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(Coordinadora de Defensa de la Bici)
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AUMENTAN LAS MUERTES DE
CICLISTAS

El pasado ano 1992, el numero
de muertos en accidentes de trafico se
redujo en casi un 15% respecto al aho
anterior. La Direccion General de Tra-
fico (DGT) achaca este descenso a la
mejora de la infraestructura vial (mas
autovias fundamentalmente) y a la
entrada en vigor a mediados de afio de
lanueva Ley de “Trafico”. Porcontra, el
numero de ciclistas fallecidos aumen-
té, siendo de 31 en zonas urbanas
(siete mas que el afio anterior) yde 102
en carretera (nueve mas que en 1991).
Y es que si los objetivos de la politica
de transporte son que cada vez haya
mas coches y que puedan ir mas rapi-
do, su seguridad, aunque parezcacon-
tradictorio, aumenta nuestro riesgo.

BICIS, PERO POR UN DIA

Lo que el alcalde de Madrid, Jose
Me Alvarez del Manzano, piensa sobre
la participacion ciudadana y sobre el
uso de la bici como medio de transpor-
te quedo claro el pasado 30 de mayo.
Ese dia Pedalibre y los grupos
ecologistas Comadén y Aedenat ha-
bian organizado una marcha ciclista
reivindicando facilidades para el uso
cotidiano de la bici. En su recorrido
unos 3000 ciclistas se toparon con el

alcalde que para llegar puntualmente a
lainauguracién de turno tuvo que aban-
donar su coche oficial y coger el metro
(jbuen ejemplo!). Preguntado por los
periodistas declaré que era “irregular’
esta convocatoria pues “en Madrid,
todo el mundo sabe que hay un Dia de
la Bicicleta”. Esto es, la bici un dia al
ano que no hace dano y molesta poco.
Encuanto ala participacion ciudadana
¢ qué es eso de convocar por libre?, a
apuntarse a las actividades que se
impuisen desde el poder (en otros te-
mas -politica social y cultural, por ejem-
plo- el Ayuntamiento es mucho mas
liberal).

El Dia “Oficial” de la Bicicleta al
que se referia el Alcalde, se celebré
tres semanas después. El éxito que
con el tiempo ha alcanzado (100.000
participantes este ano segun los orga-
nizadores) empieza a molestar a ias
autoridades por ios problemas circula-
torios que origina. Este ano -por se-
gundo consecutivo- el recorrido tuvo
unrecorte de 4 kmy se desplazé el final
del mismo desde el Retiro (en el centro
de la ciudad) a la Casa de Campo,
ademas se eliminaron los puntos de
avituallamiento; todo ello para tener la
ciudad liberada lo antes posible para
los automoviles. La “fiesta” se restrin-
ge asi de 9 a 11 de la manana. Dos
horas de placer... y hasta el ano que
viene.

| Junta de
Castilla y Leon

Conscjeria de Medio Ambiente s
Ordenacion del Territorio

Este dibujo de Rafael Cid (Amigos de la Bici de Salamanca) corresponde a una
campafa de promocion de la bici por él disefiada y patrocinada por ia Junta de
Castilla y Ledn
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PROPUESTA DE CARRILES BICI
EN IRUN

La Coordinadora para la Defen-
sa de Txingudi presentd, ante el Ayun-
tamiento de Iran, un escrito de suge-
rencias al avance del Plan General
Urbano de la ciudad, en el que entre
otras propuestas incluyen una red de
carriles para bicicletas “entendida no
con una finalidad recreativa sino fun-
cional’, puntualizan. La redaccién de
los Planes Generales de Ordenacion
Urbana, sus fases de informacién pa-
blica, representan una buena oportuni-
dad para potenciar la bicicleta, o por lo
menos para que se discuta sobre su
utilizacion. A ver si cunde el ejemplo.

OJO CON LAS GANGAS EN BICI
DE MONTANA

En el reciente n®224 de Junio, de
la revista CIUDADANO (editada por
cinco asociaciones de consumidores)
aparece un andlisis comparativo de
ocho bicicletas de montana de las de-
nominadas de gama baja (su precio
oscila entre 18.500 y 34.500 pts). El
andlisis descubre importantes defec-
tos, entre los que destacan:

1.- informacién al consumidor:
ninguna cumple con lo exigido por la
ley en cuanto a etiquetado e instruccio-
nes de uso y mantenimiento. Sélo una
de ellas incluye un documento incom-
pleto de garantia para seis meses en el
que, curiosamente, se excluyen “los
danos ocasionados por manejar las
bicicletas en caminos de tierra”(!).

2.- fallos importantes en tas hor-
quillas delanteras: sélo tres superaron
elensayo de carga estatica (capacidad
de resistencia a una carga) y ninguna
el de carga dinamica (capacidad de
resistencia a los choques).

3.- dejadez manifiesta en el mon-
taje de los componentes: todos los
modelos presentaron defectos en las
soldaduras -tanto internos como exter-
nos- lo que hace que el cuadro seamas
fragil y mas susceptible a la corrosion.

Asi que jojo!, si queréis vuestra
bici de montaha para algo mas que
pasear por la urbanizacion de turno, a
la larga lo barato puede no resultaros
rentable. Esos ofertones de los gran-
des supermercados a veces salen ca-
ros.

LIBROS, LIBROS, LIBROS

;Doénde quedaron los tiempos
en que se podian contar con los dedos
de una mano los libros sobre bicicletas
editados al aho en Espana? Parece
que, afortunadamente, el mercado no
se satura. He aqui los que hemos reco-
pilado desde el Uitimo nimero de nues-
tra revista; y seguro que alguno se nos
ha escapado.

Integral, después de su oportu-
na reedicion del Espana en Bici, pre-
sentan Bici Fuel. Alimentacion para
ciclistas y cicloturistas. Richard
Rafoth (1250 pta). Untemaimportante
y poco tratado hasta ahora.

La editorial vasca SUA continta
publicando a buen ritmo nuevos titu-
los, en esta ocasion sobre ciclismo de

montana: Urbasa. Mikel Nazabal (1600
pta); Bizkaia. Alfredo Goitia (1550
pta) y Aragon, Euskadi, Rioja. J.l.de
Arcos y J.R.Cacharro (1400 pta).

Otro tanto cabe decir de Tutor
con: ElI Camino de Santiago en
Mountain Bike. Juanjo Alonso (1700
pta); Mountain Bike. LaMaquina Ver-
de. Giorgio Schmitz (1750 pta) y en
su coleccién Rutas BH de Mountain
Bike: Pirineos 1. J.Antén Blanco;
Pirineos 2. P.Genovés y J.Prieto;
Zona Cenro 4. J.Anton Blanco y El
Maestrazgo. J.Anton Blanco (959 pta.
cada volumen).

Una seleccion de rutas ya publi-
cadas, junto a otras inéditas, presenta
Desnivel en su Itinerarios para Bici-
cleta de Montafiia por Espafa. Va-
rios autores (2300 pta).

Otra editorial que no falta a la
cita, Penthaldn: Bicicleta de Monta-
na en Tenerife. K.Eddy, A.Fagan y
L.Jaqueti (1255pta) y El Rio Pisuerga
en bicicleta. P.A.Genovés y J.Prieto
(1290 pta).

La editora de las revistas Ciclis-
mo a Fondo y BTT, Dorleta, publica:
Rutas de Cicloturismo por Espaha.
I.Espallargas (1950 pta); El Manual
de la BTT. Rob Van Der Plas (1300
pta); Guia llustrada de la BTT.
B.Azurmendi y F.Navarro (950 pta) y
Todo sobre la BTT. Ulrich Stanciu
(1850 pta).

Por dltimo, una serie de editoria-
les menos conocidas pero que tam-
bién aportan su granito de arena: El
Moncayo a pie y en bicicleta.
A.Alvarez, J.Moreno y M.A.Santa
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Cecilia. Mira Editores (1500 pta); BTT
en el valle de Tena. ihigo Rodriguez.
Editorial Prames (975 pta); La

ecoldgicas, pero también para facilitar
el contacto con la poblacién”.

travesiadelos Pirineosen BTT.
A.Valls y J.Laparra. Editorial
Prames (2400 pta) y Huesca en
Bici (30 rutas para Bici de Mon-
tana). A.Abarca y
J.A.Berenguer. Editorial Piri-
neo (1378 pta).

LIMA, HACIA LA
VELORUCION

Desde Agosto de 1990,
Lima capital del Peru, cuentacon

=

un ambicioso proyecto, denomi-
nado Programa popular de transporte
no motorizado, para introducir la bici-
cleta en la ciudad. Se pretende que el
10% de sus 8 millones de habitantes
viajen en bicicleta.

Para finales del presente ano se
espera que mas de 100 km de carriles-
bici estén funcionando y que para 1996
sean 210 los kildémetros construidos,
con un coste evaluado en 8'4 millones
de dolares. El numero de plazas de
aparcamiento se aumentara hasta
medio millén en 1993, alcanzando el
millén en 1996.

Se ha lanzado una campana
masiva de promocion y educacién con
mensajes publicitarios enradio y carte-
les en escuelas y universidad. Se in-
tentainfluir, sobre todo, enla poblacion
comprendida entre los 10y los 35 afhos
-el 78% del total-.

El Ayuntamiento asumira la ma-
yor parte de los gastos, aunque se
cuenta también con la cooperacion in-
ternacional, particularmente ayuda de
la UNESCO.

Lima ofrce condiciones muy fa-
vorables para el uso de la bici: topogra-
fia llana y variaciones moderadas de
temperatura -de 12 a 30°C durante
todo el afno-. Ademas el sistema de
transporte publico es deficiente e in-
adecuado y fa poblacion, con rentas
bajas, tiene dificil el acceso al automo-
vil privado (segun un estudio de 1988,
el 50'6% utilizaba el transporte publico,
el 37'7% se desplazaba a pie y sélo el
11'7% lo hacia en vehiculo privado).

GINEBRA, GENDARMES EN BICI

Desde hace un ano, una patrulla
de cuatro policias vigila en bicicleta por
las calles de Ginebra. Segun un porta-
voz de la policia ha sido “una decision
tomada por razones econdémicas y

La Asociacién paraios Intereses
de los Ciclistas (ASPIC) considera po-
sitiva la decision y espera que ahora
los gendarmes denunciaran a los co-
ches mal aparcados... sobre los carri-
les-bici.

INICIATIVAS

Os presentamos dos interesan-
tes iniciativas de sendos grupos de la
Federacion de Ciclistas Europeos.

En Bruselas, a mucha gente ie
gustariair en bici, pero no se atreve por
miedo al trafico. Por ello GRACQ ha
montado una bici-escuela para adul-
tos. Se ensenan actitudes y trucos
para una conduccion mas segura y se
muestra a los alumnos que, en reali-
dad, es mayor el miedo que el peligro.
Unas cuantas lecciones dan ia con-
fianza necesaria a los nedfitos, decidi-
dos a hacer frente a esas feas tortugas
que han invadido nuestras calles.

En Basilea (Suiza), como cada
ano al finalizar el invierno, IG Vélo
organizo, el pasado 27 de Marzo, el
“Dia de Mantenimiento y Reparacion
de la Bici”. En un amplio taller de la
compaiia de tranvias de la ciudad,
veinte miembros de la asociasion ayu-
daron a unos 300 ciclistas a limpiar y
reparar sus bicicletas. Se les propor-
ciond aceite, trapos o herramientas y
seles asesord conbreveslecciones de
mecanicapractica. Un profesional ven-
dia los repuestos necesarios mientras
otro supervisaba las reparaciones mas
delicadas. Para finalizar una comida
conjunta ofrecida por una empresa lo-
cal.

DOS EJEMPLOS
Casinadie enlaCompatiia Pepsi-

Cola creia en el experimento de la
ciudad de San Salvador. ;Cémo una

bici podia ser mas eficaz que un ca-
mién? Ademas, San Saivador es una
ciudad con muchas lomas. Pero des-
pués de 6 meses, sorprendid el resul-
tado. El repartidor habia vendido y
distribuido 900 cajas de 24 botellas al
mes, o sea exactamente el doble de lo
que hace una persona con un camion
de 5 toneladas, y con unos costes de
funcionamiento 10 veces menores.
Pepsi Cola decidié probar triciclos es-
pecialmente disefiados; si dan resuita-
dos, sustituiran gran parte de su flota
de camiones.

En Bogota, hace algunos anos
ya, al ver en la television un triciclo, en
la visita oficial del Presidente Nixon a
China, al duefo del “Parque Ramos”
se le ocurri6 la solucién a sus probie-
mas de distribucion: 22000 puntos de
ventaen la ciudad necesitan productos
de panaderia frescos en cantidades
pequenas cada dia. Reemplez6 sus
200 camiones por 800 triciclos; hubo
que descentralizar el sistema de distri-
bucién y en lugar de un so6lo centro de
abastecimiento, pequehos centros in-
termediarios se abrieron en distinton
puntos de la ciudad y un sistema
informatico gestiondlas entregas y pe-
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didos de los 800 triciclos; el suministro
mejord y los costes de distribucion se
redujeron considerablemente.

EN BICI A LA UNIVERSIDAD

El Centro de Asesoramiento y
Dinamizacién del Estudiante (CADE)
del Vicerrectorado de Estudiantes de
la Universidad Valenciana, ha comen-
zado una campana de promocion del
uso de la bicicleta entre los universita-
rios. Se han difundido diversos folletos
-en esta pagina se reproduce uno de
ellos- y se prevee acondicionar
aparcamientos en los distintos centros
universitarios. Se han iniciado contac-
tos para que los estudiantes -presen-
tando su carnet universitario- obten-
gan descuentos en la compra de bici-
cletas e incluso se estudia la posibili-
dad de financiar parte de la misma con
una experiencia similar a la que el
grupo Pedalea implanté en la Universi-
dad de Zaragoza. Ademas, y siempre
con la colaboracién del colectivo Va-
lencia en Bici, se ha distribuido un
folleto con rutas de baja peligrosidad
recomendadas para desplazarse en
bici por la ciudad y acudir a la universi-
dad.

MENSAJEROS EN BICI

Algunas ciudades -Nueva York,
Londres, Berlin,...- ya contaban con
ellos; ahora también circulan por Bar-
celona. La empresa de mensajeria
Trevol ha puesto en servicio los Eco-
Mensajeros, mensajeros apedales que
ademas de no contribuir ala contami-
nacién urbana y disminuir los costes a
los usuarios del servicio, son tan rapi-
dos como los motorizados. El sistema,
segun el responsable de la iniciativa,
Josep Escuelas, ha despertado la sim-
patia de los clientes; hasta el punto de
que la empresa esta estudiando am-
pliar la plantilla ciclista.

PROPUESTA DISPARATADA

Segun una noticia aparecida el
pasado 7 de julio en el diario ABC, la
Direccién Nacional de Tréafico de Dina-
marca, apoyada por varios politicos,
ha pedido que se prohiba a las mujeres
pedalearporlaciudad “ligeras de ropa”.
Al parecer, segun el periddico mas
importante del pais, Ekstra-Bladet, “las
jovenes con poca ropa son uno de los
mayores peligros para el trafico”, pues

los automovilistas se distraen obser-
vandolas y se producen accidentes.

Independientemente del aspec-
to machista de la propuesta y de la
libertad de vestir ajustados “short” o
escuetas blusas, la solucién parece
obvia, que los conductores que no so-
porten tan agradable vision se queden
en casa o cambien de medio de loco-
mocion. Y en caso de tener que prohi-
bir algo...

EN BICI POR LA ALCARRIA

Dentro del programa de Desa-
rrollo Rural que conelnombre de Leader
aprobé la C.E., el Centro de Desarrollo
Rural (CEDER) de La Alcarria
Conquense, ha preparado y sefaliza-
do un recorrido para Bici de Montana
dividido en cuatro rutas: Villar de Do-
mingo Garcia-Villaconejos de
Trabaque-Canaveras-Villanueva de
Guademejud-Verdelpino de Huete.

Para solicitar el folleto detallado
de las rutas y otras informaciones
sobre la zona (alojamientos,
senderismo, etc.)podéis dirigiros a
CEDER. c/Rey Juan Carlos |, 3. 16500
Huete (Cuenca). Telf. (966) 37 20 83.
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BICICLETAS EN CUBA

Una alternativa economica y ecoldégicamente apropiada para el transporte de

pasajeros

A mediados del afo 1990, el
Consejo de Ministros de la Republica
de Cubaadopté la decisién de promover
la introduccion masiva de la bicicleta
como medio de transporte de pasajeros
en las areas urbanas del pais,
concediéndose entonces la primera
prioridad a la ciudad de La Habana.

En lo fundamental dicha decision
se fundamento en la necesidad de
reducir el consumo de combustible del
pais, asicomo reducirlasimportaciones
de vehiculos detransporte motorizados,
sus partes, piezas y accesorios, todo
ellocomo consecuencia de laexistencia
de una adversa coyuntura econdémica
internacional, con marcado efecto en
la economia cubana.

Como es sabido, Cuba es un pais
subdesarrollado, que ha venido
luchando y lucha infatigablemente por
obtener un nivel sostenido de
crecimiento econdémico y social, pero
que, lamentablemente, esta inmerso
en un mundo en que la desigualdad
entre naciones ricas y pobres havenido
aumentando cada vez mas en los
Gltimos anos.

A partir del ano 1990, la economia
cubana ha venido enfrentando una
situacién muy compleja, lo cual
constituye el mas grande de los retos
para la Revolucion Cubana en las tres
ultimas décadas. A los efectos del
bloqueo econdémico de los Estados
Unidos de America contra Cuba (que
ya dura mas de treinta afos) y que
recientemente se ha intensificado con
la aplicacién de la llamada “Ley
Torricelli”, se han unido los efectos
causados por los profundos cambios
ocurridos en los paises antes
socialistas, de Europa Oriental y en
particular la ex Union Soviética, que
han afectado sensiblemente a la
economia cubana, ya que con dichos
paises se desarrollaba el 88% del
comercio exterior, en condiciones

Humberto Valdés Rios, Investigador Titular del Instituto
de Investigaciones del Transporte, La Habana, Cuba.

razonables de intercambio. Todo ello
unido a otros factores econdémicos,
tales como los efectos de la deuda
externa, el corte practicamente total en
la recepcion de créditos (para el
comercio corrientey para el desarrollo),
las pérdidas debidas a la devaluacion
del délar, el aumento de las tasas de
interés y otros factores. Es asi que el
pais se encuentra en una situacion de
emergencia econdmica, que se ha
reflejado, entre otras actividades
econémico-productivas, en la esfera
del transporte (que es absolutamente
dependiente de suministros externos:
combustible, vehiculos, piezas, etc) y
en particular en el transporte de
pasajeros.

A partir de conocerse la decision
acerca de la introduccion masiva de la
bicicleta como medio de transporte, se
adoptaron medidas que por un lado,
iban dirigidas al rapido incremento en
el namero de bicicletas en el paisy, por
otro lado, a la creacién de condiciones
de seguridad y demas facilidades
necesarias para incentivar el uso de
este medio de transporte.

Es de sefnalar que, mientras que en
el periodo 1961-1990 se habian
vendido en Cuba 1.957.600 bicicletas,
con un promedio de 65.200 bicicletas
por ano, en el periodo 1991-1992 se
vendieron en Cuba 1.200.000 bicicletas
chinas (ensambladas en Cuba), 20.900
bicicletas  importadas de Rusia y
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Ucrania y casi 100.000 bicicletas
cubanas. Es decir, el promedio anual
ascendié a 650.000 bicicletas, diez
veces mas. Pero la diferencia no es
solo cuantitativa sino cualitativa, ya
que mientras que hasta 1990 las
bicicletas se vendieron en lo
fundamental a ninos hasta los 14 afos
para su uso como juguete en
actividades recreacionales, asi como
a trabajadores de las areas rurales,
ahora las bicicletas vendidas a partir
de 1991 se han vendido a trabajadores
de las areas urbanas del pais (casi un
60% en la ciudad de La Habana), asi
como a estudiantes de la ensenanza
superior (universidades) y media
superior (institutos tecnoldgicos y
preuniversitarios), con el propésito de
que sean utilizadas, enlo fundamental,
para sus viajes diarios hacia/desde
sus centros de trabajo y de estudio
respectivamente.

Tal incremento en el nimero de
bicicletas en circulacién estuvo
aparejado con la ejecuciéon de un
conjunto de acciones, todas ellas
conducentes a promover el uso de la
bicicleta como un medio de transporte
econdmicamente sustentable desde el
punto de vista energético, asi como

ecolégicamente recomendable
(disminucién de la degradacion
ambiental, reduccién del estrés
provocado por el transporte urbano,
incrementando el efecto tranquilizador
de la poblacion, etc ) y con capacidad
para satisfacer en buena medida una
parte de las necesidades de la movilidad
de la poblacion en las areas urbanas
de Cuba, comenzado por la ciudad de
La Habana.

Es asi como en todas las ciudades
se han creado carriles exclusivos para
bicicletas en vias principales, se han
reducido los regimenes de velocidad
de los vehiculos motorizados en vias
urbanas, se ha establecido sefa-
lizacién (horizontal y vertical) del
transito en funcion de la circulacién de
bicicletas, se han seleccionado zonas
(encierre de circulacion para vehiculos
de motor) para el entrenamiento en el
uso de las bicicletas en sabados y
domingos, se ha puesto en
funcionamiento un sistema de
informacioén, propaganda y educacion
vialporlaprensa, laradioy latelevision,
asi como conferencias en centros de
trabajo, estudio y en zonas
residenciales, se han creado zonas de
estacionamiento para las bicicletas,

De bicicletas, seguridad vial, pintura y comercio
internacional

A finales de 1993 circularan en la ciudad de La Habana més de un millén de
bicicletas. Durante 1992 los accidentes de trafico causaron entre los ciclistas
192 muertos y 667 heridos, la inmensa mayoria de ellos ocurridos fuera de las
actuales vias exclusivas o priorizadas para bicicletas. Actuaimente hay vias de
transito compartido con flujos, en horas “punta”, de 500-900 bicicletas hora.
Para estas vias hay proyectos de segregacién que no se han podido ejecutar
por falta de recursos materiales (fundamentalmente pintura de pavimento
blanca y amarilfa) ya que Cuba no dispone de recursos financieros en moneda
libremente convertible para su adquisicién. De igual manera, la limitacién de
recursos incide negativamente en las vias ya existentes, en las cuales los
efectos del clima -lluvioso y con mucho sol- han ido borrando la senalizacion
sobre el pavimento.

Para cada mantenimiento, la infraestructura actual, necesitaria 2.520
litros de pintura blanca y 5.200 litros de pintura amarilla; requiriéndose dos
mantenimientos anuales. Ademas los nuevos proyectos -154 kms. de distintos
tipos de infraestructura- demandan, solo para su puesta en servicio 5.947 litros
de pintura blanca y 9.721 de pintura amarilla. Unas cantidades similares se
necesitarian para el primer mantenimiento durante el primer afo de servicio y
a partir de ahi, el doble de las cifras indicadas como consumo anual.

Entotal 16.934 y 29.842litros de pintura blancay amarillarespectivamente,
que se necesitarian en el préximo ano para mejorar la seguridad vial de los
ciclistas de la capital cubana, una insignificancia comparada con el consumo
anual en Espana. ¢ Se os ocurre alguna forma de conseguir enviar a Cuba esos
50.000 litros de pintura como solidaridad de los ciclistas espanoles con los
cubanos?.

tanto en zonas comerciales como en
zonas residenciales, asi como en los
centros de trabajo y estudio, se ha
establecido redes de esta-biecimientos
comerciales paralaventade accesorios
y piezas de repuestos, asi como redes
de talleres para el mantenimiento y
reparacion de las bicicletas, se han
tomado medidas de mejoramiento de
las condiciones del pavimento y de las
condiciones de drenaje en las vias con
mayor volumen de circulaciéon de
bicicletas y otras muchas medidas.

En el caso de la ciudad de La
Habana, se concluyé a mediados de
1991 la construcciéon de la primera
ciclovia (via exclusiva para bicicletas)
entre lazonaresidencial de Alamary la
Playa “El Megano” ambas a! Este de la
Habana, con una longitud de 6’7 km
y un ancho de 6 metros (dos carriles),
a los que se unen la dedicacion para
bicicletas de un conjunto de calles
existentes en Celimar, Alamary Tarara
que suma 1'3 km.

Sdlo en la ciudad de La Habana se
han establecido alrededor de 50 km.
de carriles exclusivos para bicicletas
(de nomenos de 2 metros de ancho) en
calles o tramos de calles de la red vial
principal de la ciudad.

En la ciudad de La Habana ya
existen hoy proyectos para la
construccion de tres nuevas cicloviasy
el establecimiento de nuevos carriles
exclusivos para bicicletas, pero las
limitaciones materiales han obs-
taculizado este propésito.

Un caso “sui géneris” en la ciudad
de La Habana, es la existencia de un
tunel submarino con una longitud de
733 metros y con una profundidad
maxima de 20 metros bajo el nivel del
mar, que une los dos lados de la bahia
de La Habana. En este momento, ese
tunel es utilizado por los ciclistas,
quienes se trasladan conjuntamente
con sus bicicletas a bordo de lo que se
ha denominado “ciclobuses” (omnibus
sin asientos interiores y con puertas a
mas altura, a los que se accede por
rampas), en los cuales se transportan
diariamente un promedio de 5.500
ciclistas.

Sin embargo, en los meses de
verano de 1.992, en que la poblacion
concurre masivamente a las playas del
Este de La Habana los volumenes de
ciclistas llegaron hasta 70.000 ciclistas
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en un dia, por lo que fué necesario
cerrar al transito de vehiculos de motor
uno de los tubos del tanel, y dedicarlo
exclusivamente para las bicicletas. En
este caso, los ciclistas lo atraviesan
caminando con sus bicicletas “de
mano”, lo cual constituye una medida
de seguridad, ya que no se ha podido
reestablecer el sistema de iluminacién
de emergencia, ni se cuenta con los
productos quimicos necesarios para
mantener la adecuada limpieza de
paredes ytecho, asicomolailuminacion
total de residuos grasos sobre el
pavimento, debido a las limitaciones
de recursos financieros para adquirir
estos equipos y productos.

También a partir del mes de mayo
de 1991 se comenzaron a transportar
bicicletas en las lanchas que prestan
servicio de transporte de pasajeros en
el interior de la bahia de La Habana,
que unen por via maritimalos poblados
de Regla y de Casablanca (zonas
industriales y residenciales) con los
muelles de Caballeria y de Luz,
respectivamente, con la zona de la
Habana Vieja. En este servicio se
transportancomo promedio diario 2.200

bicicletas.

Enlas estaciones de serviciode las
areas urbanas se han instalado equipos
para el suministro de aire a los
neumaticos de las bicicletas, y ademas
se ofrecen en muchos de ellos, servicios
de reparacion de camaras pinchadas.
Estos servicios han continuado
ampliandose

Apartirdel ano 1.991 se han venido
realizando investigaciones sobre el uso
de la bicicleta por el Instituto de
Investigaciones del Transporte y por el
Instituto Cubano de Investigaciones y
Orientacidn de laDemanda Interna. En
los estudios hasta ahora realizados, se
demuestra como ha aumentado la
aceptacion publica de la bicicletacomo
medio de transporte.

Porotraparte, apartirdel desarrollo
del transporte en bicicletas como una
alternativa sostenible de transporte
urbano, se estatrabajando en cambios
sustanciales a introducir en el
planeamiento urbano en general y en
el planeamiento vial muy
especialmente.

En lo fundamental resultaria
necesario aprovechar mas
intensamente el uso del espacio urbano,
lo que contribuiria a reducir
progresivamente las distancias de los
viajes de trabajo y de estudio, asi como
descentralizar el sistema de centros,
para reducir las distancias de los viajes
con propésitos socioculturales. En lo
sucesivo habria que prever la
localizacién de areas de parqueo de
bicicletas como parte del planeamiento
de zonas residenciales, recreativas y
de todo tipo.

La red vial futura, para uso
exclusivo o priorizado para bicicletas,
ya esta concebida y estudiada en las
areas urbanas, asi como las soluciones
en intersecciones.

En general, se impone concebir
un nuevotipo de ciudades, enlos cuales
se aprovechen plenamente los efectos
positivos de la utilizacién masiva de la
bicicleta como medio de transporte,
sobre la economia energética, la
descontaminacion del medio ambiente
y la salud humana.

CICLOS
DELICIAS

Distribuidor Autorizado
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ELOGIO DE LA BICICLETA

[El autor de este articulo, que se publicé en el periédico La Vanguardia, es diputado de Esquerra Republicana (ERC)
en el Parlamento Catalén y cicloturista. Tras algunos contactos mantenidos con €l por el grupo Amics de la Bici, ERC
presentd en dicho Parlamento una Moci6n en defensa de la bicicleta. El texto aprobado aparece en esta pagina

Pasaron ya los peores tiempos del
progrso ruidoso, sin proporciones,
papanatista y agresor. Las grandes
ciudades europeas se han atascado
de coches, de asfixia, de ruidos y de
millones de horas histéricas,
irremediablemente perdidas. Asoman
portodoslos poros de todos los cuerpos
con vida (con pudor excesivo),
anoranzas por aquellos rios de aguas
claras y aquellas décadas de dias
quietos. Hoy, donde se redefine
cientificamente el progreso, donde
todavia es posible combinar movilidad
y calidad de vida, vuelve la bicicleta.

Pasaron ya los siembre alocados y
sindestinoinstantes-punta-de velocidd
maxima. Pasaron y dejaron en su
cuenta millones de muertos, millones
de deudos, millones de heridos y
millones de tetrapléjicos. La mayoria,
jovenes. Pronto la prisa serd una
enfermedad curable. Lo anuncian otros
tiempos, otras ciencias, otras gentes.
Ya estan ala venta nuevos patrimonios,
nuevas calidades de vida: el saber
degustar los segundos, en la quietud
del descanso, por ejemplo. El saber
perder sabiamente el tiempo y con el
tiempo el oro, otro ejemplo. Retomar
los filésofos y con ellos retomar el tino.
Y, pues, ;si no sabemos bien adénde
vamos, por qué tanta prisa? ;Si cada
uno va, inexorablemente, hacia su
propio fin, por qué no hacer el trayecto
con mas calma y sosiego? A pie o en
bicicleta. ;Sirve?

Pasaron ya, aunque muy
lentamente, los malos modales y los
pésimos gustos por el engorroso
algondén del descanso sin cansancio
previo. Con nombre onomatopéyico, el

estrés (extrafa palabra, peor
enfermedad) calé hondo hasta llegar a
los mismisimos tuétanos del confor. Y
nacio de esta humedad la cultura del
sofa-video, de las patatas fritas y las
bebidas de dificil pronunciacion. Pero,
el circulo se cierra ya y todo empieza a
resolverse contra sus mas fieles
adeptos. La televisién, que obliga al
cerebro a masticar, pero que no lo
alimenta, es ya el obligado espejo del
salén donde se refleja una cotidianidad
sinrostroy cargada de grasa. Mivecino
ha cambiado su estrés por una viejay
olvidad bicicleta... Con luz. Todos
tendremos algun sabio vecino, pronto.

(223

Aprenderlo muy olvidado por sabido
sobre el silencio, sus ritmos y sus
instantes distintos. Aprender a cansar
lenta y progresivamente el musculo
para desengrasar lenta y
progresivamente la mente. Aprender a
escuchar através del sudory el paisaje
lento tu propia voz y tus propios y
desconocidos pensamientos. Llegar
hondo en ti mismo, a lento golpe de
pedal. Sin querer, sin proponértelo.
Entre divertido y asombrado: tan lejos
estas, normaimente, de ti mismo. Ver
por 6smosis sin detenerse a mirar,
paraaprenderamirarcontodo eltiempo
del mundo sin necesidad de ver.
Aprender a ganarle tiempo a tu propia
e imparable huida. Una tarde y otra
tarde en bicicleta.

Aprender a conjugar la vida en
plural. Los companeros y los otros, los
anénimos necesarios. Huir de tu
autismo. Dar la mano con la mirada,
setenta veces siete cada dia,

muitiplicando asi las lecciones de la
vida y saber pararse. Los companeros
de ruta: sus voces, sus bromas, sus
largos silencios, sus gritos, sus
vanaglorias frente a las tuyas, sus
maneras, sus bicicletas, sus miles
detalles, sus temas, su vida en directo
y con muy poco camufiaje. Los otros,
los necesarios sin nombre, la mejor
belleza fugaz, aquel nino, aquel rostro
impenetrable, aquella abuela, paisaje
profundo... TG4 mismo en el horinzonte.
Contu historia, tus silencios, tus gritos,
tus mal disimulados llantos. Ellos. La
opaca seguridad y el emotivo. Ellos. El
plural, la calidad soledad... en bicicleta.
Aprender a medir energias,
aprender a ahorrar fuerzas y alegria,
tiempo a venir, siempre seran
necesarios. Desalojarinicios faciles con
el pesemiento del destino ultimo y
completo. Medir espacios por viajes
completos, desestimando episodios
sueltos. Para cada energia, hay un
camino. La vida apafa soluciones
distintas. Cada edad, un recorrido. No
hay edad sintrazado duro. Los pedales
aportan estrategias para aprender a
ganar la mesura: instante de tiempo en
el que coinciden fuerza y velocidad a
partes exactamente iguales. Puesta a
punto constante e indispensable para
el recorrido de una vida, la tuya-la mia,
que tanto puede aprender de una
reiterada companéra: la bicicleta.
Ayer fue el dia internacional de la
Bicicleta, desde la anoranzay desde el
propdsito. La obligaciéon vendra sola.

Jaume Rodri-Febrer

transporte en bicicleta.

El pasado 12 de enero fue admitida a tramite por la Mesa del Parlament de Catalunya una Interpelacion del

diputado Jaume Rodri-Febrer sobre la politica de transporte en Cataluia. El 22 de abril Esquerra Republicana de
Catalunya (ERC) present6 la mocién subsiguiente a aquella interpelacion, de la que, el 6 de mayo, se aprobaron
tres de los cinco puntos de que contaba, instando al Gobierno catalan a:
1.- Hacer un estudio estadistico sobre el nimero de bicicletas y de usuarios en Catalufa, en las tres principales
modalidades: deportiva, recreativa y de transporte.
2.- Revisar ia normativa y la adaptabilidad de los transportes publicos, a fin de hacerlos combinables con el

3.- Iniciar inmediatamente la realizacién de algunos tramos experimentales, en diferentes lugares de Cataluna, en
los cuales la utilizacién de aparcamientos y la adopcién de otras medidas, permita combinar el uso de los
transportes publicos con el de la bicicleta.
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VIVE LA VIA

UNFORODEEXPERIENCIAS Y DEBATE SOBRE LA RECONVERSION DE INFRAESTRUCTURA
FERROVIARIA AL CICLOTURISMO

Se celebré en Gijon, entre los dias
16 y 18 de junio, el primer “Seminario
internacional sobre experiencias de
utilizacion alternativa de infra-
estructuras ferroviarias en desuso”,
organizado por la Fundacién de los
Ferrocarriles Espanoles.

El ferrocarril dispone actualmente
de numerosas lineas que han perdido
su utilidad ferroviaria o que incluso
nunca llegaron a ser operativas. Estas
vias, desafectadas de su principal uso,
discurren por comarcas de economias
regresivas y, muchas veces, ponen en
contacto espacios de gran valor
paisajistico o histérico-artistico,
ofreciendo varias posibilidades para
su reutilizacién con fines recreativos.

Uno de los aspectos en los que
mas se insistié durante el seminario
fue el de la necesidad de conservar
este patrimonio publico evitando su
desamortizacién y la pérdida de sus
potenciales funciones, tal como fue
expuesto por el presidente de FEVE,
Gonzalo Martin Baranda, enla apertura.

Domingo Jimenez Beltran, Director
General de Politica Ambiental (DGPA)
del Ministerio de Obras Publicas y
Transporte (MOPT), explicé la situacién
actual del “Programa de recuperacion
ambiental de infraestructuras lineales
susceptibles de usos alternativos” que
lleva a cabo el MOPT. Este programa,
que se engloba dentro del Plan Director
de Infraestructuras, pretende la
creacion de un “Tejido Verde” sobre
infraestructuras lineales que sirva de
nexo, sin solucién de continuidad, entre
el medio rural y el urbano.

Son varios los organismos que
estan interviniendo en las distintas
fases de ese programa. La Fundacién
de los Ferrocarriles Espafoles esta
llevando a cabo la elaboracién de un
inventario de lineas ferroviarias
susceptibles de usos alternativos, en
colaboracién con el MOPT, FEVE y
RENFE. Porsuparte, laDGPA tieneya
un primer inventario de mas de 6000
kms de este tipo de vias férreas. Las
siguientes fases, algunas ya aco-
metidas, son la seleccion de los
trazados adecuados para suconversién

en pasillos verdes, la redaccién de los
proyectos y, finalmente, la elaboracién
de planes de gestion concretos. El
programa tiene prevista una inversién
del MOPT superioralos 23.000 millones
hasta el ano 2.017 sobre un total de
unos 75.000 millones previstos en el
Plan Director de Infraestructuras para
estos fines. Las actuaciones estan
condicionadas a la concertacion entre
las administraciones implicadas, en
especiallos ayuntamientos, y se espera
contar con los fondos de las
administraciones autonémicas y los
comunitarios (FEDER, LEADER, LIFE,
Fondos de Cohesion). Algunos

Javier Benayas y Ricardo Blanco
Departamento Ecologia UAM.

proyectos ya se estan acometiendo
como los de Olot-Gerona y tramos del
Santander-Mediterraneo.

Angelés de Andrés y Maron
Hammerl-Cavanna, representantes de
ECOTRANS (Red Internacional de
Informacién sobre Turismo y Medio
Ambiente), sehalaron que el Plan de
Tejido Verde debe evitar los impactos
ambientales directos e indirectos, asi
como asegurar beneficios economicos
para la poblacion local. Criticaron la
ausencia de participacion ciudadana
enlos estudios previos llevados a cabo
y la necesidad de incentivar a la
poblacion, explicandoles qué se

SINO PODEMOS SUBIR AL TREN INVADIREMOS LAS VIAS

Este lema podria servir perfectamente
para comentar el curioso y original invento
que se presentd en el congreso: el
adaptador ferroviario para bicicletas
(T.G.V. - Track Guided Velocipede). Dados
los problemas de uso alternativo que
presentan las lineas de tren en desuso,
Michael Gore ha disenado un sistema que
facilita que las bicicletas corrientes puedan
desplazarse sobre la superficie lisa de los
railes de las vias abandonadas.

El invento consiste basicamente en un
artilugio-armazén metalico que permite
sujetarymantener dos bicicletas en posicion
vertical de tal forma que la separacion entre
ellas permita que las ruedas coincidan con
la distancia existente entre los railes de una
viaférrea. Paraque el sistema funcione con
mayor efectividad unos rodillos de pequefio
diametro recorren las caras internas de los
railes. De esta forma y sin la
necesidad de hacer piruetas y
equilibrios un tanto imposibles se
puede disfrutar de agradables paseos
en pareja por lineas de ferrocarril en
desuso.

Paralos amantes de las emociones
fuertes (al estilodelaruletarusaolos
kamikase) el presente invento
también puede emplearse en viasen
uso pero dados los riesgos que esto
entrana las posibles consecuencias
corren a cargo del usuario.

Porsupuestolaestructurametalica
puede modificarse al gusto del
consumidor para ser adaptada a
distintos anchos de via o incluso
para sujetar una unica bicicleta. Pero

la aplicaciéon practica de este adaptador
presenta algunos puntos inicialmente
delicados que el ingenio personal debera
solucionar: Dados los posibles peligros de
descarrilamiento el sistema solo es efectivo
si se mantiene una velocidad bastante

" moderada sobre todo en las cuestas abajo.

Por otra parte y debido a los rodillos-guia
que recorren la cara interna de los railes, el
aparato no puede cruzar fos pasos a nivel ni
los cambios de aguja, lugares en los que es
necesario trasladar hombro en ristre todo el
artilugio. Por uitimo, el problema mas grave
se presentaria si el sistema se popularizase
y distintos usuarios pretendieran recorrer la
misma linea en sentidos opuestos.....pero
nos imaginamos que aun liovera mucho
hasta que esto ocurra.

Para mas informacion: Michael J. Gore.
Ponzano 37, 6. 28003 Madrid. TF:5344237-
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pretende con el programa.

En otros paises, las experiencias
de creacion de pasillos verdes se
encuentran mas avanzadas. En
Estados Unidos, la idea surgié en la
década de los sesenta como posibilidad
de los ciudadanos para practicar
actividades recreativas en vias férreas
fuerade servicio. Actualmente, existen
muchos pasillos verdes por todo el
pais donde los visitantes pueden ejercer
sus actividades de ocio preferidas
(bicicletade montaha, senderismo, etc).
La financiacion, gestion, promocioén y
defensa de estos pasillos verdes corre
a cargo de una organizacién llamada
“Rails totrails Conservancy” que cuenta
con 50.000 socios. En Inglaterra ocurre
algo similary el desarrollo de iniciativas
de este tipo funcionan gracias a
voluntarios y entidades que reciben
subvenciones.

Durante el seminario se expusieron
ejemplos de los proyectos de
recuperacion de infraestructura
ferroviaria en desuso que se estan
llevando a cabo en Espana. Algunos
bajo el amparo del Plan Futures,
mediante el cual la secretarfa General
de Turismo trata de potenciar las
nuevas tendencias de turismo blando.
Otras iniciativas se han sustentado en
los fondos comunitarios, como es el
caso del proyecto de la Estacion de
Villarcayo, en el antiguo trazado
Santander-Mediterraneo, que se ha
trasformado en un parque empresarial.
Otro caso es el de la Fundacion Rio
Tinto con su proyecto para la
constitucion, conservacion vy
explotaciéon de una linea minero-
ferroviaria, donde se exhiba el material
ferroviario utilizado enlas explotaciones
mineras, estableciendo ademas
recorridos en bicicleta por distintos
puntos de interés.

Alfonso Sanz, gedgrafo espe-
cializado en transporte, expuso una
serie de razones por ias que en Espana
no se habian desarrollado con éxito
estas ideas durante la ultima década a
pesar de que ya se habian planteado
rigurosamente hace diez ahos. Entre
ellas sefhald la simplificacién y el
reduccionismo que imperan en los
conceptos de turismo, patrimonio
publico y transporte. Hay una serie de
razones sociales, culturales, técnicas
y juridicas que explican esos fracasos
y que desgraciadamente siguen
operando actualmente, por lo que el
éxito de los pasillos verdes no parece
garantizado.

Haria falta ademas no limitar las

actuaciones a los espacios naturales
protegidos sino conectar los distintos
nucleos de poblaciény los espacios de
ocio periféricos de las ciudades, con el
fin de utilizar la bicicleta como medio de
transporte. Asi se conseguira disminuir
la presion de visitantes sobre areas tan
sensibles, como argu-mentamos los
autores delpresente articulo en nuestra
intervencion.

El resultado final del Seminario fue
positivo, pues se constituye en punto
de partida para reorientar la politica de
recuperacién de infraestructuras
ferroviarias abandonadas. Las
conclusiones finales recalcaron la
necesidad de conservar integras estas

infraestructurasy elinterés de promover
proyectos que repercutan en la
reactivacion delempleolocal. También
sera imprescindible incorporar los
aspectos ambientales, teniendo en
cuenta los impactos producidos por el
turismo (infraestructuras y actividades
recreativas), asi como incrementar la
participacién ciudadana en los
procesos de disefno y gestion de los
pasillos verdes.

EL “CARRILET” DE OLOT

Elviejo “carrilet” que unia Girona con
Olot, cerrado en 1969, sera el primero
en transformarse en una atractiva ruta
para senderistas y ciclistas, que
discurrira por los atractivos paisajes de
la Garrotxa, cerca de los
interesantisimos vestigios volcanicos
delazona. Elproyecto cobré unimpulso
definitivo el pasado 30 de enero cuando
los ayuntamientos de Salt, Sant Feliu
de Pallerols, Bescané y Anglés
consiguieron por 35 millones de pesetas
-un precio politico segun FEVE, tres
veces menor que el inicialente
presupuestado- la propiedad de los
ultimos 22 kmde plataforma, que unidos
a los ya adquiridos anteriormente por
los municipios de Girona, La Cellera,
Amer, Les Planes, Sant Esteve d’en
Bas, Les Preses y Olot completaban
los més de 50 km del trayecto.

Enunaprimerafase se realizaranlos
trabajosimpres-

taran rutas alternativas y actividades
complementarias. En el origen del
itinerario se instalara un alquiler de
bicicletas y a mitad del recorrido un
completo centro de servicios. El coste
sera sufragado por los ayuntamientos
y la Generalitat, y quizas aportaciones
de la CE.

Unos 11 km. delrecorrido (el 20% del
total) se han perdido debido al
crecimiento urbanistico o Ila
construccion de nuevas carreteras, por
lo que habra que buscar recorridos
alternativos. Destacan en este sentido,
el tramo entre Girona y Salt, hoy
convertido en zona urbana; el puente
sobre el rio Ter del Pasteral y el tunel
del Colld’en Bas pordonde actualmente
discurre el trazado de la carretera
comarcal C-152.

cindibles para
que el recorrido
sea practicable
este  mismo
verano y, mas
adelante, se
perfeccionarael
trayecto. En el
tuturo se
instalaran
centros deinfor-
macioén en
algunas de las
antiguas
estaciones que de
salpican el re-
corrido, se facili-

Les Planes
d’Hosteles

Banyoles
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VARIACIONES SOBRE LA “PAJARA” (y li)

Tus ciclo-zamacucos (ciclo-culebron para tiempos de crisis)

...Es del pedalear, por
tanto, el exceso. Bien lo
conocen Vds. cuando han
puesto a prueba los limites a
la resistencia de sus ancas 0
la capacidad portentosa de su
energiaendosomaticay, justo
al borde de un ataque de
‘pbastaaaaa”, han escuchado
exhalar a sus corvas el
onomatopéyico ‘click” o el no
menos preocupante “‘chof’por
clamor de sus arterias, que
preludian por este orden la
temida tendinitis y el
arrechucho hipoglucémico,
con pasaje desde ambos
momentos a ese estado
amtivalente de consciencia
que a San Juan de la Cruz y
otros misticos aicanzar les
costo una vida.

.

aeste punto perseverarene!
pedaleo, pero eso si, sin
desestimareluso deunbuen
chubasquero. Pues, les
salpicaranciclistas poseidos,
tocados de amor o
aspirantes, lo que es casi
peor. Otrostiznando poderio,
liderazgo o razoén: “unos
pican y otros non". Les
tocaran los ungidos por el
soplo de algun angel o aquel
convencido de haberllegado
pedaleando en catamaran.
Quiza aquel empenado en
alcanzar el trono del Rey de
los Castanos o aquel otro
obsesionado en erigir
lucrativos tugurios en
enternecedores paisajes.
Coincidiran, tal vez, con el

Perotambién al oficio ciclistase
le horada en sus defectos y asi
observaran, si perseveran en su
aprendizaje, como afamados oficiales
de primera-eternos aspirantes al grado
de maestros- renquean en su pedaleo,
achacando ias desventuras de su
declinar al reflejo emitido por la
inexperienciay patoseria de quienes al
viajar les rodean, “novatos de piel
lechona, preocupados y distraidos en
el viaje mas que en la conclusién del
mismo”. Revividores de una bien
entendidacamaraderiay unsaber viajar
iluso y desenfadado, exasperaran al
autoerigido en mayoral de la cuadrilla
ciclera, quien censurara a todos y a
todo desde subunquer de pragmatismo
y resolucién, mascara que tras de si
oculta la imposibilidad de hacer del
viaje un gozoso y desenfadado juego.
Y es normal comprobarcomo alamenor
desavenencia le subira la adrenalina
como a otros les sube la bilirrubina y
fustigara con ferocidad al resto de los
participes ensefando sus romos
colmillos, para al final... Bueno, el final
del gallito gotoso (jo de la gallina
cluecal, chicas) suele ser siempre el
mismo. Colgara la bici del gancho del
cuarto trastero del olvido y ante el
espejo revisara los atributos de lo que
se viene en llamar madurez. Acariciara

su barriguita, ya algo pendulona, por
ver si hace chiribitas el higado al
contacto con el bazo y entintara las
canas de la vergiienza con el pincel
huntado de “hena” que, por cierto, da
bastante pena. Y de su sonrisa saldra
el anuncio de la tarjeta VISA, viajara a
Uganda montado en un coche panda,
se matriculard en un master en pino
pinaster y cantara en sociedad las
excelencias delabicitodoterreno “esa,
s, esa tan mona de llevar en la bacay
tan practica para ejecutar recorridos
abstractos en clave digitalizada, del
garage al jardin, pin, pin, pin”,
acompanado, como es convencién, de
su pareja. {Qué tierno!l. Y... por los
ciclistas que ruedanporios caminos no
dara ni un duro y proseguira
presuntuoso convencido de que de
aquellos y solo de ellos, es el “globo”.

Pues es este pensaran Vds. un
muy particular zamacuco. Y ycles haria
estimados lectores una confidencia:
sobreviene por exceso de cabeza.
iVaya pieza!.

Y es asi, segun lo hasta aqui
expresado, que el zamacuco se
pavonea de la discrecién tanto como
del salpicén, reco-mendandoles llegado

dobie de Rambo durmiendo
sobre aislante de tachuelas y quien
sabe si con el espiritu de Simén del
desierto mojandc pan duro en un
charco. Toparan, a buen seguro, conla
mirada del farsante y con mas de un
fresco (y fresca ;,no?) con turbante. Y
con el mismisimo Presi, jno jodas!.
Quien sabe si con masajistas palizas o
gorrones alquimistas. Ahhhh... y con
encantadores y seductores, son
divinos, son los mejores.

Y bueno, damas y caballeros
de la logia del pedal, vamos a ir
concluyendo. Hay, vive Dios, tantas
pdjaras volanderas como ciclistas
sueltos, sin correa y el evocarlas es
mas tarea de sumemoria que cometido
de este modesto redactor, quien tras
estas lineas, busca asilo en embajada
de pais sin bandera.

Por cierto, ¢;les conté ya la de
aquelciclista que reservando calderilla
paratiempos de crisis fue y se convirtié
en su prepia caricatura tras participar
en un curso de cooperacién para el
desarrollo ?. Pues vean, vean, que
aqui eso, para la posteridad queda.

Reservando Caiderilla
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COMPLEMENTOS PARA CICLOTURISMO
LA ROPA INTERIOR

Todos los que practicamos
actividades al aire libre que lleven
“implicito” ejercicios fisicos de cierta
consideracién, sabemos lo incomodo
que resulta “sudar la camiseta” y luego
permanecer con ella mojada durante
largo tiempo. Ademds de la
incomodidad, se pasa frio, perdemos
calorias en secarla con el sudor
corporal, y hay riesgo de enfriamiento.
Nos referimos desde luego alas épocas
invernales, cuando usamos, como ropa
interior, camisetas de algodén, poliester
0 mezcla de ambas.

Este problema venia siendo
especialmente grave en actividades
tales como el montanismo invernalola
espeleologiay fue parasolventar estos
problemas por lo que se “inventd” la
ropa interior de “lifa”, invento que se ha
extendido a otras actividades como el
remo, el esqui de fondo, etc, y desde
luego el cicloturismo y la ciclomontana.

La lifa es una fibra de polipropileno
que practicamente no absorbe agua.

Para usarla en confecciéon de ropa
interior se teje formando una malla
tupida pero muy porosa. Deben
utilizarse tallas que se ajusten al cuerpo.
Su “funcionamiento” es sencillo: cuando
empezamos asudar, las gotas de sudor,
empujadas por el calor corporal,
traspasan la lifa, que no puede
retenerlas, y se incorporan a las
prendas exteriores. Si éstas son
microporosas (ver el articulo que
dedicamos, en el n? 6 de Sin Prisas, a
laropade lluvia) terminarén saliendo al
exterior, pero en todo caso, cuando
dejemos de sudar, la prenda en
contacto con el cuerpo estara seca y
nos sentiremos confortablemente
abrigados.

Otras ventajas de las prendas de lifa
SON SUpoCco pesoy volumen, su rapidez
ensecarse después de lavarlas, y el no
dejar desarrollar las bacterias que
proporciona el desagradable olor a
sudor. Suinconveniente evidente es el
precio (precios orientativos: camiseta

manga larga: 3.650 pesetas;
calzoncillos largos: 3.485 pesetas;
calcetines: 950 pesetas), pero creo
que merece la pena.

Si no lo encuentras en tu
establecimiento habitual, puedes pedir
informacion a RISKO, Telf. 95-457 08
49.

Luis Gilpérez Fraile
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DESHIDRATACION Y BEBIDAS

ISOTONICAS

Cuando pedaleamos transformamos energia quimica en movimiento, pero nuestro cuerpo es una maquina con un
bajorendimientotérmicoy el 75% de las calorias gastadas se emplean en mantener nuestra temperatura mas o menos
estable. El mecanismo mas eficaz para este equilibrio térmico es la evaporacion del sudor sobre nuestra piel,
generandose mas de un litro de sudor a la hora.

Un lema que deberiamos tener
presente es el de: “Come antes de
estar hambriento y bebe antes de estar
sediento”. El 60 % de nuestro cuerpo
es agua, asi que si no bebemos lo
suficiente podemos llegar a
deshidratarnos, por lo que es
importante mantener ese porcentaje.

Por tltimo, debemos saber que las
mejores bebidas después del ejercicio
son: el agua, zumos de frutas y leche
desnatada, mientras que café, te, coca
cola o alcohol obligan al cuerpo a
eliminaragua (diuréticos), y porlotanto,
son desaconsejables.

Como alternativa a lo natural
aparecen los potingues que

hacemos los quimicos, y que en
general, nosontan buenoscomo
los naturales, y asi las bebidas
isoténicas aparecenenEE.UU.a
finales de la década de los
sesenta, mientras que en Europa
se conocieron a mediados de los
ochenta.

Elfundamento para el posible
éxito de estas bebidas es, por
una parte servir como refresco, y
por otra, como un elixir deportivo
de recuperacion.

El término isotdnico significa
que el contenido del refrescotiene
un parecido con los fluidos del
metabolismo humano.

En un ejercicio realizado , el

¥ ccamo 43

Las consecuencias de la
deshidratacion son, por una parte, la
fatiga muscular, y, por otra la
disminucién de nuestra resistencia, y
que al aumentar la temperatura de
nuestro cuerpo, se produciran dolores
de cabeza, agotamiento mental y
calambres.

La orina es el mejor indicador para
saber si nos deshidratamos, de forma
que un color amarillo oscuro o naranja
de la misma, es claro sintoma de
deshidratacion.

organismo puede perder hasta
litro y medio de sudor cada hora. De
esta forma, estudios realizados por la
Universidad de Estrasburgo senalan
que el rendimiento de los atletas que
habian repuesto el sudor con bebidas
isoténicas era mucho mayor que
aquellos que lo hicieron con otros
refrescos. Asi, lacomposicion de estas
bebidas esta basada en agua y
glucésidos, hasta aqui son refrescos
convencionales, ademds de elementos

minerales como calcio, fésforo,
magnesio y potasio, asi como vitaminas
del complejo B entre otras.

Las criticas que se pueden hacer a
estos refrescos son: En primer lugar, el
cuerpo debe hacerun esfuerzointenso,
de 1 6 2 horas, para que sufra una
alteracion hidrica. En segundolugar, la
pérdida de sustancias minerales por el
sudor debido al esfuerzo fisico no es
muy alta, ademas que las vitaminas y
minerales que contienen estas bebidas
isoténicas no son asimiladas por el
organismo, debido a su composicion.
Poritimo, es dudoso que estas bebidas
sean similares a los liquidos del
organismo ya que existe una gran
diferencia en la composicién de los
mismos. Ademas todas estas bebidas
contienen aditivos, perjudiciales para
nuestra salud.

Como alternativa a estas bebidas
isoténicas, no beneficiosas para el
organismo por su falta de asimilacién,
ademas perjudiciales por la presencia
de aditivos, se recomienda tomar té o
aguamineral, zumos de frutas, verduras
ademas de alimentos integralesy yogur
liquido.

Si adn asi, queremos practicar
quimica podemos hacernos nuestra
propia bebida isoténica natural
diluyendo 3 gramos de bicarbonato
sodico, 2 gramos de sal, 1 gramo de
cloruro potasico y 180 gramos de
azucaren 3litrosde agua, y, anadiendo
unas gotas de zumo de limon.

Federico Mohino

Contra lo que se cree, el sudor tiene un menor contenido de minerales que otros liquidos
corporales. Por ejemplo, el potasio contenido en un litro de sudor se encuentra también en
medio platano. Por ello lo méis importante cuando sudamos abundantemente es beber suficiente
agua, pudiendo reponer las sales minerales mediante los alimentos.

Cuestion distinta es el aporte al organismo de sustancias energéticas. Los misculos
consumen glucogeno para obtener energia y la disminucion de sus reservas acarrea la fatiga.
Por su rapida absorcién los hidratos de carbono parecen los mas indicados. Ahora bien bebidas
con una concentracién elevada de hidratos de carbono pueden producir molestias digestivas
quedificultan la absorcién por el organismo de las sustancias en ellas disueltas. También en este
tema Perogrullo tenia razén: lo mejor para que no aparezca la fatiga es no cansarse; esto es,
amoldar las rutas a nuestras posibilidades y estado de forma. Una alimentacién completa y
equilibrada proporciona aportes energéticos suficientes para la practica del cicloturismo.

Para evitar la deshidratacién
durante nuestros viajes es aconsejable
beber abundantemente antes de salir.
Mientras que, durante nuestro viaje
seriaconveniente tomar el equivalente
a 1 vaso cada 15 minutos.

Otro dato a tener en cuenta es la
rapidez con que se absorbe el agua, de
tal forma que el agua fria es absorbida
mas rapidamente por nuestro sistema.
Porlotanto, paramantener elaguafria,
podemos utilizar un aislante de botellas.




Pagina:

16 TECNICA

LA ILUMINACION EN LA BICICLETA

Como usuarios de la bicicleta, sabemos lo importante que es para nuestra integridad ver y ser vistos. Sin embargo, cuando
hay mucho trafico, llueve o es de noche, ésto puede resultar dificil para el ciclista. Por ello, vamos a tratar una vez mas la
iluminacién en la bicicleta. La idea de este articulo, asi como sus dibujos, estd tomada de la revista Velocite de la Fubicy
francesa.

El Cédigo de Circulacion en su
articulo 146.1l.c dice: “Los ciclos y
motociclos llevaran una luz de color
blanco en la parte delantera y otra roja
en la parte posterior, visibles de noche
contiempo claro aunadistanciaminima
de trescientos metros, que no sean
deslumbrantes ni molesten
indebidamente a

los demas usuarios de la via publica.
Deben ser ademas de intensidad y
posicion fijas”.

Después de aclarar el tema legal
pasamos a exponer los distintos
articulos existentes en el mercado que
se adaptan a esta normativa.
Obviamente los precio son orientativos
y pueden sufrir ligeras variaciones.

PARA VER

FOCOS (Dinamos/Pilas)

Hay en el mercado dos tipos de focos
para la bicicleta dependiendo de que
su fuente de alimentacion sea por pilas
o por dinamo, siendo aconsejable en
ambos sistemas la utilizacién de
bombillas halégenas, dado que la
intensidad de la luz es superior en mas
del doble.

-Pilas. El sistema de pilas funciona
comounalinternanormal conlaventaja
de estar dotado de un mecanismo de
anclaje a la bicicleta rapidq y comodo.
El precio oscila desde las 1800 ptas de
Soubitez hasta las 2800 de Sanyo,
pasando por las 2200 de Cateye. El
precio se dispara si se compran los
dotados de pila recargable: 4500
Soubitez y 6400 Cateye.

El gran inconveniente que presenta
este sistema es larapidezconlaque se
gastan las pilas, que deberan ser
alcalinas al tratarse de una bombilla
halégena. Y la dependencia, en los
recargables, de tener un enchufe a
mano.

-Dinamo. Un, o una, dinamo es un
aparato que trasfoma mediante imanes
y bobinas el movimiento en corriente
electrica. Todas las dinamos producen
el mismo voltaje y la misma intensidad,
su calidad depende de la mayor o

menor resistencia que ofrece al
movimiento, haciendo mas duro o mas
suave e! pedaleo. Tiene varios
inconvenientes:

-no produce corriente eléctrica al
estar parado.

-puede resbalar cuando las ruedas
estan mojadas.

-no conviene pasar de una velocidad
de 20 kildmetros hora con una dinamo,
pues ello crea una sobretension que
acorta la duracion de las bombillas.

-

.
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Esto dltimo se puede solucionar
comprando el foco delantero con
bombillahalégena, pues éste va dotado
de un diodo que regula y limita la
corriente. Sin ese diodo, no funcionaria
la bombilla halégena.

Precio de los componentes de este
sistema:

-El foco halégeno marca Soubitez
1300 ptas.

-Las dinamos desde 600 ptas a las
3300 ptas de la Soubitez bajo eje
pedalier. Esta es una dinamo que va
colocada detras de la caja pedalier.

Tiene un funcionamiento mas suave
con una resistencia menor y es mas
silenciosa. Pero en contra su
accionamiento es mas incomodo que
enlas dinamos normales, teniendo que
parar para conectarla. También se
engrasa y ensucia con mas facilidad.

-Las dinamos bloc (dinamo y luz en
una)desde las 1700 ptas de una Rinder
a las 2900 de una Sanyo. Ninguna de
éstas estd dotada de bombilla
halégena, y en la primera el haz
luminoso es lateral.

-Los focos traseros, 560 ptas el que
va en el cuadro y 450 los del
guardabarros.

Eneste sistema conviene hacerunas
revisiones de vez en cuando. Lo
interesante seria dos veces al afo, y
en ellas deberiamos:

-Desoxidar el contacto interior de los
faros y la bombilla con una lija de agua
0 un estropajo fino.

-Comprobar el estado de los cables
y los aislantes. El cable del faro
delantero podemos enrrollario
alrededor de un radio de repuesto o
algo similar, para que al quitar el radio
el cable quede enrollado como los
cables del teléfono y disponga asi de
una gran elasticidad.

-Colocar la dinamo paralela al radio
mas préximo para obtener un
rendimiento 6ptimo.

-Conviene también revisar el estado
y apriete de los tornillos de masa de los
focos anterior y posterior.

-También es aconsejable poner una
proteccién de goma en el rodillo de la
dinamo para asi evitar el excesivo
desgaste de la cubierta en esa zona y
que en caso de lluvia el contacto sea
defectuoso. Esta proteccion nos va a
permitir superar los 20 km/h sin crear
una sobretensién al aumentar el
diametro del rodillo (el dinamo realiza
menos recorrido por vuelta completa
de rueda).

Todo.lo antes expuesto nos habla
del material para ver. Queremos
remarcar con especial énfasis las
ventajas de las bombillas halégenas.
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PARA SER VISTOS

“Sicirculais enbicicletacon el aspecto
de un arbol de Navidad, entonces es
perfecto”. Andrew Sutcliffe, editor de
“Cycle Trader”.

Los principales materiales para ser
visto son:

MATERIAL RETROREFLEC-TANTE

Refleja la luz que recibe. Para que
actle es necesaria una fuente de luz
que incida directamente en él, como
por ejemplo, la luz de un coche o las
luces de una farola. En este grupo
estan:

Las cintas reflectantes, a 350 ptas
metro.

Los brazaletes reflectantes, a 600
ptas.

Los reflectantes delanteros a 250
ptas, traseros a 250 ptas, los
reflectantes de las ruedas a 250 ptas,
y los reflectantes de los pedales a 200
ptas.

Tambien hay en elmercadoun brazo
movil de peligro que se coloca en la
parte posteriorizquierda de labicicleta.

MATERIAL FLUORESCENTE

Sélo es eficaz de dia, pues reacciona
a los rayos ultravioletas. Por ello sélo
es recomendable en el amanecer,
anocheciendo, y en caso de luvia.

MATERIAL FOSFORESCENTE
Conserva la luz durante un tiempo

directamente proporcional alque dicho

material haya estado expuesto alaluz.

Existe un reflectante, conocido como
“Diodys”, que hace que se veasuluza
300 metros. Esto se consigue mediante
unos diodos luminosos (Leds) que
reflejan su luz, bien continua o bien
intermitente, en un cristal catadioptrico
que la distribuye. Funciona con 2 pilas
pequenas y tiene un consumo minimo.

Su precio va desde las 1200 ptas a
las 3200 del modelo mini de Cateye.

Todo esto es lo que existe en el
mercado y nos puede interesar como
cicloturistas. La oferta es amplia y
variada, sobre todo en el campo de las
pilas, ya que en este momento todas
las casas representantes en Espana
estan inundando el mercado de este
material. Pero esta abundancia no
significa que las linternas sean el mejor
sistema. Una linterna halégena tarda
de 2 a 3 horas en perder mas de la
mitad de su potencialuminosa, mientras
que la dinamo la mantiene durante
todo el tiempo que la bicicleta esté en

marcha.

COLOCACION DE LAS LUCES EN
LA BICICLETA

En Espana lo unico realmente
legislado es lo dicho al principio, pero
tomando como referencia lo legislado
en Europa os vamos a contar todo lo
posible sobre la colocacién de las luces
en la bicicleta.

Hay que tener en cuenta que lo mas
importante es conseguir que la gente
se de perfecta cuenta de que lo que
esta delante es una bicicleta. Para ello
debemos poner:

-unfocodelanteroyunotraseroenel
plano longitudinal de simetria del
vehiculo.

-unos reflectantes en la parte
posterior y anterior de los pedales.

-unos reflectores en las ruedas, a
una distancia de 5 cm de la llanta, y si
so6lo es uno, frente a la valvula.

-un reflectante blanco en la parte
anterior y rojo en la parte posterior.

En algunos paises es obligatorio
llevar un cinturén reflectante pero en

Espana no lo es.

Teniendo todo lo anterior en la
bicicleta, es dificil que alguien no
reconozca una bicicleta de noche.

CONSEJOS DE LA SETA LOLA

A) El foco delantero debe ser
halégeno.

B) El posterior debe colocarse con el
plano del catadiéptrico a 90 grados de

ta horizontal, es decir, vertical al

_ suelo.
Colocaremos papel de aluminio
‘= ensuinterior, detras delabombilla,
/| para aumentar su poder luminoso
(generalmente suele ser de un
i plastico que no refleja todo lo
necesario y no existe una bombilla
halégena para este piloto).

C) Por supuesto, como fuente
de alimentacion nos inclinamos por
la dinamo, las pilas alcalinas
ademas de ser contaminantes son
caras.

D) Por la noche, las potentes
luces de los coches (45 watios)
anulan nuestro sistema de iluminacién
(maximo 1,8 w) por lo cual levaremos
delante y detras unos “Diodys” blanco
y rojo respectivamente.

E) En cada rueda hemos colocado 3
reflectantes de color naranja, al igual
que en los pedales hemos puesto uno
por delante y otro por detras.

Bueno, esto estodo, nos despedimos
esperando haberos solucionado alguna
duda y asegurandoos que todo lo aqui
expuesto existe en elmercado nacional,
por io tanto que no os den gato por
liebre. También queremos agradecer
la informacion a Ciclos Moreno de
Madrid.

Juan y Eva

EL CABALLO DE ACERO|

BICICLETAS Y ACCESORIOS
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RUTAS

FILABRES Y OTRAS SIERRAS

Este viaje, por las sierras del sureste
peninsular, deberia haber comenzado
en Alhama de Murcia, para incluir la
Sierra de Espuna, el temor a hacerlo
demasiado duro nos llevé ainiciarlo en
Lorca, que tampoco es malo dejarse
alguna excusa para volver por estas
tierras.

A Lorca llegamos en coche,
dejandolo en un aparcamiento
municipal recién estrenado. Con todo
el calor delatarde iniciamos el remonte
del Guadalentin; antes de llegar al
embalse de Puentes se gira a la
izquierda hacia La Parroquia, donde
poco antes ya hay una fuente, junto al
rio de Vélez; este valle nos llevara
hasta Vélez Rubio, donde hay unhostal
en el que paran los autobuses que
hacen la linea entre Barcelona y
Granada y otra provincias andaluzas.

De Vélez Rubio a Vélez Blanco hay
una subida para situarnos en un
observatorio magnifico, con la sierra
del Gigante al frente y las de Maimén y
Mariadetras. El castillo de Vélez Blanco
domina la panoramicay, detrasde él y
cruzando una salvaje variante de
circunvalacion en construccién, se
puede encontrar el camino hacia el
Cortijo del Peral al pie de un collado

LORCA -

entre las dos
Sierras citadas.
Desde aqui se
sigue el camino
hacia el pueblo
de Maria, que
consus 1196 m.
es el mas alto
de Almeria.
Aqui se puede
comer y dormir
comodamente
en un bar en la
plaza del pueblo
oacamparenla
ermita de la
virgen de la

Cabeza a 1400
m. de altura y orientada al norte.

La vista desde los 2045 m. del pico
que da nombre al pueblo abarca una
gran parte del sureste espanol: al Norte
hasta Al-bacete y Murcia se puede
distin-guir el Cabrillas y el Revol-
cadores, cotas mas altas de estas
provin-cias; al NO destacan los 1600
m. de LaSagray se ve el borde oriental
de Cazorla, al SO Sierra Neva-da,
haciendo honor a sunombre deja verel
Muthacény el Chullo, al sur la sierrade
los Filabres, nuestro objetivo préximo,
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asoma las cupulas de los observatorios
astrofisicos del Calar Alto; la sierra de
Maimon por su proximidad cierra el
perfil hacia el SE y la sierra del Gigante
completa el giro.

Saliendo de Maria hacia Orce, la
Sierra del mismo nombre forma un
escenario precioso para la marcha del
ciclista. Eso, y la ligera pendiente en
descenso, compensa el viento de cara
que sopla constantemente. Hacia Cullar
de Baza y Baza hay un largo y suave
descenso con viento lateral. En Baza,
I6gicamente se duerme en pension.

La N-323 es la llamada carretera del
marmol, porque en su itinerario se
encuentran las canteras de donde se
extrae este material. Hasta Caniles se
desciende suavemente, y desde éste
pueblo se inicia el ascenso a la sietra
delos Filabres: hay que tenerencuenta
que no es facil encontrar agua en este
tramo. Sobre la cota de 1500, a 15 km.
de Caniles, hay uncamino aladerecha
que lleva a un cortijo donde hay fuente.
Conti-nuandola ascensionsellegaala
cota 2000, que es la media de la alta
meseta que forma el calar. En el cerro
llamado Padillaa 2062 m. hay unrefugio
paralaobservacion de in-cendios, con
chimenea, en el que se puede dormir.
Queda a la izquierda del camino,
subiendo una corta y dura cuesta.
Desde aqui la panoramica es la
imaginable, porlaposicién entre Sierra
Nevada y el Calar Alto.

El camino continda hacia el sur, y
hay que desviarse a los 6 km. a la
izquierda sobre la cota de 1900, de







