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PRESENTACION

Cada vez son mas los ciclistas que a diario recorren las calles de
Asuncion y de las ciudades y pueblos de nuestro querido pais. Sin
importar edad, género, destino o la razén por la que la gente se sube
a una bicicleta, hacen de este vehiculo una opcién viable, econdmica
y saludable, que redunda en beneficio de nuestra sociedad y el
medio ambiente.

La Agencia Nacional de Transito y Seguridad Vial, en su compromiso
por impulsar seguridad a los diferentes tipos de movilidad, se ha
dado la tarea de preparar el presente Manual, esperando cubrir la
necesidad emergente de promover y regular el uso de la bicicleta
como medio de transporte sostenible y eficiente en su uso dentro de
la capacidad vial y en la preservacion del ambiente.

Ser ciclista conlleva derechos y obligaciones, por ello queremos que
el Manual del Ciclista que hoy te presentamos, sea una herramienta
fundamental que te permita adquirir las habilidades necesarias para
circular de forma segura, ya sea con fines recreativos o como modo
de transporte, implementado acciones que permitan la utilizacion
de la via publica de forma equitativa, en donde peatones, ciclistas y
automovilistas convivan de manera segura, respetuosa y cordial.

El uso responsable de la bicicleta es un ejemplo para los demas
usuarios de la via publica, propiciando una convivencia sana y
respetuosa entre todos. Utilizarla de forma cotidiana tiene beneficios
individuales (en lo econdmico, la salud fisica y mental); sociales
(disminucion del transito vehicular, contribucion con la reduccion de
gases contaminantes, fomento a la convivencia) y en el uso
democratico del espacio publico.

Confiamos en que este Manual sera de gran utilidad, que permitira
descubrir y aprovechar cada una de las virtudes de este modo de
transporte, asi como a relacionarnos de una mejor manera como
sociedad.

iCambia de Carril y Muévete en bici!

Maria del Carmen de Porro
Directora Ejecutiva de la ANTSV






INTRODUCCION

Desde el ano 2014, el Paraguay tiene promulgada la Ley 5016 de
Transito y Seguridad Vial, donde en el Capitulo Il, Articulo 70 aclara
textualmente que “Los conductores de bicicletas, ciclomotores,
motocicletas, triciclones, cuatriciclones y motocargas, ademadads de
observar las normas generales de la circulacion y las establecidas
para los demds vehiculos, transitaran con arreglo a las
disposiciones especiales contenidas en el presente capitulo”.

El uso responsable de la bicicleta es un ejemplo para los demas
usuarios de la via publica, propiciando una convivencia sana y
respetuosa entre todos. Utilizarla de forma cotidiana tiene
beneficios individuales (en lo econdmico, la salud fisica y mental);
sociales (disminucion del transito vehicular, contribucion con la
reduccion de gases contaminantes, fomento a la convivencia) y en
el uso democratico del espacio publico.

El presente Manual nace a partir de la necesidad emergente de
promover y regular el uso de la bicicleta como medio de transporte
sostenible y eficiente en su uso dentro de la capacidad vial y en la
preservacion del ambiente.

Para la Agencia Nacional de Transito y Seguridad Vial, es un
privilegio poner al alcance de cada paraguayo, extranjero residente
en el pais y de la ciudadania en general este manual, el cual
contiene informaciones técnicas, medidas a tener en cuenta por
cada ciclista, ademas de Utiles recomendaciones.

Con la confianza de que este documento sea de gran utilidad, que
permita descubrir y aprovechar cada una de las virtudes de este
modo de transporte, asi como el relacionamiento cada vez mejor
entre todos los usuarios del transito diario, queda en sus manos el
presente Manual.




UNIDAD I

IMPORTANCIA DE CONOCER LA BICICLETA

Un poco de historia

La paternidad de la bicicleta,
como la conocemos hoy, se le
atribuye al barén Karl Drais, inven-
tor aleman nacido en 1785.

Su rudimentario artefacto, creado
alrededor de 1817, se impulsaba
apoyando los pies alternativamen-
te sobre el suelo. En la actualidad
hay mas de mil millones de bicicle-
tas en el mundo, utilizadas tanto
como medio de transporte como
vehiculo de ocio.

Baréon Karl Drais, inventor aleman
nacido en 1785.

Esta «maquina andante» consistia
en una especie de carrito de dos
ruedas, colocadas una detras de

otra, y un manillar. La persona se
mantenia sentada sobre una
pequena montura, colocada en el
centro de un pequeno marco de
madera. Para moverse, empujaba
alternativamenteconel pieizquier-
do y el derecho hacia adelante, en
forma parecida al movimiento de
un patinador. Con este impulso, el
vehiculo adquiria una velocidad
casi idéntica a la de un carruaje.
Sus brazos descansaban sobre un
apoyabrazos de hierro, y con las
mMmanos sostenia una vara de
Mmadera, unida a la rueda delante-
ra, que giraba en la direccion hacia
la cual queria ir el conductor.

Este invento estaba basado en la

Foto de una bicicleta de alrededor
de 1817.
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idea de que una persona, al cami-
nar, desperdicia mucha fuerza por
tener que desplazar su peso en
forma alternada de un pie al otro.
Drais logro crear este sencillo vehi-
culo que le permitié al hombre
evitar ese trabajo.

Es un medio de transporte sano,
ecoldgico, sostenible y econdmico,
valido para trasladarse tanto por
ciudad como por zonas rurales. Su
uso esta generalizado en la mayor
parte de Europa, y llega a ser, en
paises como Suiza, Alemania,
Paises Bajos, Bélgica, algunas
zonasde Poloniay los paisesescan-
dinavos, uno de los principales
medios de transporte. En Asig,
especialmente en Chinay la India,
es el principal medio de transpor-
te.

Origen de la bicicleta

En el Antiguo Egipto se fabricaron
artefactos rudimentarios compuestos
por dos ruedas unidas por una barra.
También se conocié en China un
artilugio muy similar, pero con ruedas
hechas de bambu.

Existe la creencia de que las prime-
ras noticias que se tienen sobre
una bicicleta datan del ano 1490,
aproximadamente, en la obra
Codex Atlanticus, de Leonardo da
Vinci. En ellos puede verse un
boceto de una bicicleta con trans-
mision de cadena impulsada por
unos pedales, el mismmo meétodo
empleado por las actuales.

Bicleta en paple 133v, Codex Atlanticus.

La bicicleta de pedales

La construccion de la primera

bicicleta con pedales se atribuye al
escoceés Kirkpatrick Macmillan, en
el ano 1839. Una copia de la bicicle-
ta de Macmillan se exhibe en el
Museo de Ciencias en Londres,
Inglaterra.

Primera bicicleta con pedal.

Macmillan nunca patento el inven-
to, que posteriormente fue copia-
do en 1846 por Gavin Dalzell de
Lesmahagow, quien lo difundio
tan ampliamente que fue conside-
rado durante cincuenta anos el
inventor de la bicicleta.

Cerca de 1890, el inglés John Boyd
Dunlop, aficionado al ciclismo y
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creador de la empresa con su
nombre, inventd una cdmara de
tela y caucho, que se inflaba con
aire y se colocaba en la llanta. Para
evitar pinchazos, Dunlop inventd
ademas una cubierta también de
caucho. Estos inventos de Dunlop
casi no han sufrido variaciones
significativas desde su invencion.

\ : A .‘= I‘
L ) e

John Boyd Dunlop, invertor 1890.

Beneficios de la bicicleta

El uso de la bicicleta brinda
muchos beneficios personales y
colectivos, debido a que promue-
ve la practica de ejercicio, los
estilos de vida saludables, la convi-
vencia, el cuidado del medio
ambiente y la optimizacion de los
espacios de estacionamiento vehi-
cular.

El ciclismmo no es solamente un
deporte, puede ser una forma de
vida que, ademas de facilitar el
transporte, te puede reportar
muchisimos beneficios, tanto
fisicos, como psiquicos y, por si
fuera poco, ayudar a preservar el
medio ambiente.

El uso de la bicicleta es un ejer-

cicio fisico saludable ya que:

Es un excelente ejercicio aerdébico
gue combate los riesgos de sufrir
sobrepeso y obesidad.

jm Pedalear reduce el riesgo de infarto
en un 50%.

E Fortalece el sistema inmunoldgico.

Permite quemar hasta 300 calorias
en media hora.

@ Ayuda al funcionamiento del siste-
ma cardiovascular, tonifica los mus-
culos y mejora la capacidad pulmo-
nar.

| Reduce los niveles de colesterol en
la sangre.

[ Ayuda a mejorar la coordinacion
motriz.

B Reduce los niveles de estrés y
mejora el estado de animo.

Es de los pocos vehiculos que no
emite gases ni ruidos. La bicicleta
respeta el medio ambiente, ya que
esuna practicatotalmenteecologi-
ca, algo fundamental en las ciuda-
des, que cada vez estan mas satu-
radas de vehiculos a motor.

Una ciudad con alta circulacion de
bicicletas por sus calles es, definiti-
vamente, una ciudad amigable
con el medio ambiente, pues lo
ayuda a reducir los niveles de
contaminacion ambiental y sus
niveles de monoxido y didxido de
carbono, hidrocarburos y otras
particulas que favorecen la conta-
minacion del aire.
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Gracias a estos beneficios es que
muchas ciudades en el mundo le
apuntanal uso masivo de la bicicle-
ta como alternativa para la movili-
zacion de personas.

Partes de la bicicleta

Existen diferentes tipos de bicicle-
tas, pero basicamente todas son
similares, aungque los componentes

difieran en calidad, disefio y peso,
asi como en la agilidad y modalidad
de uso. En orden de importancia,
una bicicleta esta formada por los
siguientes componentes:

Cuadro: El mas comun, es en forma
de rombo, también Illamado de
diamante o de doble triangulo. Los
clasicos eran de hierro o acero; hoy
en dia, cuando es acero el
cromo-molibdeno se denomina
«Cro-Moly» o «Cromoly». También
pueden ser de aluminio o de titanio,
o incluso de fibra de carbono entre
otros materiales.

Horquilla: Pieza formada por el
tubo de direccién que sujeta el buje
de la rueda delantera; puede ser fija
O con suspension.

Ruedas: Después del cuadro, las
ruedas son el elemento de mayor
importancia para el rendimiento de
la bicicleta. Son los Unicos elemen-
tos que estan en contacto con el
suelo y los que le proporcionan la
traccidon necesaria para el movi-
miento. Cuando las ruedas giran,
cada una de ellas actia como un
giroscopio, lo que ayuda al equilibrio
y estabilidad de todo el conjunto.

Neumatico: El neumatico es parte
de la rueda y es la combinacién de

una cubierta protectora y una
camara inflable instalada alrededor
de la llanta que le da rigidez y sirve
de estructura al eje de rodadura de
la bicicleta.

Transmisiéon: Incluye los cambios
de marcha externos tipo desviado-
res delanteros y traseros y cambios
internos en el buje de la rueda trase-
ra, ambos manejados por palancas
de cambio.

Palanca de cambio: Cambiadores
de marchas incluyen cambiadores
de pufo y cambiadores de pulgar
entre otros.

Frenos: Incluye las palancas de
freno y sistemas de frenos.

Potencia: La potencia (o tija del
manillar), en conjunto con la horqui-
lla delantera, son los componentes
de una bicicleta que proporcionan
una interfaz entre si con el tubo
frontal del cuadro.

Manillar: Los manillares varian entre
unaanchurade525a60cm (21a 24
pulgadas), los anchos permiten un
control a velocidades bajas mien-
tras los estrechos son mejores para
velocidades altas. Un tipo de mani-
llar se denomina «cola de ballena».
Se distingue de los demas en que
carece de los extremos libres que
caracterizan al manillar tradicional.

Sillin: De los sillines existentes en el
mercado, unos son delgados y
ligeros para reducir el peso mientras
otros modelos anatdmicos estan
disefados para el confort.

Tija de sillin: Se denomina tija al
tubo de soporte del sillin.

Agencia Nacional de Transito y Seguridad Vial | Manual del Ciclista 7




Asiento:

Sillin
Tren delantero: Tija
Manija Cuadro:
Telescopio Tubo superios

Tubo inferior
Tubo de asiento
Vaina superior
Vaina inferior

Amortiguador
Frenos delanteros
Horquilla

Rueda:
Radio o rayo
Buje
Llanta Frenos traseros
Cubierta pinon o casette
Valvula Cambio trasero

Cambio delantero
Cadena
Platos o estrellas

Partes adicionales
B Ruedas de ayuda, ruedines o estabici-

) B ) clos, para aprender a montar en bicicle-
B Bomba de aire, también conocida como ta

inflador, hinchador o bombin.

. o M Bolsa de herramientas bajo el sillin o
W Alforjas, canastas y otros recipientes triangular en el cuadro para reparacio-

para cargar peguenas mercancias. nes basicas, con llaves Allen, etc.

B Asiento trasero/delantero para nifios.

m Los portaequipajes permiten colgar las

B Calapiés o rastrales, correas asidas a los alforjas.

pgdales para una mayor sujecion de los W Caballete o pata de cabra.

pies.
m Cuernos de cabra o toro, suplementa- = Timbre o bocina.

rios en los manillares para escalada o g Remolque para cargar mercancia.

competicion contra reloj.

) o B Remolque para llevar a los nifos.

B Porta-botellines o porta bidén en el

triangulo para llevar la bebida, general- g ca5co para proteccion de la cabeza del

mente en un botellin de plastico. ciclista.

m Reflectores, en los cantos de los pedales
o bajo la parte trasera del sillin, en las
ruedas, en el transportin; los delanteros
son blancosy los traseros rojos.

® Ordenador, para monitorizar diversos
parametros de la marcha como veloci-
dades, tiempos, frecuencia cardiaca,
etc.

B Alumbrado eléctrico delantero blanco y

. ; . [ ia.
trasero rojo; variante con dinamo. Toldo, para proteger del sol y la lluvia

8 Manual del Ciclista | Agencia Nacional de Transito y Seguridad Vial



UNIDAD i

COMO ANDAR SOBRE LA BICICLETA

Mantener el equilibrio

La habilidad basica para andar en
bicicleta es mantener el equilibrio
con el movimiento y con practica
se van adquiriendo otras destre-
zas.

Andar en bicicleta es mas facil de
lo que todos piensan. Es cosa de
practica, no importa la edad que
se tenga, todos pueden aprender
a andar en bicicleta.

Una buena recomendacion para el
logro de mantener el equilibrio es
buscar una superficie plana y sin
obstaculos (un parque o estacio-
namiento), preferentemente con
un poco de inclinacion, para que la
bicicleta ruede sin necesidad de
pedalear.

Otra recomendacion es acondicio-
nar la bicicleta. Se debe bajar el
asiento de la bicicleta, hasta que
los pies toquen el suelo para que
se pueda sentir seguro mientras
se logra mantener el equilibrio.

Es de suma importancia sentir el
equilibrio. Montado en la bicicleta
sin pedalear ni levantarse del
asiento, avanzar dando pasos cada
vez mas grandes, levantar los pies
del suelo hasta conseguir avanzar

en linea recta varios tramos sin
bajar los pies.

Cuanto mas se practica, se podra
mantener el equilibrio. Para hacer-
lo Nno es necesario encontrar una
trayectoria en linea recta por
fuerza, el andar en bicicleta
requiere de un balanceo natural.
Para hacer que la bicicleta vaya de
la izquierda o derecha basicamen-
te es la inclinacion del cuerpo
hacia los lados, excepto si se va
muy lento o la curva es muy cerra-
da.

Mover el manubrio levemente
hacia la izquierda o derecha,
dependiendo a donde se quiere
dar vuelta. Las personas que
comienzan a andar en bicicleta
suelen tomar mayor velocidad
para compensar la falta de control,
se sugiere evitar esa practica, pues
para tener un excelente control y
equilibrio se recomienda circular a
una velocidad moderada y mucha
practica, esto te dara mayor segu-
ridad y control sobre la bicicleta.

Movimientos basicos de la bici-
cleta

Es fundamental controlar la

Agencia Nacional de Transito y Seguridad Vial | Manual del Ciclista 9



bicicleta 'y  conducirla con
seguridad. Para lograrlo, realizar
los siguientes gjercicios,
preferentemente con el auxilio de

Control de la bicicleta

otra persona que ayude. Habra
que realizar los  siguientes
ejercicios en espacios abiertos y
preferentemente sin autos.

Los conocimientos y habilidades ayudan a andar en bicicleta y realizar movi-
mientos con seguridad en sitios sin transito. Es importante aplicarlos también

para facilitar el seguro desplazamiento en la ciudad.

Practicar en areas o calles sin autos hasta dominarlas y realizarlas de manera

natural.

Mirar hacia atras. Mirar hacia atras
por encima de los hombros, aunque
en principio cueste un poco de
trabajo hacerlo sin perder el control,
es muy importante. Los espejos
retrovisores ayudan, pero lo ideal es
desarrollar la habilidad para voltear
y la costumbre de hacerlo constan-
temente.

Control del manubrio con una
mano. Eventualmente se necesita
tener una mano libre para indicar
los cambios de direccién, agradecer
el paso, tomar agua, etc. Para eso se
tiene que aprender a tener control
con una sola mano. Practicar soltan-
do con una mano y después con la
otra, siempre compensando y man-
teniendo el equilibrio, de igual
manera ver que nNo ocurra nada
extraordinario al frente y no se
tenga ningun obstaculo.

Evitar obstaculos. En las calles de |a
ciudad, baches, alcantarillas, o inclu-
so peatones, éstos representan
obstaculos potenciales que se nece-
sita evadir de manera segura. Se
debe evitar que la llanta delantera

choque con un obstaculo o caiga en
un bache, aunque la trasera si lo
haga: es mas facil perder el equili-
brio cuando la llanta delantera
colisiona con el obstaculo.

Usar los cambios de velocidades.
El uso adecuado de las velocidades
facilita y hace mas eficiente peda-
lear, da comodidad y evita lesiones
en las rodillas. Los cambios permi-
ten circular por diferentes tipos de
pendientes y condiciones climati-
cas. En una subida o con el viento en
contra la circulacién es mas lento, se
debe hacer un cambio de velocidad
para aligerar el pedaleo y mantener
la cadencia sin dar pedaladas lentas
y pesadas.

Senales basicas con las manos.
Con las manos se comunica con los
conductores de otros vehiculos y se
indica qué movimientos se planea
hacer. Para hacer seflales mientras
se circula primero es necesario
desarrollar la habilidad de circular
con una mano. Hay que ser claro y
hacer el movimiento con seguridad.
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Senales basicas con las manos

Senal para Senal para giro a la derecha
giro a la izquierda (dos alternativas)

Senal para alto

Agencia Nacional de Transito y Seguridad Vial | Manual del Ciclista 11



UNIDAD Il

LA BICICLETA, UN VEHICULO MAS EN LA CALLE

Las bicicletas son vehiculos perfec-
tamente preparados para circular
por lavia publica. Como tales, com-
parten el espacio con los autos,
camiones, Oomnibus, peatones,
etc., por lo que, tienen el mismo
numero de probabilidades como
estos vehiculos de tener un sinies-
tro o accidente de transito,
aungue las consecuencias seran
siempre mucho peores, debido a
gue la bicicleta no tiene ningun
tipo de proteccion y el ciclista es el
gue se lleve todo el golpe.

Por lo que, con intenciones de
evitar accidentes, es necesario
tener en cuenta normas basicas
de seguridad y comportamiento
cuando se utiliza una via publica
como conductor de una bicicleta.

Dénde y cémo debe circular la
bicicleta

No circular en sentido contrario,
pues es una exposicion innecesa-
ria a un siniestro o accidente.

Separacion minima entre automo-
vilistas y ciclistas, 1,5m

,5m

Conducir siempre en linea recta.
No ir en zigzag. Saber rodar en
linea recta es muy importante,
permite ser predecible para los
demas usuarios de la calle.

Tener en cuenta la preferencia en
el paso.

Evitar obstaculos. En las calles de
la ciudad, baches, alcantarillas,
macetas o incluso peatones, repre-
sentan obstaculos potenciales
gue es necesario evadir de manera
segura.
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UNIDAD IV

MANEJAR LA BICICLETA CON SEGURIDAD

El ciclista debe ser visible

Unodelosaspectos masimportan-
tes para el ciclista es el ser visible. Y
cuando es de noche, este factor
multiplica varias veces su impor-
tancia.

Lo masimportante para aumentar
la visibilidad diurna es utilizar
lucesdelanterasytraserasespecifi-
cas para circular durante el dia. Y
esto no es un Mito, es una realidad.
Las luces son algo mas que lume-
nes y no todas las luces son
visibles durante el dia.

Los colores fluorescentes no
funcionan de noche. Los colores
fluorescentes requieren de la
presencia de luz solar para hacerse
visibles. Por la noche, laluz ultravio-
leta no esta presente y los ciclistas
gue visten de negro son incluso
mas faciles de detectar que los
gue van equipados con colores
fluorescentes.

Los materiales reflectantes no
funcionan de dia. A pesar de que la
reflectividad es una herramienta
increible efectiva para la visibilidad
nocturna, la luz diurna es mas
potente.

Los principios fundamentales de
la visibilidad se deben incorporar

por pasos. La forma mas eficaz
para ser visto en la carretera es
utilizando las luces. Lo mas impor-
tante es utilizar luces de circula-
cion diurna.

Beneficios de la ropa reflectan-

te cuando se utiliza en una
bicicleta

Tiene mas metros de alcance.

m Es mas grande que una luz de la
bicicleta.

m Las cintas, adhesivos y demas
apenas pesan.

m No necesitan ningun tipo de carga,
bateria ni mantenimiento.

m Funcionan aun en condiciones
donde las luces pueden difuminar-
se o fallar.

El cumplimiento de las reglas de
transito es obligatorio

Se hace mencion de vuelta a lo
senalado en la Introduccion del
presente Manual, con relacion a la
Ley 5016 de Transito y Seguridad
Vial, que desde el ano 2014, se
dispone en el Paraguay.
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En el Articulo 70 dice claramente
“Los conductores de bicicletas...
transitardn conarreglo alas dispo-
siciones especiales contenidas en
el presente capitulo”.

Seguidamente se mencionan
cualesconesasdisposicionesespe-
ciales a que hace alusion el Articu-
lo mencionado arriba.

Articulo 71.- Reglas especiales. El
conductor que guie por las vias
publicas... tendra derecho al pleno
uso del carril de circulacion de la
derecha. Queda prohibido que
circulen por un mismo carril mas
de dos bicicletas, ..sus conducto-
res asidos de otros vehiculos o enfi-
lados inmediatamente tras otros
automotores. Estos vehiculos no
circularan entre carriles ni entre
filas de vehiculos, debiendo
conservar la respectiva fila.

Articulo 72.- NUmero de ocupan-
tes. Estos vehiculos..no seran
utilizados para llevar mas de dos
personas, incluido el conductor.

Articulo 73.- Circulacion por carri-
les especiales. Cuando circulen
por los carriles especialmente
demarcados para esta clase de
vehiculos, no podran salir de ellos
y los demas vehiculos no podran
ocupar tales carriles.

Articulo 74.- Objetos transporta-
bles.Nose llevaran en estosvehicu-
los objetos o elementos que impi-
dan al conductor mantener
ambas manos en el manubrio, asi

como la estabilidad y el adecuado
control del vehiculo.

Articulo 75.- Circulacién por las
aceras. Queda prohibida la circula-
cion por las aceras y paseos publi-
cos destinados exclusivamente a
los peatones.

Articulo 76.- Uso obligatorio de
casco y chaleco reflectivo. Los
ocupantes deberan llevar puesto
el casco reglamentario y normali-
zado que cubra toda la cabeza,
con excepcion del rostro. Los ciclis-
tas al momento de la circulacion
deberan utilizar un casco regla-
mentario y normalizado por la
autoridad competente.

Articulo 78.- Material reflectivo.
Las bicicletas estaran equipadas
con elementos reflectivos en peda-
les, ruedas y en su parte trasera
para facilitar su deteccion durante
la noche.

Especial atencion en los cruces
de calles

Se considera que un alto porcenta-
je de los accidentes en bicicleta
ocurren en los cruces. Esto sucede
porque los cruces son espacios
compartidos y de negociacion en
los que no hay marcas que sena-
len carriles y donde los vehiculos
confluyen a un mismo punto
desde direcciones distintas.

No existe receta para atravesar los
cruces. Para evitar riesgos en los
cruces, hay que anticiparseyobser-
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var, por lo cual la sugencia es man-
tenerse alerta y no olvidar que en
ellos los problemas estan delante
y no detras.

Por lo que es necesario transmitir
a los automovilistas el mensaje de
gue aun siendo conductor de
bicicleta, se puede ejercer el dere-
cho de preferencia de paso. Dudar
en las intersecciones solo genera
confusion y abre la puerta a com-
portamientos riesgosos.

Siun conductor cede el paso, dete-
niéndose y haciendo una senal
con la mano o con las luces, antes
de cruzar hay que revisar si el auto
no esté tapando la visibilidad de
otro vehiculo que quiza no se ha
visto.

Semaforos

Estar paradoenunsemafororepre-
sentan puntos conflictivos para un
ciclista. En este punto convergen
una gran cantidad de autos y
peatones, movimientos complejos

Algunos peligros comunes en

este punto son:

Con frecuencia los peatones arran-
can un poco antes de que la sefal
cambie a siga. En esos casos es
mejor cederles el paso, aun cuando
se tenga la prioridad.

m En calles de doble sentido hay que
prever si hay flecha para giro a la
izquierda hacia tu trayectoria. Hay
gue evitar quedar atrapado en el
giro.

[ Tener en cuenta que algun automo-
vilista no respete la sefal de pare en
las trasversales.

| Al detenerse delante de la linea de
autos, y sin estorbar a los peatones,
permanecer visible.

asi como una gran tendencia a
adelantarse a la senal de siga o no
respetar los colores del semaforo.

Pasar de un carril al otro

Nunca se debe realizar cambio de
un carril @ otro a menos que se
esta absolutamente seguro de
gue no hay otros vehiculos detras,
en ninguno de los carriles.

Es recomendable hacer el movi-
miento con anticipacion a la inter-
seccion de manera a tener tiempo
de hacer las maniobras sin prisa.
Dependiendo del nivel de trafico
de la via y de la velocidad del flujo,
se debe iniciar el movimiento
entre 30 y 50 metros antes del
cruce.
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Si son pocos los vehiculos que
estan dando vuelta a la izquierda,
colocarse en posicion primaria en
el carril izquierdo y dar la vuelta
normalmente. Pero si son muchos
los autos dando vuelta, ubicarse a
la derecha del flujo que gira y ya
incorporado en la otra calle volver
a la posicion primaria.

Evitar siempre circular en el borde
de la calle pegado a la vereda, no
importa qué salida se va a tomar.
Hacerlo siguiendo la dinamica del
carril, y no apartarse del flujo. Asi
se tendra mas visibilidad y se evita-
ra conflictos con los auto vehiculos
dando vuelta a la derecha.

Uso seguro de la bicicleta

El reto de un ciclista es incorporar
la bicicleta a sus actividades
diarias. El pedalear produce gran-
des beneficios. Sin embargo, es
muy importante tomar las debi-
das precauciones para evitar acci-
dentes.

Ir en bicicleta es divertido y sano,
pero también lleva riesgos que
hay que tener en cuenta. Un buen
eslogan es “en la bici usa las pier-
nas y la cabeza”. Para prevenirlos
es importante que, tanto los
conductores como los ciclistas,
tengan en cuenta las normas de
seguridad.

Siendo necesario para evitar acci-
dentes y conflictos, respetar las
Reglas de Transito, como de igual
maneraloeselconsiderarel atuen-
do, la carga de las cosas y el esta-

cionamiento de bicicletas.

Las manos siempre sobre el manu-
brio, para asegurar el control de la
bicicleta. Se puede soltar una de
ellas cuando se necesario indicar
maniobras de viraje o detencion.
Evitar el uso de teléfonos celulares.
Si en algun momento del viaje se
necesita hacer uso de él, detener-
se en un lugar permitido y dedicar
el 100% de la atencion a la comuni-
cacion.

Nunca olvidar que la bicicleta es
un vehiculo mas en el trafico.
Como tal, al adelantar, hacerlo
siempre por laizquierda. Asegurar-
se de que no vengan vehiculos y
gue se cuenta con el espacio para
hacerlo.

Senalizarla maniobracon anticipa-
cion, extendiendo el brazo izquier-
do. Cuando el flujo de vehiculos
automotores esté detenido, se
podrd adelantar por cualquiera de
los costados para llegar a la linea
de parada adelantada. Hacerlo
con precaucion y a velocidad
moderada.

Ropa adecuada para andar en
bicicleta

Es importante resaltar que el color
claro de vestimenta es el mas reco-
mendado para andar sobre una
bicicleta, mas aun en nuestro pais
dondegran partedelanolatempe-
ratura es de verano.

El utilizar un tipo de ropa disefada
para pedalear, hara mas placente-
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ras las salidas en cualquier época
del ano. El tipo de recorrido incide
fuertemente en lasrecomendacio-
nes sobre el tipo de atuendo

adecuado. )
En recorridos de mas de 5 kildme-

tros, se recomienda desabotonarse
un poco la camisa, arremangarse
las mangas o en su caso usar cami-
sas de manga corta. Los antebrazos
son como radiadores con piel
delgaday buenairrigacion sangui-
nea, por lo que la transferencia de
calor es muy efectiva.

Usar camisas con un 20 a 50 por
ciento de algodony el resto poliés-
ter para que sean frescas y no se
arruguen. En lo posible, evitar las
fibras sintéticas.

Usar siempre camiseta interior
para que absorba el sudor y se
mantenga la camisa libre de
humedad; en caso de mucho
sudor, se recomienda llevar otra
camiseta interior limpia para cam-
biarse.

Se sugiere utilizar clips, pinzas,
ligas o velcro alrededor del panta-
I6n a la altura del tobillo para que
Nno se ensucie ni se atore con la
cadena, en especial si la bicicleta
no tiene cubrecadenas.

Las polleras son compatibles con
la bicicleta si el cuadro lo permite,
siempre gue en su vuelo no se
atore con la cadena.

Todo tipo de zapatos se puede
calzar, incluso de tacdn. Algunos
ciclistas prefieren utilizar zapatos
comodos y con cierta adherencia
en la suela, llevando los de vestir

en un bolso o mochila.
Equipamientos para una bicicleta

Las buenas condiciones de la
bicicleta es el primer equipo
imprescindible, pero existen algu-
nos elementos y accesorios que
pueden ayudar a comunicar
mejor la presencia del ciclista en la
via publica. Estos ayudan en el
desplazamiento  seguro  para
hacer mejor la visibilidad para los
otros usuarios de la via y anunciar-
se a los demas vehiculos.

En este sentido, se recomienda

tener:

Un sistema de frenos confiable y
bien ajustado.

M Un dispositivo sonoro, que ayudara
a anunciar la presencia en la via
publica.

m Laminas de material retro reflec-
tante adheridos al marco, en tus
pedales, rayos o donde se deseeg,
gue ayuden a darte Vvisibilidad
lateral, (tipo 3M)

@ Alumbrado delantero y trasero, <l
gue se debera utilizar entre la
puesta y la salida del sol, o a cual-
quier hora del dia en los tuneles y
demas tramos de la via afectados
por la luz natural.

@ Cubrecadena: Ayudara a mantener
la ropa limpia, evitando también
que se rasgue o desgaste.

@ Tapabarros: Evitan que el agua o el
barro del asfalto que levantan los
neumaticos ensucie al ciclista.
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LParriIIa y/o canasto: Ayuda a trans-
portar las cosas, ya sean mercade-
rias o elementos para el trabajo o
estudio, entre muchas otras opcio-
nes.

m Silla para transporte de nifas o
niflos menores: Es importante que
el sistema de anclaje sea compati-
ble con la bicicleta. Para mayor
seguridad tener en cuenta el
modelo y de preferencia con alguna
certificacion internacional. Prestar
atencioén a las restricciones de peso
y también a la comodidad del pasa-

jero.
Dispositivo Alumbrado
sonoro delantero y trasero
. Tapabarro
Parrilla y/o P
canasto
Material
retro reflectante Cubre
cadena

Sistema
Porta agua de frenos
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Equipamiento del ciclista

Casco bien sujetado, comodo y
permanezca firme en la cabeza.

Prendas de colores claros o
reflectantes.

Chalecos y accesorios retro reflec-
tantes.

Lentes para proteger los ojos.

Guantes para dar un mayor control
de agarrar y proteger de los golpes,
caidas.

Coderas y rodilleras como elemen-
to de proteccién contra golpesy
caidas.

Kit de herramientas basicas, son
necesarias para solucionar falla
mecanica en la bicicleta.

Cémo y dénde estacionar la bicicleta

En muchos lugares publicos ya se
disponen de estacionamientos de
bicicleta, principalmente en supermer-
cados, instituciones educativas y algu-
nos comercios. Evidentemente es uno
de los puntos pendientes aun, no solo
en Asuncidn, sino en muchas ciudades,
el tener mas lugares preparados para el
efecto.

Asegurar la bicicleta en el lugar previsto
es importante, no en arboles, postes o
rejas. Si la cadena de seguro no es muy
larga, por lo menos amarrar el cuadro
muy cerca del manubrio.

Sise cuenta con una cadena o candado
de buen tamano, encadenar siempre el
cuadro de la bicicleta y la Ilanta delan-

tera. Se recomienda utilizar un canda-
do tipo “U” porgue tienen mucha resis-
tencia.

Es mejor comprar candados tipo U, de
buena calidad. En todo caso, comprar
cadenas para moto mas que cables
para bicicletas.

Agencia Nacional de Transito y Seguridad Vial | Manual del Ciclista 19




Casos de accidentes

En el caso de accidente, ante todo
mantener la calma. Si se trata de una
caida circulando solo, comprobar que
todo esté bien, palpar las extremidades
y sobre todo la clavicula, tenddén de
Aquiles, etc.

Si no se puede hacer, buscar ayuda o
utilizar el celular para hacerlo. Si se trata
de un accidente en el que el ciclista
tiene mayor responsabilidad, Ilamar

Los accidentes no se planean. Por

enseguida a algun familiar o amigo
cercano. Mantener la calma y no inten-
tar evadir la responsabilidad.

Si el automovilista reconoce su respon-
sabilidad mayor y presta ayuda, por
poco que parezca las lesiones acudir a
un hospital, a fin de ayudar a compro-
bar el hecho frente a la Policia Nacional
o de Transito y el Seguro. Desconfiar
ante cualquier prisa 0 que se quiera
imponer la culpa al ciclista.

Los testigos son importantes, tomar sus
datos. En caso de que el Seguro ofrezca
pagar el dafo de la bicicleta, exigir la
entrega de un equipo exactamente
igual al involucrado en el accidente y de
los gastos médicos.

ello se

recomienda llevar siempre la documentacién de
identificacién, asi como algun ndmero de teléfono
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UNIDAD V

MANTENIMIENTO BASICO DE LA BICICLETA

Asi como cualquier otro medio de
transporte, antes de salir es impor-
tante revisar la bicicleta. Cinco
pasos a tener en cuenta:

1. Revisar el aire de los neumati-
cos. Cada vez que se necesite usar
la bicicleta, realizar una rapida
revision de su estado para asegu-
rarte que funciona correctamente.
Revisar usando la regla del dedo,
apretando la llanta hasta que se
sienta que estd bien inflada; o
usando un medidor de presion y
calibrandola a la presion maxima
(indicada en el costado de la
cubierta).

2. Revisar los frenos. i{Nunca salir
si el freno trasero no funciona!
Asegurarse que los cables funcio-
nen y estén lo suficientemente
tensos y que las zapatas no estén
desgastadas. Al apretar las palan-
cas de freno, al comienzo debe ser
suave y cuando las zapatas
comienzan a rozar la llanta se
debe tensar el cable. Cuando se
aprieta mas fuerte, las llantas se
deberan detener totalmente.

3. Revisar la cadena. Asegurarse
gue la cadena no esté seca u oxida-
da, de ser asi lubricarla evitando
hacerlo sobre las velocidades. Revi-
sar que esté bien colocada en los
engranesde estrellay de las veloci-

dades; y que los desviadores estén
bien colocados.

4. Ajustes. Revisar que las tuercas
O en su caso palancas de apertura
rapida de las llantas estén bien
ajustadas, en especial la delantera.
Ajustar el asiento a la altura ideal, y
verificar que los accesorios estén
bien ajustados al cuadro, como
luces, salpicadera, parrilla, etc. Es
bastante comun que los tornillos
se aflojen.

5. Probar y comprobar. Dar una
rodada rapida para verificar que
todo funcione correctamente.

Tipos de mantenimiento
Mantenimiento Preventivo

Mantenimiento preventivo es la
limpieza, desengrasado y lubrica-
cion de la bicicleta: limpiary engra-
sar la cadena, engrasar las articula-
ciones de los frenos y sistemas de
cambio, revisar el ajuste del mani-
llar, tija de sillin, tornillos de platos;
reapretar las bielas, lubricar el inte-
rior de los cables, soltandolos de
los topes del cuadro.

Mantenimiento Correctivo

La bicicleta es silenciosa, no debe
hacer ruidos extrafnos en ninguno
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de sus componentes durante su
uso.

Su desempeno debe ser suave y
continuo, es decir, no debe existir
oposicidn a ningdn movimiento
de sus partes: en el pedaleo, en el

Revisar
los frenos

giro del manubrio, aplicacion de
frenos o rodamiento de llantas.

Por lo que se debe estar muy
atento a cualquier ruido, identifi-
car las partes de la bicicleta, ubicar
la fallay llevar a cabo la reparacion.

Revisar que
esten bien
ajustados

Revisar
la cadena

Revisar el aire
de los neumaticos
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Glosario

Bicicleta: Ciclode dosruedasacciona-
do por el esfuerzo muscular de las
personas que lo ocupan, principal-
mente a través de la trasmision de
movimiento a la rueda trasera, realiza-
do mediante pedales o manivelas.

Bicicleta con Sistema de Pedaleo
Asistido (SPA): Es un ciclo de pedaleo
asistido. Vehiculo equipado con
motor eléctrico auxiliar de potencia
nominal continua que no excede de
350W, que actla como apoyo al
esfuerzo muscular del/de la ciclista, ya
gue su traccidn no es propia, sino
asistida por traccion humana a través
del pedaleo.

Casco (ciclista): Equipo de protec-
cion individual consistente en una
pieza que cubre la cabeza, disefada
para reducir, resistir y proteger ante
un impacto al/a ciclista, sin impedir la
vision periférica del mismo.

Ciclista: Conductor/a de una bicicleta
o bicicleta con SPA u otro ciclo.

Ciclo: Vehiculo de una o mas ruedas,
accionado por el esfuerzo muscular
de las personas que lo ocupan, princi-
palmente a través de la trasmision de
movimiento a la(s) rueda(s) trasera(s),
realizado mediante pedales o manive-
las, tales como la bicicleta, bicicleta
con SPA, entre otros. Un ciclo no cons-
tituye vehiculo automotor ni vehiculo
eléctrico.

Bicisenda: Carril de una calzada
conformada por uno o mas de un
carrilque ha sido sefalizado, de acuer-
do alasdisposiciones de la Municipali-
dad o del Ministerio de Obras Publi-

cas y Comunicaciones, para permitir
la circulacién compartida de los ciclos
y vehiculos automotores.

Ciclo parqueadero: Infraestructura
complementariaala bicisenda, utiliza-
da por los/las ciclistas para estacionar
su bicicleta o bicicleta con SPA, duran-
te sus desplazamientos.

Ciclovia: Espacio de la via publica
segregada fisicamente, segun las
caracteristicas definidas por el Minis-
terio de Obras Publicas y Comunica-
ciones. En algunas vias publicas
existentes, la ciclovia se segrega de la
calzada y/o acera.

Conductor: Toda persona, mayor de
16 anos que conduce o tiene el control
fisico de un vehiculo.

Mecanismo de direccion: Es un
conjunto de elementos o mecanis-
mos que permite al/a la conductor/a
controlar el vehiculo automotor o
ciclo.

Peaton: Cualquier persona a pie o
cualquier persona gque use una silla
de ruedas.

Sendero: Cualquier camino pavimen-
tado o no pavimentado fuera de la
calle, designado especificamente
como abierto para el transito de
bicicletas, que puede compartirse
con otros usuarios como peatones,
automovilistas, etc.

Sistema de frenos: Conjunto de
elementos del vehiculo que permite
reducir la velocidad, detener o asegu-
rar la parada de este.
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