29/10/2025 ESCUELA DE LA BICICLETA - IDRD



Escuela de la

BOGOTA EN BIC|

IDRD Bicicleta




{.) . . . .
e Historia Escuela de |la Bicl

 Es un programa del IDRD de
Bogotd que tiene como objetivo
promover la actividad fisica, la
recreacion y el deporte en los
habitantes de Bogotq,
ensenando el uso de la bicicleta
desde los 4 afos. As],
fommentamos hdbitos de vida
activa y saludable.




) Historia Escuela de la Bici

Deporte

Iniciativa de Guardianes en la Ciclovia
Dominical

Crecimiento Escuela de la Bicicleta

Para el afio 2021 el programa Escuela de la
Bicicleta inmerso en la Estrategia Bogota
Pedalea di6 apertura a 4 puntos mas, de esta
manera llegé a 9 localidades de Bogota en 10

Iniciativa impulsada por algunas y algunos
guardianes pertenecientes a la Ciclovia
Dominical quienes promovieron el uso de la

N0 sabes monrtar en beci? Torg

bicicleta y realizaron algunos pilotajes. puntos de ensefanza.
2016 2022
2012 2021
Escuela de la Bicicleta e L
ESCUELA DE BICICLETA EN CICLOVIA ) =] Smarzoice lahiolZ0a2ie IprodraimalEscuela de
Rueda la Vida Pedaleando Tu Bici Para el afio 2016 se establece como = la Bicicleta prestaba sus servicios en 12
' z programa del Instituto Distrital de Recreacion =3 s puntos permanentes.
\ ; y Deportes la Escuela de la Bicicleta en 6 | __ . S
P W EW” N AN escenarios del Sistema Distrital de Parques. Y
Ao @D S COLER ) . -
Ven, oprende y disfruta. Ciclovia te ensefio = ; S
R T 0




\.J
Deporte

Escuela de la Bicicleta 2.0 Llegaremos a las 20 Localidades de
Bogota con el programa Escuela de la

Bicicleta enmarcado en Bogota en Bici.

Es la continuacién del programa Escuela de
la Bicicleta. En este escenario, mediante
diferentes técnicas se fortalecen
competencias y/o habilidades en las
modalidades de ciclomontanismo, ciclismo
de ruta y ciclismo urbano.

Actualmente contamos con 38 puntos
permanentes, 10 itinerantes y 3 en el
marco de la Ciclovia. Proyectamos llegar
: SB[ a 40 puntos permanentes, fortaleciendo
2024 la oferta en Suba y llegando a Candelaria. 2026

2025
Oferta Escuela de la Bicicleta en 19 m La Escuela de la Bicicleta cumple 10 afos

Localidades de Bogota .. =+ = @ =. == ==  como programa del IDRD

El programa Escuela de la Bicicleta presta el . > i == Celebraremos los 10 afios del programa
servicio con puntos permanentes en 19 - s, \ —— Escuela de la Bicicleta, programa que cambia
localidades (Incluyendo Sumapaz). - vidas mediante la promocién del uso de la

Bicicleta .
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01
38 Puntos permanentes

02 . 10 puntos Itinerantes en Articulacién con Manzan

03 ° 3 Puntos Itinerantes en la Ciclovia



\.J . . e
v Acclones o Actividades

Puntos Escuela 2.0
ltinerantes

Procesos de Manzanas del Talleres de
Ensefanza Cuidado Mecdnica

Ciclopaseos




- Guia Metodoldgica Procesos de
Heponte Ensefianza EDB

- Fases de aprendizaje:

1. Desplazamiento, Equilibrio y Control
2. Transicidn a pedales

3. Habilidades y Destrezas

4. Talleres tedricos y practicos




&)
Deporte

Guia Metodoldgica Procesos de

Ensenanza EDB

Indicadores de Aprendizaje
A No sabe montar bicicleta F Pedalea con apoyo
Pedalea con ruedas de : I .
B Ay Ty G Pedalea y mantiene equilibrio por instantes
C Camina con la bicicleta H Maneja
D Se impulsa y mantiene | Maneja y adquiere otras habilidades sobre la
equilibrio por instantes bicicleta
E Se |mpulsc1.y mantiene J Afianzamiento de habilidades
equilibrio




& Previo al inicio de los procesos....
Deporte

* El aprendizaje para el uso adecuado de la bicicleta estd sujeto a las
caracteristicas fisicas y emocionales de cada uno de los
participantes, se realiza el proceso de ensenanza desde los
conocimientos bdsicos hasta el desarrollo y dominio de las
habilidades sobre la bicicleta.

1. Organizacion del espacio
Punto Permanente (Parques)
Punto Itinerante (Tramo Ciclovia)




() Previo al inicio de los procesos....
Deporte

Reppmgndaciones Generales de
Iniciacion

* Reconocimiento de la bicicleta y
sistema de frenos:

Por medio de un taller tedrico prdactico
se realiza reconocimiento de las partes
de la bicicleta y la explicaciéon sobre el
funcionamiento mecdnico y de cada
una de ellas




v Previo al inicio de los procesos....
Deporte

Brindar indicaciones . posturales
adecuadas durante la practica

- Elegir la bicicleta adecuada para cada
usdario tener presente:

- Tallo
e Altura del sillin
« Posicidon del manubrio y manillares.

Se indica al usuario que debe estar bien
sentado, de tal forma que los pies queden
en contacto con el suelo y las piernas
tengan una semiflexion, mirada al frente,
brazos extendidos hacia el manubrio con
las manos sujetando los manillares.




() Previo al inicio de los procesos....
Deporte

Como concepto pedagdgico vy
metodoldgico de la escuela se
utiliza en su fase de iniciacion
este modelo ergondmico ya que
con esta postura, al lograr el
contacto de los pies con el suelo
en todo momento como medida
de seguridad.




Fase 1: Desplazamiento, Equilibrio

&)
Deporte

y Control:

Proceso mediante el cual el usuario
se relaciona con la bicicleta de
impulso a través de ejercicios
sencillos, generando habilidades y
destrezas bdsicas, con el fin de
arantizar un proceso seguro
urante la sesion.

1. El usuario debe estar bien sentado
en la bicicleta y con la mirada al
frente, de esta forma realizar un
desplazamiento caminando.




Fase 1: Desplazamiento, Equilibrio

\.J
Deporte

y Control:

2. Alternancias:

El usuario debe dar pasos largos,
alternando las piernas,
manteniendo una postura
adecuada, mirada al frente vy
bien sentado. En este paso, se
adquiere un aumento en la
velocidad.




Fase 1: Desplazamiento, Equilibrio

&)
Deporte

y Control:

3. Paso canguro: Manteniendo la
postura adecuada, se Iimpulsa
apoyando al suelo los dos pies al
mismo tiempo, estos van en la
misma direccion, proporcionando
mayor velocidad. Se unifica el paso
canguro con la, elevacion de los
les, ya sed hacia atrds o al frente
ogrando mantener el equilibrio el
mayor tiempo posible y realizando
curvas.




Fase 1: Desplazamiento, Equilibrio

1)
Deporte

y Control:

4. Empuje y Equilibrio: Con el fin
de dar mayor estabilidad se
realiza el ejercicio de subir los pies
buscando apoyarlos en el centro
de la bicicleta y se unifica con el
paso de canguro.

VIR JBRT O
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Deporte

Fase 1: Desplazamiento, Equilibrio

y Control:

5. Paso de Patineta:
Ubicando un pie en el
centro de la bicicleta y con
el otro se impulsa. Al
adquirir velocidad, sube el
pie de impulsd al centro y se
desplaza logrando avanzar
y dando curvas amplias.



() Fase 2: Transicion a pedales:
Dep_o_rte

Se inicia el proceso de pedaleo con conexidn a los ejercicios que se
realizaron con la bicicleta de impulso. Es importante que el usuario
conozca la ubicacién metatarsiana del pie y que tenga claro que
ésta es la que debe ir apoyada al pedal, de esta forma, tiene un
mayor control y agarre sobre el pedal, es indispensable mantener la
postura adecuada y mirada al frente.
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() Fase 2: Transicion a pedales:
Depgrte

1. Arranque con impulsé a
dos pies. Manteniendo los
dos 'pies apoyados en el
suelo vy . redlizando un
Impulso * tipo canguro, el
usuario adquiere la
velocidad necesaria que le
da aso a buscar los
pedales para lograr
pedalear.




\.J
Deporte

2. Arranque con impulso a
traves de paso patineta: Se
ubica un pedal en la parte

inferior (cerca al suelo) con #.4"

el pie sobre este, el otro

debe ir apoyado en el suelo, |

Fase 2: Transicidon a pedales:

este  dard el impulso SNEESRS

necesario para subirlo y

ubicarlo en el pedal




() Fase 2: Transicion a pedales:
Depgrte

3. Arranque con impulso
de pedal: Con un pie se
eleva un pedal, el otro
debe ir apoyado al suelo.

NOTA:

Es importante comunicar al usuario que en caso de experimentar una caida
debe soltar la bicicleta e intentar salir de ella para no hacerse dafio.



VN Fase 3: Habilidades y Destrezas:
Dep-cirte

El objetivo fundamental de esta fase es la adquisicion de las destrezas
necesarias para el manejo adecuado de la bicicleta en espacios publicos
destinados para la recreacion, el deporte, el aprovechamiento del tiempo
libre y en general, cualquier tipo de actividad fisica por medio de la
bicicleta.




VN Fase 3: Habilidades y Destrezas:
Dep_clrte

Refuerzo, uso Yy manejo
adecuado de los frenos:

Afrontando  acciones como
toma de curvas, transito en
espacios reducidos, frenada de
emergencia y cualquier
situacion, simulando lo que
pueda surgir




(N Fase 3: Habilidades y Destrezas:
Depg_rte

Conduccion de la bicicleta en
diferentes superficies:

Asfalto
Adoquin
Zona verde
Tierra o barro




VN Fase 3: Habilidades y Destrezas:
Depgrte

Elevacion del centro de gravedad
(pararse sobre los pedales):

a. Pedales en posicién horizontal

b. Con un pedal ubicado lo mMmas
cercano al piso (y .el otro en su
posicion mas alta), levantar el
cuerpo del sillin 'y generar
alternancia



VN Fase 3: Habilidades y Destrezas:
Depgrte

Manejar la bicicleta con una mano:

1. Con la bicicleta en marcha iniciar a
soltar una mano levemente sin alejarse
demasiado del manubrio y luego de
forma, alterna (realizarlo con Id otra
mano), con el dnimo de desarrollar una
destreza bilateral.

2. Generar mc%qr distancia y tiempos
dlternando la ubicacion de la mano en
otras zonas del cuerpo como rodillg,
cabezaq, pecho, el hombro, etc.




(VN Fase 3: Habilidades y Destrezas:
Depf)_rte

Conduccion en circuitos:

Pista de habilidades, obstaculos,
zig-zag, ochos, desplazamientos
en espacios reducidos vy
cambios de direccidn




VN Fase 3: Habilidades y Destrezas:
Depgrte

Mirar hacia los lados y hacia
atras:

vision periférica para que en el
momento en gue se desplace en
bicicleta logre captar elementos
en el recorrido que puedan
cruzarse O causdr un posible
accidente.




(WA FOse 4. Talleres tedricos y prdcticos:
Deporte

1. Historia de la Bicicleta
2. Tipos de bicicletas y usos
3. Mecdnica basica:

Alistamiento  bdsico de Ia
bicicleta antes de salir a rodar

Ergonomia sobre la bicicleta.
Despinche de las llantas.

Pinar y despinar una cadena o
cadenilla.




W Fose 4. Talleres tedricos y prdcticos:
Deporte

4. Beneficios a nivel de salud al momento
de hacer uso de la bicicleta.

5. Cultura Bici: Son todas _aguellas
conductas que deben tener los ciclistas al
momento, de interactuar con otros
octores viales y la responsabilidad que
adquiere su uso.

Seguridad Vial

Componente normotivo: Derechos
deberes otor s a los ciclistas a partir
de la ley Pro- ICI ?Iey 1811 de 2016%

Uso de elementos de seguridad: Casco,
Iutces chaleco reflectivo, silbato, entre
otros

Indumentaria: Ropa de colores llamativos
visibles para utilizar en los
desplazamientos.




Y Craduacion y Escuela 2.0
Depgrte



Deporte

¢QuE se reqwere
para iniciar un

BOGOTA EN BIC|

IDRD punto de Escuela?




() items a tener en cuenta...
Depgrte

 Punto Permanente

- Seguridad: Espacio preferiblemente
dentro de pargques o escenarios
deportivos del IDRD.

- Vigilancia activa o presencia
Institucional que %Iorqntlce el cuidado
del contenedor / Monitoreo

- Sefalizacion Clara [ Vallas
informativas y festones para
delimitacion. =

- Contenedor o Bodega
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() items a tener en cuenta...
Depgrte

 Punto Permanente

» Espacio: Area minima de 300 m? sin
inclinacion

- Bicicletas y Dotacion: Bicicletas desde
rin 12 hasta 27,5. (De impulso y con
pedales).

« Cascos, Herramienta bdsica de
Mecdnica ( Kit de despinche, bomba)

» Elementos Recreo deportivos (Conos,
aros, pelotas de tenis, otros).

« Elementos de APH




WA [tcms a tener en cuenta..
Deporte

« Punto Itinerante

* Transporte
- Espacio: Area minima de 300 m?

« Bicicletas y Dotacién; Bicicletas desde
rn 12 hqftq 27,5. \De impulso y con

pedales
« Cascos, Herramienta bdsica de -
Mecdnica ( Kit de despinche, bomba) — P S
 Elementos Recreo d,eportivcss (Conos, e . % |
aros, pelotas de tenis, otros). e, © AP A

—

« Sefalizacién Clara [ Vallas A R e B
informativas y festones para =5 - ;
delimitacion.

« Modulo de informacién
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