o,
Q.
C:
(OF
D )

O






Manual del Ciclista

Presentacion

La bicicleta en las ciudades cada vez esta mas presente. Sus multiples beneficios
son razones suficientes para promover su uso masivo por parte de los
ciudadanos. La bicicleta, ademas de ser salud y deporte, es también una pieza
fundamental para combatir el cambio climatico y promover un nuevo modelo de
movilidad en las ciudades.

Nuestra bandera es la prevencion, educacién y seguridad vial de todos los
actores de la movilidad. Buscamos fortalecer el uso de medios de transporte no
motorizados con la finalidad de mejorar el sistema vial del cantén.

Vias asequibles y mas seguras para todos los cuencanos, es uno de los pilares en
los que se sustenta el nuevo modelo de movilidad que impulsa la EMOV EP. Por
ello, hemos desplegado un conjunto de iniciativas orientadas a generar un clima
de convivencia vial en la ciudad, que priorice el respeto a los actores mas
vulnerables del sistema viario.

Es por ello que la EMOV EP en el marco del Laboratorio Urbano de Movilidad
Sostenible y Energia Eficiente, pone a disposicion de la ciudadania el Manual del
Ciclista 2018 como una herramienta de integracidén, entre la teoria y la practica,
logrando brindar una mayor seguridad a quienes utilizan la bicicleta como medio
de transporte cotidiano.
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Ventajas del uso de la bicicleta:

- Medio de transporte comodo y rapido.

- Bajo costo de uso y mantenimiento.

- Requiere de areas de estacionamiento pequenas.
- Ocupa menor espacio en la via publica.

- Beneficia notablemente la salud fisica y mental.

- No hace ruido.

- No contamina.

- No necesita de combustible.

- Permite mayor contacto con la gente y el entorno.
- Genera una cultura ciudadana.
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Antes de adquirir una bici, primero se debe definir el uso que
se le dara.
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Caracteristicas principales que se deben tomar en cuenta: “

SIEEECRER G ELEL RS Para todo terreno. Cuadro resistente y llantas
gruesas con mucho relieve para circular por terrenos poco compactados.
Ademds de la suspensién delantera puede tener suspensién trasera y frenos
de disco para mayor frenado.

Bicicleta BMX: JESTIVA para hacer saltos y piruetas, es muy popular entre
los jovenes.

SEEEERAEEEES  Diseriada para la ciudad y para combinar su uso con el
transporte publico. Se dobla facilmente y es posible trasladarla en cualquier
medio de transporte como el tranvia.

SEEELL NN Bicicleta de velocidad, ideal para recorridos largos.

Bicicleta urbana: JESENINTe y puede usarse en terrenos no pavimentados.
Es resistente, con buena conduccién en calles y carreteras. Viene equipada
con parrilla, salpicaderas, cubrecadena y luces, elementos muy Utiles para
pedalear por la ciudad.
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BICICONSEJO ’

La bicicleta es un medio de transporte que nos sirve para ir de un lugar a
otro con mayor facilidad, a la vez nos ayuda a mejorar nuestro estado fisico
y su mantenimiento resulta econémico.




@ El timén: Da la direcciéon
de recorrido a la bicicleta.

o Frenos: Sirven para que
las ruedas delantera o
trasera disminuyan la
velocidad.

@» Potencia o codo: Elemento
de union entre direccion y
manillar.

@» Parrilla: Accesorio que
sirve para transportar
bolsos o maletas.

©» Pata: Aditamento que
sirve para que la bicicleta
quede parada sin
necesidad de apoyo.

@» Cambios: Se sitdan en el
manubrio, sirven para
aumentar o disminuir las
marchas.

@» Horquilla o suspensién:
Elemento que sujeta la
rueda delantera.

©» Tija o poste: Tubo que
sustenta el sillin.

El sillin o asiento: Es el
espacio para que tome
asiento el conductor.

Casete (pifia): Conjunto de
pinones instalados en la
rueda trasera, por donde
circula la cadeng,
provocando su giro.

Tensor: Permite realizar
los cambios para que el
conductor pueda andar
mds rdpido o mas lento.

Ruedines: Su mision es
guiar la cadenay
mantenerla con la tension
adecuada.

Descarrilador: Desplaza la
cadena al plato superior o
inferior para cambiar el
desarrollo.
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@» Cadena: Elemento de
transmisién de giro de los
platos a los pinones.

@» Bielas: Son los elementos
de union entre el eje del
pedalier y los pedales.

Platos: Situados en la
biela derecha. Actuan
directamente sobre la
cadena para transmitir la
fuerza de los pedales a
través de las bielas.

(» Bujes o manzanas: Ejes de
las ruedas. Llevan en su
interior un sistema de
rodamientos.

Radios: Elementos de
union entre la llanta de la
rueda vy el buje.

(®m Llanta o cubierta:
Elemento de contacto
entre la bicicleta y el
suelo.

Partes de la Bicicleta
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Al realizar el ajuste correcto de tu bici podras disfrutar del paseo,minimizando
el riesgo de sufrir percances.

o
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Realizar un correcto ajuste a la bicicleta te permite:

@» Evitar lesiones graves.

@» Maximizar la eficacia del pedaleo.

El manubrio debe ofrecer distintas posiciones para evitar sobrecargar brazos,
munecas y espalda luego de un tiempo de mantenerse en una misma postura.

Se debe considerar la posiciéon del manubrio en base a cudntas horas vamos a
usar la bici, sobre qué terreno vamos a circular y qué técnica vamos a emplear.
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El ajustar el asiento de tu bicicleta es esencial para garantizar un paseo
cémodo y eficiente, evitando lesiones. Cuando el asiento estd colocado muy
bajo, esfuerza mds tus rodillas, mientras que con un asiento demasiado alto,
serd mas dificil pedalear y colocar el pie en el piso.

El ajuste se hard primero verticalmente de acuerdo a la altura del ciclista y
después, horizontalmente.
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BICICONSEJO ’

Recuerda que antes de salir debes revisar el correcto funcionamiento de la
bicicleta.
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Revisar la presién del aire en las llantas

Es importante revisar la presion del aire en las llantas, sustituir el tubo si tiene muchos
pinchazos, y observar que se encuentren en buen estado, con labrado adecuado.

Las llantas pierden aire al estar sin movimiento, si luego de algin tiempo las
encuentras sin aire, no quiere decir que estén ponchadas, inflalas nuevamente y
prueba que no se desinflen rapidamente.

El freno trasero es el mds importante de los dos. Asegurate que los cables funcionen,
que estén suficientemente tensos y con las zapatas en buen estado. Si la palanca es
muy sensible o llega al tope y no frena, debes ajustarla.

Cadenas

Revisa tu Bicicleta

Recuerda limpiar y aceitar la cadena, asegurate que no esté seca u oxidada, debido a
que podria generar resistencia al pedaleo.

Da una pequena vuelta para revisar que todo esté funcionando correctamente. Los
primeros metros del viagje son cruciales para detectar problemas que pueda tener tu
bicicleta.
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BICICONSEJO ’

Circula siempre por el lado derecho de la via y rebasa por el izquierdo.
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La bicicleta es un medio de transporte que no posee ni chasis ni carroceria
que proteja al conductor, siendo el cuerpo del ciclista el destinatario directo
de cualquier tipo de percance.

{Por dénde deben circular los ciclistas?

Si no existe una via habilitada expresamente (ciclovia), los ciclistas deben
ajustarse a las caracteristicas de la via por la que circulan, deberdn hacerlo
manteniendo su derecha en la calzada, siempre con precaucion.

Si el ciclista circula por una via transitada por peatones, en la que no puede
guardar una distancia minima de un metro con respecto a los mismos,
deberd bajarse de su bicicleta y continuar a pie.

Coémo y por dénde circular

Respetar las sefales de transito es una obligacién, de esta manera se evitara
poner en riesgo la vida del ciclista y de otras personas.

Siempre es peligroso circular en contra via.
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Recuerda que el peatén siempre tiene la prioridad. ’



@= Comociclista tienes prioridad de paso en intersecciones.

@= Cuando circulas en una calle o avenida principal, tienes derecho
de paso.

@= Sicirculas en un redondel tienes preferencia sobre el
vehiculo que pretenda acceder a él.

Manual del Ciclista
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En la noche usa reflectantes laterales e iluminacion frontal y
posterior.
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Ver y ser visto

@» Elciclista suele serinvisible en la calle para los demas usuarios, por lo que en la
noche es importante el uso de luces rojas traseras y luces blancas delanteras,
asi como el uso de chalecos y otros aditamentos reflectantes.

. Desarrolla una mirada periférica para detectar lo que estd sucediendo a tu
alrededor.

. Recuerda siempre estar atento a posibles obstaculos en la via, entre ellos;
puertas de autos abiertas, vehiculos que ingresan en estacionamientos o dan
vuelta, peatones cruzando, entre otros.
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CEDAEL
PASO

BICICONSEJO ’
Disminuye la velocidad cuando te acerques a una interseccion
0 a un redondel, recuerda que no estas solo en la via.

i
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Recomendaciones \‘

Referencias de carril

El ciclista tiene prioridad de paso con respecto a los vehiculos a motor.

Circular por los espacios destinados para ciclistas, en caso de que no existan,
circular al costado derecho.

Cuando pretendas rebasar a un peatdn, dale el espacio de seguridad suficiente
para que no sufra sobresaltos.

Acciona el timbre de la bicicleta o utiliza tu voz cuando te acerques al peaton.

*e ® ¢

Existen aceras donde los peatones comparten con los ciclistas, son las
aceras-bici; aqui los peatones tienen siempre preferencia de paso.
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BICICONSEJO ’

Si no pudiste cambiar oportunamente de carril, reduce la velocidad o
detente por lo menos a 10 metros del obstéaculo. Esta distancia te
dara espacio para arrancar, acelerar y posicionarte.

20,
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Mantente alerta \‘

La clave para atravesar de manera segura y comoda una interseccidén, es que te
posiciones adecuadamente.

- Observa bien el cruce y a los otros conductores para evitar riesgos.

- Busca colocarte en la posicion primaria en el momento de cruzar
una interseccion; no debes permanecer pegado a la acera.

- Identifica con anticipacién cualquier obstdculo en tu trayectoria que

pueda obligarte a realizar un cambio de carril.

No te acerques demasiado a la parte posterior de ningun vehiculo, debido a que te
hace invisible ante los demads.

Cruces, vueltas y rebasar

Antes de cambiar de carril, voltea y valora la situacién del transito (tu velocidad
y la de los demds vehiculos, el espacio disponible para rebasar, el estado del
pavimento, etc).

Realiza el cambio de carril de manera suave, no repentina. Sepdrate al menos 1,5
m del obstdculo rebasado.




N EMOV

BICICONSEJO ’ G/IROS A LADERECHA AVANCES SINGIROS

E IZQUIERDA

Es recomendable comunicarte con el resto de usuarios de la via mediante
sefales con los brazos.
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UTILICE
SU CARRIL

[ PrioRIDAD |
‘ CICLISTAS

BICICLETAS

Senales para ciclistas
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INCORRECTO CORRECTO

BICICONSEJO ’

El uso del casco, a pesar de no ser obligatorio, es recomendable.
En caso de practicar algun deporte, es prioritario.
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Uso del Casco \‘

?

El uso del casco no es obligatorio en la ciudad, pero aumenta la seguridad de
quien lo porta.

?

Al escoger un casco, se debe valorar que sea ligero y compacto para que
incomode lo menos posible. Es importante contar con una buena ventilacion y
campo de vision libre.

’ Colocarse correctamente el casco es importante. Hay sistemas de ajuste que
varian el grosor del acolchado interior para conseguir una buena fijacién.

Los cascos tienen una cinta que permite sujetarlos a la barbilla; en ningun caso
’ debe quedar cenida, ya que puede incomodar al mover la cabeza y perder la
capacidad de observacién sobre el entorno.

La parte delantera del casco debe proteger la frente, nunca debes llevarla hacia

. atrds.

Finalmente, comprueba la medida o la talla de casco que necesitas,
[ normalmente, todas las marcas disponen de tres tallas distintas que engloban
todas las medidas.
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Recuerda que la ropa debe ser cémoda. )
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Escoge la ropa mds adecuada para andar en bici:

@» Evitaropa de algodon, debido a que se satura de sudor haciendo que la ropa
pese mds, se vuelva incomoda y puedas sufrir una deshidratacién mds
acelerada perdiendo rendimiento.

@» Usa ropa que no produzca rozaduras: utiliza ropa con tejidos antiabrasivos y
con costuras planas para evitar rozaduras, molestias y heridas en la piel.

?

Usa una chaqueta con bolsillos para poder guardar articulos livianos que
puedas necesitar durante el recorrido.

@» Usaropa que tenga detalles reflectivos, en la mayoria de casos suelen ser
colores llamativos y fluorescentes para ser visible ante los vehiculos y demds
elementos de la via, ya que pueden ayudar a evitar un accidente.

Indumentaria

@» Se pueden utilizar todo tipo de zapatos, incluso de tacén. Algunos ciclistas
prefieren utilizar zapatos comodos y con cierta adherencia en la suela,
llevando los de vestir en un bolso o mochila.

La bicicleta es un medio de transporte, que al igual que los vehiculos motorizados, debe
respetar la direccionalidad de las vias y las sefiales de transito.
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BICICONSEJO ’

No utilices el teléfono moévil mientras conduces la bicicleta, no es

aconsejable el uso de auriculares ya que disminuye tu capacidad de
respuesta ante cualquier imprevisto.

%
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Consejos al manejar ‘“

&
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No transportar a otra persona, o a ninos
sin poseer silla homologada para este
proposito.

No soltar las manos del manubrio, salvo
que sea necesario para realizar alguna
senal.

No sujetarse de otros vehiculos para ser
remolcado.

No circular zigzagueando entre los
vehiculos.

No circular escuchando reproductores
de sonido.

Si  necesitas hablar por celular,
detente en un lugar seguro para
hacer uso del mismo.

No ingieras alcohol antes de circular
en bicicleta.

' Respeta la direccion de las vias y las
sefales de transito.

@» Advierte con antelacién cuando
vayas a realizar alguna maniobra.

No llevar en la bicicleta objetos que
dificulten el manejo o reduzcan la
vision.
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BICICONSEJO ’

No olvides llamar al 911 en caso de cualquier emergencia.

30,
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Las primeras acciones ante un accidente pueden minimizar las lesiones e

incluso salvar la vida de las personas.

PROTEGE

*La zona del accidente y a ti mismo.
No olvides nunca la autoproteccidn.

*Senaliza la zona del accidente y

genera senales que alerten a otros
que circulan por la misma via.

SOCORRE

*Comprueba el estado de las victimas
implicadas.

*Presta atencién con prioridad al
accidentado.

*Actua con tranquilidad y rapidez.

*Cerciérate de que no existen mds
peligros, tanto para ti como para la
persona herida.

AVISA O ALERTA

*Llama al 911 y comunica la
situacion.

*Describe con el mayor niumero de
detalles la situacién y contesta lo
que el centro de emergencias
solicite.

*No muevas al accidentado si no es
necesario.

*No lo abandones.

*No des comida, bebida ni
medicamentos al herido.

Primeros auxilios
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En la Ley Organica de Transporte Terrestre, Transito y Seguridad Vial, en lo referente a los ciclistas y
sus derechos, seccién 3, manifiesta:

Art.204-  Los ciclistas tendran los siguientes derechos:

Transitar por todas las vias publicas del pais con respeto y seguridad, excepto en aquellas en la que la
infraestructura actual ponga en riesgo su seguridad, como tuneles y pasos a desnivel sin carril para
ciclistas, en los que se deberd adecuar espacios para hacerlo;

@ Disponer de vias de circulacion privilegiada dentro de las ciudades y en las carreteras; como ciclovias y
espacios similares;

Disponer de espacios gratuitos y libres de obstdculos, con las adecuaciones correspondientes, para el
parqueo de las bicicletas en los terminales terrestres, estaciones de trolebls, metrovia y similares;

Derecho preferente de via o circulaciéon en los desvios de avenidas y carreteras, cruce de caminos,
intersecciones no sefnalizadas y ciclovias;

A transportar sus bicicletas en los vehiculos de transporte publico cantonal e interprovincial, sin ningun
costo adicional. Para facilitar este derecho, y sin perjuicio de su cumplimiento incondicional, los

transportistas dotardn a sus unidades de estructuras portabicicletas en sus partes anterior y superior; vy,

@ Derecho a tener dias de circulacién preferente de las bicicletas en el drea urbana, con determinacién de
recorridos, favoreciéndose e impulsandose el desarrollo de ciclo paseos ciudadanos.

BICICONSEJO

Ten presente que tu derecho termina donde comienza el del otro.

Un derecho también trae una obligacion.
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Urbanizacién el Cebollar
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