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Programa ce axcurssones 2,004

[ REGLAMENTO DE SEGURIDAD |

Normas esenciales:

- Es obligatorio el uso del casco.
- Respeta las normas de cireulacion (direcciones
prohibidas, seméforos, ete.).

- Cireula por la derecha. No invadas la mitad
fzquierda. Nunc
- Al detenerte, deja libre Ia calzada.
- SE pre
maniobra (g

isible, sefaliza con fiempo cualquier
. paradas, baches).

- Evita la circulacién nocturna. Si te ves obligado a
ella, debes tener luz delantera y trasera y ropa con
reflectantes.

- Controla el buen funcionamiento de los frenos,
direccién, neumiticos, eic.

Normas de circulacion en grupo

- Circula en fila, nunca de tres en tres o mas

- Manl!l\ una distancia prudencial con las bicis de
del

aespm los reagrupamientos. si deseas separarie
del grupo, indicaselo al responsable
- Los nilos menores de 12 afos deben ir
acompaiiados por un respansable.

Testton 606 870 801 :

Amigos s 1 e, Salamanca.

Agradecemos a ftodas las persomas y
organismos que con su aportacion hacen
posible que se lleve a cabo este programa,
muy especialmente a Caja Duero, a la
Consejeria de Cultura y Turismo de la
Junta de Castilla y Ledn, a la Excma.
Diputacién Provincial de Salamanca y al
Excmo. Ayuntamiento de Salamanca, asf
como a la Prensa y la Radio locales.

Las reuniones preparatorias se celebrardn en el
Espacio Joven [Alquiler icletas), of El
Arca 11-21, entreplanta.

Los primeras jueves de cada mes se celebrard
una reunién de la Junta Directiva de Amigos
de la Bici a la que pueden asistir los socios
que lo deseen.

Algunas actividades requieren desplazarse en
coche hasta el lugar de iniclo. Generalmente
hay posibilidad de inscribirse para organizar el
vigje con el resto del grupo. Por supuesto es
posible desplazarse cada una {y su bici) con
su propio coche.
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Programa do xcursionas 2.004

CALENDARIO DE EXCURSIONES

MARZO

Domingo 7 do marzo: DIA DE LA BICI

Recorrida urbano por ia ciuded y pequefio recorrido por
1o carretaras cercanas. 25 k.

Horario: Salida 11,00 h., liegada 14,00 h.
Lugar de solid: Plaza Mayor

Sébado 13 de marz
caminos
HRecorrido: Sslamanca, Colzada de Medina, Villares de
In Reina, Aldeaseca, Villamayor, Salamanca. 20 kms.
Harario: Salida 18,00 h., llegada 19,00 h

Vuelta corta a Salamanca por

ta: En esta achludad nos acompariardn algunos
sscolares de Salam:

Lugar de solida: Plaz- de la Constitucion
Responsabie: Jesds Rodiiguez

Damingo 14 de marzo: El Custo

Recorrida: Salamancs, Aldeatejada, carretera  de
vecinos, El Cueto y regreso por la camstera de
Matilla de los Cafias. B0 kms.

Hovario: Salida 9,00 h., llegada 14,00 h.

Lugar de saiida: Plazs de Ia Constitueion

Coordina: Gabriel

Vieres 19 a dominge 21 de marzo: Acampada en Las
Villuercos y Gusdalupe

En coche: Solamanca, Plosenc

Mata, 190 kms,

Recorrido primer ofs: Navalmaral, Millanes, Balvis de
Manray, I:Imui\u do Deleitosa, Retamosa, Roturas,
Navezuelas. de  Berzocana (1.061 mi,

Caramero, Pto, Lisno (B36), Guadalupe. 104 kms.

Navalmoral de In

Teldtona 606 870 801 s

Amigos e ta i, Salanancs

segundo :  Guodalupe,  Villuercas,
ssierra, Sierra de Altamira, Alla, Guadalupe.

Roconrido torcer dia: Guadolupe, Navalvillar de lbor,
Castafior do Ibor, Valdehuncar, Navaimoral de la
Mata, 70 ks,

turisticos: Sierras de Delsitosa, V'Ilu-mal, ¥
ari, Guoda lupe y Valle de las Ibo

Nota; 1 segundo dia se vuolve al mismo sitio de salids,
Guadalupe, v por tanto &l recorrido es apcion

Reunién preparatoria: El viemes 12 en of Alquiler de

Bicicletas a las 21 .

Coordina: Eduardo Martin.

Sébado 27 de morzo: Comotas an Los Pisane

Aecorrido: Sslamanca, Compo do Golf. Les Pisones,
Altas del Cementerio, Salamanca. 15 kms.

Harario: Selidn 16,00 h. v llegads 20,00 h.
Objetivos uisticos: volar cometas o aprend

Nota: En osta_actividad nes acompafiardn algunos
escolares de Salamanca.

Lugar de solido: Plaza de la Constitucién
Coordina: Jesis Rodriguez

Domingo 28 de marzo: Dia de I Bici de Ciudad Rodrige

[ Atencitn sl cambio de hor
Salamanca-Ciudad Rodrigo en autobis (gratuital.
Recorrida: Paseo urbano por Ciudad Rodrigo, Aguedn

del C., Embalse del Agueda, Sanjuanejo v vuelts a
Ciudad Radrigo. 25 kms.
Horario: Salida 8,00 h. y llegada 15,00 h.
Lugar de salida dol autobds; Escuela Oficial de Idiomas
Hor

Quizés haya un grupo de gente que vuelva en
ieleta hasta Selamanca.

Coardina: Gene

Apd0. 2.116, 37,080 Salamenca 5



Prograena do excursionss 2,084

ABRIL

Sibado 3 do abril: Paseo al Monumento a Colén

Racarrido: Salsmanca, Camgo de Gall Pusate Gudino.
£l Conto, Mozodiel, Monumento a Colén en la Fina
i
3skms.

Harario: Salida 18,00 h. y llegada 20,00 h.

Lugar do saida: Plaza de I Constitucién

Coordina: Gabriel

Domings 4 de abril: CAPARRA
Salamanca-Aldeanuevs del Camino an coche
: Aldeaneuva dol Camino, Segura de Tero,
Casas dol Monte, Colzada Ramana do la Flata hasta
Céparra, Guljo de Granadilin, Pross de Gabriel y
én, Zorza de Granadilla, Lo Granja, Abad|
Aldeanueva del Camino. 55 kms.
Horario: Salida 9 h. v llegada 22,00 b
Noto: Para orgonizar el transparte o5 nocosario
inscribirse antes del viermes 2
Lugar de salfda: Piaza de I Constitucién
Coardina: Gabriel

SEMANA SANTA

Jusves 8 a dominge 11 de abri: CARADA DE
EXTREMADURA

La_activided consiste en recorer la Cafada de
Extemodura desde Céceres hasta  Salamanca,
pasando por Ciudad Rodrigo. En ocasiones se va por
carreteras asfaltadas, pero 1s mayor parte dal camino
son caminos,

Reunién preparatoria: Viernes 2 de abril a las 21,00 h.

jler de Biciclatas.

Coordina: Justs Rodriguez

Teldfona 608 B10 801 6

Aomigos deta B, Salancs

Sébade 17 de abril: Paseo al Polvorin

Recorrido: Salamanca, Mercado Regional de Ganados,
Dofiinos, Santibafiez del Rio, el Polvarin, Salamanca.
23 kms.

Harario: Salida 16,00 h.. liegada 20,00 h.

Nota: En ests sctividad nos acompafiardn algunos
sscoloras de Salamanca.

Lugar de salida: Plaza de la Constitucidn

Coordina: Gabriel

Deminge 18 de abril: Hacia Teradiles “zona
dosnuclearizada”
ido:  Salamanca,  Morille, :nmmcalzldas.
Martinomor, Voldemierque, Tarradillos, Salamanc
75 ks,
Horario: Salida 9,00 h., llegada 14,00 h,
Lugar do saiida; Pioza de Ia Constitucidn
Coordina: Juan Carlos.

Viemes 23 a domingo 26 de abril: Acompada en La
Raya (frontera Espafia-Portugal)

Recorride del primer dfa: Vilar Formoso, Nave de Han
Aldaia da Ponte, Alfsyates, Nave, Rendo, Sabugal,
Sortéela, Caria, Covilhd. 89.9 kms.

Recornide del segundo dia; valhl Penhas da Sadde,

de  Manteigas, ign amairo,

Vl\ha\ms. Famaligso, Vale de El ola, Guarda. 74

FRecorride dol tercer dia: Guards, Arrifans, Gongalo
Bocas, Jarmeio, Pinzio, cmm Mendo, Castela
Bom, Vilar Fermoso. 48 km:

Reunidn preparateria; mal
o of Aluller dn Biccletas,

Coording: Jusn Alberto

s 20 do abril a las 21,00 h.

Apdo. 2.118, 37,080 Salamanca i



Programa da axcursionss 2.004

MAYO

Sébada 1 de Mayo: Diploma Audax do los 200 Kms,

Recomido: Salamanca, Matila de los Cafios, La
Sagrods, Sen Mufioz, La Fuente do San Estcban,
Villavieja de Yeltes, Vitigudine, Villar de Peralonso,
Ledesma, Villomayor.

Horario: Salida 8,30 h. y llegada 22,00 h.(o antes]

Nota: Para superar los critérios Audax y obtener
diploma es necosario complotar of recorrido en un
tiempa inferior & 13.5 horas.

Lugar do safida; Plaza de la Constituciin
Covrdina: Gona

Domingo 2 de mayo: Dia de la Bici de Vitigudine
Salamanca-Vitigudino: an autobis (gratito).

Recorrido: Paseo urbano por Vitigudino, Yecla de Yeltes
hasta el castra y regreso por el mismo sitio. 20 ks,

Horario: Salida 9,00 h. y llegads 15,00 h.
Lugor de salidy del autobds: Escuela Oficial de Idiomas
ivers en bicicleta

MNota: Hay un grupo de gents qua
hasta Salamanca.
Coordina: Gane.

De lunes 3 al domingo 9 do mayo: SEMANA DE LA
BiCH

Lunes 3: Presentacién
Martes 4: Carrera de Medios de Transporte
Midrcalss 5: Visita cultural por Salamanca en bici.
: Operacién Ring-Ring
Viernes 7: Bicimarcha popular.
Sdbado 8: Certamen de dibuio infantil

Nota: €l programa detallado on

Jusves

wevrve. mundafree cam/amigosdelabic

Talitana 608 870 BO1 8

Amigos sala ek, Satumancs

Sibado 8 de mayo: Pasea por la Armufa

tecorrido: Salamanca, poligona de Los Villares,
Castollanos de Moriseos, Moriseos, Cabrerizos,
Salamanca. 20 kms.

Harario: Salida 16,00 h. v llegada 19,00 h.

Nata: En ssta_actividod nos acompahardn algunos
escolares de Salamanca.

Lugar de solida: Pisza de la Constitucién

Courdina; Gabriel

Dominga 8 de mayo: Dia de a Bici de Béjar

).

mmmn'a mr\nn- Pmo urbana por Bajar, recorride
por la jgun hasta Cantagela . regreac
ot of e g4, 18 ko

Tarde: Bajar, Navaimoral de Bejar, Valdelacasa, Los
Santos, Frades, San Pedre de Rozados, Salamanca.

kms.

Salamanca-Béjar an autobis (g

Horario: Solida 9,00 h. y llegada 21,00 h.
Lugar de salida del autobds: Escusia Oficial de idiomas

to: Hay un grupe do gente que volverd en autobis
hasta Sslamanca & las 15 .

Coarding: Gene

Viernes 14 de mayo: Reunin preparatoria del viaje de
verano. 21,00 h. en el Alquiler de Bicicletus

Sibado 15 de mayo: Excursién a Cabrerizos
Racorido: Sa Calzada de Medina, Cabrerizos,
Plavu; de Benidorm, u “akdshuels, Saiamanca. 15
K

Horario: Salids 18,00 h. y llagada 20,00 h.

MNota: En esta actividad nos acompsfiarén slgunos
escolares de Salamanc

Lugar da salids: Piaza de Is Constitucién
Coardina: Juan Alberto Ramos

Apdo. 2,116, 37.080 Salananca 9



Programa da excursianes 2004

Cadiada de

Domingo 16 de Mayo: Por la Guarefia y
/a3 Negra:

52 do la Guaredia, Olr » Guarefia, Cast
de la Guareiia, Vi Guarefia, Casas de la
Guarrate, Lo Quintera,

Fuentesadco. 65 K

Horario: Salida 10,00 h de Fusntesadco. v flegada
20,00 h.

Nota: Bl transparte hasta Fuentessdco se coordinard el
viemnes dia 14 en el slquiler o las 8 de la torde.

Lugar de salida: Plaza d
Coordina: Jorge Prieto Prat

la Constitugion

Sibado 22 de mayo: Limpiern en Amoyo de Los
Mariscos
orrido: Salamancs, Cabrerizos, Moriscos, Arroya de
las Moriscos, Cabrerizes, Salamanca. 20 kms.

Horario: Salida 16,00 h, llegada 20,00 b,

Nota: En esta actividad nos scompaardn algunos
escolares de Salamanca. En Arraye de los Moriseos
retiraremos slgunas de las ramas que ‘sfesn’ ese
pequefio reducto verde de La Armufia.

Lugar de saiida: Plaza de la Constitueitn

Coordira; Gabriel

Domingo 23 de Mayo: Diploma de Montaa

‘Salamanca-San Martin de la Vega en coche.

HRecorrido: San Martin de a Vega del Alberche, Barajas,
Porsdor de Gredos (1580 m.). San Martin del
Pimpollar, Pto del Pico (1352 m.), San Estaban del
Valle, Pedro Bernardo, Mijares, Pto de Mijares (1570
m.J, Burgohondo, Navalacruz, San Martin de la Vega
del Alberche. 140 kms.

Horario: Selida do Salomanca en coche: 800 h. y
Hegada 22,00 h,

Lugar de saida: Plaza d

Coordina: Gene

Constitucién

Teldtona 636 870 801 0

Aegon d f Bicl, Salamancs

Domingo 30 de mayo: XVIl Excursion de Rastroo y
‘Orientagion.

Ls zana de rastieo se dard @ conacer el mismo dia,
cad participante o grupo fijard s itinerario
particulsr.

Hor Reogrupomiento  obligatorio  en  Avda.
Champagnat, Escuela Oficial de Idiomas, a las 8 h.
Mota 1 Inscripcidn obligmteria antes del Jusves 27 an
el Alquiler de Biciclatas para organizor el transporte.

{socios menores de 18 afos sdlo 2 eures) y 5 euros
los o sacios.

Lugar de salfda: Escuela Oficial de Idiomas
Caording; Angel Luis Blanco (Blanqui).

JUNIO

Noche del Sibado 5 al Domingo 6: Noche en Pefia
Negra.

: Malpartida de Corneja, Plediahita, Pto de
Pofia N!iu (1808 m.J, La nm. a. Tormes, Fto de
L . La Lastra de Sta Marla,
Piedr: \a, Malpartica de Cameja. 30 .
Horaric: Salida 10,00 h do la noche. y llegada 5,00 h.
De la madrugada

Nota: Bl oo o coordinaré el viernes en el
alguiler & las 8 d

Lugar de soiida: Ploza de In Constitucién
Coordina: Gene

Sdbado 12 de Junio: Diploma Audax de los 300 kms.

Aecorrido:  Sslamenca, Fuentesaico, Zamora, La
Barcianos de Aliste,
filadepera, Barnilio de

Torresmenudas,

Apdo. 2,118, 37,080 Salamanca "



Progeamn du excursiones 2,004

superar los critarios Audax y obtener
diploma es necesario completar el recorride en un
tiempo inferior 8 20 horas.

Lugar de salida: Plaza de la Constitucién
CGoardina: Gena

Domingo 13 de junio: Dia de Ia Bici de Pefiaranda

Salamanca Fefiaranda: en autobds (gratuite).

Aacorvido: Paseo urbano por Pefiaranda, Aldoaseca de
la Frontera, El Campo do Peflaranda, Hiolobo:
carretara on tomo al Azud do Riolobos. Realizéndos
Ia vuelta par of mismo sitio. 35 kms.

Horario: Salida 9,00 h. y llagada 15.00h.

Lugar de salida del autobds; Escuela Oficial de Idiomas

Nora: Hay un grupo de gente que volverd en bicicleta
hasta Salamanca per la torde

Coardina: Gene

Sibado 19 do junio: Piraguas en EI Ku.

Aecorrido: Salamanca, Moriscos, EI Ku, regreso a
Salamanca. 25 kms.

Horario: Salida 16,00 h., El Ku 17,15 h. regreso 20,00
h. Negada 21,00 h.

rticipant montar
ara on piraguas estables (no es necesaria
ampuriencial, Liver bafador,

En esta activided nos acompafiardn algunos
gl ool

Lugar de salida: Plaza de la Constitucion
Coordina: Gabriel

Damingo 20 de jun
Marasverdes, Serrac

Caminos y més caminos por
v Guadapers
‘Salamanca-Morasverdes en cache.

Abdensi vt oo, Casas de Moresma,
€1 Pinalcjo (1150 m. del Copero (1561 m.
Serradilla del Araye, biarts Puca i (1008 m.

uadapers, Novito del Buen Padre, Bl Castilo (1048
m.J, Morasverdes. 60 kms.

Teléfono 608 870 801 n

Amiges seta B, Satwancs

Nota: Inseripeibn obligatria antes del viemes 4 para
organizar el uansporte.

Hrario: Salido 8,00 h., llegads 21,00 h.
Coordina: Jasds Rodriguez

Domings 71 do junio: Caminos y canales del Este de
Saloman

Reearrido: Salamanta Arapiles, Te
Trmes, Cordovilla, Villor
80 kms.

illos, Alba de
Aldearrubia, Salamanca.

Horario: Salida 9 h., llogada a Salamanca 19 h
Lugar do salids: Plaza de la Constitucisn
Coordina: José Luis Camp

JULIO

Primera quincena: Viaje de verano.

Sistema Central Francés.

Recorrida bésico inicial: Millau, gorgantas del Tarn,
Parque Noclonal de Cevennes, Monte Aigoual,
Florac, Le Puy-en-Velay, St. Flour, Visduc do
Garabit, Puy Mary, Puy de Sancy, Puy de Dome y
Paraue Regional ds los Volcanes de Auvernia

Reunién preparatoria: 14 de mayo a las 21,00 h. en el
Alquiler de Biciclotas

AGOSTO

Sibada 21 y domingo 22 de agosta: Dia del P-.-pmm
v Din de la Bici de Lublén (Alta Sanabria, Zame

Recarrido del sébade: A pie, ol tramo do camino de
Santiags que discurre por ¢l valle de Lubian.

Recorrido dal domingo: Lubidn, Hedroso, Aciberos,
Hodroso, Lubisn (incorporasion de las "ruedas

Apdo, 2,116, 37.080 Salamanca ]
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Progama du excursianes 2,004
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Programs oe ucursionas 2,004

poquedas®), Las Hodradas, Alta de La Canda (comida).
Lubidn. 40 kms.

Horaria del domingo: Concentracidn en Lubidn (Zamara)
11,30 h., salida 12,00 h., liegada 16,30 .

Noto : El wansporte hasto Lu coordinaré e
jueves 19 en el Alquiler de Bicicletas a las 20,00 b,
Descripeidn: Los Dins dol Paregrino v de la Bici de

Lubidn san unos fiesias donde la mayoria do los.
habitantes de I zona participan.
CGovrdina: Fernando Mesonera

SEPTIEMBRE

Domingo 12 de septiembre: Las montes del Alto
Huabra

Recorrido en coche: Salamanca-Hondura

Hondura, Herguijuels del Camgo, Santo
Damingo, Linares, Pico Cervero, Escurial de la Sierra,
Los Arevalos, Segoyuels, Goreifiigo, Barbalos, Corral
de Garcifiigo, Hondura. 65 kms.

Horarlo: salida 9,00 ., llegada 21,00 h
Lugar de safids: Piaza de la Constitucién
Courdina: Gabriel

Domingo 19 do septiembre: Camida en El Cubo con Ios.
Amigos do la Bici do Zamora

Salamanca, Valverddn, Torresmenudos,
Samiz, Pefiausanda, £l Cubo del Vino, Fusntesauca,
Salamanca. 117 kms.

Horario: Salida 9,00 h., llegada a Salamanca 22,00 h
Lugar de salida: Plaza de la Canstitucién
Coardina: Gene

Teiéton 606 870 801 "

oo data el Salamancs

Dominge 26 de Saptiembre: Dia do Ia Bici de Zamora
Recarrido: Cireuito urbana por las calles de Zamora. 19
ks,

Horario: Selide desde ln Plaze Mayor de Zamora a las
100

Nota: Habrd un grupo que salga de Salamanca en bici o
las 7,00 h. y que vaya en coche. En el segundo
<aso al transporte se coordinord el Viemes 24 en ol
Alguiler de Bicicletas a las 20,00 h.

Lugar de saide: Plaza de la Constivucién

Coording: Fernando Mesonero

OCTUBRE

Sibade 2 de octubre: Exeursién caminera ol Toso do
Utrera

Recorvifo; Sslamanca, Carbojosa, Aropiles, Teso de
Utrera, Ariseas, sldeanuéva, Ermita de Valbuena,
Mirands de Azén, Salamanca. 30 kms.

Horario: Salida 16,00 h., llegada 20,00 h.

Lugar de salida: Plaza de la Constitucion

Coordina: Jesis Rodriguez

Domingo 3 de Octubre: Salida a Poiares (Partugal)
Salamanca-Lumbrales en coche

ﬁamu.de Lumbrales, Hinojosa, Salto de Saucalle,
res, Poio Durko, Foz de Mosteiro, Barca d'Alba,
i s

Harario: Salida en coche 9,00 h y legada 21,00 h.

Nota: € wansporte hosta Lumbrales so coordi
viernes dia 1 en ol alquiler a las 8 de |

Lugar de salida; Plaza de la Constitucidn
Coordina: Blanqui

Apda. 2,116, 37.080 Salamanca ”



Progeama de axcursiones 2,004

Domingo 10 de octubre: Potente excursion caminara

Monterrubio de 1o Armufia,
joncia de Megrilla, Espino Arcillo,
Topas, Vilanucva de Cafedo, LOMO (305 m.,
BANDELERAS (943 m..  Zomayén,
LA {857 m.), EI Arco, CABEZAS (B16 m.,
CONTRAVIESAS (840 m.), Aldsaseca, Salamanca.
90 kms.

Horario: Salida de Salamanca 9,00 h., llegada 20,00 h.

Nota: En esta excursién atravesaremos el alcornocal de
Voldelosa y pasaremos  por cinco  vérlices
guodésicos, lo que le da uno gran durera. Se
recomienda estar on buona forma fisica.

Lugar do safide; Plaza de Ia Constitucidn
Courdina: Jests Rodrigusz

Martes 12 de octubre: Una vuslta por La Covafilla
Desplazmiento en cacho hasta Cabeza de Béjar

HRecarrida: Cabeza de Béjsr, Fuentes, Lecrada, Béjar,
Vallejera, La Covatilla, San Bertolomé, Medinilla,
Cabeza de Béjar. 75 kms.

Horario: Salida de Salamanca 9,00 h., llegada 21,30 h.
Nta: Para organizar

inseribirs
Lugar do saiida; Plaza de la Constitucion
Ceordina: Gabriel

ol transporte es mecesaric
ntes dol viernes 8,

Séibado 16 de octub

PRecarrido: Salsmanca, Carpihuclo, Gargabete, Santa
Marta, Salamanca. 16 kms.

Horario: Salida 16,00 b, llegadn 20,00 h

520 o Gargabote

Nota: En esta actividad nos acompaarin algunos
escalaros de Salamanca,

Lugar de salide: Plaza de la Constitucidn
Coordina: Jests Rodriguoz

Tetdfonn 606 B10 801 "
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Domingo 17 de octubre: Cafiados y cominas del narte
Salaman:

Villares, Monterrub
‘aldegudino, Aldeanueva de

Frgwmas, Tasdigols, Paienca da Negrila, cwbtioss
de la Armufia, Monterrubio, Salamanca, 70 krs.

Nota: Recorreremos unos 40 kms. de cafisdas da ln
cafiada “Real de la Pista” v de I cafiada do “Las
Negras”

Horario: Salida 9,00 h., liegada 19,00 h.

Lugar de safida: Plaza de la Constitucidn

Caordina; Jesis Rodriguez

Mozodi

Sébade 23 do Octubro: Paseo a El Canto

Recorido: Salamanca, Campo de Golf, Puente Gudin,
El Canto y regreso. 18

Horaria: Salida 186,00 h., llegada 20,00 h.

Nota: En esta_actividad nos acompafiordn slgunos
escolares de Salamance

Lugar de salid; Plaza de la Constitucidn
Coardina: Juan Carlos Roma

Domingo 24 de actubre: N-620 a favor del vienta

Aecorrido:  Tordesilas-Salamanca o viceversa.
Dependiendo de la direccién del Vi n un
sentido o an el otro, pero siempre a fav
El tramo contra el vienta 5 hard en furgoneta.

Horario: salida 9,00 h., llegada 14,30 h.

Nota: €1 sentido y el transporte se coordinard ol Viemes
22 en el Alquiler de Bicicletas a las 20,00 b

Coordina: Gabriel

Apda. 2.116, 37,680 Salamanca i
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NOVIEMBRE

Sébado 30 & hmes 1 de noviembre: Por tiermas de
Madrid y Guadalajora

En_ coche: anc;
‘Somasiers, Horctie do

Avila, Segovia, Pa. do

Sierra, 230 kms,

wearrida : Horeajo de la Sierra, Alto de
Campadales (1.310 m), Prédena del Rincén, Pto. de
Io Puebla (1.630 m), Puebla de la Sierra, Collade
Fragieln (1.122 m), Robledilo de la Jara, El
Berrueco. 68 kms.

segundo dia: El Berrueca, Alslaya del
Berrusco, Poblado de lo press del Atzor, Rio
Jarams, Puebla de Vallés, Tamajén. 60 ks,

Recareido tarcer dis: Tamajén, Campillsjo, Cocra\l,o. ]
Cardoso de la Sierra, Pio. del Cardoso (1.350 ml,
Montejo de Ia Sierra, Alto de Campadales (1.310 m),
Horcojo de a Sierra, 65 kms.

Ghtammx Fumrl&:as: Siantas y carretoras desconacidas

id y Guadalajara, cursos ahos de los rios
Jnramu v Lozoya.

Nota: La -M:unldn admits la posibilidad de realizar
algun & pie 3 picos poco conocidos de
i AvHﬂn ¥ Ocejon.

Reunidn preparatoria: El viemes 22 a las 21 h. en el
Alquiler de Bicicletas.

Coordina: Eduardo Martin.

Domings 7 de naviemb:
asados en B KU,

Recorride: Salamanca, Calzada do Medina, Cabrerizos,
EI KU, Las Dunas, Sslamanca. 18 kms.

Horario: Salidn 10,00 h., llegad 13,30 h.
Luger de solide: Ploza de la Constitueisn
Coordina: Gabriel

: CLAUSURA. Castafias

Miércoles 10 de naviembre: Asamblea General de
Socios

Teldtono 606 870801 n

Amigon da ls i, Saamanca

LA BICICLETA DEL CICLOTURISTA

Cualgquicr bicicleta es buen para iniciarse en la prictica
del ciclotrismo. Sin_embargo, algunas reuncn mejores
candiciones que otras. Los tres tipos mas indicados san la de
ciclowrismo propiamente dicha. Ia de moatafi y Ia hibrida,
La de ciclowrismo si mayoritariamenie vas a. it por asfalio,
I de moatafia si lo dominanic van A ser caminos ¥ pistas, y
1a hibrida.si vas a teaer wn poca de todo.

A continuacitn aparecen los requisiios que hemos de pedit
4 la biciclela qué VYIS & USIT €n muestras sctividades
cklowristas

LA BICICLETA DE CICLOTURISMO

La bici de ciclourismo difiere €n algunos aspectos con la
habirual "bici de carreras”. Por ello a la hora. de comprarla

tendremos difieuliades para encontrar ¢l material adecuado.
De hecho cada vez resulia mis dificil enconiar este 1o de
icis en Espafa y las marcas que as fabrican selen ser caras.
Se trata de una hlcdc(. pﬂ\wllm\= que nos pesmitck hacer
caminos & queremos aunque fambién sndard liger en
carretern. Ademis vﬂdrﬂnmlleurnuv in problenmas. Estas
son las caractesisticas aconscjables para una bisi de
cicloturismo:

I cuadro debe ser robust (aunque pese un poco mis), con
ura batalla (distancia entre <jes) un poco mis larga que fa de
carrerns que nos permia poner guardabarnos o ruedas gnicsas
sin estrecheces. Convicne que d:spnngl de anclajes pasa frenos
cantlever o v-brake. Debe disponer de agueros para poner
transportiny guardabarros.

Las ruedas serin de 700 C. Siempre mejor con as Hanias
de aluminia y 1o radios reforzados. Aconsejible que los

jenios sean de calidad. Las cubierias de 700 x 28
6 T00x25C

E1 manillar sevd de carreras, que permite mayor libenad
de movimientos.

B sillin de camreras. Que tenga una estructva flexible. EI

¢ miaterial es ¢l cuero, o silines sinélicos de calidad.

En general fos silines de buens caidad cesian mis de 30
curos. Es una versiin acertada.

Apdo. 2.116, 37.080 Salemancs 2
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Transmisién y desarrollos

El movimieno eentral de duraluminio es lo mis
aconscjable. Lo mejor €5 tener tres platos. Si eso 00 es
posible exigiremos un plaie lo nuds pequeio posible para el
tpo de biclas de dos plaws de que dispongamos
(pormalmente 39 dientes). De todas formas, debido al auge
o ki A i e L ok
de pedalier de tres platos y unos rodamientos por
un prsio asoqibe (deie 50 Eoro, La wiiad el teeet
plalo es que nos permile subir grandes pendientes ain
llewands carga. i no tenemos este platn podemos apafisrnos
con un pinén de 28 dicntes como corona mayor aungue 1o
podemos pasar mal con la carga Actualmente sz estin
cquipindo cassetes con 9 pifiones o incluso 10. Hay que
tener en enenta que el paso de 8 a 9 6 mids coronss hace que
éstas sean mds estrechas al igual que Ia cadem, lo que se
traduce en mayor desgast y ¢nsarccimieno,

LA BICICLETA DE MONTANA

En primer lugar hemos de (encr en cuenta que se trata de
un tipo de bicicka mis lenta por su_ mayer peso y sus

rucdas. Es una bicicleta mis robusta y que soparta
micjor los baches, pledras, etc. Actalmente son las que
ofrecen la mejor relacitn calidsd. precio

Lo dicho para Ia bicicleta de ciclowrismo e vilido con las
‘correciones. que aparecen  continuacion:

Cuadro: Al margen de la calidad que efjamos debemos
cercioramas de que tiene la posibifided de anciar guardsbarres
 transpontia, Ultimamente miuchas bicicletas ya w0 tnaen esta
pasiilidad a pesar d¢ equipar buenos companeres.

Ruedas: Lo mis importanie e5 que las llanias deben ser de
aluminio pusto que ¢ deforman menos y permiten una
mejor frenada. Las mejores son Las Neatas de doble pared.
Las cublenas suclen ser siempre muy anchas por 1o que es
diffcil pinchar, sin embargo hay que tener en cuenta que
cuamo mds ancha es la cublerta y mds tacos tiene, mayor es
Ia resistencia que provocs. Algunos socios aconscjan que se
insalen cubiertas sin Woos, la mejoria por asfalio es
impresionamte y apenas s¢ pierde adhercncia ca tierma.

Frenos: Los mejores son los del tipo V-Brake mucho mis
patentes. que los Cansilever o los de herradura. Los frenos de

Telétanc 606 870 801 z
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disco son muy potentes pero su precio puede ser excesivo
para Ia bici del cicloturisa,

Desarrollos; Es imprescindible que lengan tercer plato,
Suspensién: Ofrecen una gran comodidad, aunque se

suspensidn, porque asi
sistemas dependiendo del termeno por el que circulemos.

LA BICICLETA HIBRIDA

La diferencia fundamental con una bici de montafla es que
leva, ruedas de 700 C (igual que las de cametera). Suclen
equipar unas cubiertas un poco mis esirechas que las de
martaha y con poco weo para faciliar la rodadura en
canriera. También suclen esar bien preparadas para equipst
<on guardibarros y transpartin

Son bicicletss que podrian dar mucho juego pana ¢l
cicloturista al permitir una conduccion mas ligera que una bici
de montafa.y ser & la vez robusta para los caminos y la carga.
Sin embargo la diferencia no serd mucha sobre una bicicleta de
montafa con ruedas lisas y bien equipada.

Es importaniz no precipitarse a la hora de comprar ba
bicileta. Una bici demasiado baraea, aunque 00s deslumibe
su colorido y buca presencacion, pocde resuliumas muy
poco renable 2 ka hora de hacer kildmetros. Y una bici
demasiado cara es posible que no nos siva par hacer
ciclourismo.

ACCESORIOS (para todos los tipos de bicicleta)

Bl transportin e imprescindible para lievar equipaje. ¢ decir,
Pt puicipus e s icanpadh (s b crp 4 1 epelca
e muy perjudichal par la columma, ademds de sumaménts
incimodo e incluso peligroso al elevar e ceno de gravedad). Ha
de ser robusto para que ba nos, dé problemas en las acampadas.
T s

La lux: Es muy aconsefable Tlevar luz propia delante y arrds,
sungue B0 4 plense clrcular de noche, ya que muchas veces s

Apso. 2,116, 37.080 Salamanca 2
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ol s s U b i
e o e e il e i
ool mayor pane de los airopellas de cickisias se

dispongan
continun porue Ia parpadcaske es molesta para los go¢ van detris
 ademds nos esd permitida. Hay pilotas de diodos desde 7 Eures

Los guardabarres son aconsejables, ya que ea casa de luvia,
31 1 o levas, te mojars o abaj.

orjas son necesarias para visjes de mis de un s, deben
ir rmunult wnidas al transportin (no suele ser suficiente ¢
método de sujeccidn con meellc que suclen trace por oira pare.
deben ser grandes ¢ mpermeables.

L bolsa de manillar es sumameess priciica para xcursiones
do un dia

La pata de cabea oos permice aparcar 1 bich sin tener qoe
apoyar en paredes. drboles, sefales... Es un accesorio tsay Gl
e s Clscunpod, &2 s e pbemcs s
4 las alfocjas de

Herramientas: Hay que salir siempre con las herramientas

desmaniables,

“Bomba de aire, <aja d parehes, disolusitn,
de
-Destornillador, alicates, llve inglesa de 6 pulgadas, llave de
adics.
-Cables de fene y cambio, scete, borsbillss de repues, cres
aislante, un trapo.

Pasa cxcursiones largas, ademds laves allen del 34.5 y 6
Haves de <onos, o . extractor pars tus biels, Tlave
pata 10 i, 5 6 6 radios, s cubiert, alambre fina, 23patas de
frene, toesillos, fuereas, arandels,

TR Gl il el e o
demas.par ¢l pesa e la bich cargada
o e S b i

ADAPTACION DE LA BICI

imente Ia geometria de los cusdros hace um poca difici dar
detalles. sobre Iss medidas del cudro. Para que una bici se adapte

Teséfono 606 870 801 u
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debersos tener e cunta principalmente la
aliura del sillin y ¢f manilar

Alcura del sillin: La altura del sillin debe ser fal que en el punta

bajo de pedaleo podamos apoar €l takin en el pedil con la
piesma estirada, De esta forma, al pedalear normalmente con la
parte delanesa del pic. la rodilla quedard ligeramente fexionads.
Liegaremos al suelo con |2 punta de hos pies.

Alsura del. manillar: En principio el manillar debe quedar a la
st altara o wnos. centimetros mis bajo (hasta 6 o 7 con) que el

el e A e s, P o ot ki sl

£ 2.0 3 e mis bajo que el silin, Un manillar s elevado

ee ¢l sillin sdlo euta indicado para paseas. corios. Ausse un

p-rnntmﬂw‘lhllmmasl

e s s s oy s,y i e

um poco mds acsidinimica. De oo \ldn un maaillar demasiade
bajo provocasd senskanes en 13 zom cevical

Disarcla sillin-masilar, Primero. debemos ajustar I3 pasicién
onghudinal del sillin: ha de ser tal que al dejar cacr una plomada
deade Ia punia de silln, é5a ba de quedr e 5y 9 cm. (tanio
s cuanto mis largas sean [as piemmas) mds atrs que el centro de
1 cala e pedalicr, Una vez hecho este ajuste b distancia sillin
manilar s un poco varible, Uma medida osiemmiva b
obwendeenios aposaado ¢l <odo en Ia punia del sillin y con
mama eatendida deberin quedsr caire 2 y S < (s cuanto mds
alos seamos) basta el mailar. Para consepuir esta medida
ebertamas tener en caenta solo 1a Joogitsd de a G del masills
12 g ol silln ya ba qusado ajssiado (unque podenms jugar
om0 i ), Tl oo St i 0 i i 0 el
wna distancia exagesada tiende a cargar |3 2oma cervical y wna
distacia escasa cargard [a zom lubar.

Mancjo del cambio: El desasrollo a llevar sexd agoeh que nos
permits levar una cadencia e 70 vuelias por minuta,
Cuanto mayor sea <l pién menos pos costar pedalear,
también avanzaremcs menos, con s platws ocurre 1o coniario
Par podes cantiar e necesai e polls 3 e e et
sctuar ¢l desviados. Para tn mayor reslimicnio mecdrica
e s o e e g
supons que s¢ eviard hacer fancionar el plato pequeo con
corons e y el plato grande con 1 mayor,

MANTENIMIENTO
Direcciém: Debe csnr sjusiads. Se comprueba 1 posible
tolgura fremando |3 rueds delanera y dando empujones

Apda, 2,116, 37.080 Salamanca 25
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lovamia 1a rueda delasiera del suslo, la

periddicamense, esprcialmenie < s han mojado, siempre con
moderacidn para que o s pegue el polvo. Es bucno iras cchur el
seite pusar um trapo que elimina ol que sobra. ey del pealiee
0 debe teoer holgurs, que seria sefal de desgast.

PREPARANDO TU SALIDA

Si s trata de una excursidn de un & basa con que Hleves una
agua. um gorra y un poco de comida 4 mano, pera s 5¢
|m1kuwnﬁndemmdmolmclclmhyw
‘cuidadoso para seleccionar ¢l equipae: hay que levar lo
]lun,alvl&rh‘wﬁﬂm.quﬂ ¥y ™ olvidar o
imprescind

Ropa: Dependerk de la siackin del afo y Ia 2008 por la ot
vayas 3 vijar. Como norma general se deba llevar 10 pussio y
fepuesto de toco, munca est de mis Hevar un buen jersey y unes

. Las zapatillas deben ser de sucla dura para que po se
claven los podales en la plana. del pie. Hay que ir siempre
pregarado para Ia llovia G0 para protegerte 14, como para
proteger el equipsje. para Io cual levaris muchas bobsas de
plistico

Comida: Poedes. hacerla 1 o compraris. hecha. En ¢l primer
<aso, o debes olvidar ¢l material de coclns, U sanén y un cazo

levanie comida
proporcione energla. riplamente, como futa, frulos  $6cos.
Sosolas. Py v Wpighme s i p 8
necesario comer a empeaar a seadic hasbee.
Mterial de acampada: Una tienda que sea ligers. saco de
‘olsas de plistca), wn

Mapa: EI ciclourista dcbe saber siempre donde est para fo
Mhhdwkmwm\wkhm,hlnh

ropiada. nos los
wmapas del Semvicio Carogrifics del Ejército o cel ik
Geogrifico Nacional de escala 1:50.000 nos darin b infornacitn
eecesara,

Tesétono 606 870 801 £
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INSCRIPCION COMO SOCIO

Ventsjss:
Rociir informacion sobee las actividades de lox
B

Anvwx'ﬂl
3. Subvancanes en 1ns actividases
3- Racitie 8 ravisto Sin Prizas do CONBICI
o e Accidartes y ovros da Responsabiidad

i o seomrol, B sagues o4 vl pa Fooe 10 s
del s#0. Hd 810 CONtNOo con una compahin privadn (Mapira).

ea sewal o5 de 30 Euras para las mayores. do 18
s y 20 Fuses pae o6 30 sl na han gk 19 #108

tos:
81 1n hofa ¢ insesipcién como socio.
ingresar en s Cuenta de Amigos de Ia Bici on
Coia Duera (2104 000 10 J0000D4S93) 1 custs srual.
3- Emtregar la hoja de inscripion ¥ o resquardo de
reso del banco diroctoments a Amigos d la Bici en el
Espacio Jowen', o/ Arco 1121, entraplanta Ios viemes de
20 8 21 h o enviarla por comce. [Apda. 2116,
Salamancs, 37.080)

RESPONSABILIDAD DEL CLUB

€l Club do Amigos de Is Bici no se h
ningn accidente del que pudiera ser

idario de los
gastos ni de las deudas que pudieran contraer
durante las mismas.

Se recuerda que 3 necesorio respetar la
ula la circulacidn de bicicletas en|

nermativa que
s vias poblicas.

Cuneta de Amigos de In Bicl en Caja Dusca:
2104 0000 10 3000094593

Apda. 2.116, 17,090 Sssmancs 27
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CLUB AMIGOS DE LA BICI

HOJA DE INSCRIPCION COMO SOCIO
rucciones en Ia pigina anterior)

Datos:
Hosbre v apeiiides:
e Fachia da Nacimisato:
Demteilia:
. Peblactén:
Frovincia
m Telétono msena

corres slactronico

Salamanca, a

Si eres menor es ecesaria |a autorizacién del padce o tutor:

Do

u_mﬁmnﬂhm-\-dmmwﬂehlnmm
icioocs setaladst ¥ 0
Firma;

Telétano 600 870 801 ]
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