


BENEFICIOS DEL USO
DE LA BICICLETA



Características de la
bicicleta urbana

CASCO
En ciudad es obligatoria hasta los 16 años



CHEQUEO
y puesta a punto de la bicicleta

1: El sillín a la altura adecuada para pedalear cómodamente.
2: Las manetas no deben tocar el manillar al frenar.
3: Las ruedas tienen que estar bien hinchadas y no  detenerse al hacerlas 
    girar con la mano.
4: Los cierres de las ruedas y el sillín tienen que estar bien apretados.
5: Las bielas no deben tener un movimiento lateral, de adentro hacia fuera.
6: La cadena tiene que estar bien lubricada y libre de óxido.



COMO ENSEÑAR
A MONTAR EN BICICLETA

Manillar por encima 
del sillín

Barra baja

Sillín hasta abajo

Cubiertas anchas
y sin mucho taco

Fuera bielas y pedales

La bicicleta

ideal para 

aprender



EJERCICIOS DE 
HABILIDAD

Estos ejercicos están pensados para, progresivamente, desarrollar 
el equilibrio encima de la bicicleta y coger práctica de manejo con 
ella, a la vez que se ensayan situaciones que se darán en la calle. 

Arrancar y frenar: Se prepara el pedal de salida, se sale y frena entre 
los cuatro conos. 

Mirar hacia atrás: Se sale y a la voz de “Número” hay que volver la 
cabeza y mirar para atrás, diciendo el nº indicado en voz alta.

número!!
2!!

Marcar: Al pasar entre los conos se marca con la mano y brazo en
horizontal. Primer pase con la derecha, segundo pase con la izquierda.



Mirar, marcar: Primero hacia un lado y luego hacia el otro.

número!!

2!!

Zig zag simple: Con bastante espaciado entre conos.

Zig zag más cerrado: Reduciendo el espacio entre los conos.

Entre conos: Ir recto pasando entre los conos.

Reflejos: Salir recto hacia el profesor, y este, a una distancia prudente
indicar con la mano hacia que lado a de ser esquivado.



TEST DE APTITUD CICLISTA
La realización de este test completo  demuestra un dominio de la 
conducción de la bicicleta atendiendo a múltiples factores externos.

STOP

número!!

2!!

SalidaFinal



Se frena 
con las dos manetas

progresivamente

Todo el peso 
en el sillín

Pies en los pedales hasta detener la bici

COMO 
FRENAR

MIRAR MARCAR MIRAR

LAS 3 EMES
Antes de girar o  cambiar de dirección



BIEN   

MAL

MUY BIEN

¿CÓMO CANDAR
TU BICICLETA?

¿DÓNDE 
APARCAR?

SIEMPRE SI NO HAY
APARCABICIS NUNCA

TIPOS DE CANDADOS

CABLE Lorem ipsum PITÓN ARTICULADO U LOCKESPIRAL CADENA


