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Tarjeta de emergencia

Completa los datos solicitados para que les sean (itiles a las
personas que puedan atenderte en caso de una emergencia.

NOMBRE:

FECHA DE NACIMIENTO:

TIPO DE SANGRE:

PADECIMIENTOS
CRONICOS:

ALERGIAS:

EN CASO DE EMERGENCIA AVISAR A:

NOMBRE:

TELEFONO:
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Presentacion

L as lltimas décadas nos han demostrado que los problemas urbanos ocasiona-
dos por una movilidad altamente dependiente del automdvil sélo pueden
resolverse mediante la creacion y estimulo de alternativas que disminuyan la
cantidad de traslados motorizados.

El aumento de los viajes en bicicleta ha significado un gran alivio para la
movilidad urbana en diversas ciudades en el mundo, con evidentes beneficios
en la convivencia social, el intercambio econdmico, la salud publica y la calidad
de los entornos urbanos. Sin embargo, la reincorporacién de la bicicleta en
nuestro contexto ha sido complicada considerando la prioridad publica-privada
que ha persistido en normativas, en la construccion de infraestructura y en
comportamientos sociales que dan prioridad al uso del automévil.

El presente manual es parte de una serie de iniciativas del Gobierno del Estado
de Jalisco para generar las condiciones que permitan que las bicicletas vuelvan
a las calles y los ciudadanos tengan mayor facilidad y sequridad de usar este
medio de transporte.

En ocho capitulos, este manual describe desde cdmo elegir una bicicleta,
circular en la via de manera sequra y entender la sefialética ciclista, hasta
recomendaciones bésicas de mecanica y mantenimiento.

Con el propdsito de establecer acuerdos sociales que favorezcan el uso de
la bicicleta y la participacion de la ciudadania en laimplementacion de las
politicas de movilidad, el manual fue desarrollado y revisado por organizacio-
nes de la sociedad civil y ciclistas que han promovido desde hace afios el uso de
la bicicleta en colaboracion con personal del Instituto de Movilidad y Transporte
del Estado de Jalisco.

Esperamos que el presente manual estimule al lector para modificar sus habitos
de desplazamiento y decidir realizar futuros viajes a bordo de este maravilloso
vehiculo en beneficio de nuestras ciudades y a favor de una sociedad mas justa
y sustentable.
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CAPITULO
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% Una mejor ciudad

Desde que nacid en 1817, la bicicleta ha hecho de todo: ha transportado
gente, ha llevado carga, ha sido parte de oficios como panadero, cartero,
albanileria, jardineria (por cierto, es excelente para ejercitar el cuerpo y
divertirse). Y en algunas ciudades como Guadalajara forma parte del
servicio de transporte publico intermodal, es decir, viajes donde se
combinan trayectos a pie, en sistema de bici pdblica, camién o tren
ligero.

En sus primeros dias, sélo las altas esferas sociales podian subirse y
pedalear este invento de dos ruedas. Pero la bicicleta no podia ser de
unas cuantas personas. Pronto se convirtid en el vehiculo de ricos,
pobres, nifios, ancianos, mujeres y hombres, en todo el mundo.

La bici ayudo a facilitar los viajes entre pueblos y ciudades, conectando
personas e historias. Competencias deportivas ayudaron més a su
propagacion. Una de las mas significativas ha sido Le Tour de France.

Libertad es quizd el mayor sentimiento que produce el pedalear una
bicicleta a todas aquellas personas que la montan. Por algo ha sido
estandarte de movimientos civiles como el de la liberacion de la mujer.

En el siglo pasado, a Guadalajara
se le llamaba “Pueblo Bicicletero”

por la gran cantidad de bicicletas
que transitaban en sus calles.




y SO/
“'". Laciudad, tu derecho

La ciudad es un derecho para todas las personas que en ella viven. La
discriminacion por género, edad, raza, etnia, ideologia politica o
religiosa, no tiene cabida en una ciudad amable y cdlida con sus
habitantes. Una ciudad implica a la vez otros derechos, como el de la
movilidad.

El articulo 13 de la Carta Mundial por el Derecho a la Ciudad, emitida en
2009 por las Naciones Unidas, establece el derecho al transporte y a la
movilidad pdblica.

“Las ciudades garantizan el derecho de movilidad y
circulacion en la ciudad a través de un sistema de transpor-
tes piiblicos accesibles a todas las personas, seguin un plan
de desplazamiento urbano e interurbano y con base en
medios de transporte adecuados a las diferentes necesida-
des sociales (de género, edady discapacidad) y ambientales,
aprecio razonable adecuado a sus ingresos. Serd estimulado
el uso de vehiculos no contaminantes y establecerd dreas
reservadas a los peatones de manera permanente o para
ciertos momentos del dia”.

“Las ciudades promueven la remocion de barreras arquitec-
tonicas, laimplantacion de los equipamientos necesarios en
el sistema de movilidad y circulacion y la adaptacion de
todas las edificaciones piblicas o de uso piiblico, los locales

de trabajo y esparcimiento para garantizar la accesibilidad
de las personas con discapacidad’.
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“I%, Pieza clave en la integracién

La bicicleta no excluye a nadie. Mujeres y hombres de cualquier edad,
condicién social o econémica u ocupacién pueden usarla para moverse,
ejercitarse y entretenerse.

% de las personas puede usar una bici comiin.

Algunas empresas fabrican bicicletas especiales para
personas con discapacidad motriz. Y organizaciones
han utilizado las del tipo Tandem en programas
recreativos para quienes no pueden ver.

Viajar en bicicleta es barato y eficiente. Nada mejor que ir arriba de este
vehiculo, en un trayecto corto por las calles de una ciudad o por caminos
rurales, donde el aire fresco reaviva el cuerpo. Barata, efectiva, cémoda,
jrdpida! En distancias no mayores a los 5 kilémetros en una ciudad, la
bicicleta es buena opcién para moverse con fluidez. Es un vehiculo
que sirve como un guia turistico en cualquier lugar: basta con subirse en
una bici y conocer paisajes citadinos, campiranos, boscosos, histéricos, de
la ciudad o pais que se visita.

La ley de movilidad y transporte del Estado de Jalisco sefiala los
siguientes derechos y obligaciones de las personas que usan la bici como
medio de transporte:

= Auna movilidad segura y preferencial antes que el transporte piiblico.

= Transportar su bici en unidades de transporte puiblico y en las
modalidades que lo permitan de acuerdo a la norma técnica
correspondiente.

= Disponer de vias de circulacion exclusivas.

= Estacionar sus bicis en las zonas autorizadas para ello.

Derechos

Obligaciones = " Respetar los espacios de circulacidn o accesibilidad peatonal.
= Dar preferencia a las personas con discapacidad .
= Responsabilidad de utilizar los espacios de circulacion designados.
= Respetar los sefialamientos y dispositivos que regule la circulacion
compartida o la exclusiva.
= Respetar las indicaciones de la autoridad correspondiente.







1 La bici, transformadora de vidas

Enlasalud

= Mejora la salud fisica y mental mediante el ejercicio de
pedalear.
= Previene de la obesidad.

= &= Enlo social
= Promueve la convivencia entre personas en la calle.
= Hace divertidos los trayectos.
= Permite reconocer cada barrio y cada punto de la ciudad.
= Ofrece libertad en cada pedaleada.

En el bolsillo
$ = Es barata. No se requiere mucho dinero para su mantenimiento.
= No utiliza gasolina.
= No paga estacionamiento.
= La infraestructura que necesita no es tan costosa.

En el medio ambiente
= No contamina.
= Ayuda a reducir el ruido en las calles.

ﬁ% Enla ciudad

= Disminuye el trdfico.

= Ocupa menos espacio para circular, en comparacién con
los vehiculos.

= Produce menos baches.

= Es més sequra, por la velocidad que alcanza en las calles.

= Disminuye los accidentes mortales.
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= La bicicleta en movimiento

La bici es un transporte que utiliza la fuerza del cuerpo humano para
moverse. Ruedas, cuadro, manubrio, cadena, frenos, asiento, palancas y
pedales son las partes bésicas de esta maquina.

Las ruedas giran por el movimiento de los pedales que se produce por la
presion que el ciclista hace con sus pies y sus piernas sobre ellos. Asi
sucede en casi todos los casos.

Existen bicicletas
especiales que pueden
gedalearse con manos y

razos para personas
con discapacidad motriz
en las piernas.

Este movimiento mecdnico que hace que una bici pueda andar, abarca
también la cadena y el giro de un piiién que hacen que la llanta trasera
ruede.

La historia ha sido testigo de los infinitos modelos que de la bici se han
creado. Hay bicis para todas las necesidades y gustos: para recorrer
caminos rurales, para trayectos urbanos, para viajar en carretera, para la
montafia, para terraceria, para donde pueda pasar.



Las partes mas comunes de la bici

El cuadro: es la pieza central de la bici; une todas las demés partes.
Hay cuadros de acero, cromoly (aleacién de cromo-molibdeno) y aluminio.
Este tiltimo es el material mas liviano, pero el mds resistente es el cromoly.

I3 El asiento: es una pieza clave, pues en ella descansa el cuerpo. Los
hay delgados, anchos, con poco 0 mucho colchdn. Basta subirse a la bici
y probar cudl asiento es el mds cémodo y adecuado para el uso que se le
quiere dar al vehiculo.

I3 Los cambios: una bici puede tener hasta 27 cambios de velocida-
des. Los cambios ayudan a que el pedaleo sea més ligero en caminos con
muchas pendientes o para ir mas rapido en caminos planos. Tres a 10
cambios son suficientes para andar en bici por la ciudad.

I3 £l manubrio: es el control dela bici. En él se apoyan las manos para
dirigir la bici, pero también ayuda a definir la posicion de la espalda. Para
andar en la ciudad, lo mds recomendable es mantener una posicion
erquida, que ayudard a un mayor confort y a tener una visién més
completa del trayecto. Para ir rdpido, lo mejor es agacharse un poco. Con

esto se logra una posicién aerodindmica y de menor resistencia al viento.

I3 Las ruedas: las més comunes son las de 26 pulgadas (lo que se
conoce como rodado 26). Las bicis hibridas, de turismo y de ruta tienen un
rodado 27. Las plegables y las BMX, por lo general, un rodado 20. El rodado
depende del tamafio de quien pedalea la bici. Se recomienda también
fijarse en el ancho y en el dibujo de la llanta: mientras més ancha y mds
surcos o picos tenga como dibujo la lanta, el pedaleo serd mas lento, pero
|a bicicleta tendrd mas agarre en el camino. Si la rueda es delgada y lisa,
serd mas rapida, pero més proclive a derraparse y a poncharse.
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Partes generales de una bicicleta

[N Asiento EJ Rayo Desviador trasero
Poste del asiento [0 Llantadelantera  [F] Cassette

EJ Cuadro (K] Freno dedisco [E] Pata

Potencia [ Gdliper PIi| Llantatrasera

[E3 Manubrio/puiios [E] Pedal #Xl Salpicadera trasera
A Palanca de freno [ Palanca %] Soporte

Luz delantera [ Plato

] Salpicadera delantera  [[ Cadena

NOTA: Algunas partes pueden variar, dependiendo del tipo de bicicleta y/o las
adaptaciones que se la hayan hecho a la misma.
Consulta los tipos de bicicleta en pdginas siguientes.

10 Ll
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“'I. Accesorios

También existen aditamentos que ayudan a llevar una carga personal:

Canasta
Para colocar una p
bolsa o las compras Parn!la
del supermercado. Funcionan como
soportquara colocar
otros aditamentos.
Silla para nifio o nifia
Permite llevar de
manera sequra un
menor de edad. Remolque
Para cargamento
pesado o voluminoso’
Alforjas
Permiten guardar
ropa y utencilios para Porta anforas
unviaje. Mantiene el liquido
hidratante a la mano.

Las bicicletas tipo cargo
permiten la adaptacion de un
amplio rango de accesorios.
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On Sugerencias para antes de comprar una bici

Comprar una bici no tiene por qué ser una decision complicada. Quiza
hay personas que por primera vez vayan a adquirir una y es en este
momento, en el que las preguntas rondan por la cabeza. jLa més bonita?
{la mds barata? jla mds ligera? Aunque el mercado puede ofrecer una
gran variedad de bicis, lo mejor es responderse a si mismo un par de
cuestionamientos.

¢Para qué la voy a usar?

¢En donde la voy a usar?
¢Con qué frecuencia la voy a usar?
¢Cuanto dinero tengo para comprar una bici?

Las primeras dos preguntas ayudardn a responder qué tipo de bicicleta es
elidoneo para satisfacer las necesidades del ciclista. Asi se podra adquirir
una bici de ruta, de montafia o hibrida; todo dependerd si quiere para
rodar en la ciudad, en el campo, en la carretera o una mezcla de las tres.
0 tal vez se prefiera una bici para ir rdpido y cmodo al mismo tiempo,
para saltar, para cargar o para muchas otras cosas.

Una vez que se ha definido el tipo de bicicleta, lo demas
es sencillo pues hay miiltiples opciones de precios,
marcas y calidad.

Ahora surge la duda, jcuanto gastar en una bici? Para tal respuesta estén
las preguntas tres y cuatro. Si la bici serd para uso diario, lo mas recomen-
dable es invertir una buena cantidad de dinero en ella y tener un
vehiculo con materiales durables y de alta calidad. Aunque esto
represente un costo mayor, en el largo plazo serd un ahorro, pues el
mantenimiento y el cambio de piezas serdn minimos.

a
12 [m]
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1 Los tipos de bicicleta / parte 1

i de montaiia

En caminos de terraceria, en calles empedradas
0 con muchos baches, y en paseos por la
montaia, esta es la bici perfecta para andar.

Bici de ruta

Es excelente en caminos pavimentados y para
el ciclismo de gran velocidad.

a
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Bici de turismo o urbana

Se recomienda para caminos pavimentados y de
poco empedrado, asi como aquellos de terraceria
no muy abrupta; es buena para la carga liviana.

Fixie o de pifidn fijo

Seusaen caminos pavimentados y por lo general
es una bici que no tiene velocidades ni frenos.

a
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1 Los tipos de bicicleta / parte 2

Hibrida

(émoda, poco pesada al pedalear, es una
excelente opcion para andar en la ciudad y en
caminos pavimentados y poco empedrados.

Hibrida de cuadro bajo

Aligual que la hibrida, esta bici es recomendable para la ciudad,
debido al confort y ligereza que ofrece al ciclista; también es apta
para trayectos de poco empedrado y caminos pavimentados.

a
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Al

Saltos en rampas, acrobacias, nada mejor que
esta bici para improvisar maniobras; ademds
se adapta fdcil a los caminos de pavimento.

Plegable

Recomendada para caminos pavimentados. Por sus caracteris-
ticas puede doblarse, cargarse y subirse al transporte publico,
lo que fortalece el sistema intermodal de movilidad urbana.

a
16 [m]
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i Los tipos de bicicleta / parte 3
Las siguientes son bicis que permiten funcionalidades muy variadas.

Triciclo

Para personas de la tercera edad o aquellas
que les es dificil mantener el equilibrio al
pedalear, lo mejor es una bici de este tipo, que
rueda muy bien por el pavimento.

Triciclo de carga

Es un triciclo adaptado para llevar carga
pesada; es recomendable para las rutas
pavimentadas.

Bici con alforjas

Es la bici para viajes de una ciudad a otra
sobre trayectos de pavimento. Tiene alforjas
en las que se pueden cargar mochilas con las
pertenencias del viajero.

Bicis para personas
con discapacidad motriz

Son bicis especiales que pueden pedalearse
con las manos; lo recomendable es que se
usen sobre el pavimento.

17



(on asientos para dos personas, la
Tandem promueve la diversion entre
quienes le manejan, en caminos de poco
empedrado o de pavimento.

Reclinadas o recumbent

Es una bici que permite relajarse y hacer que el
pedaleo sea cémodo por su tipo de asiento con
respaldo. Los caminos pavimentados son los
mejores para este vehiculo.

Es una bici con un motor eléctrico que ayuda
a reducir el pedaleo en trayectos de
pavimento. Una bici eléctrica no debe
superar los 18 kilsmetros por hora, de lo
contrario, se considera una motocicleta.

Es una bici poco comin en México. Sin
embargo, es de las mejores para la carga
pesada, ademds que puede modificarse para
el transporte de personas.

up
18 "=
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1 Bici publica, la otra opcién

El sistema Mi Bici consiste en una oferta de renta de bicicletas en
periodos cortos de tiempo.

Es muy sencillo utilizar el sistema de bici publica Mi Bici:

1 Registrate en la pAgina www.mibici.net y obtén tu membre-
cia anual. También puedes obtener pases temporales en el
quiosco de la estacion (por uno o varios dias).

2 Identifica las estaciones de Mi Biciy dirigete a la mas cercana.

3 Las bicicletas se encuentran ancladas en las estaciones. Libera
una bici y pedalea a tu destino.

4 Devuelve la bicicleta en la estacion de Mi Bici mds cercana una
vez que llegues a tu destino.

‘mibic:

SISTEMA DE BICI PUBLICA

El sistema de bici publica es una alternativa de transporte para realizar
y/o complementar tus viajes.
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& El tamano adecuado

Este punto no debe pasar por alto. Si una bici no corresponde al tamafio
de una persona, puede convertirse en algo bastante incémodo, capaz de
provocar lesiones en las rodillas.

Una forma para medir el tamafo del cuadro es pasar una pierna
sobre éste; los dos pies deberdn poder tocar el suelo y estar firmes sobre
él. En cuadros de bicis de ruta e hibridas, lo que se sugiere es que haya un
espacio de hasta 2.5 centimetros entre el tubo y el cuerpo humano. En las
de montafia, el espacio puede llegar a ser de 5 centimetros o un poco
més. Los otros tipos de bicicleta tienen un poco mds de espacio por los
angulos que dan forma al cuadro.

de ruta o hibrida

Espacio dptimo 5 /

PP
» d

de montaiia
N—— } -\
Sem ,___________ ||
Espacio Optimo <
S/
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La altura del asiento y la posicion del manubrio también deben de
considerarse en una bici. Una forma sencilla es sentarse y pedalear. Hay
que fijarse que la pierna que ha quedado debajo al momento de
pedalear, quede ligeramente flexionada. Esto ayudard a evitar dolor y
lesiones en las rodillas.

En el manubrio, los brazos tendran que quedar ligeramente doblados al
momento de conducir la bici; ello ayuda a maniobrar mejor el vehiculo.

&

. r——-o Posicion del manubrio:

Altura del asiento: o . ___ Codos

Pierna de abajo
Rodilla
ligeramente flexionada

La bicicleta ha sido seleccionada. Lo que resta es probarla. Hay que
asegurarse que sea cmoda y que se pueda maniobrar facilmente.

Cualquiera que sea el tipo de bicicleta que se elija, hay que recordar que
existen cuadros hechos para mujeres, nifias y nifios, que se adaptan
mejor a las dimensiones de sus cuerpos.

Muchos fabricantes olvidan que las mujeres que montan una bicicleta
tienen una proporcion corporal diferente a la de los varones. Las mujeres
suelen tener las piernas mds largas y el torso més corto que el de un
hombre, aun cuando ambos tengan una altura similar.

De ahi que es comdn que ellas no encuentren un modelo de bicicleta con
una geometria femenina, por lo que pueden hacer modificaciones a las
bicis tradicionales en el mercado, que van desde recortar el manubrio,
cambiar el poste del mismo e instalar un asiento mas ancho.

]
|
i Ambos brazos
]

ligeramente flexionados
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“I. seguridad ciclista
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Una actitud preventiva
esindispensable en el
ciclismo.

Las y los ciclistas tienen derechos y obligaciones que permiten que
andar en bicicleta por ciudades, carreteras o caminos, sea algo més
sequro. Estos derechos y obligaciones estén implicitos en normas como
el Reglamento de la Ley de Movilidad del Estado de Jalisco y otras de
tipo federal relacionadas con caminos y carreteras que prevén los
accidentes y hacen posible la sequridad del ciclista.

Antes de tomar una bici es importante tomar en cuenta varias recomen-
daciones que ayudan a desplazarse de forma segura y sin mayores
problemas.

Alerta en todo momento
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Seguridad personal

(ada vez que se desea salir en bici es importante planear la ruta que se
tomara. Un mapa impreso o al alcance en Internet, ayudan a trazar la
ruta y conocer el kilometraje y la altura. Tener una ruta clara es sinénimo
de sequridad. A los y las ciclistas que apenas comienzan a circular por las
calles se les sugiere evitar aquellas avenidas con un alto flujo vehicular.

Al pedalear es importante estar atento a lo que sucede en los alrededo-
res. Los sentidos como la vista y el oido deben estar alertas en todo
momento, lo cual reduce algun tipo de accidente durante el trayecto.

La cabeza debe mantenerse en alto para lograr una visién mds completa

de lo que pasa alrededor. Llevar la cabeza agachada sélo hace que la
vista se centre en determinados puntos del camino.

Posicion L
agachada La visién se centra en puntos

cercanos del camino.

La visién se abre para abarcar

erguida el camino y el entorno.
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"% Casco ciclista

Actualmente son frecuentes los debates donde la discusion se centra
en si el uso del casco de ciclismo realmente aumenta la sequridad para
el ciclista, sin embargo todos los peligros inherentes a esta actividad
pueden controlarse con las respectivas barreras disponibles o con las
medidas de recuperacion, una vez que se haya producido un acciden-
te. Estas medidas tienen un efecto directo en la reduccion del nimero
y/o en las consecuencias de los accidentes en el ciclismo.

El casco puede prevenir algunos

darios en la cabeza en caso
de una caida o un accidente.

Existen diferentes recomendaciones de cada fabricante para el uso de
cascos, pero generalmente una vez que un casco ha protegido la
cabeza en un accidente y ha sufrido un impacto, debe ser reemplaza-
do, pues es posible que no se pueda verificar la integridad mecanica
del mismo, ya que pueden existir fisuras dentro de él.

¢Como usar el casco ciclista?

Il La correa de la barbilla debe estar ajustada ligeramente.
Correas laterales deben rodear las orejas.

Ajustar el sistema interno del casco con la perilla posterior.
3 Mantener el casco en posicién horizontal.
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= Otros aditamentos

Existen diversos aditamentos que te ayudardn a tener un mejor
recorrido mientras circulas en bicicleta. Estos son algunos:

Lampara delantera
Te permitird ver
mejor el camino ? Lampara trasera
enlas noches. \ Los automovilistas
te verdn desde lejos.
Lentes
Evitardn que entren VWA,
cuerpos extrafios 0 “OR
insectos a tus ojos. 4
Guantes
Protegerdn tus manos
en caso de una caida.
Chaleco reflejante
Podrds ser mds visible
aprovechando la luz . .
le los autos. Multi herramienta
Podrds solucionar
problemas mecdnicos.
Cédmara de repuesto
Sustituyela por la
cdmara averiada. Bomba de aire
Para inflar las llantas o
reparar una ponchadura.
Bidon
Llévalo en tu bicicleta y "
evita la deshidratacidn. Timbre )
Hazte notar con sonido
) y evita colisiones.
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“'". Prioridades

En las calles, avenidas y caminos, la prioridad para circular, de acuerdo
con el modo de transporte es el siguiente:

Peaton

Transporte publico colectivo

Vehiculosmotorizados

La pirdmide de la movilidad establece que el peatdn es primero. Por eso,
al pedalear una bici se debe ceder el paso a los peatones, no invadir la
linea peatonal y detenerse cuando las personas caminan por los cruces
peatonales. Es importante tener en cuenta que la bicicleta tiene
preferencia de paso antes que los vehiculos motorizados.



Recomendaciones
Para antes de salir en bici a la calle

Utilizar ropa con colores fuertes como rojo, amarillo, verde o azul; éstos hacen
més visibles a los y las ciclistas en los caminos.

Usar elementos reflejantes como chaleco, placas, cinta o luces integradas al
casco o la ropa. Es importante ser visible durante la noche para los conducto-
res de vehiculos motorizados.

En temporada de lluvias se recomienda llevar consigo un impermeable y dos
bolsas de pldstico para proteger los zapatos.

Si hace calor, lo ideal es usar ropa ligera. En dias frios, la sugerencia es no
ponerse mucha ropa o utilizar prendas que sean faciles de quitarse. Sélo el
hecho de pedalear, como una actividad fisica, aumenta la temperatura del
cuerpo y produce mucho sudor. No estd de mas usar guantes para proteger
las manos del frio, asi como una bufanda ante el aire gélido.

Usar casco, lentes y guantes.

Siempre tener las manos libres al momento de pedalear. Si se necesita cargar
algo se puede usar un accesorio como mochila, instalar parrillas o canastas en
la bicicleta.

Evitar el uso de audifonos.

Evitar contestar el teléfono celular si atin no se ha detenido la marcha.
Llevar agua para mantenerse hidratado.

No pedalear bajo los efectos de alcohol/drogas.

Portar un kit de herramientas que contenga lo basico: parches, desmontado-
res de la llanta, bomba de aire y una cdmara extra para la llanta.

Agregar a la bici elementos auditivos como un timbre de bici.

Revisar los frenos y llantas de la bici antes de salir. Se recomienda hacer un
servicio general de mantenimiento cada seis meses.
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Recomendaciones extras —
para el ciclismo de montafia %%5

Antes que nada, usar una bici de montafia. Las llantas deben tener un dibujo
que sea el adecuado para el terreno en el que se va a practicar esta disciplina.
La presién de aire de las llantas debe apegarse a la recomendacién del
fabricante (esta informacion suele estar en la parte lateral de la llanta).

Al kit de herramientas bésicas se debe afiadir: un juego de llaves Allen, un
destornillador de estrella y plano, un cortacadenas, una pequefia navaja y dos
cdmaras para la llanta extra.

Llevar agua y/o bebida energética, comida ligera como barras energéticas,
plétanos y frutos secos. La cantidad de los alimentos debe ser la suficiente para
el tiempo estimado del recorrido. Utiliza una mochila pequefia de espalda
para cargar tus cosas.

Si el recorrido abarcara varias horas, hay que comer carbohidratos un dia
antes, y un desayuno ligero el dia de la pedelaeada que incluya jugos y
yoghurt con cereales.

Si es la primera vez que se practica el ciclismo de montafia, hay que someterse
a un revision médica general antes del recorrido. Es recomendable ser
prudente con la distancia del trayecto y con el esfuerzo que requiere el camino;
hay que evitar el sobre esfuerzo humano.

(alentary estirar los musculos antes de empezar el recorrido.

Revisar las condiciones climaticas antes de salir.

En invierno, utilizar ropa interior térmica o cargar ropa extra.

Si se va solo/a, hay que avisar a otras personas de la ruta que se va a recorrer.

También hay que tener a la mano un celular con la suficiente carga de bateria
por si es necesaria una llamada en caso de emergencia.
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Elciclismo de montaria
requiere medidas de
precautcion especificas.

Llevar un botiquin bésico de primeros auxilios (ver capitulo 7).

Comenzar despacio el recorrido y aumentar el ritmo poco a poco. En las
bajadas hay que ser prudente. Al cruzar rios o arroyos en temporadas de lluvia
se debe ser precavido.

Al llegar a casa quitar con un trapo himedo el lodo y el polvo que se hayan
acumulado en las diferentes partes de la bici. Si el lodo es abundante, hay que
echar agua con una manguera que no sea de presion y aplicar aceite en los ejes
de las Ilantas, cassette y en la cadena.

g1
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Recomendaciones extras — e
para el ciclismo de ruta

Usar chaleco reflejante y luces delanteras y traseras en caso de rodar de noche
(lo més recomendable es no pedalear por la noche).

Usar una bici de ruta.

No circular atrds de los camiones o de vehiculos que impidan la visibilidad.
Procurar elegir carreteras con poca densidad de transito.

Es recomendable ir en grupo y con un vehiculo en la parte trasera que vaya
resguardando.

Circular por el acotamiento o la extrema derecha de la carretera en caso de ir
solo o sin un vehiculo de resguardo como lo marca el punto anterior.

Si es la primera vez que se practica el ciclismo de ruta, hay que someterse a un
revision médica general antes del recorrido. Es recomendable ser prudente con
la distancia del trayecto y con el esfuerzo que requiere el camino; hay que
evitar el sobre esfuerzo humano.

Calentary estirar los misculos antes de empezar el recorrido.

Revisar las condiciones climdticas antes de salir.

En invierno, utilizar ropa interior térmica o cargar ropa extra, utilizar una
mochila pequeda de espalda para cargar cosas como alimentos y agua.

Si se va solo/a, hay que avisar a otras personas de la ruta que se va a recorrer.
También hay que tener a la mano un celular con la suficiente carga de bateria
por si es necesaria una llamada en caso de emergencia.

Llevar un botiquin basico de primeros auxilios (ver capitulo 7).
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. El ciclismo de ruta puede practicarse en equipo.

Estas son algunas recomendaciones bésicas. Puedes planear mejor
tu recorrido si contactas a alguna persona que pueda compartir su
experiencia en estos tipos de ciclismo.
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Recomendaciones extras
para cicloturismo

Usar una bici de cicloturismo con porta alforjas.
Planear la ruta para tener muy claro las distancias entre las poblaciones.

Organizar todo lo necesario en la bici: casa de campana, bolsa de dormir,
accesorios para preparar comida, ropa extra, entre otros. Evitar llevar cosas que
signifiquen més peso a la hora de rodar.

Llevar comida no perecedera (latas, botellas). Llevar suficiente agua y/o suero
hidratante, y barras energéticas para consumir durante el camino.

Si se cuenta con un presupuesto para comidas y hospedaje, ubicar con
antelacion los lugares para dormir, descansary comer.

Se recomienda recorrer 80 kilémetros al dia, aunque todo depende de la
condicion fisica y el total de kilometros del trayecto. Hay que tener cuidado en
no exigir demasiado al propio cuerpo, para evitar problemas posteriores de
salud.

Al kit bésico de herramientas habrd que anadirle piezas extras para la bici
como una llanta, dos camaras —como minimo—, rayos para la llanta y aceite.

Tomar un descanso al mediodia cuando el sol estd en todo lo alto. Lo recomen-

dable es iniciar el pedaleo por las mananas cuando sale el sol y suspenderlo
cuando oscurece.

Llevar un mapa de la zona a la que se viaja y un teléfono celular.

No es recomendable cargar una mochila en la espalda; es mejor utilizar
alforjas o un rack de carga.

Checar el clima de la ciudad a la cual se viaja antes de iniciar el viaje.




. El cicloturismo permite viajar de manera economica y saludable.

12 Llevar un botiquin de primeros auxilios (ver capitulo 7).

13 Instalarun espejo retrovisor del lado izquierdo del manubrio de la bici.

14 Antes del viaje aprender mecanica bisica.

15 Gircular por el acotamiento o la extrema derecha de la carretera.

16 Observar con mas frecuenciasi vienen coches por detrds. En carretera los autos

van a una mayor velocidad y pueden alcanzar al o la ciclista en cuestion de
segundos.
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“I% Seguridad ciclista
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izquierda ¢

Una vez que se tiene todo para pedalear, el primer paso es incorporarse a
la circulacion de la calle o avenida que se va a tomar. Al hacerlo es
necesario comprobar que no vengan vehiculos lo suficientemente cerca
para causar un accidente. Después de esto se puede empezar la marcha.

Precauciones al momento de pedalear:

= Mantener el control de la bici: al circular, ambas ruedas siempre
deben estar en contacto con la calle y las manos sobre el manubrio.
Como precaucion adicional pueden colocarse dos dedos de las
manos sobre las palancas de los frenos. Frenar se debe hacer con
ambos frentos para poder hacer un alto efectivo.

= Comunicar a los conductores de vehiculos los movimientos que se
van a realizar. Utilizar los sefialamientos bdsicos de brazos y manos:

g

Vuelta |




= Pedalear con cautela, con confianza y no titubear. En caso de
sentirse un poco inseguro es preferible salir del trafico y esperar a
que los vehiculos hayan pasado para después incorporarse otra vez

ala vialidad.

= Mirar hacia atras ayuda a prevenir accidentes con otro vehiculo que
venga préximo. Para lograr hacer esto pueden utilizarse espejos o
se puede voltear la cabeza de forma rdpida y regresarla inmediata-

mente al frente.

= Fijarse en el camino ya que puede haber baches, alcantarillas o
algiin elemento que pueda ocasionar un accidente:

Peligro Como reaccionar o prevenir

Suelo humedo

Baches / hoyos /
baches rellenos

Grava o arena

Hay que bajar la velocidad para poder frenar con
anticipacion. Estar alerta de los encharcamientos.

Evitar circular cuando las condiciones de
visibilidad sean nulas. Si no hay otra opcion, hay
que estar atentos con los oidos y se debe circular
con extrema precaucion. Siempre utilizar luces.

Bajar la velocidad y cruzarla de manera
perpendicular al sentido de las rejillas.

Esquivarlos. Cuando no sea posible, bajar la
velocidad o frenar.

Cruzar las vias en un angulo perpendicular para
evitar que las llantas se atoren.

Bajar la velocidad. Si es necesario, pasar ese tramo
caminando.

= Daraviso a otros ciclistas que vienen cerca, de los peligros de la calle que

se pedalea, ya sea de forma verbal o sefializando el elemento de riesgo.

37
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= Como circular

Pedalear sobre la vialidad y nunca sobre la banqueta o zonas de uso
exclusivo para peatones; sélo los nifios y nifias menores de 12 afos pueden
ir por la banqueta. En caso de querer ir por la banqueta, debe bajarse de la
bici y caminar.

Evitar circular por carriles exclusivos para el transporte publico.
Pedalear en el sentido que marca la circulacion.

Circular sobre el carril derecho de la via y tomarlo completo para estar al
alcance de la vista de los conductores de vehiculos motorizados. No es
recomendable circular por la extrema derecha del carril ya que por ahi suelen
estar las alcantarillas y se es menos visible para los conductores.

Pedalear en linea recta es lo mds seguro. Hay que evitar entrar y salir de entre
los coches estacionados.

Cuando existen autos estacionados en el carril derecho, lo mejor es mantener
una distancia prudente, minima de un metro, para evitar alguin accidente con
puertas que se abren repentinamente.

Si se viaja en grupo, éste tiene que abarcar todo el carril derecho o puede ir
sobre la vialidad en una fila conformada de dos en dos. Sila visibilidad es poca
o el trafico es complicado, la hilera puede convertirse en una sola integrada
por un ciclista detrés de otro.

Utilizar la infraestructura ciclista existente.




“H. Tipos de vias ciclistas

Ciclovia segregada

Via ciclista que se encuentra
separada de la vialidad vehicular
motorizada por elementos fi-
sicos que aseguran el uso
exclusivo para la bici y la sequ-
ridad de los y las ciclistas.

Ciclo-banda

Es aquella via ciclista delimita-
da sélo con sefalética horizon-

taly vertical, para el uso exclusi-
vo de ciclistas

* Los tipos de vias ciclistas serdn adecuados a la norma técnica correspondiente

a
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'L Tipos de vias ciclistas
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Carril compartido bus bici

Es aquel fisicamente separado
de la vialidad para el trafico
automotor. Posee sefialamien-
tos que indican que puede ser
compartido por bicicletas y
unidades de transporte publico.

4 mt. minimo

40

R

ENe

A

AUTOBUS
5010

Calle ciclista

Es una via cuya mayor parte de
la superficie de rodamiento se
ha definido exclusivamente
para el trafico ciclista. Puede
estar presentes en tramos que
conectan diferentes ciudades o
pueblos; en esta via no pasan
vehiculos motorizados.



™
On

Carril de preferencia ciclista

Eslaviaenla que el ciclista tiene
preferencia sobre los automavi-
les, motocicletas y/o el transpor-
te publico y se debe circular por
el centro del carril sin importar
en que medio de transporte
vayas.

PRIORIDAD

Ejemplo del carril de preferencia
ciclista en avenidas.

Auto estacionado ----

Ejemplo del carril de preferencia
ciclista en calles con menos trdnsito.

B
®

| NANNANNANNNN

PRIORIDAD

Area de préteccién. Espacio para la apertura de puertas de autos estacionados.
NO CIRCULAR POR ESTA ZONA.

g
a ‘m



Al interactuar con otros vehiculos

= Estar atento al trdfico alrededor y mantenerse a una distancia
minima de 1.5 metros del vehiculo que estd adelante o al lado.

Separacién minima de seguridad

o—--I——o

= No circular por puntos ciegos (ver grdfico de la pdgina siguiente).

® Nunca rebasar a los camiones por la derecha, sobre todo cuando
éstos bajan pasajeros. Hay que esperar detrds del autobus hasta que
éste avance nuevamente. Si hay que rebasar a un vehiculo de este
tipo, hay que hacerlo por el lado izquierdo como se indica en las
recomendaciones para rebasar de este manual.

= Cuando un camién de transporte piblico se acerque por detrds, no
hay que acelerar la marcha ni colocarse en el costado derecho del
carril. Hay que continuar en el centro del carril y continuar
pedaleando con seguridad, de manera que el chofer entienda que
para rebasar tendra que cambiar de carril. La excepcion a esta regla
es solamente cuando se circula por un carril compartido para el
autobds y la bici. En este caso, quien pedalea la bicicleta debera
circular por el lado derecho del carril en el momento en el que el
camion esté rebasando.

= Si un automdvil que estd por detrds pita o acelera la marcha para
intimidar, no hay que acelerar ni colocarse en la extrema derecha
del carril. Es la misma situacion que con el conductor del autobis y
por lo tanto, se debe sequir con sequridad por el centro del carril,
para que el conductor del vehiculo tenga que cambiarse a otro.
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Zonas de vision de un automovil

La vision de un automovilista es limitada. Para tratar de cubrir esa carencia los
autos cuentan con espejos retrovisores, pero existen zonas que adn asi no se
pueden ver tan facilmente. A estas zonas se les conoce como los puntos ciegos y es
peligroso circular en ellas, sobre todo cuando se estd muy cerca del automdvil.

T — . 7

Vision delantera it Separacion de seguridad: 1.5 mt.
Vision retrovisores laterales v/ Areasegura
I Vision retrovisor central Area de sequridad media
I Puntos ciegos X AreaNO sequra
[
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' Rebasar y hacer cambios entre carriles

44

Para cambiarse de carril:

Kl Voltear hacia atrds para
comprobar que hay suficiente
espacio y que no vengan cerca
otros vehiculos.

Comunicar con los brazos que
se pretende cambiar de carril.
Colocarse lo mds pegado a la
izquierda del carril en el que
se va, antes de llegar a lo que
se pretende rebasar.

El Hay que evitar rebasar de
manera brusca y sefialar con
el brazo que te incorporards al
carril derecho.

I3 Regresar al carril derecho

siguiendo los pasos ya men-
cionados.

Siempre rebasar por la izquierda a los otros vehiculos. Después de
hacerlo, retomar el carril de la derecha.

Al momento de rebasar hay que procurar que haya una distancia de
1.5 metros entre la bicicleta y el vehiculo al cual se esté rebasando.

Si se va a rebasar a un ciclista que va a una marcha mds lenta, hay
que avisarle de manera verbal.

Evitar pedalear entre los coches, sélo se puede hacer cuando el
trdnsito motorizado estd completamente detenido. En una
situacion asi, el ciclista puede rebasar entre los autos. Es importante
tener cuidado y estar atento a las puertas de los vehiculos que
pueden ser abiertas de forma sbita; también hay que tener
cuidado con los espejos retrovisores de los automéviles parados.
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Vueltas

Antes de dar una vuelta, mirar hacia ambos lados de la circulacion y
sefialar con el brazo la intencion de que se va a realizar una.

En caso de que transiten muchos vehiculos por la calle hacia la que se
pretende dar vuelta, lo mejor es esperar el tiempo suficiente.

En caso de que haya peatones que quieran cruzar la calle, hay que
cederles el paso y posteriormente, dar la vuelta.

Vuelta a la derecha. Hay que observar si el vehiculo que estd adelante
tiene la misma intencion. No hay que suponer que usara las direccio-
nales, por lo tanto hay que tomar la debida precaucién. Si el vehiculo
da la vuelta, simplemente hay que reducir la marcha.

Vuelta a la izquierda. En caso de ir por avenidas o calles de varios
carriles, lo que se debe hacer es cambiarse al carril izquierdo antes de
dar la vuelta como cualquier otro vehiculo. Si las condiciones para
cambiarse hacia el carril izquierdo no son las mas favorables, continuar
por el carril derecho e incorporarse a la vialidad que quiere tomarse
con el “estilo peatdn”. Si existe una caja bici en el camino, se recomien-
dasituarse en ella y esperar a que el semdforo cambie a verde.

Recomendaciones generales
para dar vuelta

0 Anticipar el movimiento y avisar.
B3 Aprovechar la infraestructura ciclista.
EX Tener precaucién con los automéviles.

1 Ceder el paso al peatdn.



Cruces

X Alllegara un cruce se debe poner especial atencién en los peatones,
en los demds vehiculos, en la presencia de semdforos, en la
sefializacion y en el tamao de la vialidad que se va a cruzar.

1 Cuando el seméforo esté en rojo se debe hacer un alto total. Al llegar
a un cruce donde no hay preferencia para ningtin vehiculo también
hacer un alto total.

En caso de tener que esperar a que el seméforo se ponga en verde de
nuevo, se recomienda colocarse hasta el frente del trafico vehicular
motorizado para tener una posicién de ventaja mds adelantada y
visible al momento de avanzar de nuevo. Si hay una caja bici,
utilizarla, pues es un drea de espera ciclista.

I3 Cuidar la posicién con relacion a otros vehiculos. Si no hay el
suficiente espacio para colocarse frente a ellos, no se debe colocar
en un costado pues se corre el riesgo de estar en un punto ciego para
el conductor. Siempre hay que pensar que el chofer del transporte
publico o del automévil privado puede no ver al o la ciclista.

I3 En caso de glorietas:

Recordar que tienen preferencia los vehiculos que ya se
encuentren dando vueltas alrededor de ella. Hay que
esperar a que dejen de pasar vehiculos para poder tomar la
glorieta.

La sugerencia es tomar el carril de |a derecha de la glorieta y
sequir el flujo vehicular.

Sila glorieta cuenta con un via ciclista, hay que tomarla para
llegar a la calle por la que continda nuestro camino y tener
especial atencion en los vehiculos que quieren dar vuelta a
la derecha. En este caso, el ciclista tiene prioridad en el paso.






Ataque de un perro

El perro se acerca, ladra, adopta una posicion de ataque, ;qué hacer en
un momento asi? Lo mas importante es mantener la calma, no
entrar en panico y no subestimar la idea de que el animal “siente el
miedo”. Gritar o pedalear mds rapido sélo lo alterard més.

En un caso asi, no se debe parar, sélo hay que dejar de pedalear por unos
segundos y mantener horizontalmente los pedales; el impulso que lleva
|a bici es suficiente para pasar el trayecto sin ningtin problema.

Hay que tener especial cuidado con los perros que no ladran, pero que
se acercan a la bici. El refran “perro que ladra no muerde”, puede no ser
cierto en una situacion de este tipo. Si un perro se aproxima sin ladrar
y camina al lado de la bicicleta, lo recomendable es levantar las
piernas. Cuando el animal haya quedado atrés de la bici, ahora si, a
pedalear de nuevo.

Si no hay de otra mds que parar, se debe poner la bicicleta entre el
perro y quien la conduce. Si el perro no ladra y sélo ataca, se puede
utilizar la bici como un escudo, toméndola por el tubo el asiento y el
poste del manubrio. Se recomienda ademds girar la llanta delantera
para asustar al perro. Levantar la bici puede ser riesgoso pues el animal
puede pasar debajo de ella. Se debe ademés ordenar al perro, con
firmeza, que retroceda. Si se lanza, no queda mds que tratar de
quitarlo, golpeandolo en la garganta, nariz o en la parte posterior de

su cabeza (se puede usar un casco para ello). Después
de aturdir al animal, hay tiempo suficiente para

escapar en la bici.

Siel perro ha perdido el interés en quien va arriba
de la bici, lo mds idéneo es alejarse lentamente.
Si alcanz6 a lanzar una mordida en la pierna, se
recomienda acudir al doctor y avisar a las
autoridades de lo sucedido ya que el perro podria
atacar a otras personas que vayan en bici.

a
'3 No siempre es verdad el dicho “Perro que ladra no muerde”.
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. Tuperroy tu bicicleta

Tus “mejores amigos”
pueden hacer mdas
relajado el viaje.

Tu perro puede acompafarte en tu recorrido ciclista siempre y
cuando esto no represente ningun riesgo para ti, para otras
personas o para tu propio perro.

Lo primero que debes de considerar es que tu mascota esté acostum-
brada a correr sin alterarse junto a una bicicleta y que esté bien
entrenada para obedecer tus drdenes. Después deberds estar seguro
que tu perro podrd aguantar la distancia del recorrido y la velocidad
de tu desplazamiento. Para mayor seguridad tendrds que usar una
correa o aditamentos especiales para éste fin. Recuerda llevar agua y
comida extra para él.

Aditamento especial para que tu perro
te acomparie de manera segura.

a
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= Cambios o velocidades de la bicicleta

Los cambios de tu bici sirven para vencer la resistencia que ejerce el aire,
nuestro peso y el de la bici durante una subida, al arrancar o al estar
pedaleando. Un buen uso de los cambios permite aprovechar al
maximo la fuerza que transmitimos a la rueda por medio de los pedales
y ahorramos energia realizando combinaciones entre platos y cassette.

A continuacién un ejemplo de combinaciones con 3 platos y un cassette
de 7 pifiones, pero recuerda que los principios son los mismo y los
podras aplicar a cualquier bici.

m B-5 Plano B-3 Subida leve

Estds pedaleandoenel  Ajustas a una corona mds
pifion 5y con plato grande, por ejemplo la 3.

Platos intermedio B. Te acer- Sientes un cambio en el
(adelante) cas a una subida. esfuerzo del pedaleo y con
esto subes la pendiente a
ABC buen ritmo.
(J
Coronas | | |
(atrds)
1234567

g 1=
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{Cémo se deben usar los cambios?

La combinacién que hagamos de platos y cassette consiste en obtener
un desplazamiento dptimo de acuerdo a nuestra condicion fisica y del
terreno, para esto, hay que experimentar con las combinaciones para
ubicar el esfuerzo fisico que queremos hacer en nuestros recorridos.

Recuerda que lo importante es mantener el ritmo en tus piernas antes
que la velocidad en la bicicleta entonces es recomendable adelantar los
cambios antes de la subida para evitar perder la inercia.

Reglas basicas:

B Los cambios deben hacerse durante el pedaleo y nunca con la
bicicleta detenida.

H No se debe realizar mucha fuerza sobre los pedales en el
momento del cambio.

m Existen muchas variantes en el nimero de platos y pifiones, es
importante que hagas pruebas en tu bici para saber cual usar

en cada ocasion.

A-1 Subida

Cambias al plato  mds
pequerio A y usas la corona

B-5 Plano

Terminas de subir y
sigues rodando con el

(-7 Bajada
(omienza la bajada y
cambias al plato mds

mds grande 1. Sientes mds  cambio A-1; sientes que grande Cy al pifién mds
fdcil el sequir pedaleando  pedaleas como payasito. chico 7, esto generard
pero no vas muy rdpido. Regresas al cambio B-5. mds potencia.
@
e ®
No hagas combinaciones cruzadas.
Esto puede dafiar la transmision.
NO plato y pifion chicos  NO plato y pifidn grandes



“'I. seguridad para la bici

Al llegar a nuestro destino es importante asegurar la bici para no sufrir
un robo.

Hay que utilizar los espacios destinados para estacionar la bici o en
todo caso, buscar un poste o rejas que sean firmes para encadenar el
vehiculo. Se debe tener cuidado en no obstruir la banqueta y las
entradas de casas o0 negocios.

Sujetar la bici a un drbol es lo menos recomendable. Lo Unico que
sucede es un dafio hacia el drbol; alguien que quiera robar la bidi,
también lo dafiard, pues el tronco es facil de quebrar.

Sin duda, lo mejor es estacionar la bici en lugares pdblicos donde esté
al alcance de la vista de otras personas.

Existen lugares que cuentan con
infraestructura especial para
dejar estacionada tu bicicleta.
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Cadenas y candados

Las cadenas y cables delgados pueden ser muy faciles de cortar. Una
buena opcién es un candado tipo U o una cadena de eslabon de acero
templado de % pulgada de grosor como minimo acompafada de un
candado de sequridad 10.

A la hora de poner el candado, se debe pasar éste por el cuadro de la
bici. Si se desea mayor seguridad, se puede poner otro candado que
proteja las llantas delantera y trasera.

Asegura el cuadro y la llanta Asegura la llanta trasera
delantera al ciclopuerto al cuadro

Si no tienes factura de la bici:

Toma una foto, apunta datos generales de la bici como son la
marca, el rodado, el color, el tipo de cuadro, los accesorios y el
ntimero de serie del cuadro. Estos datos serdn dtiles en caso de
presentar una denuncia por robo.



= Senalamientos

&
&
®

Cruce de ciclistas Descenso pronunciado  Ascenso pronunciado

UNO YUNO |

Reductor de velocidad ~ Apertura de puertas  Alto, circulacién uno a uno

i
<.F.h.
0

>4

Circulacion obligatoria ~ Conserve su derecha  Prohibido sequir de frente
enisleta o darvueltaala derecha

O
@

©)
®
®

Bajarse de la bicicleta ~ Mascotas con correa  Zona de transito calmado
(Zona 30
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* Los sefialamientos serdn adecuados a la norma técnica correspondiente

Distancia minima para  Prohibida la vuelta
rebasar de forma sequra  continua a la derecha

Prohibido el paso a bicicletas, Prohibido el paso
motos y vehiculos de carga a bicicletas

Pabellén Col. San Javier

SALTILLO COLIMA

Estadio
3 Marzo

Zapopan

Av.Hidalgo  1/2km 2min
Manuel Acuia 1km 4 min
EulogioParra 1km 4min
José Ma.Vigil 2km 8 min

Parque de la
Revoluciéon

1/2 km

Prohibido el paso
a automotores

Prohibido rebasar

Diagrama ciclista

Direccion ciclista
en sefial elevada

Direccion peatonal
o ciclista en sefial baja



- @I
1. sehalamientos

Infraestructura Infraestructura ciclista  Infraestructura ciclista adjunta
ciclista segregada compartida al carril de transporte piblico

.
Infraestructura ciclista  Infraestructura peatonal Servicio mecdnico
adjunta a drea peatonal  compartida con ciclistas para bicicletas
%
Estacionamiento Alquiler de bicicletas Area de trénsito
para bicicletas mixto

b

(_ Kmo1 ) ( PRIORIDAD )
Identificacion Infraestructura
de ruta ciclista ciclista compartida

u]
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HI%, Seguridad ciclista

Con el uso, la bici se desgastay sus piezas suelen desajustarse o dafarse.
La utilizacién continua, la lluvia, el polvo y el sol son los factores
principales que afectan el engrasado y el aceitado que requieren partes
importantes del vehiculo, como las mazas, los mecanismos de los
frenos, los ejes de las llantas, las palancas, el manubrio y la tijera.

Piezas como las zapatas de los frenos, que suelen tener un roce
constante con otras partes de la bici, se desgastan y —por la vibracién
producida por el pedaleo— llegan a aflojar tornillos o tuercas que
periédicamente deben ser ajustados.

Por eso es necesario realizar frecuentemente una revision y un
mantenimiento de |a bici, para determinar si hay que cambiar o ajustar
piezas, y asi evitar accidentes, lesiones por una postura incémoda o
simplemente para tener un mejor rendimiento del vehiculo.

Las herramienta bésicas o minimas con las que hay que contar son:

7,
N
Bomba de aire ‘ = ‘ Multiherramienta
Pegamento y parches .
g yp 4 @
&\\/
Desmontadores para llanta Llave perica (inglesa) 6"

a
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‘ . Una bici con mantenimiento periddico es una bici segura.
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Limpieza de la bicicleta

Es recomendable que por lo menos una vez al mes se limpie la bici. En
temporada de lluvia, lo comdn es hacerlo una vez por semana o cuando
se ha recorrido un camino de tierra o lodo.

Un mantenimiento general es 6ptimo cada seis meses. Lo recomendable
es llevar la bici a un taller o aprender en talleres especializados de
mecdnica —existen para los niveles basicos, intermedios y avanzados— si
lo que se prefiere es hacer uno mismo el mantenimiento general.
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%, utensilios de limpieza

En las tlapalerias o en las tiendas de ciclismo podrds encontrar los
siguientes utensilios para limpiar tu bicicleta.

Cepillo grande
de cerdas suaves
Permite lavar el Cepillo mediano
";";’gl’z] sin dariar la de cerdas duras
p : Para lavar las
partes mds sucias.
Cepillo con dientes
de plastico
Para limpiar las .
estrellas y los platos. Cepillo cuadrado
Permite limpiar las
llantas.
Cepillo para cadena .]
Tiene cerdas mds I
finas y duras para Desengrasante
4 limpiar los eslabones. : Remueve la grasay
= aceite sucios.
Aceite d
Aplicalo c;;n I;{ (adenla
lespués de limpiarla Esponja
ysecaria. Para limpiar las partes
delicadas de la bici.

Cubeta

Usala para mezclar el

agua y 9’/”’7‘.”? o0para ~~  Toallaofranela

enjuagarla bic Para secar la bicicleta
después de lavarla.

w0
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O% Lavado

B Mantener la bici de pie.
A Silabic tiene mucho lodo (costras), hay que quitarlas con la mano.

EX Un cepillo de cerdas de hule y una cubeta con agua sirven para
retirar el polvo y los pedazos pequefios de lodo.

I3 Utilizar una esponja con agua y jabén para lavar la bici.
[F Posteriormente, enjuagar con agua limpia la bici.

I3 secarla bici con dos toallas: una para las partes limpias y otra
para las que tienen grasa.
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O, Lubricado

onm

Se recomienda usar aceite o grasa especiales para bici.
DI> Partes de la bici a lubricar:

I] Frenos ﬂ Cables de desviadores y frenos
Poner una gota en el eje Los cables deben sacarse de su funda,
de giro de cada freno. limpiarse con un trapo (si estdn oxidados hay

que cambiarlos), aplicar una gota de aceite en
ellos y expandirla con los dedos a lo largo de
cada cable.

B Cadena nTorniIIos

Girar los pedales y poner aceite en toda la Poner una gota de aceite
cadena. Una gota de aceite sirve para cada en la cabeza de cada
eslabon. Desviadores: aplicar una gota de tornillo de la bici, esto
aceite en cada parte mecanica de la pieza y de evita que se oxiden.

cada rueda o polea del desviador trasero.
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H®  Mantenimiento general
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Para los ejes de las llantas, pedales y tazas de la tijera, lo mejor es que se
revisen durante el mantenimeinto general de cada seis meses en un
taller o con un mecanico de bicis. El uso y el tiempo hacen que la grasa se
seque en esas partes, lo que puede ocasionar que los balines se rompan
0 que las tazas dafien el sistema de giro.

Antes de salir en bici, revisar que las ruedas estén
infladas y que los frenos funcionen. También hay que
checar que los rines no tengan un rayo roto.

Revisar una vez a la semana que las llantas estén
centradas, que la cadena no esté seca y que tenga
aceite, y que los ejes de las ruedas no se muevan.




O% Frenos

Existen varios tipos de frenos. Las recomendaciones siguientes son las
bdsicas para los frenos de zapatas, que son los mds comunes. En los
frenos de disco y de tambor los mecanismos son mas complejos, por lo
que se recomienda que en caso de que éstos fallen, se lleve la bici al
taller mecanico, donde cuentan con herramientas especiales. Una
buena opcidn es aprender un curso de mecénica acerca de este tema.

/O Revision de los frenos

1 Apretar las palancas de los frenos y asegurarse que el cable y el
freno se muevan.

2 Si el freno no se mueve, esto puede indicar que el cable esta
pegado o que estd suelto del freno.

3 Checar que las dos zapatas o pastillas presionen el rin de la rueda
al momento de apretar el freno. En el caso del freno de disco, las
pastillas deben presionar entre ellas.

4 En los frenos de zapata, hay que observar que éstos no rocen la
llanta.

5 Revisar que las zapatas no estén muy desgastadas. Deben tener
un grosor de goma minimo de medio centimetro.

6 Para cambiar las zapatas: quitar la tuerca que la fija al freno,
cambiar la zapata por la nueva y apretar la tuerca; hay que revisar
que las zapatas estén alineadas con el rin sin que rocen la llanta.

7 Sino se mueve el freno, se debe revisar que no esté oxidado, si es
asi, basta poner una gota de aceite en las partes méviles.
Si continua sin moverse, puede ser por que algunas partes estan
desgastadas o los resortes necesitan ser cambiados. Lo recomen-
dable es llevar la bici al taller mecénico.



Los frenos en una bicicleta
proporcionan un mayor
nivel de seguridad.

Si se necesita cambiar las zapatas: comprar unas
nuevas de buena calidad ya que los frenos son una
parte fundamental para detener la bici en movimiento.

Si no se tiene la certeza de lo que se hace durante un
mantenimiento de la bici, lo mejor es llevarla a un
taller mecanico.

Si una llanta estdé montada incorrectamente puede
ocasionar que los frenos le rocen. Hay que estar atento
si esto sucede cada vez que se percibe que la llanta
frenasola.

Después de ajustar los frenos o cambiar alguna pieza, lo
mejor es iniciar a circular despacio para probarlos.




O, Llantas
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Las llantas nunca deben estar lisas ni tener bolas que la deformen ni
tampoco grietas. Si es asi, deben cambiarse inmediatamente.

Se debe checar también que la presion del aire en la llanta no sea baja;
rodar con la presion asi sélo dafia la llanta. Los fabricantes suelen
grabar la presion de la llanta en uno de los lados de ésta. Hay que ver
cudl es la presion recomendada y mantenerla siempre en ese rango.

La presion optima de una
llanta generalmente estd

indicada en los costados.

Arreglar una llanta ponchada

B Recomendaciones generales:

Trae una cdmara de repuesto para casos insalvables o si llevas prisa. Sila
ponchadura estd alrededor de la vélvula, en la costura de la cdmara o en
el lado pegado al rin, es recomendable que la parche un experto, pues
requiere una mejor precision.

M Sino traes la herramienta necesaria:

Saca la cdmara y rodea la zona con cinta aislante o cortala, dtala fuerte
con un nudo e infla. Otra solucion es rellenar la llanta con hojas pequefias
y flexibles o pasto.

B Cambiar una cdmara ponchada:
Herramientas necesarias: ...

= Desmontadores = Parches = Pegamento
= Bomba de aire = Lija 0 navaja para parches
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Suelta el cable del freno o quita la
zapata para quitar la rueda. Si es la
Ilanta trasera, pasa la cadena al pifion
més chico de los cambios, asi es mas
facil colocar la rueda de nuevo.

Separa la llanta del rin con los
desmontadores, saca el interior de la
vélvulay retira la cdmara.

Para detectar la pinchadura infla la
cdmara y hundela en agua, identifica
de dénde salen burbujas o pasa la
mano por toda la cdmara y sentirds el
aire en la palma de la mano.

Raspa y limpia con una lija la zona
alrededor de la averia, pon pegamento
en una superfide mayor a la que
abarca el parche. Retira el papel
protector del parche, coldcalo y aprieta
por minutos.

Antes de meter la cdmara revisa, con
cuidado, que no esté el objeto que
causa la pinchadura. Al meter la cdmara
empieza por la vélvula, monta la llanta
al rin, al principio, con las manos.

Al final utiliza los desmontadores
evitando morder la camara (ocurre
cuando el desmontador atrapa la
camara contra el rin). Inflala con la
presion indicada en la llanta.
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0w, Asiento

El asiento de la bici carga con el peso de la persona que va sentada
sobre sus gliteos y la parte inferior del hueso de la cadera. Por eso es
importante que al instalar o revisar el asiento, éste se encuentre en
una posicion horizontal, paralela al piso.

Inclinacion

Primero hay que checar que el asiento esté completamente recto, sin
ninguna inclinacién. Después hay que bajar o subir un poco la punta,
lo cual depende de la postura de cada ciclista. Antes de finalizar con la
instalacion, se debe pedalear un poco, para comprobar que el asiento
resulta cdmodo.

Asiento recto

Ajustar punta

Es de suma importancia tener cuidado de que el asiento no quede muy
inclinado hacia adelante o hacia atrés. Esto es con el fin de evitar
lesiones o dolores al momento de pedalear, como pueden ser dolores
de mufiecas de manos o molestias en los genitales.

a
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OW Labici al taller

Otros casos en los que hay que llevar la bici al taller:

E Al girar el manubrio y sentir el movimiento. Si esté duro no es

normal. i
~ oM

| Sial pedalearlos pedales se escucha un sonido raro, se siente que
truenan o se percibe que se bloquean poco en un giro. Aplica el
mismo caso cuando se utiliza el eje de las palancas, si se siente
duro al pedalear o que truena algo.

B Silos cambios no se realizan bien o brincan de una estrella a otra
0 se escucha un cascabeleo.

am bio
A - Nl ad funcionan mal
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UNA ACTITUD POSITIVA

n



Actitud positiva

I_a calle es el espacio publico en el cual transitamos para llegar de un
lugar a otro. Cuando transitamos en ella, aumentamos la convivencia
con otras personas sin importar que medio de transporte decidamos
utilizar.

Todas las personas tienen el mismo derecho de circular en las
calles, sin embargo, debe hacerse de manera responsable y respetuo-
sa, sin llevar a cabo acciones que limiten o pongan en peligro el
derecho de los demés. Volviéndola asi mds amable y sequra para todos.

“Cuando definimos a una ciudad alrededor de los
coches, se generan mds coches y cuando se diseiia
alrededor de la gente, hay gente mds feliz, mds
saludable, se mejora la calidad de vida y la calidad de
vida detona el crecimiento econdmico, ciudades
sequras, sanas, con mayor inversién y competitivas”

Guillermo Peiialoza.
(onferencia en Zapopan,
Jalisco, México, 2007.

Una actitud positiva
contribuye a la construccion
de una mejor ciudad.
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La convivencia en la calle;
bicis y otros medios de transporte

Todo el tiempo, mientras se pedalea, existe una especie de “negociacion
del espacio” que sélo conduce a conflictos. ;C6mo evitar este tipo de
situaciones? En ocasiones basta con una simple sonrisa para ser
correspondido con un acto de amabilidad de la otra parte. Al momento
de pedalear, hay que tener en cuenta varios tips que ayudan a una
convivencia mds sana con otros medios de transporte.

Todas las personas tienen el derecho a ser respetadas sin importar
el medio de transporte que elijan. Hay que evitar las faltas de
respeto tanto verbales como fisicas.

Ser amable no es obligatorio, pero es un gesto que puede hacer un
trayecto placentero para nosotros y para las personas con las que
nos cruzamos en el camino.

Circular por las calles en un acto de comunicacion: una buena
actitud es fundamental.

Circular con buen humor. El resentimiento y el enojo no es lo mejor
ala hora de conducir la bici.

Circular con prudencia ayuda bastante, pero sin caer en una
actitud “defensiva” hacia las otras personas.

Evitar ser competitivos, impredecibles o agresivos al andar por la
calle. Ir hacia algun lado no significa jugar carreras para ver quién
llega primero.

Apegarse a lo que marca la pirdmide de prioridad en la movilidad:

ceder cordialmente el paso a peatones, adultos mayores, personas

ensillas de ruedas, con problemas visuales o ciegos, nifios, nifias y

mujeres embarazadas, que son los més vulnerables en la calle.

Esto proporciona mayor seguridad y ayuda a tener una ciudad mas
umana.

En un accidente o problema en la calle, el didlogo s la mejor solucién.
Cuida no circular por banquetas y no esperar la luz verde (siga) de

los semdforos sobre las lineas peatonales ya que pones en riesgo la
seguridad del peatdn.



Evitar la agresividad

Aun cuando una persona puede circular por la calle con la mejor
actitud, otras pueden estar en una dindmica de prisa, de estrés y de
cansancio -generada incluso por el mismo tréfico vehicular-, por lo que
suelen descargar su frustracion con las demds personas con las que
interactuan.

Si alguien se muestra agresivo, lo mejor es conservar la calma y
evitar agredir. La confrontacién sélo producird mas estrés y mds
violencia. Silo que se pretende es hacerle ver su error, debe hacerse de
una forma racional, evitando la agresion fisica o verbal.

En una situacién en la que un conductor de un vehiculo hubiese
realizado una maniobra imprudente en la cual no causé lesiones, una
accion positiva del ciclista es ayudar a que la otra persona reflexione
sobre lo que hizo. Tal vez pensard durante el resto del dia en ese
acontecimiento y eso ayude a que evite hacer de nuevo la imprudencia
que realizo.

;(6mo se puede reaccionar ante la
imprudencia de una o un automovilista?

Respira profundamente.
Intenta hacer contacto visual con la persona.

Si se para, mencidnale que lo que hizo no fue lo
mejor y que pone en riesgo tu vida y la de los demas.
Despidete ddndole un saludo de buenos dias, tardes
0 noches.

Si no se paré puede ser que voltee a ver por el
retrovisor. Puedes realizar las siguientes acciones que
puede alcanzar a ver:

- Saludar amablemente.

- Aplaudir muy lentamente.
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Realizar una agresion verbal o fisica de nada ayuda a mejorar la
convivencia y la sequridad en la calle. Puedes platicar de estas cosas
con tu familia, amigos, compaferos de trabajo y eso ayudard a una
reflexion en tu circulo cercano de personas. Poco a poco, ese aprendi-
zaje de la convivencia en la calle, se ird extendiendo a mds gente.

Sonreir

Convivir



Acciones posibles que ayudan
a un cambio en la ciudad

Si se percata que una persona en bici circula de manera insequra,
coméntale que quienes conducimos una bicicleta buscamos el
respeto y la sequridad para andar en la ciudad, por lo que debemos
proporcionar lo mismo para las y los demas.

Ensefiar a otras personas a andar en bici.

Frecuentar negocios amigables con la bici que cuenten con
estacionamiento para bicicletas. Existen lugares que tienen
promociones para la gente que llega pedaleando.

Unirse a un grupo ciclista o formar uno. En el estado existen
diversos grupos y colectivos de personas que se retinen en torno a
la bicicleta con actividades muy diversas como paseos nocturnos,
talleres de mecénica, clases para andar en bicicleta, charlas
ciclistas, traslados al cine y al teatro, entre otras.

Organizar rodadas con familiares, amistades y/o vecinos para
reconocer los lugares y espacios.

Compartir rutas seguras para trasladarse en bici.

Si ves a un ciclista con problemas técnicos en su bici, detente y
pregintale si puedes ayudarle.

Organizar un “bicibds” (un grupo de personas que van a un mismo
lugar). Cuando varios ciclistas pedalean juntos, el trayecto es més
seguro. Esta actividad es perfecta para quienes empiezan a andar
en bici por las calles de la ciudad, pues les ayuda a perder el miedo
a dircular.

Sise pedalea por una via ciclista y un peatén la invade, no te enojes
ni le grites. Detente y explicale de manera amable que pone en
riesgo su sequridad y la tuya al caminar por esa via.
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10 i tienes un accidente con un peatdn, guarda la calma y no te
vayas. No lo muevas ni intentes que se levante. Llama a los
servicios médicos y platica con ella o él mientras los especialistas
llegan. Si el accidente no es grave y tu has sido el responsable de
ocasionarlo, pide una disculpa. Si el peaton ha provocado el
percance, platica con él o ella sobre la situacion. Entre todos
podemos empezar a tener una mejor seqguridad en las calles a
partir del didlogo y la reflexion.







Nifos y nifas

Niﬁos y nifias pueden usar la bicicleta desde una edad temprana. (ada
vez que observan a personas pedalear una bici en la calle o en un
parque, se produce en ellos esa inquietud e interés por subirse a este
vehiculo de dos llantas, el cual permite experimentar la libertad y
diversion que surgen por el simple hecho de manejarlo.

Es importante tomar en cuenta varios aspectos para la sequridad de
los menores en el momento que éstos vayan a subirse a una bicicleta.
También hay que estar atentos a las diferentes etapas en las que
aprenderan a manejar el vehiculo. Un punto muy importante es el
tamano de la bicicleta. Para elegirla, basta con asegurarse que

Esto
haréd que conducir sea facil y entretenido.

Desde el primer afio de edad, un infante puede subirse a una bici que
sea manejada por un adulto. Aqui comienza una primera etapa de
familiarizacién del menor con la bicicleta, que puede durar hasta los
cinco afios. En este proceso, la nifia o el nifio ya tiene la suficiente
fuerza en el cuello como para mantener erguida la cabeza en caso de
que se frene de manera brusca. No estd de mds que, quien conduce la
bici, instale algunos accesorios necesarios para la sequridad de los
pequefios.




Accesorios infantiles para una bici normal

Silla trasera: es una silla cémoda, de respaldo alto y en la que el
menor puede recostarse e incluso dormir durante el
trayecto. Se instala en la parte trasera de la bicicleta.

Silla delantera: es una silla de menor dimensién que la trasera. Es
recomendable para nifios y nifias pequefios. Este tipo de
asiento, le permite al conductor de la bicicleta estar atento
al menor, controlar sus movimientos y tener un dngulo de
vision mayor. Es una silla entretenida para los pequefios,
pues pueden ver el trayecto en el primer plano. Este
accesorio ayuda ademds a la estabilidad de la bicicleta ya
que se instala justo en su centro de gravedad.



81

= Remolque: es la forma mds cdmoda y segura para transportar a
nifios y nifas. Este accesorio se sujeta por la parte trasera de
la bici, es estable y ademds estd cubierto por lonas que
protegen a los pequefios de las inclemencias del tiempo.
Algunos remolques son dobles y pueden transportar a dos
menores. (Checar las especificaciones del fabricante).

= Bici cargo para niiias/os: esta bici es practica y por su disefio, es
perfecta para transportar de forma segura y sencilla a los
infantes.




= Barra remolque: una vez que el menor ha aprendido a andar en
bici, la barra remolque es un buen instrumento, sobre todo
cuando los trayectos son muy largos. El accesorio permite
anclar la bici infantil a la bici del adulto. La rueda delantera
de la bici infantil queda bloqueda y ligeramente elevada, a
unos cuantos centimetros del piso.

= Remolque tirén extension de bici: este accesorio se utiliza cuan-
do un nifio o nifia estd en una edad recomendable para
aprender a andar en bici.
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Bicis para nifos y ninas

Bici entrenadora, la primera bici
La bici entrenadora no tiene pedales. Pero es buena para que el infante
aprenda a mantener el equilibrio arriba de la bicicleta. En una bici asi,
los menores pueden acelear y frenar con sus propios pies, lo que

y a prepararlos para bicicletas con pedales.

En la bici entrenadora, los pequefios apoyan sus pies sobre el piso con
gran sequridad, pueden sentir lo que es conducir una bici con las
manos y aprender los principios para manejar una mas grande asi
como tomar una curva. Con el paso del tiempo podrdn ir mas rapido,
tendran los pies menos tiempo sobre el piso y estardn listos para una
bicicleta con pedales.

En caso de no tener una bici entrenadora, una bici normal, pequea,
puede servir también. Basta quitarle las palancas, los pedales y la
cadena, con el fin de generar en el nifio y la nifia, seguridad y confianza
ala hora de subirse a la bici.

Para elegir una bici, es importante tomar en cuenta el tamapo, este
debe ser lo més acorde con la estatura del menor. la bicicleta no tiene
porqué durar varios afos. Una bici grande suele ser inestable y dificil
de conducir, mientras que una pequefia produce cansancio y puede
causar lesiones en las rodillas por la posicién incomoda.

La bici entrenadora *

no tiene pedales.




= Relacion entre el tamaiio, la edad y la bici

Tamaiorueda | Edadrecomendada | Alturarecomendada Duracion
(rodado) (momento de compra) | (momento de compra) aproximada

Rodado 12 2-4afios de70a85cm delos 2 alos 5 afios
CRodadol | 3Saies | dessalooam | delos3alosGaiios
CRodadols | 46aios | de100a110an  delos4alos7 aiios
CRodado2) | 610aies | del0aMOan delosGalosTiaios
CRodado2 | 912aies | delalédam delos9alos Teaios
Rodado2 | misdeldaios | mésdeledem | Mo

La mejor edad para ensefiar a una nifia o un nifio a andar en bicicleta es
entre los cuatro y cinco afios.

Lo primero que hay que ensefiarle a los pequefios es a pedalear con los
pies, a mantener el equilibrio y a utilizar los frenos.

Una vez que el menor ha adquirido confianza sobre su bici y mantiene el
equilibrio en ella, puede aventurarse a hacer pequefios recorridos en
bajadas ligeras. Asi ird ganando poco a poco terreno en la conduccion de
la bicicleta, y a la vez, mayor seguridad.

Se recomienda que las primeras lecciones

de manejo de una bici

sean en un parque.
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Supervisidn

Los menores deben ser supervisados siempre por un adulto cuando estan
arriba de una bicicleta. La seguridad es un asunto compartido y la mejor
manera de ensefiarles es con el ejemplo. Si los adultos muestran
acciones seguras al momento de pedalear, ellos las replicaran.

Beneficios del uso de la bici
en los pequenos

Ayuda a prevenir la obesidad infantil.

Al'hacer ejercicio, el cuerpo se hace mds saludable.

Estimula e incrementa la coordinacién, el equilibrio y la agilidad.
Sirve para tener buenos reflejos.

Ayuda a descargar tensiones, a abrir el apetito y a dormir mejor.
La habilidad psicomotora mejora.
Propicia mejores relaciones
personales.

(rea conciencia de la relacién
del ser humano con el medio
ambiente.



Consejos de seguridad para nifos y nifas
a la hora de pedalear

Usar casco desde el inicio.

Ensefiarles las dindmicas de trénsito en las
calles: el significado de las sefiales, los colores
del seméforo, entre otras. Se sugiere también
leer con los menores, el reglamento de transito.

Las mejores lecciones para ensefarles a andar
en bici son cortas y con descansos.

Las nifias y nifios menores de 12 afios pueden
pedalear en la banqueta, asi lo marca el
Reglamento de Movilidad del Estado de Jalisco.

Cuando los pequefios circulen por la calle, se
recomienda que las personas adultas vayan
detrds de ellos y les instruyan sobre las
dindmicas de la vialidad como la velocidad, la
precaucion con objetos y baches, como rebasar
y otros cuidados que protegerdn su vida.

Poner un mayor cuidado en los cruces de las
calles.

Después de los 12 afios, hay que ayudarles a
planear su recorrido y recordarles que utilizar la
bici como un medio de transporte en la ciudad
N0 es un juego.
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= Integracion familiar

Los nifios y las nifias que sean acompafiados por sus padres, sus
hermanos, familiares o amigos, al momento de ensefiarse a pedalear,
desarrollardn un estado emocional mds satisfactorio que estara
vinculado a sus desplazamientos en bicicleta cuando sean mayores.

Cualquier familia podra disfrutar de un paseo en bicicleta en espacios
destinados para la convivencia como los parques, los recorridos urbanos
en grupo o las calles que se cierran temporalmente a los automdviles
para convertirse en parques lineales.

Los nifios y las niiias con discapacidad
visual pueden iniciarse en el mundo
del ciclismo utilizando triciclos o
bicicletas con llantas auxiliares.

llustraciones: Lila, ciclista de 5 afios.
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CAPiITULO




% Emergencias

Apegarse a las recomendaciones de seguridad ayuda a reducir los
riesgos de un accidente. Pero hay que tomar en cuenta que, adn
cuando las sugerencias pueden ser sequidas al pie de la letra, el
infortunio puede suceder.

Existen varias situaciones que pueden sucederle al ciclista mientras
pedalea por la ciudad, las cuales pueden terminar en un accidente.
Pero también hay varios tips para enfrentar tales episodios.

Al caer de la bici mientras se pedalea solo
realizar lo siguiente:

T Mostrarse tranquilo. Cerciorarse de que no hay heridas graves en
alguna parte del cuerpo.

2 En caso de no poder pararse: quedarse en el suelo y esperar a que
Ilegue alguien a auxiliar. Hay que intentar hacerse visible para otras
personas; se pueden agitar las manos para evitar un atropellamien-
to en caso de que se esté tendido sobre la vialidad.

3 Siseha producido una herida sangrante: hacer una presién fuerte
sobre el sitio de sangrado por un lapso de tres minutos, es el tiempo
minimo de coagulacion de la sangre en una persona sana. Si se
Ilevan guantes, lo mejor es hacer la comprension con ellos.

4 Lavar la herida con agua limpia y jabén o solamente con un chorro
de agua. También pueden ayudar una solucién salina y antisépticos.

5 Cubrir la herida con un pafio limpio o con gasas estériles.

6 Cambiar el casco si éste se golped con la caida.

a
20 [m]



.. V5 +

On Botiquin de primeros auxilios
(no ocupa mucho espacio y pesa poco)

Solucién sallna 0 antlseptlca Guantes desechables.

TRt

Vendas, gasas. Cinta, red o clips para
sujetar las gasas o vendas.

Un par de "aplaudidores” desinflados
(los que regalan como propaganda en eventos).
Estos sirven como férulas para inmovilizar tobillos o codos.

=]
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Accidentes con vehiculos

Después de un accidente es muy importante guardar la calma.

Valorar si se puede levantar, ya que un movimiento brusco solo
puede agravar lesiones que en el instante pueden pasar desaperci-
bidas debido a la adrenalina que se produce al momento del
accidente.

También tomando en cuenta que de quedar en el lugar del acciden-
te, no se ponga en riesgo la vida.

En caso de no poder pararse hay que quedarse en el suelo, esperar
a alguien a su auxilio y pedir que se llame a los servicios de
emergencia y familiares o amistades.

Si el accidente ha dejado una lesion, hay que comunicarse al
niimero de atencién de emergencias en Jalisco.

Através de este niimero se levantard un reporte que dard aviso a los
servicios médicos, policiales o aquellas dependencias de gobierno
que tengan que intervenir.

Por lo que se deberd atender las instrucciones que dé la autoridad
competente.

Recuerda que la precaucidn es la mejor
prevencion contra un accidente.







EI% Algunas situaciones de riesgo
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Estas son las situaciones mas comunes de accidentes entre automovi-

Se abre repentinamente la
puerta de un automévil es-
tacionado.

Para evitarlo, circula al menos 1.5
metros alejado del costado de los
autos estacionados.

Un automovil da vuelta a la
derecha sin poner luces direc-
cionales.

Para evitar esta situacion, procura
no circular por la extrema derecha
del carril al llegar a un crucero.
Intenta hacer contacto visual con el
conductor del automévil.
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(5 +

Circula siempre con precaucion y recuerda que cualquier medida de
seguridad que puedas tomar no estd de més.

El cicista cambia de carril "””””””U"—”I
repentinamente. o™
Esto puede ocasionar que el auto
que circula por el carril de la
izquierda golpee al ciclista. Para
evitar el accidente sefala los
cambios de carril de la manera
adecuada (ver capitulo 3).

El cidista circula en sentido
contrario.

El automovilista da vuelta a la
derecha y no espera encontrarse a
un ciclista que viene directo hacia él.
No circules en sentido contrario.




. El respeto de los sefialamientos
genera mds sequridad en los recorridos.




97

Un percance que pone en peligro
laintegridad personal:

Con un automdvil o un camion privado

1 Apuntar el lugar en el que ha sucedido: la calle, el cruce, la hora, el
dia, cualquier dato que sirva. Si se puede, tomar fotos y video con
un teléfono celular.

2 Si se tiene una lesion leve que no requirid que se solicitaran
servicios médicos, de todas formas hay que acudir a la Cruz Verde
mds cercana para una revision. Esto es necesario para contar con un
parte de lesiones que sirva como prueba en una posible denuncia

Tarjeta de emergencia
Completa los datos soliitados para que les sean itiles a las
pesonas

que podian atenderte en un s de una
emergend.
NOMBRE:
FECHA DENACIMIENTO
TIPODE SANGRE
PADECIMIENTOS
CRONICOS:

Tarjeta de emergencia

ALERGIAS:

EN CASO DE EMERGENCIA AVISARA:

Al inicio de este Manual hay una tarjeta de identificacion
personal con toda lainformacion que las y los ciclistas necesitan
tener en caso de presentarse un accidente. El Manual puede
entregarse a la persona que da auxilio, para que ésta sepa a
quién esta ayudando y a quién debe dar aviso del percance.
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Un percance que pone en peligro
laintegridad personal

Con una unidad del transporte piiblico

1

Anotar los datos del incidente: lugar, calle, cruce, hora, dia, nimero
de ruta y de camidn y si es posible, tomar fotos y video con un
teléfono celular.

Sise ha producido una lesion leve que no requirié que se solicitaran
los servicios médicos publicos, se debe ir a una Cruz Verde cercana
para una revision. El documento servird en todo caso como un parte
de lesiones, como una prueba del accidente.

Presentar una queja en la Direccion General de Transporte Publico
de la Secretaria de Movilidad (Semov), ubicada en avenida
Prolongacion Alcalde 1351, esquina Circunvalacion Division del
Norte, en la colonia Jardines Alcalde, en Guadalajara, Jalisco. Esto
es importante hacerlo, pues queda un precedente de que hubo un
percance con el transporte publico; las autoridades tendran que
investigar y dar sequimiento del caso.

Con la queja, la Semov deberd iniciar un procedimiento con los
datos proporcionados, para localizar al conductor de la unidad de
transporte publico que ocasiond el accidente y realizar un proceso
juridico con base en lo que sucedid.

Sise tiene una cuenta de Twitter, se pueden enviar en el instante los
datos a @Transportelal, la cuenta oficial de la Direccién General
de Transporte Publico de la Semov del Gobierno de Jalisco.




C® Robo de la bici

1 Siel robo es con violencia, no hay que oponerse a él. Hay que entregar
la bici y observar las caracteristicas fisicas del agresor, para proporcio-
narlas después al Ministerio Pablico.

2 Acudiralaagencia del Ministerio Piblico mas cercana para presentar
una denuncia por robo.

3 Contar con la suficiente informacidn que se entregaré a las autoridades:

= Datos del robo(fecha, hora, lugar, calle, cruces de calles).

= |dentificacion oficial del propietario de la bici (INE, pasaporte).

= Factura de la bici o los datos generales de la bici como la marca,
el rodado, el color, el tipo de cuadro, los accesorios, el nimero
de serie del cuadro, entre otros.

Una foto de la bici puede
ayudar alas autoridades
que investigardn el robo.
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IR, Al ser testigo de un accidente

Avisar inmediatamente a los servicios de emergencias. Llamar al
066, el nimero de atencién de emergencias en Jalisco, mediante el
cual se levantard un reporte para los servicios médicos, la policia o
las dependencias que deban prestar auxilio.

En caso de choque con otro vehiculo, anotar:
= Fechay hora del accidente.
= Lugar (calles).
= Vehiculo particular: modelo y placas.

= Transporte publico: nimero de ruta, nimero de camidn, placas.

Esta informacion es importante para una denuncia.

Auxiliar a la persona lesionada sélo si se cuenta con una capacita-
cién en accidentes.

No mover a la persona lesionada hasta que llegue la ayuda médica,
amenos que corra peligro si se deja en la calle o en la carretera. Hay
que tomar en cuenta que la persona herida podria presentar
lesiones vertebrales que pueden agravarse si se le mueve sin antes
haber estabilizado su columna; el riesgo aumenta si presenta
pérdida de conciencia.

Silalesién no es grave, y la persona lesionada estd consciente y se
puede mover, se aconseja que se le retire de la vialidad hacia la
banqueta, donde puede ser atendida.

Proporcionar datos personales de contacto a la persona accidenta-
da por si ésta necesita un testigo al momento de presentar una
denuncdia.




E®  Numeros de emergencia
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Emergencia ..066 / (33)12017222
Proteccion Civil o
Informacion

Radio Patrullas
Robo de Vehiculos
Cruz Roja.. ..065 / (33)3345-7777

Fuente: http://capturaportal.jalisco.gob.mx/wps/portal/ptc/
planeatuviaje/servicios/telsemergencia/

En caso de localidades fuera de la Zona Metropolitana de Guadalajara,
buscar los ndmeros de la policia local y apuntarlos en la tarjeta de
identificacion que estd en la primera pagina de este Manual.

@Transportelal

Cuenta oficial en Twitter de la Direccidn
General de Transporte Publico de la
Semov del gobierno de Jalisco.

Es recomendable traer un teléfono

movil cuando se anda en bicicleta.
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# Recomendaciones para interactuar
con otros medios de transporte

C uando una persona utiliza un medio de transporte independiente-

mente de si utiliza una bicicleta, motocicleta, automdvil o el transpor-
te pablico; al momento de bajarse del medio de transporte utilizado se
convierte en peatdn. Para tener una mejor convivencia, basada en el
respeto entre todas las diferentes formas de movilidad urbana, lo
mejor es comprender cada una de esas distintas opciones para
moverse por la ciudad.

Este capitulo aborda precisamente esa sana armonia entre las
diferentes opciones de movilidad en la ciudad, con una serie de
puntos que ayudan a mejorar la seguridad vial en los espacios en los
que vive y se mueve cada persona.

La ley de movilidad y transporte del Estado de Jalisco, en su Articulo 8,
fraccion I, menciona que:

"Se otorgard el derecho de preferencia a los peatones, personas con
discapacidad, adultos mayores, mujeres embarazadas, ciclistas y
los usuarios del transporte piblico, quienes gozardn de preferencia

sobre los vehiculos en todos los cruceros o zonas de paso peatonal..."

Respetar el derecho de paso
y las zonas indicadas,
obligacion de todos.




El peaton

B Debe respetar los sefialamientos viales.

B o recomendable es que cruce la calle por las esquinas.

® Atravesar los cruces cuando la luz esta en verde.

B Antes de cruzar una calle, avenida o carretera, mirar hacia ambas
direcciones.

= (aminar por las banquetas. Si no existen, hacerlo por la orilla de la via
en el sentido contrario del trénsito para asi hacerse visible a los otros
vehiculos.

® Al atravesar la calle o la carretera, no correr para intentar ganar el paso
aun vehiculo.

® Respetar los espacios para otros medios de transporte como ciclovias, y
no caminar por ellos.

® Estar alerta al caminar por la calle, pues muchas personas que la
comparten ignoran las sefiales de transito y provocan accidentes.

B Sj se camina acompafado de nifios y nifias, hay que tomarlos de la
mano al cruzar las calles.

® Explicaralos nifios y nifias cuales son las dindmicas para moverse por la
calle, con el fin de educarlos sobre su seguridad y la de los demés.



Usuario de transporte publico —

= No distraer al conductor.
® No obstruir la vision del conductor ni interferir con los controles de

manejo del vehiculo.

= No obstruir las puertas de subida y bajada del camin.

= Subiral autobds por la puerta delantera.

= No bajar o subir al cami6n si éste no ha hecho un alto total.

Motociclista

&

Cambiar de carril al momento de rebasar.

Dejar una distancia de 1.5 metros al rebasar a ciclistas y otros vehiculos.
Usar siempre casco.

No circular entre los automéviles, circular por el centro del carril.

Evitar conducir por los puntos ciegos de otros conductores, especial-
mente de aquellos que conducen camiones de transporte publico y de
carga.

Usar siempre direccionales para indicar a otros medios de transporte
—incluyendo peatones y ciclistas— de la intencion de dar una vuelta.

Leer la Ley de Movilidad y Transporte del Estado de Jalisco y su
reglamento y respetar los sefialamientos viales.

No conducir bajo los efectos del alcohol y/o alguna droga.
Evitar conducir bajo la lluvia.
No estacionarse en banquetas, ciclovias o rampas para sillas de ruedas.

Respetar los limites de velocidad establecidos para zonas urbanas y
rurales.

Guardar una distancia prudente de los vehiculos que van adelante, sea
bici 0 automdvil.
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Automovilista

=

® Estar consciente de la pirdmide de prioridad de la movilidad urbana.
= (ambiar de carril al momento de rebasar.
® Al rebasar, dejar 1.5 metros de distancia entre un ciclista y otros

vehiculos.

= Antes de abrir la puerta del coche, observar si un ciclista se aproxima.

® Usar las direccionales siempre, para indicar a todos los demés medios de

transporte —incluyendo peatones y ciclistas—, que se tiene la intencién
de dar una vuelta.

= No usar el claxon, esto puede asustar al ciclista 0 a un motociclista.
= Leer la Ley de Movilidad y Transporte del Estado de Jalisco y su

reglamento y respetar los sefialamientos viales.

= No conducir bajo los efectos del alcohol y/o alguna droga.
= No estacionarse en banquetas, ciclovias o rampas para sillas de ruedas

ni en el resto de los lugares prohibidos por ley.
No pararse en doble fila; no importa si el tiempo de espera es corto.

Respetar los limites de velocidad establecidos para zonas urbanas y
rurales.

Guardar una distancia prudente con los vehiculos que van enfrente, sea
motocicleta, bici o automévil.

= No hablar o mandar mensajes por el teléfono celular.
= No manejar cansado o con un malestar fisico.

N B
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# Chofer de transporte publico_ ﬁ

Ademés de las mismas recomendaciones hechas para el automovilista:

= Dar un servicio con respeto hacia cada uno de los usuarios.

= Tomar en cuenta que los camiones tienen puntos ciegos para el
conductor.

= Estar atento al momento del cambio de carril y al dar la vuelta hacia
cualquier direccién.

= Anticipar con tiempo y espacio suficientes, que el vehiculo va a frenar.
= Abrir la puertas del camion después de hacer un alto total.

= Alingresar en la zona de parada para subir y/o bajar pasaje, observar
que no se obstruya la circulacién de otros vehiculos, sea bicicleta,
motocicleta o automévil particular.

Chofer de transporte de carga — @

Ademés de las mismas recomendaciones hechas para el automovilista:

= Tener en cuenta que los camiones tienen puntos ciegos para el
conductor.

H Estar atento al momento del cambio de carril y al dar la vuelta hacia
cualquier direccién.

= Anticipar con tiempo y espacio, que el vehiculo va a frenar.
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Ahora si, a pedalear por una mejor ciudad. .
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Referencias y sitios de internet consultados

A cyclist’s handbook, St. John’s (Canadd)

(arta Mundial del Derecho a la Ciudad (ONU Habitat)

Documental “A Bicyclette” (Alain Lavalle, Francia)

El manual del ciclista de Toronto (Canadd)

Guia del ciclista (Espafa)

La guia oficial para ciclistas en NYC (Nueva York, EEUU)

Ley de Movilidad del Estado de Jalisco

Manual del ciclista urbano de la Ciudad de México

Manual de convivencia para peatones, ciclistas y conductores (Pais Viasco, Espafia)
Manual del ciclista de Buenos Aires (Argentina)

Manual del ciclista del Estado de Oregon (EEUU)

Manual del ciclista urbano de Medellin (Colombia)

Manual del ciclista urbano de Santiago (Chile)

Reglamento de Movilidad del Estado de Jalisco (Secretaria de Movilidad de Jal.)
Revista Ciudad en bici nimero 1 de GDL en bici (Jalisco, México)

Smart cycling: a handbook for New Heaven bicyclist (EEUU)

Student cycling in Chicago (lllinois, EEUU)

LaBicikleta / www.labicikleta.com

GDL en bici / www.gdlenbici.org

Bicyclesafe / www.bicyclesafe.com

Ciclismo afondo / www.ciclismoafondo.es

Bici10 / www.bici10.0rg

Talla Bicicleta / www.tallabicicleta.com

Consejo Nacional de Educacion para la Vida y el Trabajo / www.conevyt.org.mx
Recinto Universitario de Mayagiiez / http://academico.uprm.edu/

Revista Turismo y Tecnologia / www.turismoytecnologia.com
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