Federacdo Portuguesa de Cicloturismo e Utilizadores de Bicicleta

NIVEL 1: Para agueles gue desejam aprender a andar de bicicleta num ambiente sem transito.

As aulas abrangem:

1 - Os diversos componentes da bicicleta e suas utilidades
2 - Montar e desmontar da bicicleta

3 - Como se equilibrar na bicicleta

4 - Comecar a andar de bicicleta

5 - Pedalar

6 - Conduzir e manter o andamento para a frente

7 - Como Parar / Travar

8 - Vestuario adequado no uso da bicicleta

9 - Equipamento de proteccao

Plano do Curso

192 Modulo — Conhecer a bicicleta

Os travoes

O Selim

O Guiador

O Quadro

As Rodas

Sistema de transmissao

Vestuario adequado no uso da bicicleta
Equipamento de Proteccao

29 Modulo — Primeiro contacto com a Bicicleta

Regulacdo da altura do Selim

Montar e desmontar da Bicicleta

O equilibrio sentado com os pés no chao

O equilibrio sentado com um pé no pedal e o outro no chdo

3° Modulo — Os Primeiros passos

O arranque

O pedalar

O travar

O equilibrio em andamento c/ajuda

O equilibrio em andamento s/ajuda

Conduzir e manter o andamento

Percorrer um percurso, com varios pontos de viragem, sem por os pés no chao
Percorrer um percurso com passagens estreitas

Circulagdo aleatoria num espaco amplo num ambiente sem transito

Promocgao Organizagao
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Direccdo Municipal de Ambiente Urbano
Departamento de Ambiente e Espagos Verdes
Divisao de Educacgao e Sensibilizacao Ambiental




