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Fase 1:
Desplazamiento, 

Equilibrio y control

Fase 4:
Talleres teóricos y 

practicos 

Fase 2:
Transicióna a pedales 

Fase 3:
Habilidades y Destrezas 

METODOLOGÍA
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2

Secuencia  8 Manejo de la bicicleta con una mano en distintas zonas del cuerpo
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Imagen 5  Trabajo en circuitos
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Secuencia  14 Escenarios Escuela de la Bicicleta IDRD
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Convocatoria y 
fidelizacion de usuarios. 

Mantenimiento y puesta 
apunto de la bicicleta. 

Accesorios 
complementarios y 

“cultura Bici” 

Bike Fit inicial 
Hábitos de vida

saludables 
Ciencias Aplicadas 

Preparación física y 
entrenamiento 
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Cambios 
para subir

Cambios 
para plantar

Cruce de cadena 
Iconrrecto 



36

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



37

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



38

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



39

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



40

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



41

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



42

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



43

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



44

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



45

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



46

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



47

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



48

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 



49

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 

Secuencia  31  Fortalecimiento zona tren inferior, variación lateral box jump/saltos a la cajón, step, escalón o superficie
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0
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Reposo total 

Esfuerzo muy suave

Suave 

Esfuerzo moderado

Un poco duro 

Duro 

Muy duro 

Esfuerzo máximo

ESCALA DE ESFUERZODE BORG
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Secuencia  34  Estiramientos mayormente utilizados después de la práctica del ciclismo



58

Guía Técnica Metodológica Gimnasios al aire libre 

Secuencia  35  Estiramientos grupos musculares tren inferior
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Secuencia  36  Estiramientos grupos musculares tren superior
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Cabeza del primer metatarsiano y 
centro del eje del pedal en linea
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Imagen 11 Interfaz con el sillín
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Verificar en la rueda delantera que la puntilla esté bien ajustada, la rueda centrada e inflada.1
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Imagen 20 Ejecución estocada baja

Leg lowers

Back extension Side plamks Jack knifes 

Dead bugs with swiss ball Mountain climbers
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Inicio Fin
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Fin

Inicio Fin
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