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Pachuca
sopre
ruecas

esde la década de 1950 el automovil se impulsé co-
mo el medio de transporte moderno que nos per-
mitiria ser libres y acceder a las ventajas de vivir
en las ciudades, sin importar las distancias. Nues-
tros abuelos y padres compraron nuevas y mas amplias ca-
sas en la periferia de las ciudades, impulsando el modelo
norteamericano de ciudades extendidas en los suburbios.

Para muchos, llegar a poseer un buen carro era la mejor ex-
presion de “hacerla en la vida".

El creciente ndmero de coches llevd a abrir espacios para su
recorrido rapido, cambiando la fisonomia de las ciudades y
del paisaje. En muchas ciudades se entubaron los rios, las
barrancas se poblaron, se talaron infinidad de arboles para
construir estacionamientos, avenidas y calles con mayor nd-
mero de carriles; casas, parques y barrios en centros urbanos
fueron modificados en funcién del automévil.



Circuito clasico en Av. Judrez, durante los 80’s.

Luego de décadas de seguir este modelo nos encontramos
en ciudades llenas de automoviles, que circulan a un pro-
medio méaximo de 15 kildmetros por hora causando con-
taminacion del aire y del agua (por el escurrimiento de
aceites y gasolina a los drenajes), provocando estresantes
congestionamientos viales y produciendo accidentes viales
que son una de las principales causas de muerte en México.

El automovil ya no es el modo de transporte mas rapido,
comodo y eficiente. Las grandes ciudades de todo el mun-
do empiezan ya a abrirle espacio al peaton, a la bicicleta y
al transporte plblico como soluciones efectivas para pro-
blemas como la contaminacion, la dependencia energética,
el sedentarismo, los accidentes viales, el trafico y la pér-
dida de calidad de vida urbana. En algunas ciudades euro-
peas, hoy es mas seguro y comodo pedalear una bicicleta
que conducir un automévil.
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Paseo ciclista familiar durante los afios 70°s para promover el deporte.

Como muchas otras ciudades mexicanas, Pachuca no fue
creada para los automoviles. Sus estrechas calles permitian
el paso comodo de personas a pie, a caballo y en diligen-
cias pero son insuficientes para acomodar eficientemen-
te al creciente nimero de automoviles. Antes que destruir
la ciudad para que quepan mas coches, es necesario orde-
nar la movilidad para preservar la ciudad, seguir disfrutan-
do de su calidad de vida y mejorar el acceso de los ciuda-
danos a bienes y servicios.

EL impulso en Pachuca del ciclismo urbano seguro, informa-
do y responsable es un paso en esa direccion, pues entre
mas jovenes, estudiantes, trabajadores, nifios y nifias, ma-
mas y papas puedan usar la bicicleta, mas segura se vuel-
ve la calle para todos, menos tiempo se pierde en el trans-
porte, menos accidentes se producen, mas dinero se ahorra,
mas ejercicio se hace y de mejor salud gozara la poblacion.



Casco cldsico utilizado desde 1950 Clasica carrera ciclista del 15 Circuito clasico en

a 1985. de Septiembre en Pachuquilla, Av. Judrez, durante
ganada por el equipo Windsor, los 80°s.

finales de los 70’s.

LA BICICLETA NO ES UNA MODA:

ES UNA SOLUCION REAL A LOS
PROBLEMAS URBANOS DE MEXICO Y EL
MUNDO. TE INVITAMOS A SER PARTE DE
ESTA TRANSFORMACION URBANA.




Ventalas
del ciclismo
Jroano

RAPIDO Y FLEXIBLE

Puedes ir tan rapido o mas que
un auto en distancias cortas.
Puedes subirla a un transporte o
caminar si lo necesitas.

ACCESIBLE

La bicicleta es econémica para
adquirir y barata para mantener.
Esta al alcance de todos.

DIVERTIDO

Produce placer, te vigoriza y
te permite conocer y disfrutar
la ciudad. La bicicleta es

un vehiculo que te otorga
independencia.




SALUDABLE

Al pedalear cotidianamente se
fortalece tu sistema inmune y
ayuda a mantenerte saludable.
Su uso constante reduce los
niveles de colesterol en la sangre
y el estrés, fortalece el corazon

e incrementa los niveles de
energia, entre otros beneficios.
No es un ejercicio extenuante,
puede practicarse con cualquier
nivel de intensidad, por lo que es
adecuado para todas las edades
y distintos niveles de condicion
fisica.

BENEFICO

Produce ahorros para ti y para
la ciudad: usa menos espacio,
casi no deteriora las vialidades
y reduce los embotellamientos.
Cuesta menos y ofrece mayores
beneficios que cualquier otro
modo de transporte.

LIMPIO

Es un vehiculo que no genera
gases contaminantes, ni
ruido. Es el Gnico vehiculo
verdaderamente limpio.









1.1 La bicicleta y sus partes

Asiento o sillin

Tubo del asiento o sillin

Freno trask

Porta bultos o
parrilla de carga

Cuadro

Salpicadera

Estrella
Cambios traseros



Palanca de cambios o mandos

Tazas de direccion
Freno delantero

Salpicadera
delantera

Llanta

Rin




1.2 Elige tu bicicleta

Para elegir tu bicicleta analiza el uso que le daras, qué dis-
tancias recorrerds, en qué tipo de terreno la usaras, qué cosas
quieres transportar y donde la vas a guardar.

Para tener una mejor
postura ajusta el poste
del manubrio a una
altura adecuada, de
manera que tu espalda
quede recta.

1.3 Ajusta tu bicicleta

Para garantizar tu comodidad, eficiencia y seguridad al pe-
dalear es necesario ajustar el manubrio y el asiento a tu
medida. Un ajuste correcto te garantiza una postura adecua-
da que te evitara cansancio, incomodidad e incluso dolores.
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EL manubrio es el centro de control de tu bicicleta: en él
se encuentran el mando de la direccion, los frenos, los
cambios, las luces y el timbre. Las bicicletas urbanas tienen
un manubrio mas elevado que te permite mantener una
postura erguida y mejora tu visibilidad, mientras que las de
carrera usan manubrios bajos para favorecer una postura
propia de las competencias. Su posicion y tamafio deben
ser siempre a tu gusto.

EL ASIENTO i

El asiento debe ajustarse para que pedalear te resulte co-
modo y relajado. La postura correcta se consigue ajustan-
dolo primero verticalmente a tu altura y después, sobre la
bicicleta, hacerlo horizontalmente.




1.4 Tu bicicleta es un vehiculo

El Reglamento de Transito y Vialidad de Pachuca establece
que la bicicleta es un vehiculo y, como tal, tiene los mis-
mos derechos y obligaciones generales que cualquier otro.
iConoce el reglamento y respétalo!

LA BICICLETA

La bicicleta es un modo de transporte eficaz en el que pue-
des desplazarte de un punto a otro de la ciudad a la misma
velocidad promedio que los autos. Por su peso ligero, el
cual la hace més vulnerable que el automovil, la bicicleta
exige una conduccion cuidadosa y respetuosa.

Te recomendamos aprovechar las ventajas que te ofrece la
bicicleta en el entorno urbano, como los atajos, la circu-
lacion fluida en vias congestionadas y la facilidad para es-
tacionarte. Ello te permite ganar en tiempo de recorrido y
comodidad, elevando asi tu calidad de vida. Practica un ci-
clismo urbano responsable y seguro, siempre respetando
normas y principios.

COOPERACION EN LA CALLE

Para convivir con el transito vehicular, considera que al
pedalear siempre vas rodeado de otros vehiculos que me-
diante normas comunes se coordinan para circular como si
se tratara de un baile en el que todos circulan, pero nadie
choca. Piensa que el transito significa cooperacion de to-
dos los usuarios de la calle, no competencia.

Para cooperar, sigue y respeta las reglas y sefialamientos
de transito. Esta conducta te brinda seguridad porque te
hace predecible: si eres predecible, los demas usuarios de
la calle podran ajustar su conduccién para evitar un con-
flicto o contacto en el que nadie gana y en el que peatones
y ciclistas pueden llevarse la peor parte.



CONSIDERACIONES EN LA CALLE

MUESTRA CONFIANZA

Evita la timidez al circular y compartir la calle. Tienes el
mismo derecho de usar la vialidad que cualquier otro con-
ductor. Circular con seguridad es casi tan importante como
hacerlo con precaucion. Titubear continuamente cuando se
tiene el derecho de paso te hace perder tiempo y energia,
te hace menos previsible y resulta inseguro.

SE EL RESPONSABLE DE TU SEGURIDAD

Mantente atento y preparado para modificar tu direccién o
velocidad rapidamente cuando la situacion lo exija.

SE CORDIAL

Como usuario de la calle siempre sostienes una “negocia-
cién” para usar las vialidades. Al ser més vulnerable, la
cortesia ayuda a tu proteccion: cede el paso con un ade-
man, evita conflictos con una sonrisa, un “gracias” con la
cabeza o con el pulgar elevado. Esto hara mas agradable y
seguro tu viaje diario.

MISMA CALLE, MISMOS DERECHOS

Pagas los mismos impuestos y contribuyes al bienestar
urbano: tienes el mismo derecho a circular que los otros
usuarios. Ejércelo sin ponerte en riesgo vy respeta los dere-
chos de los demas.



1.5 Dénde y cémo circular

CIRCULA EN EL SENTIDO
DE LA VIALIDAD

Circulando en sentido
contrario, en cualquier
vehiculo, te expones
innecesariamente a un
accidente.

SEPARATE DE L0S
AUTOS ESTACIONADOS

Si no tienes mas opcidn
que circular cerca

de las puertas de los
autos, hazlo a velocidad
moderada y con mucha
precaucion: la puerta
que se abre mientras
pasa el ciclista es uno
de los accidentes mas
comunes.




CONDUCE EN

LINEA RECTA

Evita ocupar los huecos
entre los coches
estacionados para que
tu trayectoria no deje
de ser previsible para
otros vehiculos.

ELIGE TU CARRIL
DE ACUERDO ATU
VELOCIDAD

Ocupando el carril.

Compartiendo el carril.



REBASA SOLO POR LA
[ZQUIERDA

No rebases por la
derecha a un vehiculo
que se orilla. La norma
dice que se rebasa por
la izquierda. Hazlo
siempre asi.

RESPETA LOS LIMITES DE
VELOCIDAD

En zonas escolares,
peatonales, de
hospitales, asilos,
albergues y casas hogar,
el limite de velocidad
obligatorio de cualquier
vehiculo es de 20 km/h.

/
\_

e | RESPETA LOS ESPACIOS
PEATONALES

No circules en bicicleta por
las banquetas. Desmonta
de la bicicleta y camina.

Si no tienes otra opcion,
por tu propia seguridad
hazlo momentédneamente y
a baja velocidad. Recuerda
que sélo los nifios pueden
\ andar en bicicleta sobre
las banquetas.




PREVEE

Generalmente, los
vehiculos que se orillan
a la banqueta lo hacen
porque van a bajar o
subir personas o carga.
Toma tus precauciones.

1.6 Derechos y obligaciones
del ciclista
EL CICLISTA TIENE EL DERECHO A...

... Procurar su seguridad vial.

... CGircular en las vias exclusivas para ciclistas.

... Compartir la via de manera responsable con los vehicu-
los motorizados y el transporte pablico.

... Exigir el apego a su prioridad de paso frente a los vehi-
culos motorizados.

EL CICLISTA TIENE LA OBLIGACION DE...

... Procurar su seguridad vial.

... Atender lo estipulado en el Nuevo Reglamento de Trdn-
sito y Vialidad del Municipio de Pachuca de Soto, Estado
de Hidalgo.

... Respetar la prioridad del peaton.

... Compartir de manera responsable el espacio con los ve-
hiculos automotores y los peatones.

... Usar chalecos reflejantes o luces cuando la iluminacion
natural no sea suficiente.

... Respetar las areas exclusivas para peatones.




RESPONSA:
BILIDAD
-

SEGURIDAD
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2.1 Preferencias de paso

El peaton tiene siempre la prioridad y todos los vehiculos de-
ben cederle el paso, sin excepciones.

JERARQUIA )
DELOS m @———— 1 PEATON
USUARIOS
DE LA CALLE

5 COCHE PARTICULAR

PEATON

El peaton tiene preferencia de paso al pa- Q
rarse frente a pasos peatonales (exista o no le)
semaforo) y cuando transita en la vialidad en

los casos en que no exista la banqueta o ésta

sea muy estrecha.

Ningiin vehiculo debe invadir los pasos peatonales.

CICLISTA

Como ciclista tienes preferencia de paso O

en los cruces cuando un semaforo indique
siga en el sentido en que circulas; cuando
transitas en una via primaria o de mayor O O
tamafo; cuando en calles de un mismo an-
cho llegues antes que otro vehiculo a la

interseccion y en una glorieta, ya que tienes preferencia
sobre el vehiculo que pretenda acceder a ella.



2.2 Ver y ser visto

Si te ven te respetan: ser visible es de crucial importancia.
Usa luces rojas traseras y blancas delanteras, asi como adi-
tamentos reflejantes y colores brillantes tanto de dia como
de noche.

OBSERVA Y ANTICIPATE

Para convivir con automotores debes observar las condicio-
nes de la via, planear tus movimientos y ajustar tu veloci-
dad al entorno para incorporarte a su ritmo. Sé precavido
y calculador.

Area de atencion
del automovilista.
En gris sus puntos
ciegos.

El automovilista
tiene puntos
ciegos. Procura
evitarlos
colocandote
siempre dentro
de su campo
visual.

¢QUE OBSERVAR?

1.  Cruces

2. Autos estacionados

3. Personas dentro de autos estacionados

4. Taxis, combis y autobuses parando por pasaje
5. Personas o mascotas en la banqueta

6. Actividades de carga y descarga



Mira lo mas al

frente que puedas,
concentrandote en un
area de diez metros
hacia adelante (mas o
menos tres autos).

Para que te vean, aléjate de la banqueta y de los autos esta-
cionados: circulando hacia el centro del carril, ademas de que
te haces visible, puedes maniobrar ante posibles obstaculos
como puertas de autos que se abren sibitamente, autos sa-
liendo de cocheras o dando vuelta, peatones cruzando, mas-
cotas, basura, coladeras abiertas, etcétera.

VOLTEA HACIA ATRAS

Voltear hacia atras sin perder el equilibrio es importante
para rebasar, cambiar de carril, dar vuelta, evitar algdn
obstaculo o simplemente corregir o mejorar tu ubicacion.
Toma el manubrio firmemente y cuando mires hacia atras
hazlo fijandote muy bien. Practica hasta que domines esta
técnica y desarrolles una mirada periférica para ver sin mi-
rar y detectar lo que esté sucediendo a tu alrededor.



OBSERVA LOS DETALLES

< Cabeza y
manos del
conductor

Sonido del
motor >

< Luces

Posicion de
las llantas »

2.3 Escuchar y ser escuchado

Todos los sonidos de la calle te dan informacion valiosa
acerca del movimiento de la via y el comportamiento de
los conductores. Usa el oido y considera que mientras mas
ruidoso, mas peligroso.



ESCUCHAR

El ruido de un motor te dice si el conductor es o no cuidado-
so, si esta enojado o impaciente y si esta frenando o acele-
rando. Con el sonido de las llantas puedes conocer el estado
del pavimento (con muchos baches, mojado o seco, con gra-
villa...), la velocidad y la cercania del vehiculo, su posicion
en la via y —también— si esta frenando o acelerando. Man-
tén tus oidos atentos a la circulacién a tu alrededor, pero
nunca te confies Gnicamente del oido: el sentido que tiene la
Gltima palabra, por curioso que suene, es la vista.

SER ESCUCHADO

El ciclista experi-
mentado circula en
silencio; la conduc-
cion responsable y
previsible  previene
conflictos. Sin embar-
go, eventualmente se
requiere hacer notar
nuestra  presencia,
particularmente hacia
los peatones. Puedes
usar tu voz, un chi-
flido, un timbre o,
incluso, una corneta
de aire, dependiendo
de la situacion o la
necesidad que se pre-
sente en tu camino.




2.4 Tu posicion en el transito

ENCUENTRA TU LUGAR

Para tu seguridad y comodidad debes rodar en el carril en
el que la velocidad de los vehiculos sea lo mas parecida a
la tuya. Si circulan a una velocidad mayor a 40 km/h entre
semaforos, ti te sentirds mas comodo en el carril derecho.
Si los vehiculos circulan a una velocidad menor, puedes
escoger el carril que mas te acomode.

Para posicionarte adecuadamente:

Mantén un metro de distancia Al acercarte a una interseccion,
con los autos estacionados. Si ubicate en el carril adecuado
aumentas tu velocidad, debes segin lo que vayas a hacer para
incrementar este espacio de que tu trayectoria sea lo mas
seguridad. comoda y segura posible.

Cuando quieras dar vuelta a la Si el flujo esta congestionado,
izquierda, es mejor posicionarte puedes tratar de circular entre
poco a poco hacia ese extremo. carriles.



2.5 Elige tu posicion en el carril

Existen dos posiciones basicas de circulacion en bicicleta:
primaria y secundaria. Tu eleccién depende del contexto: tu
habilidad, tu velocidad y la de los demas vehiculos, los obs-
taculos y riesgos potenciales que puedas tener en el camino,
el ancho y el nimero de carriles, el climay la iluminacion. Es
tu responsabilidad observar y entender el entorno para elegir
la posicion mas adecuada para tu seguridad y comodidad.

POSICION PRIMARIA

Zona de maxima aten-
cion. Cuando tu velo-
cidad sea como la del
flujo vehicular y no
haya cruces al fren-
te, puedes circular al
centro del carril dere-
cho (a esto se lo lla-
ma controlar el carril).
Puedes situarte entre
el centro del carrily la
zona por donde pasa
la Uanta derecha de
los coches. En esta
posiciéon te encuen-
tras dentro de la zona
de mdxima atencion de los automovilistas y tienes mejor vi-
sibilidad al frente. En caso de requerir rebasarte, los coches
deberan cambiarse de carril.




OCUPA EL CENTRO
DEL CARRIL
CUANDO:

e Circules en cruces.
e Circules a la
misma velocidad
que los
automoviles.

El carril sea
demasiado
angosto para

que un auto
pueda rebasarte
compartiendo el
carril.

Existan autos
estacionados en el
carril, charcos de
agua, alcantarillas
abiertas, arena

o residuos en el
pavimento.

POSICION SECUNDARIA

Cuando no puedas o no quieras
mantener la posicion primaria por
la alta velocidad de los autos, o si
el carril tiene el ancho suficiente,
puedes compartirlo con los demas
vehiculos, en lo que se conoce
como posicion secundaria. Tra-
ta de mantener una distancia de
no menos de medio metro de la
banqueta o un metro de los au-
tos estacionados. Circular en esta
posicién te hace menos visible y
dificulta evadir obstaculos. No de-
bes usarla en cruces o cuando el
carril es angosto.




2.6 El ABC del rebase

Identifica con anticipacion los obstaculos en tu trayectoria,
o un cruce que pueda obligarte a rebasar o cambiar de carril.

* Antes de cambiar de carril, voltea
hacia atras y valora la situacion:
tu velocidad y la de los demas
vehiculos, el espacio disponible
para rebasar, el estado del
pavimento, etcétera. No intentes
rebasar si se aproxima un vehiculo
rapido como una motocicleta
o pesado como un autobis.

Entre mas rapido y pesado sea
un vehiculo, resulta mas dificil
frenarlo.

* Prepara tu cambio de carril
adecuando tu velocidad a la del
carril contiguo y posiciondndote
hacia la izquierda de tu carril antes
de llegar al obstaculo. Asi haces
evidente tu intencion de rebasar.

Realiza el cambio de carril de
forma paulatina, no repentina.
Aléjate al menos 1.5 metros del
obstéculo a rebasar. Si no hay
espacio suficiente, ubicate en
la posicion primaria en el nuevo
carril.




2.7 Cruces

No hay una receta (nica para atravesar un cruce. Tu tra-
yectoria depende de hacia donde vas, la posicion y velo-
cidad de los coches, si hay peatones cruzando, las prefe-
rencias de paso, la existencia de seméforos, el nimero y
ancho de carriles, el estado del pavimento, etcétera. Es
muy importante observar y prever adecuadamente estas
condiciones antes de llegar al cruce. El ciclista no cuenta
con la ventaja de la visibilidad de una carroceria y el ruido
del motor, que le permiten a los autos negociar las inter-
secciones de manera mas comoda y sequra, por lo que tie-
ne que ser mas prudente.

INTERSECCIONES SIN SEMAFORO

¢ La tnica forma en que
evitas los riesgos
en los cruces,
es observando y
anticipandote,
por lo cual es
importante que te
mantengas alerta y
no olvides que en
ellos los problemas
estdn delante de ti,
no detras.

¢ Es muy importante que con tu actitud transmitas
el mensaje de que ain siendo conductor de una
bicicleta, ejerceras tu derecho de preferencia de
paso. Dudar en los cruces genera confusion y puede
dar lugar a comportamientos riesgosos. Incrementar
tu atencion en los cruces te permitira efectuar
maniobras de emergencia.




POSICION

La clave para atravesar de manera segura y comoda un cruce,
es que te posiciones adecuadamente. Esto te hara visible y al
mismo tiempo te permitira ver bien frente a ti.

e Recuerda que tu
posicionamiento
depende del con-
texto de cada si-
tuacion.

e Observa bien el
cruce y a los otros
conductores  para
evitar riesgos; no
avances sin tomar
en cuenta tu en-
torno. De lo con-
trario, te pones
en riesgo.

No te coloques muy cerca del vehiculo
que tienes delante porque otro coche

que no te ha visto puede aparecer por
los costados y sorpresivamente.

e Busca colocarte
en la posicion pri-
maria en el mo-
mento de cruzar una interseccién; no debes entrar a una
interseccion pegado a la banqueta porque invitas a los
automovilistas a interferir en tu trayectoria.

e Mantén la vista al frente y las dos manos en el manu-
brio, preparadas para aplicar los frenos.

o Si te das cuenta de que tomaste una calle equivocada,
no corrijas tu trayectoria o frenes de manera inespera-
da: continla de frente hasta que tengas oportunidad de
corregir dando vuelta en U o encontrando una calle que
redireccione tu camino.



COCHES QUE CRUZAN FRENTEATI

Es comin que los au-
tomovilistas intenten
aprovechar el mas pe-
queiio espacio en el
flujo del tréfico para
atravesar una intersec-
cion, arranquen justo
frente a tu trayectoria
porque no te ven, cal-
culen mal tu velocidad
0 supongan que te vas
a detener. En casos asi:

o Debes acelerar con

antelacion de manera que cruces al mismo tiempo que
alguno de los coches que circulan en tu misma direc-
cion, para que te funcione como escudo. Debes pegar-
te lo suficiente a un lado del vehiculo para desalentar
arranques precipitados de los otros autos, y evitar colo-
carte detras: se trata de que te protejas, no que te es-
condas.

¢ Sino tienes mas opcion
que cruzar frente a los im-
pacientes conductores, si-
gue tu camino en una po-
sicion muy visible y usa
lenguaje corporal para dar
a entender que tienes toda
la intenci6n de hacer uso de
tu preferencia de paso. De
cualquier modo, debes estar
preparado para desviarte o
reducir tu velocidad en ca-
SO necesario.




COCHES CORTANDO ESQUINAS

Al girar en una esquina y en su afan de redu-
cir lo menos posible la velocidad, los automo-
vilistas suelen dar vueltas cerradas y cortar un
poco en las esquinas. Esta maniobra deja tan-
to al ciclista como al peatdn fuera de su cam-
po de vision. Ten cuidado.

(OMO CRUZAR CALLES DE MENOR FLUJO

Al acercarte a los cruces siempre mira hacia
las calles que vayas a atravesar y busca vehi-
culos que se estén acercando a la esquina. De-
bes mantenerte pendiente de que el auto que
venga detras de ti no pretenda dar vuelta a la
derecha. Ubicate en el centro del carril, a me-
nos que estés completamente convencido de
que no hay riesgo para ti al circular en la po-
sicién secundaria.

En una interseccion debes ajustar precautoria-
mente tu ubicacion y trayectoria colocandote
en posicion primaria para hacerte visible y ale-
jarte de la banqueta.

Puedes mantenerte
visible circulando en
posicion primaria en

los cruces, o puedes
aprovechar la visibilidad
de los automéviles que
circulan en tu sentido.




COMO CRUZAR CALLES
DE MUCHO FLUJO

Cuando circulas en una calle secun-
daria y pretendes cruzar calles con
mucho flujo, entonces las cosas se
revierten. Muchos de los accidentes
se dan en este tipo de cruces, da-
da la limitada visibilidad que tienen
los conductores en las avenidas de
lo que sucede en los accesos y ca-
lles locales, en especial de noche.
Detente justo antes del paso pea-
tonal y voltea para ver si se acercan
autos. Generalmente podrés aprove-
char los ciclos de luz roja de los se-
maforos de la avenida para cruzar.
Si no resulta facil porque el flujo se
mantiene constante, puedes esperar
a que un auto necesite hacer el mis-
mo cruce que td. Coldcate junto a él
en el lado contrario de donde viene
el transito de la avenida, y aprove-
cha su maniobra de cruce usandolo
como escudo.

Si ves que el coche no se detiene,
frena a tiempo o realiza una
maniobra evasiva hacia el mismo lado
en que circula el automévil.

Si el coche se detiene

o reduce su velocidad

lo suficiente, cruza
dejando espacio para
maniobrar en caso de
que el conductor cambie
de opinion.

Si un conductor te cede
el paso, deteniéndose

y haciéndote una senal
con la mano o con

las luces, -antes de
aceptar- revisa que su
auto no esté tapando

la visibilidad de otro
vehiculo que quizd no
te ha visto. Si es seguro
cruzar dale las gracias al
conductor con una sefial;
de lo contrario, hazle
saber que esperaras otra
oportunidad.




2.8 Intersecciones con semaforos
SEMAFORO EN VERDE

HAY BASICAMENTE CUATRO
TIPOS DE PROBLEMAS
POTENCIALES CUANDO

UN CICLISTA CRUZA UNA
INTERSECCION CON EL
SEMAFORO EN VERDE:

1 2

Automéviles dando  Peatones que se
vuelta a la derecha  adelantan

Antes de llegar a Con frecuencia los

la interseccion, peatones arrancan un
posicidnate poco antes de que la
adecuadamente para sefial cambie a siga.
evitar que te rebasen Esquivalos y en su caso
conductores que cédeles el paso, alin

quieran dar vuelta a la cuando td tengas la
derecha. prioridad.



En todo momento debes estar alerta para enfrentar even-
tualidades. Voltea siempre hacia el sentido en el que vie-
nen los vehiculos en la via transversal, revisando si exis-
ten conductores que pretendan saltarse el alto o realizar
una vuelta continua, asi como hacia los autos que estén
dando vuelta hacia tu trayectoria. Mantente visible y bien
posicionado, pero nunca olvides que puede haber conduc-
tores que no respeten tu prioridad de paso.

3 4

Vehiculos Vehiculos dando
pasandose el alto vuelta a la izquierda

Revisa que ningln En calles de doble
auto en las calles sentido debes prever
transversales se pase la  que los automovilistas
sefial de alto. daran vuelta a la

izquierda hacia tu
trayectoria. Procura

ir a la par de un auto
usandolo como escudo.



SEMAFORO EN AMARILLO

Cuando la luz del semaforo se po-
ne en amarillo, debes detenerte
antes del paso peatonal. Sin em-
bargo, dado que es comin que los
automovilistas aceleren en estos
casos, debes voltear y mirar ra-
pidamente quién viene detras de
ti, escuchar su motor y detectar
si pretende seguir o detenerse: si
te parece que el vehiculo acele-
ra para cruzar, hazte a un lado, o
bien sigue tu camino y cruza td
también.

SEMAFORO EN R0JO

Cuando un seméaforo esta en rojo,
tu obligacion es detenerte. Con-
viene que busques hacerlo delan-
te de los demas vehiculos, de for-
ma que al arranque te den tiempo
de tomar velocidad y te manten-
gas visible. Mientras mas distan-
cia tengas con los demas vehicu-
los, mas comodo y seguro sera tu
arranque. Escoge el lugar donde te
pares a esperar el cambio de luz
del seméaforo en funcion de la di-
reccion que tomaras y de la po-
sicion de los demas vehiculos. Si
vas a dar vuelta a la derecha pue-
des cargarte hacia la guarnicion
de la banqueta, pero si vas a se-
guir de frente o dar vuelta a la iz-
quierda, col6cate en el lugar apro-
piado para estas maniobras.

Prevé tu trayectoria para
elegir el lugar en el que
esperaras el cambio

de luz.

Recuerda no detenerte
sobre el paso peatonal.
Aiin cuando no esté
sefializado, debes
dejar el espacio libre
para que el peatén
cruce de manera recta
sin desviarse. Detente
antes de la linea de
alto o, en caso de

que exista espacio
suficiente, por ejemplo
cuando uno de los
carriles de la calle
transversal es utilizado
como estacionamiento,
colocate después del
paso peatonal. Cuando
existen, lo ideal es
que te detengas en

las dreas de espera
ciclista (o caja ciclista
o caja bici), exclusivas
para bicicletas e
identificadas con color
verde.



2.9 Vueltas
VUELTA A LA DERECHA

La vuelta a la derecha es la mas sencilla de las maniobras
para un ciclista: es uno de los casos menos riesgosos para
utilizar la posicion secundaria, aunque es recomendable evi-
tarla para que no te encajonen otros vehiculos. Cuida que
no haya vehiculos circulando en la calle a la cual pretendes
incorporarte, peatones intentando cruzar o sefiales de tran-
sito que establezcan una detencion: en estos casos deberas
ocupar la posicién primaria.

Si debes
detenerte
al dar la
vuelta,
procura
hacerlo en
posicion
secundaria.

VUELTA A LA 1ZQUIERDA

Las vueltas a la izquierda resultan méas complejas, espe-
cialmente porque debes cruzar toda la via desde el carril
de extrema derecha. Si se trata de una calle local ello no
implica mayor problema, pero cuando se trata de avenidas
grandes, existe cierta complejidad. EL movimiento lo pue-
des hacer de dos maneras distintas, dependiendo de las
circunstancias del transito y de tu capacidad como ciclista:




1. Manera peatonal

2. Manera vehicular

Al llegar a la
interseccién circulando
en el carril derecho,
métete al paso peatonal
con sumo cuidado de

no estorbar o agredir

a peatones y cruza la
calle en la que venias.
Colocate en la linea

de alto de la calle
transversal para arrancar
con el transito cuando
la seial del semaforo

lo permita o cuando

sea adecuado hacerlo
porque ya no cruzan
peatones.

Como lo haria cualquier
vehiculo segiin las
normas de circulacion,
ve cambiando de carril
(de uno en uno) de
manera que justo antes
de la interseccion te
encuentres en el carril
extremo izquierdo,

que es el adecuado
para dar la vuelta.

La vuelta vehicular
tiene la dificultad de
cambios sucesivos de
carril. Tu capacidad

de negociacion y de
cambio de cadencia para
incorporarte al flujo

de un carril es esencial
para realizarla.



Cambiarse dos carriles
en una sola maniobra
es arriesgado porque se
trata de un movimiento
que los automovilistas
no pueden prever.

Una vez en la calle a

la que querias entrar,
coldcate en posicion

primaria.

Cuando la vuelta a la
izquierda sea sobre una
avenida de dos sentidos,
tendras que atravesar
el flujo de transito

que circula hacia el
otro sentido de la via.
Hazlo con todo cuidado
usando a los autos que
van junto a ti como
aliados.




© Si el semaforo esta a punto
de ponerse en rojo no es
recomendable hacer el cruce
vehicularmente: conviene
que sigas de frente y, una
vez que ya cruzaste la calle
transversal, te integres al
flujo de ésta.

© Nunca hagas el cambio de dos
carriles al mismo tiempo a

Cuando la avenida es

de dos sentidos, es
comin que al mismo
tiempo que quieres

dar vuelta, algunos
vehiculos dan vuelta a

la izquierda frente a ti
desde el sentido opuesto.
Depende de cada avenida
el lugar preciso de
acumulacion, siempre
prevee maniobras
repentinas, poco
predecibles o ilegales,
como vueltas en U.

menos que estés absolutamente
seguro que no hay coches
detras de ti en ninguno de

los carriles, porque puedes
sorprender a los conductores.

Haz el movimiento con
antelacion al cruce, de manera
que te dé tiempo de hacer las
maniobras sin prisa.




Siempre cuida que te
puedan ver los demas
conductores, en especial
los que se cruzaran en
tu trayectoria. No te
pegues demasiado a la
parte trasera de ningdn
vehiculo, y mucho
menos si se trata de
un camion, porque te
ocultan de los demas.

® Dependiendo del nivel de y da la vuelta normalmente.
trafico de laviay de la Pero si son muchos los coches
velocidad del flujo, debes dando vuelta, ubicate a la
iniciar el movimiento entre 50 derecha del flujo que giray
y 100 metros antes del cruce. una vez que te incorpores en la
otra calle, colécate en posicion
 Si son pocos los vehiculos primaria.

que estan dando vuelta a la
izquierda, coldcate en posicion
primaria en el carril izquierdo




2.10 Circular en avenidas y
vialidades secundarias

Las calles de la ciudad de Pachuca se dividen en vias de acce-
so controlado, vias primarias (avenidas) y vias secundarias o
locales. En las vias de acceso controlado, como Av. Rio de las
Avenidas, Av. Jdarez, Av. Revolucion, Av. Fernandez de Lizardi
y Av. Madero, la circulacion de bicicletas esta prohibida en los
carriles centrales, pero permitida en las laterales.

—a

JLANCINGO

= VIADUCTO

AABASOLQ:‘ : " NVO, HIDALGDTl
’ MAV. MADERO

Avenida primaria Avenida secundaria



AVENIDAS PRIMARIAS

Las avenidas primarias conectan las diversas zonas de la ciu-
dad desde su origen, por lo que son vias esenciales para tu
movilidad y la de muchas personas mas. En las avenidas los
vehiculos recorren tramos largos a una velocidad relativamen-
te alta (menor a la que alcanzan en las vias de acceso contro-
lado pero mucho mayor a la que desarrollan en las calles se-
cundarias), y su densidad y complejidad es altisima: tienen un
alto nivel de circulacion de vehiculos que cuando pueden ace-
leran, muchos autos estacionados ilegalmente y en doble fila,
alto movimiento peatonal y de transporte piblico, constante
actividad de carga y descarga, etcétera. Por ejemplo, los Bou-
levares Felipe Angeles, Luis Donaldo Colosio, Everardo Mar-
quez, Nuevo Hidalgo o Del Minero; los pares viales Francisco
I. Madero - Dr. Eliseo Ramirez Ulloa, Av. Benito Juarez - Av.
Revolucion, Av. Mariano Abasolo - Av. Felipe Carrillo Puerto; o
el Eje Viaducto Rio de las Avenidas.

Si los carriles son

lo suficientemente
anchos, y no sientes
comprometida tu
seguridad, puedes
circular en posicion
secundaria guardando
distancia con

los automdviles
estacionados.




AVENIDAS SECUNDARIAS

Las avenidas secundarias son un poco mas angostas que las
avenidas primarias. Sobre todo, tienen un flujo vehicular mu-
cho menor dado que no atraviesan grandes extensiones de
la ciudad.

Generalmente, en estas avenidas el estacionamiento esta
permitido, por lo que la velocidad es mas baja. También hay
muchos comercios, por lo que hay que tener especial cuida-
do con las puertas de los automaviles, los peatones, el re-
currente estacionamiento en doble fila o las actividades de
carga y descarga.

En carriles angostos es un riesgo circular en posicion secundaria.
Hazlo en posicion primaria.



2.11 Circular entre camiones,
autobuses y combis

Los camiones y autobuses son tan grandes que su conduc-
tor tiene limitada visibilidad de su entorno y requieren dar
vueltas mas amplias (en especial si tienen remolque o do-
ble remolque). Recuerda colocarte en el campo de vision
del conductor del camién, es decir, en el frente, en el la-
do izquierdo, o atras del camion, guardando buena distan-
cia para que tampoco pierdas visibilidad o te esconda de la
vista de otros conductores.

En la medida de lo posible, rebésalos por la izquierda siem-
pre. No rebases al transporte plblico por la derecha pues
puedes atropellar a un peatdn. No rebases a un colectivo
o combi detenido si sospechas que va a arrancar, a menos
que estés seguro que vas a ser igual o mas rapido que él.
Toma en cuenta que las combis y urbans arrancan stbita-
mente, por lo que es recomendable ser precavido y espe-
rar a que avancen.

Nunca te coloques en

la parte derecha de los
camiones, en especial
si van a dar vuelta. Gran
nimero de accidentes
se dan cuando un
vehiculo da vuelta y
encajona al ciclista
porque genuinamente
no lo ve.




2.12 Otros riesgos

La seguridad al circular en bicicleta no depende Gnicamen-
te de que td y los demas usuarios de la via circulen correc-
tamente, sino también de factores externos como la visibi-
lidad ambiental, el clima, los pavimentos y la inseguridad
como factor social.

Pachuca es una ciudad alta (2400 msnm) de clima semiari-
do. En verano puede padecer fuertes lluvias o incluso grani-
zo ocasional; en invierno, en cambio, baja el termémetro y
aumenta la aridez. La sensacion extrema de sus condiciones
climatolégicas aumenta muchas veces por la fuerza del vien-
to. Es com(n que en un solo dia se presenten, como se suele
decir, todas las estaciones: frio que cala por la mafiana, con
temperaturas entre siete y nueve grados por lo menos, 25 6
27 grados al mediodia, y fuertes vientos entre las 17 y las 19
horas, que aparte de generar un cambio brusco de tempera-
tura, coinciden con las horas de muchos de los trayectos que
los trabajadores hacen de vuelta a casa.

POCA VISIBILIDAD

Circular de noche, o hacerlo en si-
tuaciones climaticas adversas tie-
nen muchas similitudes: en ambos
casos la prioridad es mantenerse
visible; en ambos casos se necesi-
tan técnicas especiales para circu-
lar con seguridad y comodidad. Mu-
chos de los accidentes en que se
ven envueltos ciclistas ocurren en
la noche, y en mas alto porcenta-
je cuando las bicicletas no cuentan
que circulan tanto en tu " luz roja trasera. Lo m:?s impor-
mismo sentido como de  [aNte€ €S la luz trasera, teniendo co-
frente en el pavimento, MO complemento los reflectores y
para ver mejor el la luz blanca delantera. Otros (ti-
camino. les accesorios son los reflejantes.

Aprovecha el reflejo
de la luz de los coches



VIENTO

El viento es un factor de mucho cuidado pa-
ra el ciclista de Pachuca. Si viene de atras, te
acelera y puede que lo agradezcas; si viene de
frente, te frena y cansa, cosa que puedes com-
batir reduciendo tu resistencia al viento (aga-
chandote) y manteniendo tu cadencia de peda-
leo haciendo los cambios que se requieran; el
viento mas peligroso es el que, igual que cuan-
do te rebasa un camion, viene de lado y te pue-
de desplazar comprometiendo tu trayectoria. En
este Gltimo caso, controla tu velocidad y au-
menta tus precauciones.

Usa lentes
para evitar
perder
visibilidad
con el
polvo que
el viento
levanta de
frente. Los
tapabocas
también
pueden
ayudar
ante
viento,
polvo y
pequenas
particulas.



LLUVIA

Es dificil predecir la lluvia en Pachuca. Suele caer de mane-
ra intempestiva, como chaparrén, con mucha intensidad y
—la mayoria de las veces— poca duracién. En esos casos,
si hay poca visibilidad o no cuentas con el atuendo ade-
cuado, conviene que esperes a que pase la lluvia para ini-
ciar o reanudar tu camino.

Con lluvia y en pavimento
mojado debes extremar
precauciones:

* Reduciendo la velocidad
daras las vueltas mas lento
y con mayor cuidado. Evita
superficies metdlicas como
registros, coladeras o rieles,
que son muy peligrosos al
mojarse.

¢ Frena con mas anticipacion, ya
que los frenos mojados tardan
mas en frenar. No frenes con el
freno delantero, en especial en
superficies resbaladizas como
los pasos peatonales o areas
con marcas en el pavimento.
Cuando no puedas frenar por lo
resbaloso del pavimento, trata
de detenerte con los pies.

Puedes llevar una capa
o poncho para la lluvia
doblado en una bolsa
para usarlo cuando

sea necesario, 0 usar
chamarras de materiales
impermeables que dejan
salir el sudor, llamados
Gore-Tex 6 Helly Tech.
Las salpicaderas son
cruciales para salud de
tus ojos.

e Para superar superficies
resbalosas, levantate del
asiento y coloca los pedales
de forma que tus dos pies
queden a la misma altura.



FRIO

Durante el invierno, entre diciembre y febrero,
las temperaturas de dia y de noche pueden ba-
jar a -1°C 6 0°C, y presentarse con aguanie-
ve y hielo. Para no estar incomodo a bordo de
una bici, se recomienda cargar siempre con un
impermeable tipo rompeviento, guantes com-
pletos y lentes claros que protegen del polvo y
las basuritas que levanta el aire. Es muy reco-
mendable llevar un cubreboca y cubrecuello ti-
po Buff, para defenderse de los stbitos y cons-
tantes cambios de temperatura.

En ciudades como Pachuca, es importante pre-
pararse adecuadamente, en especial en las
madrugadas. Ponte camiseta debajo de la ro-
pa y usa guantes para evitar que se congelen
tus dedos. Chalecos aislantes del frio también
pueden ayudarte.

Debido a

que puedes
tomar cierta
velocidad, es
recomendable
que cuando
hace frio
respires por
la narizy

te cubras la
boca para
evitar que el
aire helado
descompense
tus vias
respiratorias
y vulnere tu
salud.



PERROS

Los perros persiguen a los ciclistas siempre y
en todos lados. Algunos lo hacen por defender
su territorio y los menos, por atacarte. Cuando
atacan, suelen morder la pantorrilla, que es lo
que tienen mas cerca y se mueve mas. Estas son
algunas estrategias para evitarlo:

e Si el perro esta lejos, acelera y aléjate
rapidamente sin perder mas tiempo.

® Si el perro esta muy cerca, detente: lo mas
probable es que pierda interés y se vaya.

© Si el perro no pierde el interés, gritale
fuerte y coloca la bicicleta entre ambos.

Nunca
intentes
golpear a
un perro:
ademas de
que es un
ser vivo
sujeto a
proteccién
legal,
puedes
perder el
equilibrio
y tener
conflictos
con sus
dueiios.



PAVIMENTO

El pavimento es el mas importante aliado del ciclista. EL me-
jor espacio para rodar de manera comoda y segura es aquél
con pavimento suave y sin baches. De hecho, muchos de los
accidentes que sufren los ciclistas se originan en el momen-
to en que la llanta delantera cae en una grieta o un bache.
Dada la cantidad de movimientos vehiculares que implican,
las intersecciones suelen acumular baches e irregularidades.
En las ciudades mexicanas algunos problemas de pavimen-
to son recurrentes. Identifica los de tus trayectos habitua-
les para que, en la medida de lo posible, puedas prevenirte.

ALCANTARILLAS

Evita circular sobre
ellas: la mayoria son de
metal (resbalosas con
el agua), algunas estan
hundidas o elevadas,
otras no tienen tapa o
la tienen rota y en otras
puede caber una de tus
llantas.

BACHES

Evita los baches con las
técnicas aprendidas en
el capitulo 1: esquivalos
o saltalos. Recuerda

que debes evitar que tu
llanta delantera caiga
en uno.




Vias de tren. Crizalas
siempre de forma
transversal para evitar
enrielarte y caer.

Grietas y juntas.
Aligual que las

vias del tren, cruza
transversalmente las
grietas y juntas de
concreto.




Ondulaciones. Surgen
en zonas de trafico
pesado, y no siempre
son muy visibles. Toma
bien el manubrio en
tanto pasas la zona
conflictiva.

Pavimento resbaloso.
Aceite, agua, grasa,
lodo, grava suelta, hojas
secas o zonas pintadas
hacen que el pavimento
sea resbaloso. En estos
casos levantate del
sillin y no pedalees.



PENDIENTES

Para subir pendientes considera usar una bicicleta con al
menos dos velocidades para facilitar el ascenso. Cambia
a la velocidad més suave sin detenerte y manteniendo el
ritmo de pedaleo hasta alcanzar la cima. Si el ancho de la
calle y el trafico vehicular lo permiten, zigzaguea un poco
para facilitar el ascenso. Si te acomoda puedes pedalear
de pie para escalar las pendientes mas empinadas. Explora
rutas para evitar las subidas mas dificiles: son preferibles
las distancias largas que las pendientes pronunciadas. La
clave es encontrar un ritmo de respiracion y pedaleo cons-
tante que te permita mantener el esfuerzo hasta la cima.
Si sientes comprometida tu seguridad o pierdes el aliento,
desciende de la bici y camina. No te rindas y lo lograras.

Procura descender a una velocidad moderada que te
permita tener tiempo para reaccionar ante imprevistos:
aplica y suelta alternativa y suavemente los frenos,
para no ganar velocidad. Identifica hoyos, arena

suelta, coladeras y otros obstaculos que debes evadir

al bajar cuestas, para prever las maniobras necesarias.
Conviene que revises tu ruta a plena luz y en un dia
festivo. Evita las pendientes excesivamente inclinadas y
redobla tu precaucion ante lluvias, que pueden producir
escurrimientos y arrastres de basura.




ASALTOS

Una de las grandes ventajas de la bicicleta en
la ciudad es que hay pocos asaltos contra ci-
clistas en comparacion con los que sufren los
automovilistas. No obstante, es preciso estar
siempre atento contra potenciales ataques. Es-
tas son algunas recomendaciones:

h "

e Evita las adas, callej g 0 zonas
demasiado llenas por autos estacionados.

e Varia tu ruta, no seas predecible en las calles que tomas,
especialmente si es de noche.

e Preferentemente no circules de noche en puentes o
tineles.

® Si te sientes inseguro, actiia como un loco, canta y grita a
todo pulmén: alguien tan impredecible es dificil de asaltar.

® Si eres mujer, es recomendable que matices tu feminidad
con la vestimenta o el uso de casco, especialmente de
noche.

® Guarda la factura de compra de tu bicicleta. En caso de
robo sera la (inica prueba que tendrds para demostrar la
propiedad y te servird para recuperarla. Te recomendamos
que le hagas una marca personal a tu bici, escondida y
resistente, para facilitar su identificacion.




CANSANCIO

El cansancio afecta muchisimo tu
capacidad de reaccion. Si tu can-
sancio es derivado de la falta de
suefio, lo mas recomendable es
terminar el viaje lo antes posi-
ble, quiza desviando el trayecto a
calles con pocos autos. Considera
dejar tu bicicleta encadenada en
algdn lugar seguro y tomar otro
medio de transporte, 0 —si tu bi-
ci es plegable— tomar un taxi.

CONSUMO DE ALCOHOL

Los limites de alcohol previstos pa-
ra automovilistas no aplican a ci-
clistas, a pesar de que también son
conductores de vehiculos. No obs-
tante, no es recomendable tener al-
tas concentraciones de alcohol en la
sangre si vas a usar la bicicleta. Si
tienes que circular en bicicleta, no
tomes o bien deja tu bicicleta enca-
denada y sigue tu trayecto en otro
medio de transporte.



2.13 Rutas y atuendo

Antes de iniciar tu trayecto procura planear tu ruta. Puedes
ayudarte de mapas o de la experiencia de otros ciclistas pa-
ra experimentar diversas rutas y elegir la que més te guste.

DISENA TUS RUTAS

Sobre todo en ciudades como Pachuca, que privilegiaron du-
rante mucho tiempo el uso del automévil, existen barreras
urbanas o vialidades que no se pueden superar en cualquier
punto. Para planear tu ruta, debes decidir si buscas una ru-
ta rapida o una ruta sin coches. La rapidez con la que re-
quieres transitar puede definir la ruta; también toma en
cuenta los siguientes factores para tomar una decision:

e Sivas a cruzar avenidas primarias, mas
vale que lo hagas en intersecciones
semaforizadas.

e Escoge calles en las que transitar en
bicicleta sea mas sencillo y seguro,
generalmente las primarias, al tener
ventaja en la preferencia de paso.

e Evita pendientes. Bajar implica en
algiin momento volver a subir, asi que
siempre son mejores los recorridos
planos.

e Evita intersecciones conflictivas o
puntos dificiles de cruzar, a menos
que cualquier otro camino implique un
gran desvio o menor seguridad.

No necesariamente las rutas por vialidades locales son mas
seguras. Dado que al circular en ellas nunca es del todo cla-
ro quién tiene derecho de paso, la posibilidad de malos en-
tendidos (y accidentes) puede ser mucho mayor.



EVITAEL SUDOR

e Toma tu tiempo para no tener que
pedalear fuerte y disminuye la
velocidad unos minutos antes de
llegar a tu destino.

e Al planear tu ruta elige caminos
con sombra.

® Porta, si es posible, un paquete
con productos de higiene personal.

® Realiza pausas en trayectos
largos; si no las haces, mantente
hidratado.

® Si hace mucho calor, al llegar a tu
destino reméjate los antebrazos:
sentirds que baja la temperatura
instantaneamente.



ELIGE EL TU ATUENDO

En recorridos de mas de 5

km, mantén descubiertos

tus antebrazos: debido a que
funcionan como radiadores, te
ayuda a refrescarte.

Usa camisas preferentemente de
algodon o alpaca para que sean
frescas y no se arruguen. Cuando
puedas, evita las fibras sintéticas.

Puedes usar una camiseta interior
que absorba el sudor y mantenga
tu camisa libre de humedad y
cambiarla si es necesario al llegar
a tu destino.

Utiliza pancles, clips, pinzas, ligas
o velcro alrededor del pantalon -a
la altura del tobillo- para que no se
ensucie ni se atore con la cadena.

Las faldas son compatibles con la
bicicleta. Solo cuida que las largas
no se atoren con la cadena.

Se pueden utilizar todo tipo de
zapatos, incluso de tacones. Si lo
prefieres utiliza zapatos comodos y
guarda los de vestir en un bolso o
alforja.

Se pueden utilizar todo tipo

de zapatos, incluso de tacones,
siempre que la suela no sea lisay
resbalosa. Si lo prefieres, utiliza
zapatos comodos y guarda los de
vestir en un bolso o alforja.













Reglamento de Transito de Pachuca

EL Articulo 16° del Reglamento de Transito dice:

“LOS CICLISTAS COMPARTIRAN DE
MANERA RESPONSABLE CON LOS
VEHICULOS MOTORIZADOS Y EL
TRANSPORTE PUBLICO LA CIRCULACION
EN CARRILES DE LA DERECHA” TENIENDO
PREFERENCIA DE PASO SOBRE LOS
VEHICULOS MOTORIZADOS.

Ademas de las calles por las que cir-
cula compartiendo el espacio con
otros vehiculos, en Pachuca la bi-
cicleta cuenta con una infraestruc-
tura exclusiva, entre la que se en-
cuentran sefializacion especifica,
ciclocarriles, ciclovias, rutas recrea-
tivas y estacionamientos.



EL Reglamento de Transito de Pachuca, en su Articulo 2°,
establece que la circulacién en condiciones de seguridad
vial es un derecho ciudadano. Por lo tanto:

® Todas las autoridades “deben adoptar medidas para
garantizar la proteccion de la vida".

e Se evitara todo acto que implique obstruccion al transito
de los demas.

® Se dara prioridad de uso del espacio a los usuarios mas
vulnerables de acuerdo a la siguiente jerarquia:

a) Peatones; en especial personas con alguna discapacidad y
otros sectores de la poblacién con necesidades especiales
(como niiios, adultos mayores y mujeres embarazadas).

b) Ciclistas.

c) Usuarios y prestadores del servicio de transporte de
pasajeros (masivo, colectivo o individual).

d) Usuarios y prestadores del servicio de transporte de carga.

e) Usuarios de transporte particular automotor.

® Los conductores de vehiculos motorizados deben
responsabilizarse del riesgo que implican para los demas
usuarios de la via, por lo que su conduccion se realizara
con prudencia y cautela.

® Se debe ponderar el uso racional del automévil particular
para mejorar las condiciones de salud y proteccién del
ambiente.



3.1 Senalizacién vial

HORIZONTAL

VERTICAL

-




3.2 Ciclocarriles

El ciclocarril es un espacio
no exclusivo ni confinado
donde la bici comparte
preferencialmente el
espacio con los autos.
Usualmente es seiialado
en el segundo carril

con pintura apropiada y
también con sefialética
vertical.

La ciclovia es un carril
0 un espacio exclusivo
para bicicletas,
usualmente confinado
y seiializado horizontal
y verticalmente.



3.4 Estacionamiento

Si en tu destino no hay biciestacionamientos, busca un
poste o un arbol para encadenar tu bici. Procura que esté
en un lugar en el que la puedas ver y que no estorbe el li-
bre paso de peatones y otros transetintes.

Siempre asegura la bicicleta. Aunque la dejes medio minuto,
amarrala: jmedio minuto basta para subirse en ella y partir!

® Asegura la bicicleta a un objeto rigido
anclado firmemente al piso o la pared.

* No encadenes tu bicicleta a arboles
pequeiios, rejas de madera u otras bicicletas.
* De prefi ia, utiliza candados tipo “U”
o dos candados de diferente tipo.

® Procura encadenar el cuadro y la llanta
trasera.

® Revisa que enc
bici para prevenir su robo.

q
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3.5 La bicicleta
y el transporte urbano

Las empresas de
transporte pablico de
Pachuca aiin no han
implementado los ar-
neses para bicicletas:
de momento, podras
subir al transporte pa-
blico con tu bicicleta
Gnicamente si es ple-
gable y si se encuen-
tra protegida por lo
menos con una bol-
sa de plastico que evi-
te que se atore o man-
che la ropa de otros
pasajeros.

Para viajar en auto-
bis a otra ciudad por-
tando tu bicicleta, por
lo general tu bicicle-
ta pasara como equi-
paje y bastara con que
cubras la cadena y los
cambios para evitar
que manche el equipa-
je de otros pasajeros.
Estas condiciones pue-
den variar de una em-
presa de autobuses a
otra: averigua los de-
talles antes de com-
prar tu boleto.




CICLISTA
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4.1 Revisa tu bici en 5 pasos

Cada vez que uses tu bicicleta, realiza una rapida revision
de su estado para asegurarte que funciona correctamente.
Esto no te llevard mas de un minuto, y es sumamente
importante para que no te lleves sustos innecesarios en

tu viaje diario.

1. AIRE DE LAS LLANTAS

Si las llantas de tu bi-
cicleta no estan infla-
das lo suficiente, el
pedaleo se vuelve mas
pesado y aumenta el
riesgo de ponchadu-
ra, ya que al pasar por
un bache o una ban-
queta, la llanta pue-
de aplastar la camara
y rasgarla. Cuando es-
to pasa se dice que la
camara fue mordida.
La soluciéon es man-
tener siempre la pre-
sion adecuada en las
llantas.

Mide la presion de la llanta utilizando
un medidor y comprueba su dureza
con la mano para que tengas una
referencia: cuando no tengas un
medidor, emulando esa dureza tendras
una presién aproximada.

La presion idonea de una llanta depende de su tipo y de la
carga que llevan. A mas carga, mas presion. Generalmente,
las bicicletas de montaiia deben inflarse a 55 libras, las
hibridas y rodadas 27 a 75 libras, y las de ruta a mas de

100 Llibras.



2. FRENOS

Si bien los dos frenos son necesarios, extrema precauciones
si el freno delantero no sirve, pero de ninguna manera rue-
des si el freno trasero no funciona. Asegtrate que los cables
funcionen y estén lo suficientemente tensos y que las zapa-
tas no estén desgastadas. La aplicacion de mucha fuerza so-
bre las palancas de los frenos es un buen indicador de que
requieren ajuste. La palanca debe accionar el freno a la mi-
tad de su viaje, en el momento en que comienza a aplicarse
mayor fuerza de la mano. Si la palanca es muy sensible o lle-
ga al tope y no frena, el freno requiere un ajuste.

Al apretar las palancas
de freno, al comienzo
debe ser suave, y
cuando las zapatas
rozan la llanta se debe
tensar el cable. Cuando
aprietes mas fuerte,
las llantas se deberan
detener totalmente.

Las motocicletas y bicicletas deberan contar con frenos
independientes en cada una de sus llantas.

Reglamento de Trdnsito y Vialidad para el municipio de Pachuca
de Soto, Estado de Hidalgo
Capitulo II, Articulo 29



3. CADENA

Aseglrate que la cadena no esté seca u oxidada, lo cual
podria generar problemas en el pedaleo. Lubricala si es
preciso, evitando hacerlo sobre las velocidades. Revisa
también que la cadena esté bien colocada en los engranes
de la estrella y de las velocidades, y que los desviadores
estén colocados de manera que el pedaleo sea suave y sin
sobresaltos.

4. AJUSTES
® Revisa que
Es muy importante que al usar tu las tuercas o
bicicleta todos sus componentes palancas de
y accesorios estén correctamente apertura rapida

de las llantas

ajustados para que no se suelte S
estén ajustadas,

ninguno durante la rodada. Tal X

. ) . . en especial la
situacion es peligrosa no sélo delantera.
porque puede hacer que no tengas o pjusta el asiento

un control ideal de tu bicicleta, a la altura ideal
sino también porque alguna parte para tu estatura.
puede caer entre los rayos de las  ® Checa que los

ruedas y provocarte una caida. accesorios estén

bien ajustados

al cuadro, como
luces, salpicadera,
parrilla.

5. COMPRUEBA

Da una rapida rodada para comprobar que todo esté
funcionando correctamente. Presta especial atencién en
los primeros metros del viaje a los problemas que pueda
tener tu bicicleta. No ignores las sefiales de tu bicicleta.



4.2 Uso de casco

El uso de casco es recomendable pues te protege en caidas
a baja velocidad y te da mayor visibilidad. Dado que en
Pachuca su utilizacién no es obligatoria, el casco no es un
determinante legal en caso de accidente.

Estadisticamente, el uso del casco no es un factor relevante
en la seguridad del ciclista, como si lo es la correcta
y responsable conduccién de la bicicleta. Respetar las
normas generales de circulacion es lo mas importante para
garantizar tu seguridad.

El casco protege la cabeza en caidas de menos de 20
km/h, por lo que se recomienda sobre todo para adultos
principiantes y nifios, cuyos accidentes son generalmente

caidas a baja velocidad.

quedarte a la %
altura de la frente, %\ﬁy'
con dos dedos 4
entre el cascoy
tus cejas y debe
estar firmemente
ajustado tanto a tu
cabeza como en tu
barbilla.

El casco debe

Incorrecto

Los cascos son eficaces para reducir los traumatismos
craneoencefalicos y su uso puede reducir las consecuencias
fisicas y los costos en caso de accidente.



4.3 Situaciones no recomendadas,
conflictos y accidentes

NO ES RECOMENDABLE

CIRCULAR CERCA DE LAS PUERTAS DE LOS AUTOS

Cuando el trafico estd congestionado y los autos estén
parados, como ciclista tienes la opcién de circular entre
carriles. Circula lo mas lejos posible de puertas que puedan
abrirse y tirarte. Ten cuidado de maniobras stbitas de
los conductores, que suelen estresarse mucho en estas
situaciones.

CIRCULAR EN AREAS PEATONALES

Esta  prohibido  circular en

bicicleta sobre las banquetas y

areas peatonales. Puedes usar la

banqueta momentaneamente para

salir de un predio o integrarte al Se prohibe a los
flujo vehicular, tal como un auto ciclistas: Fraccion
usa la banqueta para salir de una L. Circular sobre
cochera. Nunca debes circular 25 banquetasy

en zonas peatonales a mas de :[e:;r:ii[z:;f

4 kilometros por hora, que es la P ——
velocidad promedio del peaton, excepeion de las

a fin de evitar asustarlo. Respeta personas menores a
al peaton y brindale la prioridad y 10 afios.

la cortesia que ti esperas de los

automovilistas. Nunca le chifles o Reglamento de
toques el timbre a un peaton en Trdnsito y Vialidad
una zona peatonal: es una grave P (it el T
falta de respeto. Si necesitas ;F;ZZZUZZ Zf di[;th’
transitar por zonas peatonales Articulo 1;3
desmonta de la bicicleta.



CIRCULAR EN SENTIDO CONTRARIO

Los ciclistas y
motociclistas deben
[...]circular en el
sentido de la via.
Reglamento
de Trdnsito
Metropolitano,
Art. 29 fraccion II

Recuerda que cerca de las puertas
debes circular lo mas lento posible
y con los dedos puestos sobre las
palancas de los frenos.

Como cualquier otro vehiculo, en bicicleta debes circular
en el sentido de la calle. Es muy importante que respetes
esta disposicion legal para tu seguridad: ningln peatén o
conductor espera vehiculos en sentido contrario, por lo cual
nadie voltea a ver en esa direccion.

Circular en sentido contrario en bici es tan irresponsable
como hacerlo en auto. Si decides circular en sentido
contrario en algdn tramo de calle, asume que no tienes
ningdn derecho y que tu obligacion es mantenerte al
margen de cualquier contacto tanto con peatones como con
otros vehiculos: debes circular a baja velocidad y extremar
tus precauciones con los peatones que al intentar cruzar la
calle podrian no verte. Ante cualquier colision con peatones
u otros vehiculos, si te encuentras circulando en sentido
contrario, la culpa es (nicamente tuya.



[Los ciclistas podran
seqguir de frente]
cuando haya luz roja,
siempre y cuando:
hagan alto total,
observen que no hay
peatones o vehiculos
circulando por la via
transversal y avancen
con la precaucion
debida.
Reglamento de Transito
y Vialidad para el
municipio de Pachuca
de Soto, Estado de
Hidalgo, Capitulo III,
Articulo 13

(RUZAR SEMAFORO EN R0JO

Aunque el reglamento de Transito
y Vialidad de Pachuca permite al
ciclista y al peaton cruzar una
calle con luz roja con la debida
precaucion, como ciclista debes
considerar que tanto peatones como
automovilistas suelen poner mas
atencion al seméforo que a la calle
que estan por pasar, y que pueden
no verte si hay poca luz o llueve.
Antes de cruzar una calle con el
semaforo en rojo asegirate de que
no vengan automoéviles y que no
interrumpes el paso seguro de los
peatones.

(RUZAR SEMAFORO INTERMITENTE

[Todo conductor, sin importar la hora o el tipo de
vehiculo], debe ajustarse a la senalizacion establecida y a
las siguientes reglas: cuando los semaforos se encuentren
con luces intermitentes o cuando no estén en operacion,
se cruzara con precaucion disminuyendo la velocidad,
teniendo preferencia de paso el conductor que transite
por la via cuyo semaforo esté destellando en color ambar,
sobre el conductor que transite en una via cuyo semaforo
esté destellando en color rojo, quien debera hacer alto
total y después cruzar con precaucion.

Reglamento de Trdnsito y Vialidad para el municipio de Pachuca

de Soto, Estado de Hidalgo,
Articulo 10

CIRCULAR OYENDO MUSICA Y HABLANDO POR CELULAR

Una buena préctica que deben realizar los ciclistas es mantener
los oidos atentos a lo que sucede en la calle. En Pachuca el
Reglamento establece como prohibido usar dispositivos que



puedan distraer al conductor de lo que ocurre en la calle. Si
necesitas responder a una llamada celular detén tu marcha
en un lugar seguro para atenderla. Si vas a escuchar musica,
usa un dispositivo con bocina a un volumen adecuado que
te permita oir lo que ocurre a tu alrededor, especialmente en
intersecciones y vias con trafico vehicular.

[Esta prohibido] utilizar, durante la conduccion del vehiculo,
teléfono celular, aparatos de radiocomunicacion, reproductores
de misica portatiles, cualquier otro dispositivo que lo
distraiga o disminuya su atencion. Quedan exceptuados de esta
disposicion los vehiculos oficiales y de emergencia que por
necesidades del servicio que prestan asi lo requieran.
Reglamento de Trdnsito y Vialidad para el municipio de Pachuca de
Soto, Estado de Hidalgo,
Articulo 9

ADITAMENTOS

EL Reglamento de Transito de Pachuca indica la obligato-
riedad de algunos aditamentos cuyo objetivo es hacer mas
seguro el uso de la bicicleta:

Las bicicletas deberan contar con La infraccidn por

un faro o reflejante de color blan- falta a alguno de
co en la parte delantera y un refle- estos incisos es
jante o luz de color roja en la par- de 5 a 10 veces
te posterior. el salario minimo

vigente, o arresto
hasta por 36
horas.
Reglamento de
Trdnsito y Vialidad
para el municipio
de Pachuca de

Claxon. Todos los vehiculos auto-
motores deberdn contar con un
claxon y las bicicletas deberan
contar con un timbre.

Las motocicletas, triciclos y bici- Soto, Estado de
cletas deberan contar con un es- Hidalgo,
pejo retrovisor sobre el lado iz- Capitulo IT,

quierdo de los manubrios. Articulo 29



CONFLICTOS Y ACCIDENTES

Dado que las calles, plazas, jardines y parques de la ciudad
son espacios compartidos, algunas veces surgen conflictos
con otros conductores y peatones. Condlcete con respon-
sabilidad y cordialidad para prevenir conflictos o, en su
caso, resolverlos amistosamente.

EN CASO DE ACCIDENTE

Lleva siempre contigo documenta-
cion que te identifique, asi como
algin nGmero de teléfono a
quién llamar si te encuen-

tras herido. Si sigues las
reglas y recomendaciones de
este manual dificilmente lo lle-
garas a necesitar, pero te dard mas
tranquilidad.

En caso de accidente, mantén la calma. Si se
trata de una caida circulando solo, comprueba
que te encuentras bien, palpa tus extremidades
y sobre todo la clavicula. Si no puedes busca
ayuda o utiliza el celular.

Si has sido t( quien causé el accidente, revisa
tu estado fisico y lldmale a un amigo o familiar.
Mantén la calma y no intentes evadir tu respon-
sabilidad. Eso tranquilizara al peaton o automo-
vilista, quien se sabra a salvo de algln tipo de
extorsion y te tratara con dignidad.

Si se trata de un accidente con un vehiculo au-
tomotor y ha sido su culpa, memoriza la placa
o escribela. Hablale lo antes posible a algin



SI TIENES ALGUN CONFLICTO:

¢ No reacciones violentamente. Ademas de que puede
ser riesgoso con algunas personas, pones en riesgo al
siguiente ciclista que se tope con este conductor, ya que
puede vengarse con él.

e Después de que tengas un encuentro agresivo con algin
automovilista, reldjate y no dejes que la tension afecte
tu conduccion segura. Por ejemplo, aprovecha la primera
oportunidad que se te presente para tener una buena
interaccion con otro conductor o peatén: asi romperas tu
espiral de enojo y ello te permitira concentrarte en una
buena conduccién y en disfrutar tu trayecto en bici.

familiar o amigo. Si el conductor te presta ayuda, por poco
que presentes lesiones acude a un hospital, a fin de ayudar
a comprobar el hecho frente al Ministerio Piblico o el sequ-
ro. Desconfia ante cualquier prisa que te quieran imponer o si
quieren atribuirte la responsabilidad. Toma las riendas de la si-
tuacion, compruébala por ti mismo, que no te toguen o quieran
ayudarte a levantar, pues pueden agravar una posible lesion;
espera la llegada de atencion prehospitalaria o una ambulancia.
Los testigos son importantes, toma sus datos.



En caso de que el seguro ofrezca pagar el dafio a la bicicleta,
exige que te entreguen un equipo exactamente igual al que td
tenias, ya que no fuiste el culpable, y se hagan cargo de los
gastos médicos.

Sin importar que te lo pidan “como una formalidad”, no firmes
nada ni en el lugar del incidente ni en el Ministerio Piblico
(MP). Recuerda que en el MP tienes derecho a no declarar o a
hacerlo en presencia de tu abogado o cualquier persona que
te asesore, no te pueden obligar a hacerlo. Muchas veces el
ciclista admite la culpa al firmar documentos.

Con frecuencia, azuzado por su seguro, el automovilista pre-
tende que pagues posibles dafios a su coche. Busca asesoria
de un abogado.




C(OMO CAER

Evidentemente un ciclista no sabe cuando va a caer,
por lo que es dificil estar preparado. Sin embargo, hay
recomendaciones que puedes aplicar, que te seran de
utilidad y que pueden ser la diferencia en caso de accidente.

Sobre todo, al caer intenta rodar con la técnica que utiliza
el judo. En el caso, tanto de colisiones con vehiculos como
de pérdidas de control de la bicicleta, lo mas importante es
reducir el impacto del golpe o de la caida, procurando que
tu inercia disminuya gradualmente.

e Al caer intenta no sélo
meter los brazos y manos
para detener tu caida.
Esa es la mayor causa
de fractura en brazos y
clavicula de los ciclistas.

® La clave para una caida
segura es rodar en el suelo
y distribuir el impacto del
choque.



4.4 Ciclovias de Pachuca
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4.5 Teléfonos de emergencia

Transito del Estado
Teléfono: 01 (771) 7173200

Cruz Roja
Teléfonos:
01 (771) 7141720
01 (771) 7192047

Central de Radio y
Emergencias

(Seguridad Publica)
Teléfono:

01 (771) 7173200 ext. 3243

Agencia del Ministerio
Publico

Teléfonos:

01 (771) 7172524

01 (771) 7179063

Servicios de Salud
de Hidalgo
Teléfono:

01 (771) 7135850
01 (771) 7135912

Bomberos
Teléfonos: 01 (771) 7137865
01 (771) 7137304

Cruz Roja Tulancingo
Teléfono: 01 (775) 7531404

Emergencias Pachuca y
Mineral de la Reforma:

- Proteccion Civil Estatal

- Proteccion Civil Municipal
- Policia Ministerial

- Bomberos

- Cruz Roja

- Policia Estatal y Municipal
Teléfono: 066

Incendios Forestales
Teléfono: 01 (771) 7191013

Policia Federal de Caminos
Teléfonos: 01 (771) 7130222
01 (771) 7184860
01 (771) 7136744

Seguro Social
Teléfono: 01 (771) 7137833
01 (771) 7137866

Secretaria de Turismo
Angeles Verdes en el Estado
de Hidalgo

Teléfono: 01 (775) 7531404

Informacion Turistica
Teléfono: 01 (771) 7176400



