
FFeeddeerraaççããoo  PPoorrttuugguueessaa  ddee  CCiicclloottuurriissmmoo  ee  UUttiilliizzaaddoorreess  ddee  BBiicciicclleettaa  
 
NÍVEL 1: Para aqueles que desejam aprender a andar de bicicleta num ambiente sem trânsito. 
 

   
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 - Começar a andar de bicicleta 
   5 - Pedalar 
   6 - Conduzir e manter o andamento para a frente 
   7 - Como Parar / Travar 
   8 - Vestuário adequado no uso da bicicleta 
            9 - Equipamento de protecção 
 

Plano do Curso 
 

1º Modulo – Conhecer a bicicleta 
 

Os travões 
O Selim 

O Guiador 

O Quadro 
As Rodas 

Sistema de transmissão 
Vestuário adequado no uso da bicicleta 

Equipamento de Protecção 

 
 
2º Modulo – Primeiro contacto com a Bicicleta 

 
Regulação da altura do Selim 

Montar e desmontar da Bicicleta 
O equilíbrio sentado com os pés no chão 

O equilíbrio sentado com um pé no pedal e o outro no chão 

 
 
3º Modulo – Os Primeiros passos 

 
O arranque 

O pedalar 
O travar 

O equilíbrio em andamento c/ajuda 

O equilíbrio em andamento s/ajuda 
Conduzir e manter o andamento 

Percorrer um percurso, com vários pontos de viragem, sem por os pés no chão 
Percorrer um percurso com passagens estreitas 

Circulação aleatória num espaço amplo num ambiente sem trânsito 

 

 


