30— Adelante

(I parte)
Lic. Fernan Urefa

Es la bicicleta un sencillo medio
de locomocion, ligero, de poco volu-
men ademis de prictico y econémico.
Recibe del ciclista un leve impulso de
sus piemnas, con una fuerza de propul-
sidn que le permite desplazarse tres ©
cuatro veces mis lejos en menor tiem-
po que en las marchas en caminatas. De
esta manera la bicicleta es un instru-
menio valioso para los excursionistas,
con la cual podrin hacer actividades de
fines de semana v dias feriados.

El cicloturismo viene a ser una so-
lucién ideal para aquellos a los que les
gusta realizar excursiones a lugares dis-
tantes, lo que ha de permitir a todos los
que practican, tener laoportunidad de vi-
sitar lugares que suelen ser de gran be-
lleza natural. Los cicloturistas pueden
ser de ambos sexos y no tiene edad limi-

le, sélo se requiere preparacion fisica
La bicicleta

La bicicleta para el ciclowrismo
no difiere mucho de una bicicleta co-
rriente, aungue se tendrd en cuenta que
esté provista de cambios de marcha si
es posible, lo que permitird afrontar
con facilidad las pendientes que s¢ pue-
dan presentar en el recomido.

Una bicicleta no aconsejable para
el turismo es la de carreras la cual resul-
ta muy incomoda, desarrolla mucha ve-
locidad y por lo general es muy grande.

e —————————

L. MUNDO ES
URIOSO.

CONTRIBUYE
LUZ SOLAR AL
AGUJERO DE
QZONO

El aumento de la luz solar
después del largo invierno
antartico activa el cloro
desprendido de los gases
industriales y contribuye a la
aparicion del agujero de
ozono en ¢l sur de la tierra,
afirman cientificos del
Instituo de tecnologias de
California.

Segin los especialistas, los
gases ascienden a la
estratosfera y bajo los efectos
de rayos ultravioletas se
descomponen y recombinan
mds de una vez para reaccinar

Costarricense Soviético,

Se recuerda, ademds que también tendremos

un acto cultural.

Como siempre, esperamos contar con

su asistencic.

ANVATACION

Se invita a los padres de familia y parientes
de estudiantes becados en los paises
Socialistas, a la reunion que llevaremos a
cabo el dia 12 de diciembre, a partir de las
3:00 p.m., en | Instituo Cultural

4—10 Dic.
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El ciclista

Para poder llevar a cabo un viaje en
bicicleta es necesanotener alguna prepa-
racion fisica y ademis, desde el punto
de vista psiquico, se requiere la prepara-
cién idénea para realizar el esfuerzo que
implica el afin de llegar con éxito a la
meta deseada. La prictica de algiin ejer-
cicio fisico, asi como realizar algin de-
porte contribuirin a la adquisicién de
las condiciones fisicas favorables para
poder llegar a ser buenos cicloturis-
tas.Es importanie que el ciclownsta se
acostumbre a desembolverse sobre la bi-
cicleta, a las normas de trénsilo, a los
semiforos, realizar las sefiales de mano
para hacer cambios de direccion y a [re-
nar a tiempo. En fin, wdo lo que ha de
permitir que se desarrolle en las activida-
des con seguridad, para contnbuir de es-
te modo a evitar accidentes por descono-

cimiento de las normas establecidas.
Preparacion fMsica

Es muy dificil para quienes se -

cian en esta agradable actividad, cubrir
distancias sin haberse preparado conve-
nientemente.

Un método de entrenamiento, a la.

vez muy sencillo, es comenzar con pe-
quedias distancias de 15220 Km ¢ ir au-
mentando hasta 50 Km durante cuatro o
cinco fines de semana, aumentando lue-
go el kilometraje, llegando a 100 Km,
distancia que se mantendrd por algin
tiempo hasta lograr  vencerla sin nin-
guna dificuliad. Esta progresidn en el
kilometraje se recomienda para aquellos
que suelen salir los fines de semana.

La posicion correcta del ciclotu-
ristacn la bicicleta

Los puntos fundamentales que deter-
minan la posicion correcta del ciclot-
rista son: los pedales (movimiento cen-
tral), posicion del asiento, y de la mani-
bela.El mis imponanie de estos puntos
es la colocacion del asiento. El mismo
tene que eslar en una posicion tal que

finalmente ante la luz
reflejada en las nubes polares
y destruir la capa de ozono.

30 FESTIVAL
CINEMATOGRA
FICO DE
LEIPZIG

El 30 festival cinematogrifico
de Leipzig (RDA), otorgd
una paloma de oro al cineasta
cubano Santiago Alvarez por
el conjunto de su obra
documental.

También recibieron preseas
doradas “Los hijos de Rio”,
de Femando Somarribe
(Nicaragua). Donde van las
Rosas"”, de Hanna Pinkavova
(U.R.S.S) y los animados
“Consecuencias”, de Klaus
Georgi (RDA) y “Stapellauf,
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de Leszek Galewicz,
(Polonia).

La ceremonia solemne de
presentacion del libro del
secretario general del CC del
PCUS, Mijail
GORBACHOV, “La
prestroika y la nueva
mentalidad para nuestro pais
y para el mundo entero”, tuvo
lugar hoy aqui en la embajada
de la URSS.

El libro, declaré el director de
la editorial, Richard Sivita,
adquino reputacion de
importantisimo documento
del momento.

La explicacion de un
especialista en meteorologia
fue “Seguramente arena del
desierto”.

Lo mds curioso del fenémeno
es que este, a partir de 1980,
se torné mds acelerado y 10
de las lluvias de arena

(Casa del Lic. Alvaro Azofeifa)

Este documento es propadad de la Bibhoteca Nacional
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(Gran lunada en
San Joaquin de Flores
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Sabado 12 de diciembre, desde las 4 de |
la tarde:

Habrd exquisitos plalos, tamales, boca-
dillos, ceviche y cerveza.,

También pifiatas para mifios, misica y
baile para 1odos. :

Acompéfienos a celebrar la clausurade |, -
la semana del regalo al Partido, y contribu-
ya a la campaiia econdmica de Vanguardia !
Popular

{M;minrmmahmmlﬁm- 38- 1
\ 4333 y 374630.
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el cuerpo esté equilibrado, de manera
que tienda a ir hacia adelante ni hacia a-
tras, con ello se gana la facilidad de |a
conduccion mientras evilamos otros in-
convenientes de orden fisico, ya que los
calambres, los dolores gue sobrevienen
en las manos, a los nifiones, a los mus-
culos del cuello, asi como en las muifie-
cas son producto de la mala posicién
del asiento.

La altura del asiento debe estar fija-
da en la posicion donde se puedan tocar
los pedales con el talén y pueda dérse-
les la vuelta completa sin separar el
cuerpo del asiento. No es recomendable
tener el asiento muy alio porgue esio e-
xige realizar un esfuerzo excesivo, de i-
gual forma si esta muy bajo se cansa-
ran mucho los masculos de los muslos
y ocasionar dolores agudos en las rods-
llas. Un sillon estd situado en un lugar
correcio cuando se puede sostener lama-
rubela con una mano sin sentir dificulta-
des al manejar

detectadas en el pais este
siglo, ocurmeron en la
presente docada.

‘Tres millones de arboles
fueron desarraigados en el
condado de West Sussex.
Cayeron 2,8 millones de
arboles en East Sussex v la
misma cantidad en Suffolk.
Sufrié también Londres,
Cuyos parques extensos
fueron devastados, el jardin
botanico de Kew Garden
quedo perjudicado
urreparablemente.

Este hecho es una de las
medidas orientadas a animar
el unsmo de china.

Desde la galeria de esta puerta
principal del palacio imperial
se ofrece la vista ideal de la
plaza del mismo nombre, en
chino TIEN AN MEN,
calificada como la mas grande
del mundo.
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EL LECTOR OPINA

FRANCISCO
AMIGHETTI,
NOVIEMBRE Y
CESAR
VALVERDE

Dr. Carlos Zippel y Garelg

Estos frios de noviembre me
estin anunciando fiestas
famihiares, frutas secas,
cdnticos seculares y abieras §
carcajadas de hijos mios
semejan “Colachos”.

Yo conozco a Francisco
Amighetti y conozco a Césa
Valverde. Los dos son
maestros del color y de la
forma. Los dos son
hermanos del pensamiento y
de la palabra escnta. En fin,
los dos pintan versos y
escriben pintura. Todo esto
yo lo conocia. Lo conozcoy
s¢ lo vilido de ambas obras.
Lo que no conocia, en honor
a la verdad, son esos
didfanos cuarenta afos de
fraternal amistad que, igual
que la comente de un
cristalino rio
centroamericano, han unido
esas manos trabajadoras de la
cultura. (Tampoco conocia el
detalle del quioso obsequiado
por el monstruoso Somoza y
que No merece Comentaro
alguno).

Ahora, los aires trios que han
principiado a correr por las
noches v las madrueadas. mé
han obligado a recordar anos
mozos de fiesta, de paz, de

amor universal, en las nberastg

del amado Sena, del
turbulento Motagua o de las
alturas deportivas de
Innsbruck, donde amistad y
delino entre las nieve se
anunaron, para recordarmnos al
jesuita Ricardo Falla y a los

infaltables maestros Goethe ¥&

Morzart. Noviembre con el
frio que principia a recorrer
San José y que nos entrega la
monumental exposicion de un
joven Francisco, con sus
primeros ochenta anos de
colores y poemas: y con su
infaugable afan de
experimentar nuevas formas
Yy FeCOITES NUEVOoSs Caminos...
Claro es que la culpa de estos
mal impresos pensamientos le
corresponde a César
Valverde. Porque, sin su
calida prosa del domingo
ultimo, 29 de noviembre de
1987, no hubiésemos caido
en la tentacion realizada de
escnbir estos leves renglones
en homenaje a Francisco
Amighetti, noviembre y
César Valverde.

Invitacion

La Asociacién de Egresados de Paises Socialistas invi-
ta a todos sus afiliados y familia a celebrar la "Fiesta Navi-

defia" a realizarse en el Colegio de Contadores, ubicado
-en Desamparados, Calle Fallas;

tir de las 9 a.m.

Habrd camne asada, pifiatas, juegos deportivos, actos

culturales y piscina.

En : adultos ¢30,00, ninos ¢15.,00.

“Miguel Obregén Lizana™ del Sistema Nacional de Biblictecas del Ministerio de Cultura y | uventug, Costa Rica,
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el dia 3 de diciembre a par-
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