaboracion activa de la asociaciéon de madres y padres de alumnos.
El rol del profesorado, en este sentido, ha de ser organizar el aprendizaje en el aula haciendo que los alumnos sean los
protagonistas y se impliquen activamente en la tarea de construccidn del conocimiento tanto propio como de los compa-
fneros. Para poder ejercer ese rol con la maxima calidad debemos tener en cuenta que la labor de los profesores en el aula

compartiendo la docencia es un elemento clave para el éxito de todos los alumnos.

Asi pues, el papel del profesorado en este proyecto es vital para la consecucién de la finalidad Gltima del mismo: educar
ciudadanos responsables y conscientes de que sus habitos cotidianos pueden influir en el dia de manana en la preserva-

cion y el respeto al medio ambiente, pueden favorecer actitudes de consumo responsable, consolidar el espiritu civico y

cuidar de la salud haciendo ejercicio fisico.
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CARACTERISTICAS DEL CURSO

A continuacion se detallan las caracteristicas de los cursos de conduccién en bicicleta que se llevan a cabo en los centros

educativos de Terrassa.

e Objectivos
¢ Capacitar a los alumnos a circular en bicicleta de una forma auténomay segura por la ciudad.
e Fomentary desarrollar aptitudes ciclistas seguras.
¢ Desarrollar actitudes positivas hacia el uso de la calle y de la carretera.

e Aumentar los conocimientos y la comprensidon de los entornos de las calles y del trafico.

¢ Planificacion de las sesiones

e Duracion: el curso tiene una duracién de é horas.

e Sesiones: se recomienda llevar a cabo la formacion en 2 sesiones de 3 horas, en dias diferentes.

Seguridad generaly de la bicicleta Nivel 1.1 24 1 1/24 05h
Ejercicios de control Nivel 1.2 24 2 1/12 1,15h
Circuito de habilidades Nivel 2 24 2 1/12 1,15h
TOTAL 3h
e wm e eweeows wmome
Circular en bici en la calle (teérica) Nivel 3.1 24 1 1/24 Th
Circular en bici en la calle (practica) Nivel 3.2 24 3 1/8 2h
TOTAL 3h

¢ Destinatarios: alumnos de 6° de primaria (10-11 afios), el curso también se puede impartir en 1° de ESO.

« Habilidades previas requeridas: saber montar en bicicleta con suficiente destreza (el curso no esta destinado a
nifos y ninas que necesitan aprender a montar en bicicleta).

 Grupos: (ratios aproximadas)
- Grupos de entre un maximo de 24 alumnos y un minimo de 10 para los niveles formativos 1.1y 3.1
- Grupos de entre un maximo de 12y un minimo de 6 alumnos para los niveles formativos 1.2y 2.

- Grupos de entre un maximo de 8 y un minimo de 4 alumnos para el nivel formativo 3.2.
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e Material:

- Se entrega una Guia de la Bicicleta de Terrassa donde se encuentran resumidos los consejos basicos de circu-

lacidn en bicicleta.

- Se entrega un chaleco reflectante amarillo homologado a cada alumno participante con el nombre y logotipo
de la actividad. Los chalecos se entregan a las escuelas para que puedan ser utilizados por los alumnos los
siguientes anos escolares.

- Los alumnos utilizan sus propias bicicletas y cascos.

- Se entrega un certificado de aptitud al final del curso.

e El aprendizaje de la circulacion en bicicleta en Europa
La metodologia que se explica en este curso se basa, en parte, en el método Bikeability - National Standard del Reino

Unido, la Velo-Education de la asociacién Provelo de Bélgica y la experiencia de Biciclot y BACC.

La presente propuesta esta condicionada por unas limitaciones de tiempo mucho menores que el tiempo recomendado
para las metodologias citadas anteriormente. Por esta razén, hay que considerar este curso como una introduccion a la
conduccién en bicicleta y que requerira un aprendizaje continuado por parte de los alumnos y un seguimiento por parte de

los instructores.

e Laformacion de los instructores

El nivel de compromiso de la comunidad educativa debe ser clave en la evolucidn del proyecto, tanto en el primer afo de
implantacion de los cursos como en los posteriores. La mayoria de personas que reciban esta formacién como instruc-
tores/as, para seguir desarrollando esta labor seran, principalmente, personas de la comunidad educativa: profesorado,

padres y madres, y monitores de actividades extraescolares.

La formacion en los niveles de formacion 1, 2y 3.1 son facilmente asimilables por la mayoria de personas para adquirir las

competencias minimas establecidas.

Respecto al nivel 3.2, la circulacidn individual o en grupo en la calle, requiere una formacién que se adquiere sélo con la
practica, tanto de circular en bicicleta de forma habitual por la ciudad, como de impartir los cursos en las escuelas. Por
lo tanto, las personas instructoras que sélo dispongan de una formacion basica, deberan estar siempre acompanadas de

instructores cualificados y experimentados, para impartir los cursos.

Es necesaria una formacién permanente de al menos dos afos con actividades reales (ya sea de circulacion urbana o

interurbana a nivel individual o controlando grupos), para formar adecuadamente a los instructores/as.

* Actuacion en caso de accidente
A continuacion, se exponen las nociones basicas para actuar ante cualquier accidente hasta la llegada de los equipos asis-
tenciales, basandose siempre en la premisa PAS es decir:
¢ PROTEGER: Se prevendra el agravamiento del accidente. Antes de actuar hay que tener la seguridad de que han
desaparecido las causas del accidente. Se debe hacer un andlisis rapido de la situacion y detectar posibles peli-
gros, protegernos, proteger al accidentado y tomar las medidas adecuadas para eliminar dichos peligros.
¢ AVISAR: Se requerira ayuda urgente avisando a los servicios sanitarios adecuados y se informara al responsable.
En caso de duda, se debe llamar siempre al 112 y seguir sus indicaciones.
¢ SOCORRER: Se atendera al accidentado aplicando conocimientos de primeros auxilios, sélo si es imprescindible,

hasta la llegada de personal especializado que complete la asistencia.
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NIVEL 1: APRENDER A CONTROLAR Y DOMINAR
LA BICICLETA CON SEGURIDAD

El nivel 1 consta de dos partes:
e Una primera parte de 30 minutos en la que se hacen unas explicaciones y comprobaciones de seguridad de la bicicleta.

e Unasegunda parte de 1 horay 15 minutos en la que se hacen ejercicios para aprender a controlar la bicicleta.

Nivel 1.1: Comprobaciones de seguridad generales y de la bicicleta

Objetivo: efectuar un repaso detallado de aquellas comprobaciones imprescindibles a hacer antes y durante el uso de la bicicleta.
Metodologia: se trata de una exposicion oral por parte de la persona instructora, mostrando varios ejemplos y tratando los
temas de forma comprensible. Tiene una duracién de 30 minutos y se imparte en el patio de la escuela, donde se hacen

posteriormente los ejercicios de control de la bicicleta.

* Inflado de las ruedas
Antes de salir a la calle, hay que comprobar el inflado correcto de las ruedas. Debemos ser conscientes de que un inflado
insuficiente de las ruedas puede provocar que cualquier elemento en el suelo que tenga aristas vivas o de naturaleza puntia-

guda ocasione un pinchazo o se reviente la camara.

Aparte de esto, si llevamos la rueda muy poco hinchada, es posible que lo que entre en contacto con el suelo no sea la goma,

sino la llanta metdlica, lo que producira un peligro de resbalén.

Para hinchar las ruedas, se utiliza una bomba de aire que se adecue a la valvula de las cdmaras de las ruedas de nuestra

bicicleta. Hay dos tipos de valvulas: Schrader (ancha o de moto/coche] y Presta (estrecha).

Actualmente son numerosas las bombas de aire con adaptador para los dos tipos de valvulas. También podemos utilizar la

zona de inflado de las gasolineras, pero hay que tener presente que sélo estan preparadas para valvulas Schrader.

La presidn adecuada a cada rueda la podemos consultar en el grabado que tienen los neumaticos. Sin embargo, para poder
inflar con este grado de exactitud tendremos que disponer de una bomba de aire con un mandémetro o “reloj de presion”,

donde nos marcara la presion en cada momento. Estos tipos de bombas de aire, no son habituales en nuestros domicilios,

por lo tanto, o vamos a la gasolinera, o hacemos la siguiente comprobacion:
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¢ Sihaciendo fuerza sobre el neumatico con el pulgar podemos “aplastarlo”, quiere decir que la rueda no esta
suficientemente hinchada.
¢ Siunavez que hemos inflado la rueda, y no podemos “aplastarla” con el pulgar, subimos sobre la bici y vemos que las

ruedas ceden mucho bajo nuestro peso, significa que todavia hay que inflarlas mas.

e Funcionamiento de los frenos
Son imprescindibles para dominar la conduccion de nuestro vehiculo, ya sea para controlar la velocidad, como para reac-

cionar ante cualquier situacion imprevista.

La comprobacidn basica consiste en accionar las palancas de freno de manera individual, izquierda y derecha, de tal mane-
ra que la bicicleta quede inmovilizada. Hay que tener presente sin embargo, que una tension de los frenos excesiva puede
comportar situaciones peligrosas: se puede bloquear la rueda delantera (posible caida) o se puede bloquear la rueda

trasera (derrape o deslizamiento).

Si la palanca de freno no vuelve de forma rapida a su punto inicial, quiere decir que tenemos un problema en la circulacién
del cable de freno (funda o cable oxidado, funda o cable doblado o muelles poco tensados), por consiguiente, debemos

llevar la bicicleta a un taller mecanico.

Otro problema frecuente en la disminucién de la capacidad de frenado, es el desgaste excesivo de las zapatas de freno. Hay

que cambiarlas y volver a ajustar el freno correctamente. En caso de duda, debemos llevar la bicicleta a un taller mecanico.

e Usoy posicionamiento correcto del casco
En Espana, el uso del casco sélo es obligatorio en las carreteras interurbanas. En el caso de los alumnos que hacen el cur-
so de conduccién de bicicletas, se recomienda el uso del casco para reducir al maximo el riesgo de lesiones en la cabeza

en caso de caidas.

Como hay cascos de diferentes tamafos, se debe escoger aquel que se corresponda al tamano de nuestro perimetro
cefalico (hay una etiqueta dentro del casco que indica esta medida). Los cascos suelen traer almohadillas adicionales o
un anillo de ajuste para que ajusten bien en cualquier cabeza. Debe encajar cdmoda y firmemente sobre la parte superior
de la cabeza, cubriendo la parte superior de la frente (a uno o dos dedos por encima de las cejas). Asi mismo las correas
laterales y de la barbilla, como la hebilla, deben estar debidamente ajustadas de tal manera que quede cenido y comodo.

El casco no se debe mover de lado a lado ni de adelante hacia atras.

HAA
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e El chaleco reflectante y otros dispositivos de visualizacion nocturna

El reglamento vigente obliga los ciclistas, si circulan de noche, que sus bicicletas lleven una luz blanca delante, una luz roja
detrdsy un catadidptrico rojo detras. Hay que comprobar que ambos funcionan correctamente y que los catadioptricos y
las luces estan limpios. En contra de lo que mucha gente piensa, estos dispositivos no sirven solo para ver, sino para ser

vistos desde lejos por el resto de vehiculos.

Se recomienda que la bicicleta disponga de catadridpticos en las ruedas y los pedales, ya que mejoran la deteccién de ciclis-

tas, de tal manera que cuando cruzamos una calle, los conductores que llegan, ven dos circulos luminosos en movimiento.

En vias interurbanas es obligatorio, cuando oscurece o cuando pasamos por un tlnel, disponer de una prenda reflectante,

que puede ser un chaleco u otro elemento visible a 150 m.

e Ropay calzado
Para poder disfrutar de la conduccién de la bicicleta, es aconsejable llevar ropa anchay cémoda, con el minimo de costu-

ras (sobre todo en los pantalones).

Hay que vigilar que la ropa mas ancha, no pueda enredarse con las diferentes partes de la bicicleta: ruedas y platos. Si nos
pasa esto, muy posiblemente nos rasgara la prenda, y, en el peor de los casos, es posible que se nos bloquee alguna de las
dos ruedas y la bicicleta frene bruscamente, provocandonos una caida. Es necesario que recojamos pafuelos, bufandas u

otras prendas que nos puedan molestar.

Los cordones de los zapatos siempre deben ir atados y de manera muy corta. Los pantalones anchos dentro del calcetin
o0 recogidos con una pinza o cinta enrollable. En el caso de que nos saquemos la chaqueta o el jersey, debemos hacer un

nudo en el cuerpo por los hombros y nunca por la cintura, ya que se puede enredar con los radios de la rueda trasera.

Respecto al calzado: si usamos un calzado con la suela flexible, el pie se dobla en cada pedalada, y por lo tanto, al cabo de
unos kilémetros ya nos estaran doliendo los pies. Si la suela es rigida, hacemos que el pie no se doble y transmitimos la
fuerza al punto de contacto del zapato con el pedal, aprovechando mejor la fuerza y evitando que se nos doblen los pies.

Otros tipos de zapato:

e Las botas no permiten un movimiento normal de la articulacion del tobillo.

e Los zapatos con tacones nos impiden o nos dificultan el posicionamiento del pie de manera correcta.

e Las chanclas o cualquier calzado descubierto, normalmente son muy flexibles y ademas, nos dejan parte del pie al
descubierto, lo que nos puede provocar heridas en el pie. Aparte, hay que anadir que este tipo de calzado,
normalmente no esta cogido al pie, lo que puede hacer que perdamos un zapato por el camino.

e iNo es necesario comentar nada sobre ir en bicicleta descalzo!

e ;Musica encima de la bicicleta? ;Y los moviles?
Si es necesario ver perfectamente por donde circulamos, qué otros vehiculos nos encontramos en la calzada, los peato-
nes, las senales, etc., no menos importante es que el sentido del oido esté al maximo alerta, ya que nos ayuda a localizary

anticipar posibles peligros que nos pueden venir por detras o en los puntos muertos de vision.

Por consiguiente, no podemos llevar musica en los oidos durante la conduccidn, ya que nos hace mas vulnerables a las

situaciones antes mencionadas.



Si el movil nos suena durante la conduccidn, evidentemente, hay que detenerse en un lugar seguro y, solo entonces,

responder a la llamada.

Contestar al mévil mientras vamos en bici (hace disminuir la atencién en la conduccién y limita el sentido del oido), con-
lleva ademas que nos habremos soltado de una mano durante la conduccidn. Si tenemos en cuenta que la mayoria de la
poblacidn es diestra, la conclusion es que estaremos conduciendo con la mano izquierda, que es la que acciona el freno

de delante (peligro de caida con una frenada repentina).

e ;Como llevar carga? ;La mochila en la espalda?
La mochila en la espalda conlleva un sobrepeso en los hombros que puede provocar dolor de espalda, dificultar la con-
duccioén de la bicicleta al cabo de un tiempo, dificultar la respiracion y los movimientos de la cabeza para ver hacia atras o

lateralmente, y por lo tanto, es recomendable que sea la bicicleta quien lleve la mochila.

Una cesta es un accesorio muy practico, siempre que no llevemos mucho peso. Nos permite llevar una pequena mochila,

el jersey, etc., de una manera segura y facil de utilizar.

El portapaquetes, normalmente instalado en la rueda trasera, tiene el inconveniente de que es muy estrecho y esta
disenado para llevar las bolsas especificas denominadas alforjas. Estas alforjas van sujetadas al portapaquetes para que
no se nos caigan en cualquier sacudida, y los hay con diferentes acabados y volumenes. Hay que vigilar que no llevemos

demasiado peso con una Unica alforja, ya que haria variar el equilibrio general de la bicicleta.

Los pulpos (gomas con ganchos) funcionan muy bien para atar cualquier tipo de bulto, pero hay que vigilar que estén ten-

sos y bien sujetos, ya que si se soltaran, podrian ir a parar a los radios de las ruedas y provocar una caida.

e ;Como ataremos la bicicleta para que no nos la roben?
Si queremos encontrar la bici donde la hemos dejado, es necesario que la atemos bien. Por eso hay instalados en la

ciudad numerosos aparcamientos de bicicleta. Aunque estos aparcamientos pueden tener diferentes disenos, la fiabilidad
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radica en dos conceptos: primero, en cdmo atamos la bicicleta, y segundo, en qué tipo de candados utilizamos.

Respecto al primer concepto, como minimo hay que atar el cuadro al soporte del aparcamiento de bicicletas. También
puede ocurrir que el ladrdn no se lleve la bicicleta entera, sino que se lleve una rueda o el sillin. Por lo tanto, es necesario

que estén atadas también estas partes de la bici.
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Referente al segundo concepto, hay que decir que hay varios tipos de candados. Encontramos en los comercios candados
en forma de cables de acero trenzado, que pueden tener diferentes grosores. Aunque son los mas econémicos, también

son los mas vulnerables a la accidn de los ladrones.

Encontramos las “pitones”, algunas de acero (mas pesadas) y otras de aluminio (més ligeras). Su precio es mas elevado
que los candados anteriores, pero el hecho de que el cable trenzado de acero esté recubierto por una proteccion metalica,

los hace un poco menos vulnerables a la accion de los ladrones, pero no son suficientes.

Para estar tranquilos, debemos comprar los candados que tienen el tipo y grosor de acero que los hace mas resistentes.
Normalmente son los mds caros, pero tienen la calificacidon de seguridad mas elevada. Aunque sean los mas pesados,

llevan siempre unas piezas que nos permiten, cuando no los utilizamos, llevarlos de una manera facil en la bici.

Para atar correctamente una bicicleta, hay que poder asegurar las dos ruedas y el cuadro. Por esta razén, recomendamos
llevar dos candados: el principal, o de seguridad, para fijar el cuadro y una de las ruedas al soporte del aparcamiento, y un
segundo candado para fijar, como minimo, la segunda rueda a la bici al soporte. Una combinacién del candado de seguri-

dad y otro de cable grueso son suficientes.

Hay sistemas que nos permiten asegurar el sillin (un pequeno cable trenzado, agarrado al cuadro y el sillin) y otros que nos
permiten asegurar las ruedas mediante un cierre que sustituye al que viene de serie y que, sin una herramienta especial,

hace imposible desenroscar las ruedas aseguradas.

De todos modos, la atemos como la atemos, si tenemos la precaucion de hacerlo en un aparcamiento que esté en un lugar
donde transite mucha gente, o junto a edificios publicos, reduciremos el interés de los ladrones por nuestra bicicleta.
Si dejamos la bicicleta atada en un lugar solitario, de poco paso de gente, o muy escondido, los ladrones tienen todo el

tiempo del mundo para atacar a los candados, sin que tengan que preocuparse.

e Lapatade cabra
Aunque hay que decir que no es un utensilio fundamental, nos permite no tener que dejar la bicicleta en el suelo o apoyada
en cualquier elemento, con el riesgo de que caiga la bicicleta y de que se danen los pedales o el desviador de cadena, lo

que se traducira en un mal funcionamiento del cambio de pindn.

Si no tenemos pata de cabra y tenemos que dejar la bicicleta en el suelo, hagdmoslo suavemente y de tal manera que sea

el lado izquierdo de la bici el que toque el suelo.
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Nivel 1.2: Ejercicios de control de la bicicleta

En este nivel, se realizan varios ejercicios que tienen una importante repercusion en la confianza de los alumnos y las alumnas

en la conduccidn de la bicicleta, tanto a nivel individual como de grupo.

Estos ejercicios son el preludio a un trabajo posterior:
e eltrabajo individual de las habilidades para superar obstaculos fisicos (nivel 2).

e eltrabajo de la circulacién en grupo (nivel 3).

Los objetivos son los siguientes:

e Trabajar el equilibrio dinamico.

e Adquirir seguridad y dominar la bicicleta.

e Aguantar el manillar con una sola mano para efectuar senalizaciones.

e Mantener la distancia de seguridad en la circulacion en fila.

e Entrenar la circulacion por parejas.

e Entrenar la circulacién en grupo, en fila de uno o en parejas, y reestructurar la formacion durante la marcha.

e  Practicar la coordinacion de movimientos con otros ciclistas.

Los ejercicios se realizaran en el patio de la escuela o pista deportiva asfaltada. Hay que velar para que los alumnos no hagan

derrapes para no dejar marcas de neumatico sobre la superficie.

El material necesario para los 10 ejercicios propuestos son 4 conos por cada grupo de 12 alumnos y un silbato para la persona
instructora. Los conos se sittan formando un cuadrado en la pista y la persona instructora estara en el centro del cuadrado

desde donde podra controlar en todo momento los alumnos, cuando giren a su alrededor por el exterior de los conos.

El tiempo empleado para cada ejercicio sera entre 5y 10 minutos.
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Antes de comenzar los ejercicios, la persona instructora comprobara que los alumnos tienen los cascos bien puestos,
que las ruedas estan bien hinchadas, que el manillar esta bien sujeto, que los frenos funcionan correctamente y que los

ejes de las ruedas estan bien sujetos.

A continuacion se detalla la secuencia de ejercicios que se llevan a cabo durante esta sesion:

e Chocar la mano

Este ejercicio sera el primero, ya que permite que el instructor conozca el nombre de los alumnos. Antes de comenzar
el ejercicio, el instructor hara circular los alumnos en fila de uno alrededor del cuadrado delimitado por conos, por su
exterior, de tal manera que estén repartidos uniformemente a su alrededor. Hay que insistir en que mantengan siempre
una distancia de seguridad y que no se adelanten unos a otros. En estas primeras vueltas, el instructor debe comprobar

que todos los alumnos tienen las habilidades basicas sobre la bicicleta para comenzar los ejercicios.

Objetivo: Aguantar el manillar con una sola mano para efectuar senalizaciones y mantener la distancia de seguridad en

la circulacion en fila.

Metodologia: ELinstructor se sitla a unos 15 metros de los alumnos, que estaran ordenados en fila desde el punto de
salida. Cuando el instructor silba, los alumnos avanzan sobre la bicicleta, en fila de uno, pero dejando un espacio entre
ellos de 3-4 metros. Los alumnos siguen una trayectoria en linea recta hacia el instructor. El instructor estara encarado
a la trayectoria de los alumnos. Cuando el primer alumno llega a la altura del instructor pasa por el lado derecho del
mismo. Elinstructor levanta la mano, y el alumno choca la mano del instructor diciendo su nombre. Una vez ha realizado
esta accion, el alumno vuelve hacia el punto inicial. Los siguientes alumnos de la fila, sin parar en ninglin momento, van
pasando por el lado del instructor, golpeando con su mano derecha la del instructor y diciendo su nombre. Es necesario
que los alumnos mantengan en todo momento la distancia con sus companeros. Se pueden realizar variaciones en la
altura de la mano del instructor y al cambiar de mano. Se pueden realizar variaciones de velocidad: cuando el primer

alumno llega al punto de salida, el instructor silba una vez (velocidad normal) o dos veces [velocidad més rapidal).

e Paraday cambio de sentido

En este ejercicio, el instructor explica la posicion del “pedal en posicion”. Es la manera mas eficaz de hacer que un
ciclista arranque de manera rapida y controlada. Con el pie derecho en el suelo, y el pie izquierdo sobre el pedal (pedal
izquierdo por encima de la horizontal en mas o menos la posicion de las 14.00h). Poner el pedal en posicidn con el pie
izquierdo significa también que tienen el pie derecho en el suelo, inclinados hacia la derecha, hacia el arcén cuando estan
en una carretera o hacia la acera cuando estan en la calle. Sin embargo, si algunos alumnos preparan el pedal con el pie

derecho, no se les debe corregir porque lo importante es arrancar rapidamente.
Objetivo: Adquirir seguridad y dominar la bicicleta.

Metodologia: Los alumnos circulan en fila de uno alrededor del circuito, dejando una distancia de seguridad entre ellos.
Elinstructor silba o dice: “STOP". Los alumnos deben detenerse utilizando los dos frenos, sin derrapar, ni chocar con un
companero/a. Como motivacion se puede ir eliminando el Ultimo en parar la bicicleta. Después de hacer unos ejercicios, el

instructor dice “cambio de sentido”, y los alumnos deben poder girar usando el minimo espacio y sin poner los pies en el suelo.
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e Los cambios de velocidades

Objetivo: Adquirir seguridad y dominar la bicicleta.

Metodologia: Los alumnos circulan en fila de uno alrededor del circuito, dejando una distancia de seguridad entre ellos. Es
necesario que circulen en sentido horario para que el instructor pueda ver qué pifidn tienen puesto. El instructor dice con
qué pifdn deben circular los alumnos y comprueba que saben utilizar la palanca de cambios y que tienen puesto el pifdn
correcto. El instructor puede hacer preguntas a los alumnos sobre cdmo varia la cadencia del pedaleo con los diferentes

pinones, y la utilidad de cada caso.

e Lo quehagaelrey
Objetivo: Aguantar el manillar con una sola mano para efectuar senalizaciones y entrenar la distancia de seguridad en la

circulacion en fila.

Metodologia: Los alumnos circulan en fila de uno alrededor del circuito, dejando una distancia de seguridad entre ellos. El
instructor dice: “mano derecha, en la cabeza”. Los alumnos copian el gesto, sin bajar el ritmo ni tocar el suelo. Variaciones
con cualquiera de las dos manos: en la nariz, en el trasero, mano derecha en la oreja izquierda, etc., y todo lo que anime a

los alumnos, pero que no represente ningln riesgo.

e Carrera lenta

Objetivo: Trabajar el equilibrio dinamico.

Metodologia: Se marcan dos lineas (inicio y final) distanciadas de unos 20 metros. Los conos que delimitan las lineas
pueden coincidir con lineas ya pintadas en el patio. Los alumnos se reparten en toda la anchura disponible de la pistay
mantienen una distancia suficiente con los companeros de al lado y los limites de la pista, entre 1,5y 2 metros. Los alum-
nos se sitlan en la linea de salida. Cuando el instructor silba, los alumnos avanzan sobre la bicicleta muy despacio, dando
pequenos golpes de pedal, sin tocar el suelo en ninglin momento, hacia la linea de llegada. Quien toca el suelo queda eli-
minado. Cualquier alumno que interfiera en la trayectoria de otro alumno queda eliminado. Gana quien tarda mas tiempo

en llegar a la linea de llegada.

« Equilibrio

Objetivo: Trabajar el equilibrio dindmico.

Metodologia: Se marcan dos lineas (inicio y final) distanciadas de unos 20 metros. Los conos que delimitan las lineas pueden
coincidir con lineas ya pintadas en el patio. Los alumnos se reparten en toda la anchura disponible de la pista y mantienen
una distancia suficiente con los compaferos de al lado y los limites de la pista, entre 1,5y 2 metros. Los alumnos se sitGan en
la linea de salida. Cuando el instructor silba, los alumnos se impulsan con un maximo de dos patadas en el suelo y avanzan
sobre la bicicleta, pero sin poner los pies en los pedales. Por lo tanto, las piernas quedan colgando durante el resto del reco-

rrido, sin tocar el suelo. Quien toca el suelo o los pedales queda eliminado. Gana quien haya recorrido mas distancia.

« Parejas

Objetivo: Entrenar la circulacién por parejas.

Metodologia: : Los alumnos se sitGan alrededor del circuito por parejas. Una vez silba el instructor, empiezan a circular dejan-
do un espacio de seguridad entre cada una de las parejas. Una vez la pareja llega al segundo cono, o cuando lo indique el instruc-

tor, intercambian la posicion sin detenerse. Este ejercicio se puede realizar circulando segun las agujas del reloj o al contrario.
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Objetivo: Entrenar la circulacion en grupo, tanto en fila de uno o en parejas, y reestructurar la formacion durante la marcha.

Metodologia: Los alumnos circulan en fila de uno alrededor del circuito, dejando una distancia de seguridad entre ellos.
Cuando el instructor silba dos veces, se reordenan en movimiento por parejas. Cuando el instructor silba una vez se reor-
denan en movimiento en fila de uno. El instructor puede introducir variaciones, como hacer cambios de sentido, alternar la

posicion de la pareja, cambio de pareja, parada, etc.

« Vision periférica

Objetivo: Conduccion en linea recta, mientras se mira un objeto fijo situado detras del alumno.

Metodologia: El alumno se sitGa en la linea de salida. El instructor esta situado también en la linea de salida. Cuando el
instructor silba, el alumno avanza sobre la bicicleta en linea recta. Cuanto ha recorrido unos 10 metros, el instructor vuelve
a silbary levanta la mano con un nimero de dedos levantados, de tal manera que el alumno contesta el nimero de dedos
levantados. El alumno llega al final del espacio y vuelve al inicio. Se pueden realizar variaciones en cuanto a la distancia

para ver el nimero de dedos, mirar a derecha o izquierda, usar los dedos de las dos manos, etc.

- ELS8

Objetivo: Coordinacién de movimientos con otros ciclistas.

Metodologia: Se crean dos circulos de conos de unos 4 metros de didmetro aproximadamente, separados por unos 3
metros. Los alumnos en fila de uno circulan y se enfrentan al “ocho” de tal manera que cuando cruzan la parte central,
combinan el paso de un ciclista en una direccion, con el paso de otro ciclista en la otra direccion. Se puede hacer el ejerci-

cio, de tal manera que haya que dejar prioridad a los que vienen por la derecha.



NIVEL 2: CIRCUITO DE HABILIDADES
Objetivo

En este circuito se trabajan diferentes obstaculos fisicos que simulan en muchos casos situaciones normales de la via
publica. Es una combinacion de control de la bicicleta, con el control psicolégico, ya que la finalidad es realizar el circuito

sin tocar con el pie en el suelo y sin parar, y pasando todos los obstaculos con suficiencia.

Un alumno que no pase este circuito con suficiencia, puede estar demostrando que no esta preparado para salir a la calle,

y por esta razon se valorara esta circunstancia.

e Descripcion
El circuito propuesto tiene la forma de “U”. Dentro de esta “U” se han introducido 9 zonas diferentes de ejercicios,

que se evallan independientemente.

iTo de habilidades

4 ' Separadores circuito. Piezas normalmente de cuatro

metros, de plastico y con bandas de colores intermiten-

r - om» om> om» om> om» e 1 ' te.s'blancgsyrojas. Aveces, para completar el circuito se
utilizan piezas de dos o de un metro.

Conos. Conos de altura méaxima de 30 centimetros.

$

CIRCU

Bolas eslalon. Bolas esféricas de plastico, lisas, que
en su parte superior va instalada una varilla con una
banderola de color naranja. La banderola se encuentra
a unos 170 centimetros del suelo. En cualquier caso,
cualquier golpe o desplazamiento a la bola o a la ban-
derola, hace que el conjunto vuelva a su punto de equi-
3 librio inicial.
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Separadores del camino estrecho. Dos separadores
también de cuatro metros, separados unos 40 centi-
metros, y que hay que pasar con los pedales de la bici
paralelos al suelo. Los colores de éstos son diferentes
a los de los separadores de circuito.

$
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Zona rotonda o giro de 360 grados. Neumatico de co-
che plano en el suelo, normalmente acompanado de
una senal de rotonda.

elevada en uno de los extremos por tacos de madera,
alcanzando una altura de 13 centimetros. La flecha del
gréafico indica la zona de ataque.

. Rampa. Una base de madera de 90 x 70 centimetros,

Plataforma. Una base de 90 x 70 centimetros, elevada
por cuatro tacos de madera de unos 10 centimetros del
suelo. Se pueden formar construcciones con mas pie-
zas o con las rampas descritas anteriormente.

Vibracion. Tubos de plastico de unos 6 centimetros de
didmetro, situados perpendicularmente a la direccién de
ataque. Cada 10 centimetros hay uno de estos tubos. Los
tubos estan unidos por una varilla roscada. El conjunto es
1 una pieza de 110 x 300 centimetros.

|
]
Las diferentes flechas que se muestran en el esquema del circuito,

ya sean rectas o curvas, de un grosor u otro, indican la direccion que
T deben seguir los alumnos.

Zona de acceleracion. Sin ningln elemento fisico, ésta
es la zona de aceleracidn antes de la frenada.

&

En el esquema del circuito sélo se muestran las sefales de parada,
pero normalmente el circuito lleva incorporados mas senales: de di-

Circuito de habilidades > A
reccion, curva peligrosa, paso estrecho, rotonda y stop.




DESCRIPCION DE LAS ZONAS

1 Eslalon simple. Se disponen cinco conos en linea recta y separados por 1,5 metros. Hay que sortearlos realizando cada
vez un giro, ya sea por la derecha o por la izquierda con continuidad.

2 Eslalon con banderola. También en este caso hay que sortearlas alternativamente por la derecha o por la izquierda
dependiendo de su situacion. La complejidad del ejercicio radica en el hecho de que las banderolas simulan un obstaculo
vertical.

3 Camino estrecho. Se coge el impulso suficiente para iniciar el paso por un paso estrecho delimitado por separadores,
donde hay que poner los pedales paralelos al suelo para no tocar el obstaculo. Se entiende que aunque se toque el
obstaculo pero se acabe pasando, la valoracion es correcta. Se entenderd incorrecta cuando el alumno se lleve por
delante el obstaculo.

4 Zona giro de 360 grados. Sin detenerse, los alumnos inician el giro a la rotonda, dandose espacio suficiente y contintan
hasta finalizar la vuelta completa sin tocar el neumatico ni los separadores del circuito.

5 Zona rampas. Dos rampas enfrentadas de modo que hay que subir primero y bajar después.

6 Zona escaldn. Simula la bajada de un escalon, por ejemplo de una acera. Se inicia la zona subiendo la rampa'y
posteriormente se baja el escaldn de forma controlada, sin perder el equilibrio, pero tampoco saltando.

7 Zona vibracion. Esta zona simula un suelo irregular, por lo tanto, hay que tomar suficiente impulso al inicio y sequir

iTo de habilidades

pedaleando hasta pasarla.
8 Zona aceleracion. Unos conos en la entrada de la zona indican que hay que acelerar de forma moderada.
9 Zona de frenado. Cuando el alumno llega a la sehal de “STOP”, realiza una frenada controlada, sin derrapary sin hacer caer

ninguno de los cuatro conos que hay delante.
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Una vez se detiene la bicicleta, el alumno pone el pie en el suelo y sale del circuito.

| 7:

Una vez el alumno sale del circuito, vuelve a ponerse en la cola, esperando su turno para volver a entrar.
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Metodologia

Elinstructor explica cémo se pasan las diferentes zonas del circuito, aconsejando sobre la velocidad y qué maniobras son
necesarias para alcanzar el objetivo fijado. Hace una demostracion sobre la bicicleta para no dejar lugar a dudas.

Los alumnos deben llevar el casco debidamente ajustado.
Los alumnos se sitlan detras de la entrada del circuito en fila de uno, y entran en el circuito segun indique el instructor.

El espacio entre uno y otro alumno como minimo debe ser de la mitad del circuito en esta primera fase de familiarizacion
con la instalacion. Después de realizar el circuito al menos dos o tres veces para cada alumno, se avisa de que el proximo

turno es el que se evaluara.

Esta vez sin embargo, sélo cuando un alumno finaliza el circuito y el instructor deja la evaluacion por escrito, no entra el

siguiente participante.

Se entenderan tres grados de valoracion: apto, suficiente o insuficiente.
En el caso de la valoracion de suficiente, se entiende que el alumno pasa la evaluacion pero que debe seguir entrenando

para mejorar sus habilidades.

En el caso de valoracion insuficiente, se entiende que el participante no pasa la evaluacion, y por esta razén, aparte de que

debe seguir entrenando para mejorar sus habilidades, no podra participar en el nivel 3 del curso, circular en bici en la calle.

También se puede dar el caso de que a alumnos con un alto grado de control de la bicicleta, se les haga una valoracién
insuficiente, por diferentes motivos: a causa de una actitud que rompa con el espiritu no competitivo del circuito, o por no
haber seguido las indicaciones del instructor o por no mostrarse lo suficientemente respetuoso con aquellos compane-

ros/as que tengan dificultades en la ejecucion de la prueba.

Aunque el equipo de instructores esta dispuesto a discutir con los responsables del grupo las circunstancias de cada uno

de los alumnos, seran inflexibles en sus decisiones siguiendo dos principios basicos:

e Laobligacion de cuidar el desarrollo del Gltimo nivel de este programa'y, por lo tanto, de evitar poner a los alumnos, tanto
de manera individual como en grupo, en situaciones de riesgo anadidas al desarrollo normal del siguiente nivel de aprendizaje.

e Reforzar siempre los valores de equipo, de cooperacion, de responsabilidad y de solidaridad respecto a los demas
alumnos e instructores. Por lo tanto, no se podra aceptar por parte de los alumnos comportamientos de

irresponsabilidad, competitividad o de no respeto hacia los companeros o hacia la autoridad de los instructores.
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NIVEL 3: CIRCULAR EN BICI EN LA CALLE

El nivel 3 consta de dos partes:

e Una primera parte de una hora en la que se hara una sesidn tedrica con explicaciones sobre cémo circular en bicicleta por

las calles de la ciudad.

e Una segunda parte de dos horas en la que se hara una salida en grupo por calles de alrededor de la escuela y ejercicios

individuales sobre el terreno.

Contenidos teoricos

e Senales basicas en la circulacion

En este cuadro se presentan las sefales mas importantes relacionadas directa o indirectamente con la circulacion en bicicleta y

su definicion seguin el Reglamento General de Circulacion.

ZONA

Detencion obligatoria o stop. Obligacion para todo conductor de detener su vehiculo ante la
proxima linea de detencidn o, si no existe, inmediatamente antes de la interseccion, y ceder el

paso en ella a los vehiculos que circulen por la via a la que se aproxime.

Ceda el paso. Obligacion para todo conductor de ceder el paso en la proxima interseccion a los

vehiculos que circulen por la via a la que se aproxime o al carril al que pretende incorporarse.

Entrada prohibida. Prohibicion de acceso a toda clase de vehiculos. En algunos casos puede per-

mitir el acceso de bicicletas, en este caso debe haber un letrero que ponga “excepto bicicletas”.

Via reservada para ciclos o via ciclista. Obligacion para los conductores de ciclos de circular por

la via a cuya entrada esté situada y prohibicion a los demas usuarios de la via de utilizarla.

Calle residencial. Indica las zonas de circulacién especialmente acondicionadas que estan des-
tinadas en primer lugar a los peatones y en las que se aplican las normas especiales de circula-
cion siguientes: la velocidad maxima de los vehiculos esta fijada en 20 kildmetros por hora y los
conductores deben conceder prioridad a los peatones. Los vehiculos no pueden estacionarse mas
que en los lugares designados por sefhales o por marcas. Los peatones pueden utilizar toda la
zona de circulacion. Los juegos y los deportes estan autorizados en ella. Los peatones no deben

estorbar inGtilmente a los conductores de vehiculos.

Zona a 30. Indica la zona de circulacidn especialmente acondicionada que esta destinada en pri-
mer lugar a los peatones. La velocidad maxima de los vehiculos esta fijada en 30 kildmetros por

hora. Los peatones tienen prioridad.

Senales basicas en la circulacion
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¢ Lugar de circulacion del ciclista en la calzada
Atendiendo a la afirmacion de que la bicicleta es un vehiculo, el lugar normal y habitual de circulaciéon de bicicletas es la cal-

zada. Como vehiculo es evidente que hay que sequir todas las normas y sefales de circulacion existentes durante el itinerario.

Segun el Reglamento General de Circulacién, las bicicletas deben circular lo mas a la derecha posible, sin embargo esto
esta pensado para las vias interurbanas: carreteras y autovias. En el caso de la circulacion urbana, dado que la ordenan-
za municipal de circulacion de Terrassa no especifica nada al respecto, se recomienda que las bicicletas circulen por el

centro de los carriles mas préoximos a las aceras.

Algunas calles, que disponen de un carril reservado para autobuses y taxis, permiten la circulacion de bicicletas, como
la Rambla d'Egara, el passeig Vint-i-dos de Juliol o la carretera de Montcada. En aquellos carriles bus donde no esté
permitida la circulacion de bicicletas, mejor evitarlos, ya que de lo contrario deberiamos circular en el carril contiguo, lo

que crea bastante incomodidad para el ciclista.

Sivamos por una calle con multiples carriles en la misma direccidn, hay que tener en cuenta que si vamos a girar en una
interseccidn a la izquierda, lo mas natural es ir cambiando de carril (siempre que las circunstancias de la circulacién nos

lo permitan), hasta que estemos en el carril adecuado para hacer el giro.

Seguin cdmo estemos situados en el carril, hablamos de dos posibles posiciones, la posicién primaria y la posicidn secundaria:
¢ Posicion primaria: Posicion del ciclista en el centro del carril derecho para la direccién en que se quiere circular.

También se llama ocupar el carril.
Esta es la posicion que tomaremos los ciclistas de forma general. En primer lugar, por nuestra derecha no puede pasar
ningun vehiculo, a no ser que sea otra bicicleta o una moto. Por lo tanto, los coches, o van detras de nosotros, al mismo

ritmo, o nos adelantan por el carril contiguo, situado a nuestra izquierda.

Con esta posicién no damos opcién a que nos invadan el carril y en el caso de que un vehiculo quiera girar por una inter-

seccidn hacia la derecha, o nos adelanta con suficiente espacio, o se espera hasta llegar al cruce.




¢ Posicion secundaria: Entre medio metro y un metro del extremo del carril de circulacién. No en el centro del carril.

Esta es la posicion que tomaremos los ciclistas para permitir el adelantamiento con seguridad de los coches que vienen
por detras. Los casos mas habituales son los siguientes:
e Elcarril de circulacidn es suficientemente ancho.

e No hay coches aparcados en el lado del carril por donde circulamos.

la calle

e Lacalle tiene un carril de circulacion por sentido y los coches pueden adelantar con seguridad por el carril
contrario. Nota: aunque haya linea continua, esta permitido que los coches la rebasen para adelantar con seguridad
un ciclista, siempre que haya buena visibilidad.

e Lacalle tiene pendiente cuesta arriba, y la velocidad del ciclista es muy inferior a la de los coches que circulan por detras.
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La posicion secundaria, la tomaremos por el lado izquierdo o derecho en funcion de las siguientes condiciones:

e  Sjse trata de una calle con un carril de circulacion por cada sentido, circularemos por la derecha, y sélo pasaremos
de una posicion secundaria a una posicion primaria, cuando tengamos que girar a la izquierda.

e Sienuna calle de un solo carril de circulacién, hay una linea de aparcamiento de coches en el lado derecho, y no en

elizquierdo, circularemos en posicion secundaria por la izquierda.

En la posicién secundaria deberemos mantener una distancia entre medio metro y un metro del extremo del carril de

circulacion, por las siguientes razones:

e Enlazonade la calzada que entra en contacto con la acera se encuentran los sumideros. Como la calle hace una
ligera bajada desde el centro hasta la acera [para que cuando llueva el agua entre a las alcantarillas), en este espacio,
nos podemos encontrar hojas, piedrecitas, basura e incluso cristales, por lo tanto es una zona peligrosa que hay que evitar.

e Enelcasode que de que haya una linea de aparcamiento de coches, mantener esta distancia de seguridad nos
evitara impactar con una puerta de coche que se abra repentinamente, con una persona que sale de entre los coches

o un coche que salga de un aparcamiento.
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Posicién primaria (1) y posicién secundaria (2)




e Consejos para circular con seguridad
e  Busca una ruta tranquila.

Elige los itinerarios méas adecuados, como carriles-bici y calles de poca circulacion.
e La bicicleta es un vehiculo.

Respeta las sefales y las normas de circulaciéon como cualquier otro vehiculo.

e  Circula por el centro de los carriles.

la calle

Circula siempre por el centro de tu carril cuando veas que no hay suficiente distancia para que los coches te

adelanten con seguridad.
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¢ Mantén una distancia prudencial con la acera y los coches aparcados.
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Una puerta que se abre, un peatdn que baja de la acera, te puede obligar a hacer un movimiento brusco. También

por eso debes circular siempre por el centro de tu carril.
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e  Circulaen linea recta.
Evita hacer zigzags entrando en los espacios vacios de la linea de coches aparcados para dejar pasar a los vehiculos

que tienes detras. Tampoco vale la pena ponerse en situaciones de riesgo y adelantar a los coches parados para

ganar pocos segundos.

la calle
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¢ Asegurate de que te han visto.
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Establece un contacto visual con las personas conductoras y evita el angulo muerto, especialmente de camiones

y autocares.
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Angulo muerto
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Respeta las personas peatones.

Cuando circules por espacios compartidos con los peatones (islas peatonales, paseos, etc.), respeta la preferencia
de paso de los peatones y adapta tu velocidad. Piensa que el peatdn siempre tiene prioridad. Las calles de la Font
Vella y de Sant Pere tienen restringida la circulacion de bicicletas en ciertos horarios. En este caso baja de la

bicicleta y continda caminando.

O

Atencion con las maniobras.

En las maniobras de adelantamiento o de cambio de direccidon, hazlo progresivamente y con seguridad, indicando
con anterioridad y asegurandote de que te han visto.

De noche, hazte ver.

Es muy importante que, de noche o con poca luz, utilices materiales reflectantes y alumbrado para que los demas te vean.

Escoge bien la bicicleta.
Cualquier bicicleta es buena para la ciudad. Sin embargo, una bicicleta de ciudad o una hibrida es mas comoday
segura. Prueba la bicicleta eléctrica o de pedaleo asistido. jCon la bateria cargada te olvidaras de las subidasy

Terrassa te parecera siempre plana!
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Ten la bicicleta en buen estado.

Antes de salir, revisa los neumaticos, los frenos y las luces de tu bicicleta. Hazle hacer revisiones periddicas en una
de las 6 tiendas especializadas que hay en Terrassa.

Combina la bicicleta con el transporte publico.

Sitienes que salir de la ciudad y tu recorrido te parece demasiado largo, o te obliga a ir por carreteras poco
adaptadas, intenta combinar la bicicleta con el transporte publico.

Para tu tranquilidad.

Contrata un seguro de responsabilidad civil. Puedes conseguirlo haciéndote socio de una asociacion de usuarios.
Plantéate si te conviene llevar casco.

Puede ser Util en caso de caida, y recomendable para los nifios. Es obligatorio fuera de la ciudad.

iPonte en contacto con otros ciclistas!

Para estar bien informado/a, hacer llegar tus quejas y propuestas, y trabajar por la promocion de este medio de
transporte, participa con las asociaciones. Cuantas mas bicicletas haya circulando, mas seguras seran las calles

y menos contaminada estard la ciudad.

Tipos de carril-bici

La red viaria de Terrassa dispone de 35 kildmetros de itinerarios para bicicletas, que pueden ser segregados o en coha-

bitacion con el resto de vehiculos. Esta red presenta tipologias muy diversas y debemos estar siempre muy alertas, tanto

0 mas que cuando circulamos en una calle convencional. Donde debemos ser especialmente vigilantes, es en los cruces

del carril-bici con otras calles, estableciendo contacto visual con los conductores de coches y motos, que aln estan poco

acostumbrados a la presencia de carriles-bici y de ciclistas.

En ningln caso, debemos relajarnos por sentirnos “protegidos” dentro del carril-bici. Ademas, en muchas situaciones, ya

sea porque el carril-bici no tiene continuidad, o porque nuestro destino es otro, tendremos que saber salir del carril-bici

con seguridad para incorporarnos en el trafico.
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Como circular en grupo con instructores

* Roles de cada uno
En primer lugar, hay que definir el volumen de personas que se entiende por grupo. En el caso de los cursos de circula-

cién, el grupo sera una clase (entre 20 y 30 alumnos), los profesores acompanantes y los instructores.

Los alumnos estan acostumbrados a circular en grupos muy reducidos, como maximo una unidad familiar (4-5 perso-

nas), pero ahora nos enfrentamos a circular con 30 personas, lo que significa que la situacién cambia notablemente.

Aunque realizar una ruta en bicicleta de estas caracteristicas significa salir del centro escolar, pasarlo bien y disfrutar de
la actividad, hay que ser conscientes de que un pequefo descuido de atencidn puede comportar un peligro para nosotros

y para nuestros companeros.
Por lo tanto, lo primero que hay que tener claro, es que debemos estar muy concentrados y atentos.
Hay que entender también, que no se trata de una competicidn, sino de un desplazamiento o paseo a otro punto de la ciudad.

Hay que ser conscientes de que no todos los companeros, tienen el mismo nivel de habilidad o experiencia sobre la
bicicleta, lo que puede significar que la velocidad del grupo vendra condicionada por los comparieros o companeras mas
lentos. Por lo tanto, la velocidad del grupo, entendiéndolo como un “equipo” del que todos formamos parte, sera la que
permita a todos participar, disfrutando al maximo. Cuando hablamos de equipo, nos estamos refiriendo al hecho de que
los alumnos con mas habilidad o experiencia sobre la bicicleta, pueden apoyar la labor del instructor animando o ayudan-

do a los compafieros con mas dificultades.

Alinicioy al final del grupo, circularan los instructores. El instructor que va delante del grupo marca las maniobras a rea-
lizar (iniciar el trayecto, frenar, desviarse, fila de uno, fila de dos, etc.), y ademas lleva un ritmo adecuado para que todos

puedan seguir sin problemas.

Al final del grupo, el segundo instructor, tiene la funcidn de cerrar el grupo, lo cual quiere decir animary ayudar a los

mas lentos o con mas dificultades. También tiene la tarea de avisar a otros conductores de la presencia del grupo ciclista,
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pidiéndoles paciencia y agradeciéndoles ésta. Normalmente este instructor lleva un botiquin, herramientas y repuestos

para poder resolver pequenos problemas que salgan durante la actividad.

Finalmente, un tercer instructor, tendra la funcion de cortar las calles para asegurarse de que pase todo el grupo con

seguridad en un cruce, y dar apoyo a los otros dos instructores.

e Posicionenfilade1yde2
Como el grupo es grande, es necesario que funcione como una unidad, por lo que la formacidn de fila de 2 es la mas utili-
zada, puesto que esto permite ocupar el minimo espacio viario, facilitando la comunicacion visual de los dos instructores, y

facilitando las maniobras mas comunes, como pasar todo el grupo en un ciclo semafdrico en verde.

Esta formacion de fila de dos requiere tener en cuenta los aspectos siguientes:

e Enprimer lugar, cuando dos ciclistas circulan en paralelo, hay que estar atento de no acercarse demasiado, ya que un
pequeno golpe entre los manillares, puede significar la pérdida del control de la bicicleta y en algunos casos una caida.

e Ensegundo lugar, hay que dejar una distancia con los compaferos/as que circulan delante de nosotros en la fila, ya
que si por ejemplo hay un frenazo repentino, podemos chocar con el ciclista de delante, provocando un accidente, y
que puede danar las bicicletas, hasta el punto, en los casos mas extremos, de inutilizar las mismas. Esta distancia de
seguridad debe ser entre 1,5 metros a 2 metros. Si aumentaramos esta distancia, la seguridad se incrementaria, pero
entonces perderiamos el hecho de ir lo maximo agrupados (algo muy importante, como ya se ha mencionado antes,
en el caso de la circulacion urbanal.

e  Entercerlugar, es evidente y necesario que todos los alumnos entendamos, que circulando en grupo, no podemos
crear situaciones de peligro de manera consciente, por ello, queda “prohibido”: conducir sin las manos (una o dos],
hacer zigzags dentro del grupo, hacer “caballitos” o “invertidos”, y evidentemente molestar a los compafieros o hacer
competiciones. Los instructores tomaran las medidas necesarias para que esto no ocurray en el caso que pase,

habra que pensar que esa persona o personas no puedan realizar otras actividades como ésta.

Aunque parezca repetitivo, todo es mas facil si todos/as estan muy atentos a las circunstancias de la circulacion, y cuando

se aparquen las bicicletas, es el momento de hablar, reir o jugar.

Dependiendo de las circunstancias de la calle o al encontrar obstaculos, el instructor del frente puede pedir que nos reor-
ganicemos en fila de uno. Esto hay que hacerlo de manera ordenada, pero al mismo tiempo de manera agil. Esta forma-

cion, sin embargo, sera por poco tiempo, ya que sabemos que conlleva otros inconvenientes para la circulacion del grupo.

Para aumentar la seguridad general del grupo, es necesario que todo el mundo esté informado de las maniobras a realizar

o de los peligros que encontramos cuando abrimos el camino.

La manera mas agil y efectiva es el juego del teléfono. El instructor gira parcialmente la cabeza hacia atras y pronuncia
una consigna (por ejemplo: hacemos fila de uno). El companero/a situado/a detras del instructor escucha atentamente el
mensaje, e inmediatamente lo transmite la persona que tiene detras de la misma manera que lo ha hecho el instructor. Asi
lo repiten todos sucesivamente, hasta que el mensaje llega al instructor situado en la cola del grupo. En ese momento todo
el grupo esta enterado del mensaje y, por lo tanto, ya estamos preparados para reaccionar individualmente y como grupo.
Es importante, sin embargo, que este mensaje no cambie durante el recorrido y llegue confuso o erréneo a la cola. No

hace falta gritar, ni cantar el mensaje, basta con que se enteren los compaferos que estan justo detras de nosotros.

También puede ocurrir que el mensaje venga de atras hacia adelante: que nos adelante un vehiculo, que tengamos un

pinchazo, que haya habido una caida, etc.
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Es importante avisar a los companeros que nos siguen por detras de cualquier incidente que nos ocurra, como por ejem-
plo cuando tenemos que detenernos para modificar la altura del sillin, para colocarnos bien el casco, por un pinchazo,
etc. En este caso, avisaremos a los companeros/as de detras e inmediatamente saldremos del grupo por la derecha, o

bien para resolver personalmente el problema o para esperar a que llegue el instructor de la cola y nos ayude.

e Recomendaciones para los instructores
Los instructores deben estar muy bien capacitados para la circulacion individual en bicicleta, lo que significa que su prin-
cipal preocupacion debe ser el grupo y las circunstancias de circulaciony, por lo tanto, no deben tener ninguna duda en el

dominio de su propia bicicleta.

El conocimiento que los instructores (sobre todo el profesorado) tienen de los alumnos (tanto el nombre, como el carac-

ter o comportamiento) es basico para un buen funcionamiento de la actividad.

Seguro que encontraremos alumnos/as con mas dificultades, que requeriran mayor atencidn para ser animados y apoya-
dos, en cambio, habréa otros que irdn mas aventajados. A estos Gltimos (con la ventaja del conocimiento previo), podemos
darles la responsabilidad de ayudar a aquellos comparieros con mas dificultad, a situar el grupo correctamente, a pasar

los mensajes o avisos e, incluso, avisar a los companieros algo distraidos para que estén mas atentos.

A los alumnos que tienen mas dificultades, es importante situarlos en una parte del grupo donde se pongan menos
nerviosos, donde haya el minimo de interferencias de otros companeros. Normalmente se sitian hacia el final del grupo

donde tenemos un instructor velando por ellos.

Si algun alumno no tiene un buen comportamiento, lo mejor es que vaya hacia el final del grupo, controlado por el segun-
do instructor. Mantener un alumno con una actitud poco adecuada a la parte delantera o central del grupo, puede originar

riesgos innecesarios, y a veces una epidemia de comportamientos no deseados.

Siempre que detengamos el grupo, debemos hacerlo en un espacio donde nos quepa todo el grupo fuera de la via. No

podemos quedar expuestos, ni individualmente, ni en grupo, en medio del paso de otros vehiculos.

Es muy aconsejable que los instructores vayan identificados, ya sea con un chaleco de diferente color, o poniendo en su
bici una banderola de color llamativo. Los alumnos podran asi localizarlos rapidamente dentro del grupo. Los conducto-
res de los otros vehiculos ven rapidamente a los referentes del grupo, entendiendo que estas personas tienen un papel

relevante dentro del grupo de alumnos.

Los instructores, siempre que sea posible, deben mostrar un comportamiento ejemplar con los conductores de los otros

vehiculos y los peatones. Hay que evitar siempre intercambios verbales o gestuales irrespetuosos.

Dependiendo del tipo de itinerario, vale la pena informar a los agentes de la policia local con anterioridad a la ejecucion
del itinerario, ya sea para informarles, como para recibir consejos, advertencias o si es necesario, su implicacion en algln

punto conflictivo de la ruta.

Elitinerario debe estar estudiado con dias de antelacién, para poder resolver aquellos puntos peligrosos, ya sea pro-
poniendo otro itinerario o preparando de manera pormenorizada cémo nos enfrentaremos en este punto del itinerario,

habiendo acordado las maniobras pertinentes de forma anticipada.
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Ejercicios individuales en la calle

Existen diferentes métodos para gestionar los grupos. En el caso que nos ocupa, proponemos que los alumnos formen un

Unico grupo de unos 24 alumnos con 3 instructores, que se desplazaran hasta el lugar donde se impartiran los ejercicios.

Los alumnos se dividirdn en grupos idénticos por instructor. Cada uno trabajara independiente del otro, pero cerca de los
demas, es decir en intersecciones cercanas. En este caso, los instructores actuaran mas como un equipo. Cada instructor
tendra la responsabilidad principal de su grupo y también supervisara una parte de la zona de practicas. Estas zonas se
solaparan, y los instructores vigilaran todos los ciclistas que circulan. Los alumnos también pueden convertirse en trafico
para los demas, lo cual puede ser Util en espacios de muy poco trafico. Los grupos efectuaran los ejercicios de forma

rotatoria, en cada uno de los tres puntos.

El esquema siguiente es un ejemplo posible y adecuado del espacio donde se podrian realizar los ejercicios. En este
esquema se pueden ver los puntos iniciales (triangulos Ai, Biy Ci) y finales (tridngulos Af, Bf y Cf) de los itinerarios de ejer-
cicios por parte de los alumnos de los grupos A, By C.

Elitinerario de los alumnos de cada grupo esta marcado de un color diferente.

Las ubicaciones de cada uno de los instructores estan marcadas con un punto de color.

Cada instructor tiene a su cargo unos 8 alumnos.

S

Ci Bf

X3

Bi

®
3 /
(/]

Ai

Diferentes maniobras en una misma interseccion.
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De forma general, la propuesta pedagdgica para los instructores es la siguiente:

Elinstructor elige el lugar que utilizara y selecciona el mejor punto para que los alumnos observen la demostracion
del ejercicio.

Elinstructor hace una breve presentacion del ejercicio.

Elinstructor hace una demostracion sobre la bicicleta.

Elinstructor regresay hace comentarios y preguntas a los alumnos.

Elinstructor ocupa la posicion adecuada durante el ejercicio para observar todos los alumnos durante todo el tiempo,
los que todavia no han salido y los que ya han terminado.

Los alumnos ejecutan el ejercicio de uno en uno, esforzandose al maximo en su primer intento y menos en intentos
posteriores a medida que van progresando.

Los alumnos arrancan, adoptan su posicion en la calzada y a continuacion se detienen en el punto de llegada.

El grupo que espera su turno observa cada ciclista. Se puede dar un feedback general al grupo en cualquier momento

y hacer mas demostraciones.

Los ejercicios propuestos son los siguientes:

Iniciar un itinerario por calzada.

Terminar un trayecto por calzada.

Senalizar maniobras a otros usuarios.

Entender donde circular por las calles que se utilizan.

Ser conscientes de todo lo que les rodea, incluso por detras.
Adelantar vehiculos aparcados.

Pasar calles secundarias laterales.

Girar a la derecha.

Girar a la izquierda desde una calle secundaria a una calle principal.

Girar a la izquierda desde una calle principal a una calle secundaria.
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¢ [niciar un itinerario por calzada

Los alumnos deben comenzar desde el bordillo (o desde la linea de coches aparcados, si hay vehiculos que tapan la
visibilidad). Aplicando los dos frenos con las dos manos, y con el pie en la posicidn de pedal en posicién, deben mirar
atras (por encima del lado izquierdo de la espalda) el trafico que se acerca por detras. A continuacidn, si hay espacio libre

detras y ningun vehiculo o peatén le bloquean el paso por delante, deben arrancar entrando en el flujo del trafico.

Cuando circulamos por una calle, siempre tenemos que arrancar desde una posicion donde podamos ver y ser vistos.
Aunque el principal peligro es el trafico que circula por detras, debemos ser también conscientes de las personas que
se acercan y pueden cruzar la calle, haya paso de peatones o no. También debemos tener en cuenta a aquellos peatones

que pueden pararse fuera de la acera delante de nosotros.

Iniciar un itinerario por calzada

1. Mira: comprueba, mirando hacia atras sobre tu hombro izquierdo para ver si es seguro iniciar la maniobra.

2. Senaliza: sies seguro iniciar la maniobra, sefaliza con el brazo izquierdo (brazo extendido hacia fuera desde el
hombro con la palma hacia abajo y los dedos juntos).
Las dos manos en el manillar: ya puedes empezar a pedalear suavemente hacia delante.

4. Mirada de seguridad: haz una Ultima mirada por encima del hombro izquierdo, sélo para asegurarte de que todavia
es seguro hacer la maniobra.

5. Maniobra: cuando hayas comprobado que lo puedes hacer con seguridad, mira hacia delante y situate en la posicion

adecuada en la calzada (primaria o secundaria).
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e Acabar un trayecto por calzada

Antes de situarnos a la derecha para detenernos, tenemos que mirar detras para observar el trafico que nos sigue por
detras. En el caso de una calzada muy estrecha, donde es dificil adelantar, debemos ralentizar el paso gradualmente. Si un
ciclista o un motorista nos siguen, es conveniente mirar atras por encima del hombro derecho, por si pretenden adelantar-

nos por este lado.

Comprobar con la vista atras es primordial antes de detenerse porque transmite a los usuarios de la calzada que estamos
a punto de hacer algo. La eleccion de qué lado de la espalda (derecho o izquierdo) usaremos para comprobar visualmente,
depende de las circunstancias. El principal objetivo es que debemos ser capaces de ver qué tenemos detras y, siempre que

sea posible, establecer contacto visual si hay un vehiculo motorizado o un ciclista que nos sigue cerca.

La comprobacién a la derecha permitird que vemos si alguien (peatdn, perro, etc.) Esta a punto de detenerse en el espacio

que estamos a punto de ocupar, en particular si estan saliendo de la calzada.

Acabar un trayecto por calzada

1. Mira: comprueba, mirando hacia atras sobre tu hombro derecho, para ver si es seguro. ; Hay algun vehiculo que te siga
muy de cerca? Si esta muy cerca, déjalo pasar.

2. Senaliza: si es seguro detenerse, sefaliza con el brazo derecho (brazo extendido en linea recta desde el hombro con la
palma hacia abajo y los dedos juntos) y haz movimientos cortos y rapidos hacia arriba y abajo tres veces.

3. Lasdos manos en el manillar: aplica ambos frenos suavemente y aumenta la presion por igual. Si se aplica el freno de
lantero con demasiada fuerza, puedes volar por encima del manillar. Si aplicas los frenos demasiado rapido, puedes
derrapar. No utilices los pies para ayudarte a frenar.

4. Mirada de seguridad: haz una Gltima mirada por encima del hombro derecho, sélo para asegurarte que todavia es
seguro hacer la maniobra.

5. Maniobra: cuando hayas comprobado que lo puedes hacer con seguridad, dirige la bicicleta en una parada de forma

suave y segura, y baja a la acera o arcén en el lado derecho.

Puede haber momentos en que no tendras tiempo para planificar una parada, por ejemplo, cuando un peatdn se cruza por
delante o un coche se incorpora repentinamente. En este caso, deberas hacer una parada de emergencia: se trata de intentar

aplicar la presidn de los dos frenos por igual, para no perder el control, y empujar el cuerpo hacia atras estirando los brazos.
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e Senalizar maniobras a otros usuarios
Cuando los alumnos hacen una sefal con el brazo, siempre deben haber mirado atras. Sin embargo, esto no quiere decir
que la senal se dirija solo a aquellos que circulan atras. Los alumnos deben vigilar los peligros de delante y los lados, no

solo atras.
Si optan por hacer la sefal, ésta debe ser clara. También hay casos en que los alumnos optan por no hacer sefnales tras
haber hecho una buena observacion. Si se les pregunta inmediatamente después, deben ser capaces de explicar y justifi-

car que no habia nadie a quien hubiera que hacer una senal.

Basta con hacer sefiales sélo en caso de necesidad, dado que el hecho de sacar las manos del manillar para hacer la sefal

reduce el control de la bicicleta por parte del ciclista.

&8l

Giro a laizquierda

nirs

Giro a laderecha

Parar

Las senales que se pueden hacer con los brazos
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e Entender donde circular por las calles que se utilizan
La posicién recomendada para los ciclistas en la calzada sera diferente en funcidon de si se consideran carreteras interur-

banas o calles de nucleos urbanos.

En las carreteras interurbanas, debemos circular por el arcén derecho cuando sea transitable, y cuando no lo sea, lo hare-
mos ocupando la parte imprescindible de la calzada. Cuando circulamos en grupo, podremos circular en paralelo.

En las calles de los nucleos urbanos, cuando se trate de calzadas estrechas y el trafico de doble direccion dificulte que un
conductor de coche nos adelante con seguridad, podemos optar por ir en posicién primaria, es decir, ocupando el centro

del carril de circulacion.

Sivamos a la velocidad del resto del trafico, deberiamos hacerlo en posicidn primaria. Algunos ciclistas pueden sentirse
poco seguros de pedalear en posicion primaria, porque eso los pone en la via del trafico motorizado cuando su instinto
natural seria mantenerse fuera. Sin embargo, les dard mas proteccion porque tendran mas visibilidad, seran mejor vistos
por otros usuarios de la calzaday, lo mas importante de todo, impedira que los conductores intenten adelantarlos cuando

la calzada es demasiado estrecha.
Si no se estd seguro, la posicion por defecto debe ser la posicion primaria.

e Ser conscientes de todo lo que les rodea, incluso por detras
Los ciclistas deben ser conscientes de los demas usuarios de la calzada en todo momento, tanto delante como detras.
También deben ser conscientes de los peatones que pueden irrumpir en la calzada en cualquier momento, por ser la

bicicleta tan silenciosa.

Una buena observacién mejora la percepcion de los riesgos, permitiendo una buena preparacion previa. Anticipandose a las
situaciones, los ciclistas reducen su riesgo. Una buena observacion alertara de cualquier riesgo. Por lo tanto, los ciclistas deben

demostrar que hacen buenas observaciones. Si un instructor les pregunta, deben ser capaces de explicar lo que han visto.

Ser conscientes de todo lo que nos rodea
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e Adelantar vehiculos aparcados
Al acercarse a un vehiculo aparcado, debemos mirar atras y, si no viene ningln vehiculo motorizado, debemos abrirnos
suavemente para adelantar el coche a una distancia prudencial entre 1y 1,5 m (equivalente a la distancia que ocupa la

apertura completa de la puerta del coche).

En caso necesario nos detendremos detras del coche aparcado hasta poder hacer el adelantamiento con seguridad.
Cuando lo hayamos adelantado, tenemos que volver poco a poco a nuestra posicion ciclista normal. En el caso de que haya
otros vehiculos aparcados delante, también los tendremos que adelantar y esperaremos hasta que los hayamos adelanta-

do a todos.

Al acercarnos a los vehiculos aparcados, debemos comprobar si hay alguien dentro, si el motor esta encendido y si el vehi-

culo estd a punto de salir (luz intermitente) para prever la maniobra del vehiculo aparcado.

Para los ciclistas poco experimentados es muy tentador entrary salir de los espacios existentes entre coches aparcados.
Es preferible que se queden alli donde pueden very ser bien visibles para los demas conductores, aunque ello implique

que los vehiculos de atras no puedan adelantar.

Adelantar vehiculos aparcados

1. Mira: comprueba detras y delante. Mira a través de las ventanas de los vehiculos para ver si hay alguien en el interior.

2. Senaliza: si es seguro, senaliza claramente con el brazo izquierdo antes de empezar a desplazarte lateralmente.

3. Lasdos manos en el manillar: asegurate de que tienes las dos manos en el manillar, de modo que los dedos estén
encima de las manetas de frenos antes de llegar al vehiculo.

4. Mirada de seguridad: haz una ultima mirada por encima del hombro izquierdo, sdlo para asegurarte de que todavia es
seguro hacer la maniobra

5. Maniobra: dbrete poco a poco y deja un espacio de seguridad entre el vehiculo y tu bicicleta.

6. Vuelve a la posicidon adecuada: después de adelantar, muévete a la posicién normal en la calzada progresivamente,

comprobando de que no hay peligro.



e Pasar calles secundarias laterales

Cuando pasamos por una calle lateral, debemos mantener la velocidad y la posicidon que tenemos circulando por la calle
principal. Tenemos que mirar hacia la calle secundaria lateral para ver si hay vehiculos a punto de girar y peatones a punto
de cruzar la calzada principal. También debemos mirar adelante para ver si hay vehiculos en el carril contrario que pueden

girar a su izquierda, o vehiculos que vengan por nuestra izquierda, para coger la calle secundaria.

la calle

Cuanto mas lejos del bordillo circulemos, mas visibles seremos para los conductores que quieran salir de las calles latera-
les a las que nos acercamos. También tendremos menos probabilidades de ser cortados por los vehiculos que vienen por

detrasy que quieren girar a la derecha para coger la calle lateral.

$

Un aspecto esencial a considerar es que los conductores de vehiculos motorizados que salen de calles secundarias latera-
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les estaran atentos a los coches mas que a los ciclistas en la calle principal. En caso de duda, debemos ocupar la posicion

que podria ocupar un coche, es decir la posicion primaria.
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Pasar calles laterales

1. Mira: comprueba detras y delante, y en la calle lateral.
2. Maniobra: cuando hayas comprobado que lo puedes hacer con seguridad, pasa la calle lateral sin dejar de observar a

tu alrededor y mantén tu posicion en la calzada.
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e Giraraladerecha
Antes de llegar a la interseccion, debemos observar atras y sefalizar nuestra intenciéon de girar a la derecha.
Cuando nos acercamos a la interseccion, debemos comprobar los peligros en la calle que queremos cogery los peatones

que puedan estar a punto de cruzar al inicio de la interseccion.

Justo antes de girar, hacemos una Ultima comprobacion sobre el hombro derecho por si nos adelantara un ciclista o

motorista a mas velocidad por la derecha.

Cuando giramos a la derecha en un cruce, también debemos comprobar el trafico que sale de la calle por nuestra iz-

quierda, si ésta cruza la calzada principal.

La comprobacion por encima del hombro derecho sera adecuada en determinadas condiciones en que es posible que un
ciclista o motorista adelante a mayor velocidad. La recomendacién de ocupar la posicién primaria antes de girar consiste
en impedir que los vehiculos que nos siguen por atras nos adelanten y nos corten el paso al girar hacia la derecha. Es
adecuado cuando el trafico es mas denso, pero aumenta las posibilidades de que seamos avanzados por la derecha por

un motorista, lo que explica la necesidad de efectuar la comprobacién final por encima del hombro derecho.

Los alumnos deben entender que las sefales que hacen no sélo son Utiles para los conductores que circulan detras. Los
peatones que puedan estar a punto de cruzary los conductores en direccién contraria, en particular los que puedan girar

a la izquierda para coger la misma calle que el ciclista, estaran atentos a la senal del ciclista.

Giro a la derecha
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1. Mira: comprueba, mirando hacia atras para ver si es seguro iniciar la maniobra.

2. Senaliza: si es seguro iniciar la maniobra, sefaliza con el brazo derecho (brazo extendido hacia fuera desde el hombro
con la palma hacia abajo y los dedos juntos).

3. Las dos manos en el manillar: a medida que te acercas al cruce, vuelve a poner la mano derecha en el manillary
aplica ambos frenos suavemente.

4. Mirada de seguridad: haz una ultima mirada por encima del hombro derecho, sdlo para asegurarte que todavia es
seguro hacer la maniobra.

5. Maniobra: cuando hayas comprobado que lo puedes hacer con seguridad, completa la maniobra y sitlate en la

posicién adecuada en la calzada (primaria o secundarial.

e Girar alaizquierda desde una calle secundaria a una calle principal

Al acercarnos a la interseccion, aunque a una distancia suficiente, debemos comprobar atras para ver si hay un espacio
en el flujo de trafico que nos permitirad incorporarnos a una posicion primaria. Si podemos, debemos salir poco a poco
para ocupar una posicion adecuada donde no podremos ser adelantados por los vehiculos que nos siguen. Debemos
acercarnos a la interseccion en esta posicion y debemos observar el trafico de los dos sentidos en la calle principal.
Debemos senalizar con el brazo izquierdo estirado mientras hacemos el giro y volvemos a poner las dos manos en el

manillar una vez nos encontramos en la calle principal.

Si hay una senal de STOP, debemos detenernos en la linea de parada adoptando la posicion de “pedal en posicion”.

Tenemos que mirar a la izquierda y a la derecha el trafico de la calle principal y cuando haya un espacio seguro, volver
a arrancary terminar el giro. Si la interseccion es un CEDA EL PASO, deberemos parar, sélo si es necesario, y ceder el
paso, antes de ejecutar el giro. También tendremos que comprobar el trafico que sale de las carreteras secundarias de

enfrente, en el caso de que crucen la calle principal.

Ocupar una posicion primaria para girar con la anticipacion suficiente a la interseccion nos permite empezar a concen-
trarnos en las condiciones y el trafico que circula por la calle principal. Circular hasta la interseccion en esta posicion
puede impedir que los coches nos adelanten por los dos lados cuando nos acercamos de la interseccion. Ocupar una
posicion que impida que los vehiculos nos adelante por detras hara que la ejecucion del giro sea mas segura porque los

coches no podran interferir con nuestra trayectoria.

Ver un alumno que opta por no detenerse en el CEDA EL PASQ, tras una observacion adecuada, debe dejar claro que en-
tiende lo que esta haciendo. Si se les pregunta, deben ser capaces de explicar sus acciones. Los ciclistas que se detienen
a un CEDA EL PASQ, independientemente del trafico de la calle principal, no demuestran entender que pueden correr un

gran riesgo porque los coches que siguen pueden no detenerse.
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Girar a la izquierda desde una calle secundaria a una calle principal

Mira: comprueba, mirando hacia atras sobre tu hombro izquierdo para ver si es seguro iniciar la maniobra.

Senaliza: si es seguro iniciar la maniobra, sefaliza con el brazo izquierdo (brazo extendido hacia fuera desde

el hombro con la palma hacia abajo y los dedos juntos). Muévete progresivamente hacia el centro del carril,
manteniendo el brazo extendido.

Las dos manos en el manillar: a medida que te acercas al cruce, vuelve a poner la mano izquierda en el manillary

aplica ambos frenos suavemente.

Mirada de seguridad: haz una uUltima mirada por encima del hombro izquierdo, sdlo para asegurarte que todavia es
seguro hacer la maniobra. Si no hay espacio libre en la calle principal, detén tu bicicleta y espera con el “pedal en posicion”.
Maniobra: cuando haya un espacio suficiente en el trafico, completa el giro con un angulo abierto, y sitate en la posicion

adecuada en la calle principal (primaria o secundaria).



la calle

$

ICI €N

$

S
-
O
4
A
-
Q
&
O
o)

$

NIVE

¢ Girar alaizquierda desde una calle principal a una calle secundaria

La maniobra de giro a la izquierda sera diferente si se trata de carreteras interurbanas o calles urbanas.

Segun el Reglamento General de Circulacién, en vias interurbanas, los ciclistas, si no existe un carril especialmente
acondicionado para el giro a la izquierda, tendremos que situarnos a la derecha, fuera de la calzada siempre que sea

posible, e iniciarlo desde este lugar.

En una calle de zona urbana, cuando nos aproximamos a la interseccidn, debemos observar atras y, si no hay peligro,
comenzar a ocupar una posicion equivalente a la longitud de un brazo a la derecha de la linea central, sefalizando con

el brazo izquierdo extendido antes y mientras hacemos el giro. Si hay trafico por el carril contrario, debemos detenernos
frente a la linea central de la calle secundaria, adoptar la posicion “pedal en posicion” y acto seguido, una vez el tréfico ha
pasado, terminar el giro. Antes de completar la maniobra haremos una observacién sobre el hombro izquierdo para ver
si existe el peligro de conductores que intenten adelantarnos por nuestra izquierda. Cuando acabamos el giro, debemos

ocupar nuestra posicion normal de ciclista en la calle secundaria.

Conviene asegurarse que los alumnos realizan la maniobra de esta forma, pero también deben ser conscientes de que, si
hay un trafico denso detras, pueden optar por circular en su posicion normal y detenerse cerca del bordillo en el extremo
de la interseccidn. De alli, pueden acabar la maniobra o bien con la bicicleta o bien a pie, una vez sea seguro cruzar la

calle principal

Cuando giramos a la izquierda en un cruce, debemos comprobar el trafico que sale de la calle secundaria que se encuen-

tra a nuestra derecha, cuando ésta cruce la calle principal.

Mantener la sefalizacién con el brazo mientras se espera para girar a la izquierda nos hard mas visible para los conduc-

tores que circulan en direccidn contraria.

Girar a la izquierda desde una calle principal a una calle secundaria



la calle

$

ICI €N

$

S
-
O
4
AN
-
Q
&
O
o)

$

NIVE

1. Mira: comprueba, mirando hacia atras sobre tu hombro izquierdo para ver si es seguro iniciar la maniobra.

2. Senaliza: sies seguro iniciar la maniobra, sefializa con el brazo izquierdo (brazo extendido hacia fuera desde el hom-
bro con la palma hacia abajo y los dedos juntos). Muévete progresivamente hacia el centro del carril, manteniendo el brazo
extendido. Quédate a un metro de distancia de la linea del centro de la calzada y observa todo el tréfico a tu alrededor.

3. Lasdos manos en el manillar: a medida que te acercas al cruce, vuelve a poner la mano izquierda en el manillary
aplica ambos frenos suavemente. Observa en el cruce los vehiculos que pueden incorporarse en la calzada principal.

4. Mirada de seguridad: mira delante de ti los vehiculos que vienen en sentido contrario. Debes ceder la prioridad a
éstos y tienes que esperar que el carril esté libre de trafico. Haz una ultima mirada por encima del hombro izquierdo.
Recuerda que no es necesario que te pares si hay un coche detras de ti, a menos que te esté adelantando.

5. Maniobra: cuando hayas comprobado que lo puedes hacer con seguridad, completa el giro con un angulo abierto, y

sitlate en la posicion adecuada en la calle secundaria (primaria o secundaria).



GLOSARIO DE TERMINOS

TERMINO SIGNIFICADO

Cadencia Numero de veces que un ciclista hace girar los pedales por minuto.

$

Sumidero Agujero de desagle practicado a cada lado de una calzada.

ERIVIINOS

4

Su disefo y orientacion pueden suponer un peligro para los ciclistas.

Mirada de seguridad Una observacion final llevada a cabo inmediatamente antes de ejecutar una maniobra.

Ocupar el carril Pedalear en posicion primaria en el carril elegido. Un ciclista también puede ocupar

el carril en una interseccion para impedir que le n los vehiculos que le siguen.

Percepcion de riesgos Capacidad de identificar riesgos de forma anticipada, lo que permite a los ciclistas

anticipar, preparary disminuir los riesgos.
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Posicion primaria Posicion del ciclista en el centro del carril de circulacién. También se llama ocupar el carril.
Posicion secundaria Entre medio metro y un metro del extremo del carril de circulacion. No en el centro del carril.
Posicion de Con el pie derecho en el suelo, y el pie izquierdo sobre el pedal (pedal izquierdo

“Pedal en posicion” por encima de la horizontal en mas o menos la posicion de las 14.00 h).

Bordillo Hilera de bloques de piedra o de hormigdn que forma el borde de una aceray que define

el limite entre éstay la calzada.
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RECURSOS
Recursos pedagadgicos disponibles en Internet

e  Bicicleta Club de Catalunya - BACC, “Con bici al instituto”, www.bicinstitut.cat, 2009.
¢  ConBici, “Con Bici al Cole - Proyecto pedagdgico para primaria” www.conbicialcole.com, 2007.

o Diputacién Foral de Guiptizcoa, “{MUEVETE! Unidad Didactica sobre movilidad sostenible”, www.gipuzkoa.net, 2006.

Audiovisuales

Los siguientes audiovisuales estan disponibles en Internet.

e “Una bici cambia el mundo”, Almansa en Bici, 2011.

e “Circula seguro en tu ciudad”, Valencia en Bici, 2011.

¢ “Labicicleta: una maquina perfecte” Quequicom, TV3, 2010.
e “Con bici al instituto”, BACC, 2009.

Paginas web

¢ Ajuntament de Terrassa, Mobilitat i transports: www.terrassa.cat/mobilitat
e Bicicleta Club de Catalunya (BACC): www.bacc.cat

e BICICLOT: www.biciclot.net

e Bikeability: www.dft.gov.uk/bikeability

e Cycling Scotland: www.cyclingscotland.org

¢ Direccion General de Tréfico: www.dgt.es

e Federacio Catalana de Ciclisme: www.ecobicicleta.com

¢ Institut Belge pour la Securité Routiere: www.ibsr.be

e PROVELO: www.provelo.be

e Servei Catala de Transit: www.gencat.cat/transit


http://www.terrassa.cat/Front/dist_segon_n/_YldVsTUbYKvfR0bU9ik8aUm7qJStIrXYQuUJ40PsveuYqNvn9BbMOQ
http://www.bacc.cat/
http://www.biciclot.net/
http://www.dft.gov.uk/bikeability/
http://www.cyclingscotland.org/
http://www.dgt.es/portal/
http://www.ecobicicleta.com/
http://ibsr.be/fr
http://www.provelo.org/fr
http://www20.gencat.cat/portal/site/transit
www.bicinstitut.cat
http://www.conbicialcole.com
http://www.gipuzkoa.net/

