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Editorial
Hace días fuimos a una Mesa Redondasobre
SeguridadVial paraCiclistas. Lamesaestaba
compuestapor autoridadesautonómicas, federativa y
clubs de ciclismo de carretera.Con escasosoyentes,
el debate fue dirigido a dos cuestiones,que
preocupany mucho, tanto a las autoridadescomo a

los clubes: cascoobligatorio y carriles bici. [Por fin se ha
encontrado la solución a la seguridadde los que vamosen bici! Perono,
cuidado, "solamente" pueden serconsideradosciclistas los que hacen una
media de 80 a 100 km. por día, y con un par de puertos.Yome preguntaba
¿quésoy?,voy en bici al trabajo y a estudiar,cuando salgo los fines de semana
necesitodos o tresdías para hacerentre 80 y 100 kms., y considero que la
seguridadno sólo consisteen ir protegido (cosapara la que el cascome ofrece,
como mínimo, dudas),sino que es algo en
lo que no sólamenteestoyyo
implicado. Enfin, creo que además
no soy el único que va en bici que no
secorrespondea esascaracterísticas:
cuando miro a mi alrededor,veo
ciclistas que nunca han pensadoen
cuántos kms. hacen.Me pregunto
cuántasbici secompran como un
artículo deportivo, y cuantasno.
Posiblementeestosúltimos sean
mayoría, pero mayoría silenciosa.

.. Enhorabuena "
\\ .A ••.. _..,~'t, -.

Esteesel número 25 de Sin Prisas,
y aunquesiemprenos lo hemos
tomado con mucha calma, son ya
másde diez años... También
significa que hay gruposy
asociacionesen pro de la bici, que llevan másde 10 años,con todo lo que eso
significa: sobretodo trabajo constantey en muchos casos,desconocido. Esaes
la razón de serde la revista,vehículo de información para los propios grupos y
mostradorde su actividad constante.

a

Eneste número, con la parsimonia habitual, os ofrecemos la segundaparte
del monográfico dedicado a la bici en ciudades medias europeasy
españolas.También contamos con seccionesnuevas: Bicinet, cartas a la
redacción, e información de las negaciacionescon Renfe.En próximas
fechas secelebrará Velocity en Barcelona, del cual os ofreceremos amplia
información en la próxima revista.

- si despuésde leer la revistano te subesa una bicicleta, no habrásentendido nada-
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DETODO
UN··POCO

.A VIA VERDE
DEL LITORAL
Han empezado las obras sobre el
trazado del antiguo ferrocarril
Gibraleón-Ayamonte. Dichas obras se
limitarán a la recuperación y
acondicionamiento del trazado para
los fines previstos en la vía verde
(equipamiento medioambiental y de
ocio). Las previsiones más optimistas,
daban como fecha de finalización la
primavera del 97. Se trata de una
plataforma carente de carril en todo
su recorrido, y con un tramo
(Lepe-Ayamonte) previamente
acondicionado como camino de
servicio de una conducción de aguas.

Asimismo, en estos momentos se
trabaja para la creación de un
Consorcio de la Via Verde del
Litoral, formada por los 6
Ayuntamientos atravesados por el
antiguo ferrocarril: Gibraleón,
Cartaya, Lepe, Isla Cristina, La
Redondela y Ayamonte.

A RECICLAJE DE BICIS
Ha nacido REClCLETA, proyecto
educativo que pretende la inserción
social y laboral de jóvenes en paro,
con poca o ninguna cualificación, a
través de una empresa (taller-tienda
de bicis de segunda mano) que sirva
de puente entre el mundo de la calle
y el del trabajo. Además, Recicleta
apuesta por valores de conservación
y permanencia frente a la actual

cultura del despilfarro, del "usar y
tirar" en la que nada es reparable y
todo lo viejo está "pasado de moda"
y no sirve (más información en
C/Asalto 69 - 50002 Zaragoza).

.A 2' CONGRESO IBÉRICO:
La bicicleta en la Ciudad
Finalizó en septiembre el primer
Congreso (organizado en Lisboa), en
el que participaron diversos grupos
de la Coordinadora, fruto del cual
la Federacao Portuguesa de
Cicloturismo e Utilizadores
de la Bicicleta se ha integrado
en CONBICI. La idea ha
tenido continuidad, y en
Septiembre de 1998 se celebraró
el 11 Congreso Ibérico en
La Coruña. Los temas a tratar
para entonces, serán La bicicleta
en el transporte público; la realidad
actual de la bicicleta en ciudades
de España y Portugal; y Seguridad
Vial ciclista.

.A CARRIL BICI EN
MADRI D: demuestra
tu ingenio
La Comunidad de Madrid está
construyendo 21 kms. de carril-bici
que conducirán, desde el km. 8,5 de
una variante de la N-IV, hasta la
localidad de San Martín de la Vega.
Dicho carril, de doble sentido de
circulación contará con un
separador físico que evitará su
invasión por parte de los
automóviles. Como la vida no es
perfecta, este carril tampoco lo es:
para poder llegar al carril-bici, será
necesario cruzar la M-30, la M-40
(autopistas de circunvalación) y la
N-IV. El Consejero de Obras
Públicas, reconoce lo siguiente:
"¡Hombre! la Administración no
puede hacerlo todo; ponemos un
carril-bici a disposición de los
ciudadanos: llegar a él depende del
ingenio de cada uno".

El "cuelgue" de bicicletas, deporte nacional
de Holanda. A (alta de espacio en casa ...
buenas son las ventanas

.A BICI-TAXIS:
un paseo agradable
Copiando la iniciativa oriental, ya se
puede recorrer la Universidad de
Oxford en estos carritos tirados por
una bicicleta (Rickshaw). Tienen rutas
establecidas para visitar muchas
partes de la ciudad antigua, a las que
no pueden llegar los coches. Los
viajes duran 45 minutos y en cada
uno de estos vehículos pueden ir
cómodamente sentadas 2 personas,
protegidas del sol y la lluvia.
Asimismo, también se ha recogido
esta iniciativa (que ya existía en La
Habana) en Berlín: las autoridades
municipales han concedido licencias
para que una treintena de estos
vehículos, recorran el centro de la
ciudad. Su finalidad es poder mostrar
la ciudad al turismo de una manera
reposada y agradable.

.A CRISIS DE VENTAS EN
ESPAÑA: caen las ventas
La bicicleta ha sufrido en el año 96
un serio revés en lo que a ventas se
refiere. Durante el pasado año la cifra
de consumo rondó las 600.000
unidades. Una cifra que aún
permanece lejana de otra muy baja,
la de 1988 que fue de 800.000
unidades. Según las empresas del
sector, tras el tirón de la Mountain
Bike y los éxitos deportivos, el
problema de fondo de la bicicleta en
España continúa: carencia de
infraestructuras que faciliten el uso de



la bicicleta como medio de
transporte. Si a esto se añade que la
cultura del coche ha ocupado todo lo
relacionado con los desplazamientos,
encontraremos la x de la ecuación.

• CARRIL-BICI:
VIAS PREFERENTES
PARA BICIS
En Salamanca, un grupo de 50
personas, en una acción
reivindicativa nocturna,
transformaron las Vías Preferentes
creadas por el Ayuntamiento,
favorecedoras de mayor velocidad
de los coches en ciertas calles, por
unos carriles-bici. La metodología
fue sencilla: plantillas con el letrero
de "carril bici", logotipos de bicicleta
y pintura roja. Unos pintan y otros
vigilan. A la mañana siguiente,
varios carriles bici aparecen por
Salamanca. Las redacciones de los
periódicos-y emisoras de radio
reciben cartas y llamadas felicitando
al Ayuntamiento por la iniciativa.
Además, la noticia crea debate sobre
la problemática del transporte y la
bici en la ciudad, que es el objetivo
buscado por el colectivo de
"pintores", apoyados por
organizaciones afines y ecologistas.

Lamentablemente, la policía
descubrió a 4 jóvenes autores. Dos
de ellos tienen que presentarse cada
15 días ante el juzgado. Además, el
equipo de Gobierno del
Ayuntamiento de Salamanca (del PP
en la actualidad), se personará como
acusación particular para solicitar
"daños y perjuicios civiles y
responsabilidad penal". Según el
portavoz popular la actitud del

colectivo demuestra "que en su fondo
anida la intolerancia y una falta de
respeto absoluto ".

• PLATAFORMA
PRO-BICI DE ALICANTE
En los últimos tiempos la bicicleta
está recibiendo diversos apoyos e
iniciativas en Alicante. El
Ayuntamiento presentó un informe
sobre medidas para promocionar el
uso de la bici. La agitación ciclista no
se explicaría sin el nacimiento de la
Plataforma Pro-Bici de la comarca de
Alicante (C/ Centro 14, Alicante),
constituida por diversas
organizaciones no gubernamentales,
ecologistas, universitarias y
humanitarias. La Plataforma ha
elaborado un manifiesto en el que
reclama medidas en favor de la
bicicleta, combinadas con la
promoción del transporte colectivo y
la moderación del tráfico.

.•• AVEMADRID-ZARAGOZA
COMADEN, en colaboración con
grupos ecologistas y organizaciones
de CON BICI (Pedalea y Pedalibre),
organizaron durante la Semana
Santa una ciclomarcha protesta de
Zaragoza a Madrid.

En los pueblos por los que pasaron,
fueron desplegados carteles
informativos de los impactos que
producirá el AVE y sus posibles
alternativas (ferrocarri I
convencional); se organizaron mesas
redondas, y hubo actos lúdico­
reivindicativos (bailes, títeres ...).
El número de participantes rondó las
70 personas, creándose un ambiente
de miniencuentros.

EL CABALLO DE A.CERO
.BICICLETAS Y ACCESORIOS

el. O'Donnell, 7. Telef. 435 89 71
28009 MADRID

• 10º CONGRESO
VELOCITY 97. BARCELONA
Durante los próximos días 15 al 19
de Septiembre, se celebrará en
Barcelona el 10Q Congreso
Internacional de Planificación para

. la Bicicleta - Velocity 97. Tras el
primer día de sesión oficial de
apertura (inauguración oficial por el
Príncipe de España), los tres
siguientes se dedicarán a las
sesiones plenarias y de grupos de
trabajo, discusiones de mesa
redonda y visitas técnicas de la
infraestructura para bicicletas y de
moderación, en cantidad y calidad,
del tráfico en Barcelona.

Excursiones opcionales con bicicleta
durante el último día completarán el
programa de sesiones. Los idiomas
del congreso serán el inglés y el
castellano, con facilidades de
traducción para el francés y el
catalán.

Los temas se centrarán especialmente
en el uso de la bicicleta en áreas
urbanas, pero tarpbién tendrán en
cuenta otros aspectos importantes
tales como el ciclismo recreativo, la
seguridad y la tecnología. Por último,
habrá un grupo de temas sobre
experiencias y problemas específicos
de la región mediterránea y de
América Latina, respectivamente.

Paralelalmente al programa de
sesiones, se podrá visitar la Feria
Velo-city de la Bicicleta:
asociaciones, instituciones y
empresas comerciales mostrarán y
explicarán qué es lo que están
haciendo en favor del uso de la
bicicleta. Allí se encontrará
información sobre campañas en
defensa de la bicicleta, nuevos
programas de educación vial y de
transporte, soluciones técnicas para
el diseño y la seguridad de las
bicicletas, etc.

Si quieres inscribirte como delegado,
el primer plazo terminaba el 30 de
junio (con precio reducido: 33.500
pts.), pero hay un segundo plazo con
un precio más caro: 38.500 pts. Estos
precios son especiales para afiliados
a asociaciones miembros de la ECFo
de CONBICI. Para el alojamiento,
existe toda una oferta especial de
hoteles y residencias, pero para
CON BICI, previo contacto con los
Amics de la Bici, se dispondrá de
alojamiento gratuito (norma habitual
en reuniones CON BICI).

Para información sobre Velocity, a
través de Internet en la siguiente
dirección: http://www.bcn.es/ve/o-city97.



Complementos
para cicloturismo (XVI).
La comida liofilizada
Luis Gilpérez Fraile

Hace poco tiempo que tuve ocasión
de hablar con dos montañerasanda­
luzas que regresabande ascender a
un 8.000. Segúnme contaron, buena
parte del éxito de su expedición se lo
debieron a unos kilos de chacina.
Efectivamente, por unos buenos tro­
zos de salchichón y chorizo pudieron
"comprar" a otra expedición de varo­
nesextranjeros(que iban ayudadosde
guías y porteadores) el "derecho" a
utilizar las huellas abiertas por ellos
hastala cumbre. Pareceque después
de muchos días de ingerir alimentos
de dudoso paladar, cuando descu­
brieron la bondadde la chacinaespa­
ñola hubieranvendido hastasussacos.
y es que donde esté un buen bocata
de salchichón, o jamón, o quizás de
tortilla ...

Perodesgraciadamente,no siemprees
posible llevar lasalforjas llenasde las
comidas que más nos apetecen.
Cuando el peso y el volumen es un
problema y no hay posibilidad, a lo
largo del recorrido, de adquirir víve­
res, la comida Iiofi Iizada puede ser
una solución,

Empecemos por decir que se llama
comida liofilizada a alimentos coci­
nados o preparados,a los que se les
ha eliminado el agua,obteniendo una
sustanciaesponjosa fáci Imente solu­
ble, con la consiguiente reducción
drásticade pesoy volumen. Sesupo­
ne que al añadirde nuevoagua,dicha
sustanciavolveráa suestadoanterior...

En realidad, y aunque'esuna opinión
muy subjetiva (sobre gustos no hay
nadaescrito) los liofilizados, una vez
rehidratados,separecena su original
como el café instantáneo a un café
recién hecho (el café instantáneoes,
básicamente,un café liofilizado). Pero
sin duda tienen otras ventajas.

Enla actualidadsonmuchaslascasas
que envasancomidasliofilizadasespe­
cialmente pensadaspara practicantes
de actividadesal aire libre. Por ello
la variedadde "platos" disponibleses
amplia. Podemos encontrar desde
huevos revueltos hastacóctel de fru­
tas, pasandopor cordero con judías,
espaguetisboloñesa, buey con espe­
cias, pescados y mariscos, arroces,
etc., etc., etc.

Suelenvenir envasadosen sobresalu­
minizados que sirven a la vez
de recipientes para rehi-
dratar: se abre el
sobre y se vier­
te en su interior
agua,hasta
alcanzar
unamedida
predetermina­
da.Serevuelvey al cabode unossegun­
dosya estálisto paraser ingerido.

Segúnel tipo de plato, el agua debe
estar fría o caliente. Un consejo: los
"platos calientes" deben estarlo de
verdad.Templadosresultan,al menos
para mí, incomestibles. Si es posi­
ble, es mejor prepararlosen un pote
y no en la bolsa de envasado, para
poder hacerque el aguahierva bien.
El sabor de algunos platos es mejo­
rable añadiendo algo de mantequilla
o aceite.

contrario, generalmentepueden que­
dar satisfechas dos personas. Por
ejemplo, un desayuno de muesli de
cerealescon leche pesa 142 gr., que
seconviertenen 425 gr. una vez con­
venientemente rehidratados. El plato
aporta 575 kilocalorías.

El precio de estossobreesmuy varia­
do: los platos máseconómicos están

Esto. f>oeSo.
cOl'\tiel'\e eos
si't&1.iel'\tes o.eimel'\tos:
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· Soeomieeo el'\ So.eSo.
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Ya he dicho que, en mi opinión,
comer a basede uno de estossobres
no es, ni mucho menos, tan apeteci­
ble como una alimentación normal,
pero probandoentretantosplatosdife­
rentes, podrán encontrarse algunos
másapeteciblesque otros. Lo que no
pongo en duda es su capacidad de
satisfaceral hambriento. Difícilmen­
te puede uno ingerir completa la
supuesta ración individual. Muy al

· 7'liete de espcil?l?o.'t0s
tndioe

· geo.l'\ de h.&1.evode
o.Vestl?&1.2.

por las 450-500 pta. y los más caros
por las 1.100-1.300 pta.

Si tuviéramos que señalar las princi­
palesventajase inconvenientesde este
tipo de alimentación, diríamos:

Ventajas:

ti Pesoreducido
ti Volumen reducido
ti Preparaciónrápida
ti Alto aporte energético
ti Amplia variedadde platos, inclusi­

ve para vegetarianos.

Inconvenientes:

ti Saborde dudosa bondad (opinión
necesariamentesubjetiva)

ti Precioelevadoen comparacióncon
otros alimentos.



Pedalibre (Con Bici)
en el Senado
Gonzalo Larrauri

Recordaréisque en la anterior legis­
latura y a iniciativa de un diputado
del grupo parlamentario socialista, la
Comisión de Educacióny Cultura del
Congreso llevó a cabo una Ponencia
que estaba,literalmente,encargadade
abordar el estudio y seguimiento de
los accidentesde tráfico ocurridos en
carreterapor la practica del ciclismo,
suscausasy recomendacionespara la
prevención y corrección de los mis­
mos, haciéndola extensiva a otros
elementosdébiles del tráfico. (VerSin
Prisas N" 23).

No hayque olvidar quetodo eseinfor­
me, con sus luces y sussombras,era
solo un puñado de recomendaciones,
de caminosa seguir,pero sin ninguna
fuerza legal.Vamos,que todo seque­
dabaen buenaspalabras:que otra vez
las institucionesseolvidaban de noso­
tros.

Por este motivo cuando nos entera­
mos que en esta legislatura, el Sena­
do estaba preparando una Ponencia
que continuaba con la anterior del

Congreso, y que eramos invitados a
participar paraexponer nuestrospun­
tosde vistasobreel tema,seabrió una
puerta a la esperanza.Varios puntos
a destacarde estaesperanzadoranoti­
cia: La ponencia surgeen una situa­
ción parlamentaria opuesta a la
anterior, con mayoríadel P.P.lo cual,
junto con el hecho de que la anterior
ponencia se aprobara con la unani­
midad del congreso, demuestra que
la Bici, como el vino que vendeAsun­
ción, ni es blanco ni es tinto ni tiene
color (o asídebería ser).

Por otra parte, la ponencia anterior
estabaconstituida en la comisión de
Educacióny Cultura, y estaen la de
Interior y Función Pública. Estoya se
acercamása una ideade la bici como
vehículo, como actor con sus dere­
chos y deberesen la circulación por
callesy carreteras,que la ideade bici
- deporte de la anterior ponencia. Sin
embargoel termino "Interior" también
nos acerca a la temida DGT, que
dependedel Ministerio del Interior.

El título de la ponencia era a nuestro
favor: Adaptación de las normas de
circulación a la practica del ciclismo
(y no al revés),lo cual ya admiteimplí­
citamente,que lasactualesnormasde
circulación no estánadaptadasa nues­
tro tipo de vehículo.

La invitación se hizo a nombre de
Pedalibre (tenían el nombre pues ya
estuvimos en la anterior ponencia),
por lo que instamosal presidentede
la comisión a que invitara a otros clu­
besde ConBici, así como a gente de
la ECF,y a urbanistas,técnicosy otras
personascon experiencia en el tema
de la bici como medio de transporte.

De todos modos, por lo menosentre
los gruposhemosestadoen contacto,
sehan aportado ideasy posturas,con
lo que la representaciónen el Sena­
do ha sidoen nombrede toda la Coor­
dinadora en defensade la Bici.

Con nuestrasbicicletasaparcadaslejos
por cuestiones de seguridad senato­
rial, el día convenido llegamos al
Senado, y en las presentaciones lle­
gan las primeras caras de extrañeza
senatorial:Venimosen representación
de los usuariosde la bici como medio
de transporte.¿Loqué?¿Mande?Cla­
ro: Muchos de los senadorespresen­
tes ignoraban que la bici, aparte de
para darse grandes palizas subiendo
puertos y luciendo coloridas vesti­
mentas, sirve para ir al trabajo, para
moversepor la ciudad y el pueblo, o
para hacer turismo en bici.

Yacon estapresentaciónhemoscon­
seguido distanciarnos del resto de
ponentes representantesde la parte
ciclista:Ciclistasprofesionalesy ciclis­
tas deportivos que les habían conta­
do a losSeñoresSenadoreslasventajas
del casco, del coche de apoyo y de
la licencia federativa.

Eraprecisomarcar lasdistanciasdes­
de el principio. Y hablarlesde la sos­
tenibilidad de los modelos de



movilidad urbana, de la intermodali­
dad de los medios de transporte, del
diseño adecuado de las infraestruc­
turas viarias específicas para la bici­
cleta, de normas de tráfico en otros
países sobre la bicicleta, y un largo
etcétera de temas que iban agran­
dando las pupilas de unos y los bos­
tezos de otros.

Este fue el Leit-motiv de nuestra com­
parecencia: Afirmar que los ciclistas
tenemos derecho a circular como cual­
quier otro ciudadano, pero no solo
por eso: En atención a los efectos
beneficiosos que el uso de la bici con­
lleva para la sociedad, ésta debería
premiar a los ciclistas con mayores
espacios, comodidades y garantía de
seguridad.

También incidimos mucho en la dis­
tinción ciclismo deportivo - ciclismo
como medio de transporte o de ocio.
Es claro que los problemas y las solu­
ciones propuestas son distintas y en
algunos casos contradictorias. Quizás
donde queden más claras estas dife­
rencias es en el tema del ciclismo
urbano y en el del casco.

Los ciclistas de carretera que fueron
a la ponencia, no hablaron del ciclis­
mo urbano. Normal, porque no lo
practican. No hablaron del diseño
de las calles, de los cruces, de los
aparcamiento para bicicletas o de la
combinación bici + transporte colec­
tivo. Era preciso pues que el legis­
lador, en este caso el Senado, no
olvidara que si las normas actuales
de tráfico tienen, en general, nume­
rosas imperfecciones y lagunas sobre
la circulación en bicicleta, en el caso
del ciclismo urbano el olvido es
prácticamente total.

Sobre el tema del casco, pusimos de
manifiesto nuestra postura contraria a
la obligatoriedad del uso del casco.
Las bicicletas no son peligrosas. Los
peligrosos son los coches, las normas
de tráfico inadecuadas y un vi ario
diseñado sin tener en cuenta nuestro
derecho a circular. Por estos motivos
hacer que el peso de las medidas para
reducir la gravedad de las conse­
cuencias de los accidentes de tráfico
en bici (pues, obviamente el casco no
reduce los accidentes, sino (y con
dudas) las consecuencias de los mis­
mos) recaiga sobre los ciclistas en for-

ma de casco es, a nuestro entender,
injusto.

Tras nuestra exposición y las cuestio­
nes que sobre la misma nos hicieron
sus Señorías, como ellos mismos reco­
nocieron, se llevaban otro punto de
vista distinto al que habían tenido antes.

Ahora ellos ya tiene nuestra opinión.
Pero hay que recordar que también
tienen la opinión del director de la
DGT, del presidente del RACE, del
ingeniero que diseña las autopistas
del Ministerio de Fomento, y del
entrenador del Club Ciclista de los
Machacas Domingueros. Digo esto
para que cuando se vean en el BOE
los resultados de esta Ponencia poda­
mos comprobar qué influencias afec­
tan más al legislativo: si la poderosa
industria automovilística, con las
petroleras, las compañías de seguros
y todos sus demás intereses econó­
micos o los pobrecitos ciclistas que
desean una mejor calidad de vida y
una mejor convivencia para todos en
la ciudades.

Yo, desgraciamente, no espero dema­
siado.

MUEVASnEMDAS

MAS SERVICIOS
V MAS ...MUCHO MAS

L SPORT



A VUELTASCON EL CICLOTURISMO/6

Un viaje de tiree eernanae por
el Pirineo Navarro por 18.000
pesetas (todo incluido)
o la anticrónica de una propueetia de viaje de
cicloturiamo de alforjaa para el verano
Paco Tortosa

Aquí, como ya podéis imaginar por el
contenido de otras entregas, no voy a
hablaros de perfiles, pendientes a
superar, cronometrajes, datos prácti­
cos, ni de ninguno de esos datos téc­
nicos que en apariencia resultan
imprescindibles para relatar y/o pro­
poner un viaje de cicloturismo.

En estas mis semestrales y queridas
páginas de SIN PRISAS, os voy a des­
nudar (de manera breve pero apasio­
nada), nuestro último viaje estival para
que, si os parece oportuno, podáis
sacar provecho de él frente a este nue­
vo verano que se avecina. El uso de
la información que ofrece este texto
es libre y gratuito, pudiendo ser copia­
do, fotocopiado y reescrito para su uso
y divulgación por parte de cualquier
ciudadana/o.

En definitiva, esto que sigue a conti­
nuación es una modesta crónica-alter­
nativa/sugerencia (con bici y alforjas)
frente a la masiva oferta cargada de
deslumbrantes invitaciones para poder
lucir las mil prendas deportivas de
moda y de las decenas de actividades
en la naturaleza que esta, nuestra
"sociedad de mal consumo y despil­
farro de masas" nos recomienda rea­
lizar cada periodo vacacional. Entre
el largo listado de "nuevas activida­
des engañosas y faltas de ética y
solidaridad" destacan el rafting, puen­
ting, parapente, descenso de cañones,
senderismo de "resistencia sólo apto
para deportistas competidores", ciclo­
turismo sin alforjas tipo recorridos orga­
nizados en BIT, motocrós, escalada
libre, ... y no se cuantas más formas
de ocio en el mundo rural que se
habrán inventado desde que redacté
estas notas y ha llegado esta mágica
revista a tus manos. Pero id con cui­
dado con lo que cuenta el texto que

sigue, porque la práctica de sus ense­
ñanzas crea adición. Atentos pues para
no "dejaros" embaucar con breves
notas, queridos, fieles y no muy nume­
rosos lectores de esta, por otra parte,
rigurosa publicación de SIN PRISAS.

Estación de trenes de Canfranc (jpor
favor señores responsables de RENFE
no la cierren nunca, pero nunca!).
Quince personas y trece bicis con sus
correspondientes alforjas y, por supues­
to, sus trece correspondientes cestas
de mimbre valencianas prestas a par­
tir en dirección a la región de las Lan­
das francesas (dos de las personas
tienen 2 y 6 años respectivamente,
viajan a lomos de las bicis de sus
padres y a cargo de sus piernas). Pri­
meros de agosto de 1996.

Las alforjas llenas de ilusión como si
fuera el primer viaje (así lo era para
Pepa, Merche y Carlos, tres de los más
jóvenes del grupo) yempanadillas,
aceite de oliva y miel de la ribera
mediterránea, nos iban a permitir rea­
lizar una primera inmersión en la natu­
raleza camino del bosque de Irati (por
donde pasaríamos a Francia por pis­
tas forestales) entre los valles de
Hecho, Ansó y Roncal.

Las situaciones más llamativas de
nuestra particular inmersión en la natu­
raleza del Pirineo navarro se pueden
resumir en varias notas o momentos
del día que conforman cada viaje.

Primero: media diaria de kilómetros
nunca superior a los 30. Pensad que
vamos cargados hasta los dientes (bici
con sus complementos básicos, caja
de herramientas, alforjas, cesta de mim­
bre, botiquín, saco de dormir, aislante,
tienda de campaña, libros de lectura
amena, cámaras de fotografiar con sus

correspondientes fi Itros y objetivos,
utensilios de cocina, aceite, miel, fru­
tas y verduras para tres días, ropa de
recambio, bloc de notas, plásticos para
la lluvia, candados, cadenas, revistas
varias, cremas para el sol, brújula, pris­
máticos, cartografía y ... dos niños de
corta edad). Pero, lo más importante,
viajamos a través de la naturaleza no
para ignoraría con un pedaleo rápido
y competitivo, sino para grabaría en
nuestra retina, empapamos de sus colo­
res, aromas y paisajes más primigenios.
Ello implica paradas gratificantes en
cualquier momento para, o bien reco­
ger frambuesas, abrazar una haya o
roble centenario, beber y relamerse en
una fuente o dejar extasiados los ojos
frente al vuelo rasante de rapaces en
peligro de extinción.

Segundo: pernoctaciones (que no
acampadas), bajo la bóveda de estre­
llas del suave verano navarro. Ello
implica un contacto intensísimo con
los elementos más básicos del medio
natural, tal como baños de aguas frías
y tonificantes cada anochecer y al
amanecer, paseos con la sola luz-guía
de la luna o las estrellas, despertares
entre cánticos de aves varias y gritos
o gruñidos de animales intuídos pero
difícilmente vistos, baños de aire y de
sol ...

Tercero: Comidas, baños de sol, agua
y aire a lo largo del día, almuerzos y
siestas en lugares paradisiacos libres
de cualquier ruta turística conocida.

y cuarto: el contacto y el disfrute
intenso, como consecuencia de nues­
tra particular inmersión en la natura­
leza, con las gentes del campo y con
sus manifestaciones culturales más
lúdicas y festivas.



A modo de síntesis, muestras y ejem­
plo, aquí tenéis a continuación algunos
momentos, lugares y gentes mágicos
del viaje, con nombres y apellidos:

• Primeros días de viaje; practicando
el nudismo, los baños de sol y de
aguas transparentes en las pozas de
los ríos Osia y Aragón Subordán entre
Jasa y Hecho.

Cabecera del río Veral (más arriba de
Zuriza). Paseosa pie por prados de un
verde tierno e intenso entre bosques de
hayas. El paseo nos llevó hastauna haya
de dimensiones mágicas. iDios, que
tronco, que brazos tan potentes que
abre, que circulo de cielo abarcado por
un prodigio de la naturaleza!. Que som­
bra y frescor en verano, que calidez
cuando aprieta el frío en invierno, cuan­
ta comida y que buen hogar/refugio para
gran cantidad de animales, que buen
abono para quien sepa apreciarlo, ...
como hipnotiza. Acercarse junto a su
tronco, abrazarlo, escucharlo, recoger
su energía. Todo eso y más hicimos
nosotros con ella. Finalizado el viaje no
podíamos olvidar la emoción de su pre­
sencia/existencia.

• Cascada de aguas cristalina en un río
afluente al Esca cerca de Sabiñanigo.
Aguas frías, vírgenes y revitalizantes
en una poza de belleza exultante.
Baños de madrugada, a mediodía y al
atardecer. Un pedazo de naturaleza
armoniosa para el libre disfrute de
cualquier ciudadano. [Entrada libre!

• Paseos en bicicletay a pie, baños nudis­
tas en innumerables pozas, picnics en
recónditos rincones entre hayas y abe­
tos centenarios. Silencios nocturnos lle­
nos de gritos desgarrados de animales
en libertad. Una de las inmersiones en
la naturaleza más mágicas del Pirineo
navarro: el Bosque de Irati. Tres días
nos llevó cruzarlo. Hubo quien dejo
caer por sus mejillas lágrimas de emo­
ción frente a tanta belleza. Al igual que
la cascada de lsaba, estancia libre con
una sola condición: el máximo res­
peto por las normas de visita y por la
flora y la fauna del lugar.

• Siguiendo el curso alto del río lrati, nue­
va inmersión y encuentro con la natu­
raleza. Por su lecho alcanzamos tierras
francesas. Pistasque desaparecen, cru­
ces del Río con la bicicleta al hombro,
extravíos, caídas, emociones incontro­
ladas, lágrimas de dolor y alegría,
esfuerzos salvajes por laderas de las de
"empujar bicis entre dos o tres perso-

nas" ..., en definitiva, caminos recón­
ditos, antiguas trochas de etarras de
cuando el franquismo dictatorial. Yaen
Francia, la idea de acercarse a las Lan­
das se disipó cuando alguien comen­
tó que significaría el fin del cobijo y
frescor de los bosques de hayas y
robles, de los baños nudistas en ríos
primigenios, de las pernoctaciones sal­
vajes en la naturaleza, de la amabili­
dad de la gente navarra, del silencio
de las noches, del volar de las rapa­
ces... del profundo corazón del Piri­
neo. Consenso por el cambio: Las
Landas francesas se convirtieron en el
Baztán navarro. iDios, que acierto!

• Más pozas cristalinas y libres de
acceso en las fuentes-afluentes del
Bidasoa allá por Errazu.

• Invitados de "lujo" en una especie de
albergue junto al centro de recepción
del Parque Natural del Señorío de Ber­
tiz. Paseoen bicis por el arroyo de Ber­
tiz con un lecho de hayas de fábula y
entre el ronroneo relajante de sus lim­
pias aguas, musgos de mil colores ...

La plaza-frontón de Zubieta es una fies­
ta-orgiástica en su semana grande. El
"acceso restringido-prohibido" lo tie­
nen las fuerzas de seguridad del estado.
Allí nos fundimos en una noche de amis­
tad con los vecinos del pueblo. Danzas
ancestrales, potes de vino y cerveza.
Música tradicional, más danzas, más
bebida. Abrazos fraternales con gente
de amistad desinteresada. Perdida de la
noción del tiempo. Rock radikal vasco.
Con el amanecer empujándonos por la
espalda, volvimos a la borda. Nunca
olvidaremos la noche de Zubieta.

Punto y final. Oroquieta: tranquilo
núcleo urbano apartado y olvidado por
el mundo exterior de las telecomuni­
caciones. Un anciano del lugar nos
ofreció sus pastos para la última per­
noctación del viaje. Susojos nos habla­
ron 'de recuerdos; historias de su
experiencia durante la guerra civil.
Estremecedor relato de sangre y ven­
ganzas que pueden explicar (aunque
quizá no lo justifiquen) la violencia y
persistencia del actual fenómeno vio-

lento vasco. Por la
mañana, y entre

las nieblasPor la noche, amistades compartidas
con gente vasca. Personas encanta­
doras, comidas fuertes a base de car­
ne, invitación a una borda por parte
de una de las amigas navarras. Las
fiestas irrepetibles de lugares como
Ciga, con sus concursos de corta
de troncos con hachas de peso
descomunal, carreras con dece­
nas de kg. colgando de pesados
hierros, sierrade tronco por pare­
jas : jadeos de dolor, músculos
curtidos tensados al límite,
baños de sudor que corre por sus.
cuerpos y los abrillanta. Gente vasca:
mentalidad abierta. Copas de pacharán,
baile hasta la madrugada. Todo ello ocu­
rría frente a la iglesia de Ciga, detrás de
la cual se localizaban, bajo una fina llu­
via, nuestras tienda y bicis.

• Borda mágica de nuestra amiga nava­
rra colgada sobre valles encajados
entres suaves lomas de un verde eter­
no. Descanso de tres días. Por las
noches, amables invitaciones a las fies­
tas-aquelarres de pueblos recónditos.
De entre todos ellos: la magia de
Zubieta. Un pino de 25 metros con la
ikurriña en su cima. Para quien la
alcance. El pino resbala como una
pieza de jabón mojada. A pesar de

. ello cada año la querida tela de colo­
res vasca decora la habitación de
algún habitante del valle como el más
preciado de los trofeos.

del amanecer, último y nuevo baño de
aguas rejuvenecedoras en el vecino
arroyo. Las gotas del rocío empapan­
do y ennobleciendo los frágiles hilos
de una simple tela de araña, fueron la
última imagen que recuerdo con niti­
dez, de un viaje de mil pequeños
momentos y vivencias inolvidables.

PO 1: Repito : 2 I días de inmersión_en la
naturalezaal alcancede cualquiera,tan sólo
por 18.000 miserablespesetas (que tuvimos
que desembolsar para cubrirel trayeao en
tren entre Valenday Pamplona).Además de
los impresdndiblesalimentosadquiridoscada
tres días en tiendas sin nombre del interior
de lasmontañas navarras.Note lo pienses.

PO 2: En la próxima entrega quizá' des­
vele el secreto de un ffn de semana a tra­
vés de una Vía Verde, por tan sólo 1.700
pesetas (transporte incluido).



El mejor amigo del hombre
Javi

,

¿Quien mientras pedaleaba no ha sentido alguna vez miedo ante la
presencia de algún perro con intenciones nada amistosas? Estos apun­
tes, tomados de un articulo de J. Fontanel, aparecido en la revista
Vélocite de la Fubicy francesa. Pueden seros útiles.

.•. ¿QUÉ CONVIENE HACER
O INTENTAR HACER PARA
EVITAR El MORDISCO DE
UN PERRO?

No hay reglas generales, solo se trata
de adaptarse al carácter del animal y
sobre todo a su comportamiento.

1. En todos los casos, avisar al animal
de nuestra presencia silbando, can­
tando, hablando fuerte o pitando. Esto
evita que se quede sorprendido y que
muerda por miedo. Además los perros
temerosos se alejarán.

2. Si se queda mirando fijamente al
ciclista, si parece interesado o si se
acerca, conviene entonces tomar algu­
nas precauciones:

e.I decelerar un poco
e.I dejar de hacer ruido
e.I quitarse los calapiés
e.I coger la botella del agua

Si se acerca demasiado, echarle un
chorro de agua en el cuerpo: esto le
trastornará un momento, lo que per­
metirá al ciclista marcharse rápida­
mente.

3. Si la cosa se pone fea, hay dos solu­
ciones:

e.I pedalear lo más rápido posible
e.I bajar de la bici y usarla de escudo.

Al cabo de un tiempo (indetermi­
nado), se marchará el perro.

.•. ¿QUÉ HACER EN CASO
DE MORDISCO?
En todos los casos, hay que limpiar la
herida, desinfectaría. vendarla y termi­
nar el paseo lo antes posible. Si la heri­
da es profunda o extendida, conviene
consultar rápidamente a un médico.

1. Si estás en una zona infectada por
la rabia (Norte y centro este de Fran­
cia y Alemania, por ejemplo), cual­
quier animal es sospechoso de

padecerla. Esto significa que el perro
tiene que quedarse bajo una vigilan­
cia sanitaria durante 15 días.

Este control permite determinar si ha
habido contaminación de la rabia en el
momento del mordisco y por tanto la
personamordida deberá tratarse lo antes
posible. El dueño del perro tiene la obli­
gación de someter su perro al control.

Si no se puede coger al animal, el médi­
co juzgará segúnciertos criterios la opor­
tunidad de un tratamiento antirrabia.

2. Si no se encuentra en una zona
infectada poi la rabia, la posibilidad
de coger la enfermedad permanece.
La vigilancia sanitaria del perro es obli­
gatoria. Si no se puede hacer, con­
sultar a un médico.

l. En el artículo original se cita un peque­
ño aparato "ahuyenta-perro" (B5x IOx35
mm), que genera ultrasonidos que ejer­
cen una acción disuasoria sobre los tím­
panos de los perros. Funciona con una
pila de 9V, su acdon alcanza 6 m. y una
pinza permite fljarlo al cinturón.

.•. MI EXPERIENCIA
Imaginemos una zona de chalets. La
cuesta se hace dura. En la parte alta se
ve a alguien paseando tranquilamente.
Esel dueño del perro que sedirige hacia
mi a toda leche y sin parar de ladrar. El
dueño le grita: [no Iru!. Pero Iru no hace
caso. Yo hago como si no lo viera y sigo
pedaleando. iCraso error!. Iru no acep­
ta mi indiferencia y decide probar el
sabor de mi gemelo izquierdo. Dente­
llada que te pego y si te vi no me
acuerdo. En seguida apa-
rece el dueño descom­
puesto. ¿Teha hecho
daño?,me dice. La ver­
dad es que no sé que
responderle a una pre­
gunta tan obvia. Creo

que le dije "Sí". El caso es que no le di
importancia hasta que al llegar a duras
penas hasta mi casa, me di cuenta de
que casi no podía andar. Acabé yendo
al hospital por esto de que hay que
hacerlo siempre que te muerde un perro
por si acaso.Puro trámite. Perodos sema­
nas sin bici no me las quitó nadie. Y los
dos primeros dios en casita, sin mover­
se mucho. Moraleja: Los perros no se lle­
van con nuestra indiferencia.

Esta experiencia me sirvió para mi
siguiente contacto con otro de nuestros
amigos. Este era bastante más robusto
y tenia cara de tener confianza en si
mismo. Iba cuesta abajo, pero esta vez
decidí pararme al ver que mi amigo me
"quería saludar". No moví ni un sólo
músculo. El perro dio algunas vueltas a
mi alrededor hasta aprenderse de
memoria mi olor. Ola a la dueña lIa­
rnarlo. Seacercó con toda su paciencia
y mi desesperación y sujetó al perro. Yo
por si acaso segui tieso como una vela.
Se alejaron unos diez metros cuando
decidí que era hora de recuperar la sen­
sasión de mis miembros para poder
seguir. Solo tuve que levantar una pier­
na para que el perro se volviera hacia
mi con evidentes ganas de conocer mi
sabor además de mi olor. No estaba
muy seguro de la fuerza de la dueña
para sujetarlo. Al final resultó ser sufi­
ciente. Moraleja: Por aqui no vuelvo a
pasar y me alegro de haberme parado.

Desde entonces lo hago a menudo.
Cuando hay un perro sospechoso me
paro y espero. La reacción de los due­
ños es curiosa: los hay que me "aplau­
den", otros se "rien" y la mayoria me
dice cariñosamente que "no hace fal­
ta". En fin, voy creando mi propio ins­
tinto con la esperanza de que me falle
lo menos posible en mis próximos
encuentros con "mis mejores amigos".



Bicinet @
Amado

De todos es conocida la creciente
importancia que INTERNETestá tenien­
do como medio de comunicación rápi­
do y versátil, y como manera para
acceder de una manera cómoda a
informaciones de diversa índole.

El mundo de la bici no podía ser aje­
no a este fenómeno y por tanto SIN
PRISAStenía que hacerse eco del mis­
mo. Así nace esta pequeña sección que
pretendemos continúe en siguientes
números de nuestra revista (se aceptan
aportaciones en jamado@bici.tid.es).

.•• FOROS DE DEBATE
SOBRE LA BICI

El servicio de internet más generali­
zado es, sin lugar a dudas, el correo
electrónico, Utilizando el mismo como
soporte existen foros de debate sobre
temas diversos. El mecanismo es sen­
cillo: solicitas ser incluido en la lista
de correo del foro (típicamente
enviando un mensaje a majordo-

mo@direccionUsta sin 'subject' y en el
cuerpo del mensaje diciendo sólo 'subs­
cribe nombreLista') y cada mensaje
enviado a nombreUsta@direccionUsta por
cualquiera de los miembros se te reen­
vía. A continuación os hago una bre­
ve reseña sobre algunos foros que
pueden resultaros de interés.

l. nombreLista=eurobike
direccionLlsta=cycling.org

En esta lista os llegarán un montón de
mensajes sobre múltiples temas rela­
cionados con el uso de la bici en sus
distintas modalidades (también y
mayoritariamente en su uso deporti­
vo). Es una lista a nivel europeo (en
inglés, 'of course') y entre la mara­
bunta de mensajes que os llegarán qui­
zá alguno lo consigáis aprovechar.

2. nombreLista=bikenews
direccionLista=cycling.org

La cantidad de mensajes que se cur­
san es más manejable que en la ante-

rior y relacionados siempre con el uso
de la bicicleta como medio de trans­
porte (tanto para el ocio como para el
'negocio', tanto cicloturismo como
ciclismo urbano). Aquí podéis com­
partir información, experiencias e
inquietudes con otros usuarios de la
bici europeos.

3. nombreLlsta=c1c1o-1
direccionLista=ciberteca.es

Tiene las virtudes y los defectos deri­
vados de circunscribirse al ámbito
del Estado Español. El lenguaje
empleado es el castellano y el tráfi­
co de mensajes diarios tampoco es
demasiado grande, pero se trata de
un sitio donde una alforja no se pue­
de concebir: los temas tratados difi­
cilmente van más allá de la siguiente
ruta de machacas y la dureza de sus
puertos o la última etapa del Giro y
el estado de forma de Pantani (excep­
to que a raíz de este BICINET se meta
en la misma "".gente que se toma la bici
con calma"). Con la ventaja de que si
un domingo por la mañana queréis
salir a "hacer piernas" y no tenéis con
quién, aquí encontraréis a gente dis­
puesta a acompañaros .

•.......••...•...•............................•......•.••...................................••...........................

Binomio
Bici+Tren

Federico Mohíno

Quiero presentar esta
nueva columna de información sobre
la combinación Bici+tren diciendo los
objetivos que perseguimos:

1Que sirva de comunicación de la
marcha de las negociaciones­

conversaciones con Renfe.

2Despertar el interés de
los cicloturistas a usar el tren.

3Animar a los cicloturistas a
plantear sugerencias sobre

el tema para mejorar la
combinación.

4 1ncitar a los grupos de CON BICI
a estar en contacto con las UNES

de Cercanías, Regionales y Largo
Recorrido de sus Comunidades
Autónomas o ciudades.

Los logros conseguidos en el último
año y medio son los siguientes:

largo Recorrido: Aparece la
información de la combinación
bici +tren en la Guía Intercity
(trayectos posibles, condiciones, etc.).

Regionales: Han instalado espacios
(reservados o polivalentes) para bicis,

colocando pegatinas de bicis en los
mismos y también en la puerta de
acceso más cercana. En los trenes de
Cataluña Express han colocado
ganchos en furgones, así como en los
trenes de Castilla-Leon Express, con
capacidad para once bicis. En el resto
de Comunidades, existen espacios
polivalentes (asientos abatibles).

Si quereis hacer alguna sugerencia o
informar sobre la situación de la
combinación bici+tren en vuestra
comunidad, podeis escribir a
C.C.Pedalibre (Comisión de
Transportes) de Madrid, la
transmitiremos a la UNE
correspondiente.
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Autorregulación de conflictos
en espacios naturales
Víctor Guerra

Desdehacealgún tiempo en distintos
mediosde comunicacióndedicadosal
viaje y otrosmenesteresturístico-depor­
tivos, se han creado unas excelentes
seccionesde viajes en BTI y de otras
actividades deportivas: senderismo,
escalada,parapente,rafting, etc.

En varias de ellas y ya en repetidas
ocasiones, ha aparecido una invita­
ción a recorrerestoslugaresen gene­
ral muy susceptiblesde protección o
de un esmerado cuidado, uso y dis­
frute.

Enalgunaocasiónalgunode nosotros,
practicantes y publicistas de la BTT
hemos hecho esos recorridos y que
nos gusten, no quiere decir que ten­
gamos que dejarnos seducir por la
facilidad de su publicación y la espec­
tacularidad de los fotogramas.

y en casode publicación, sedebiera
insertarnotasmarginales,con los peli­
gros que hay, las prohibiciones que
pesansobre la zona, y la problemáti­
ca que puede haber o generar si en
determi nadas épocas se desarrolla
nuestraactividad preferida...

,

Un ejemplo de lo que se expone,
pudiera ser la famosaRutadel (ares,
sobre la que planeadesdehaceaños
una prohibición que cualquier día se
hacetaxativa: la circulación de la BTI
por la zona.

Desdedeterminadosmedios seestá,
creo que inconscientemente,incitan­
do a realizar la Rutadel Carescomo
un senderosin más, obviando infor­
mación:queen épocasestivaleso fines
de semanala Sendasufreuna intensa
carga de actividad senderista; que
debido a suestructurageomorfológica
un tantosingular,con un senderotalla­
do sobreel río, ya existeun alto índi­
ce de tráfico peatonal;que sedebería
señalizarel gradodedificultad,enoca­
sionesextremo para usuariosno sen­
deristas, en los límites del Parque
Nacional de Covadonga.

Al fi nal tendremos en un espacio
como éste,no sólo innumerablesacci­
dentes,que ya los hay y graves, sino
una conñictividad entre usuarios,que
desencadenará no tardando mucho
una prohibición taxativa que serádifí­
cil erradicar.

Un ejemplo de todo ello ya sucedió
en Madrid, los que ya llevamos no se
cuántos lustrosen esto de la BTI, lo
sufrimos cuando se quiso llevar un
decretode regulacióndel tráfico ciclis­
ta en Navacerrada,a raiz de los con­
fl ictosentreBetetistasy Senderistasen
el Camino Smidt. Afortunadamente
no sepudo llevar a cabo, porqueaun
había cierto entendimiento entre los
diferentescolectivos de usuariosy el
pretendido decreto no pudo llegar a
publicarse,por la oposición de éstos.

Si no queremos que pesenactua­
ciones como ésta sobre Picos de
Europao enMatalascañasde Arri­
ba,debemos,comousuarios,auto­
rregular nuestrapráctica en zonas
que sabemosque sonmuy sensibles

a crear determinadaproblemática.

Debemos,como publicistas y comu­
nicadores, ser sensibles con esos
temas, informando, creando alterna­
tivas a estos recorridos, sugiriendo a
unos y otros fórmulas para no llegar
a situacionesextremas.Esaestambién
nuestraresponsabilidad.

Todo ello, quiéraseo no, denota dos
cuestionesde cara a los nuevos usua­
riosqueempiezana compartirun espa­
cio antesreservadoa los senderistas:

1. La falta de una política dentro de
la Real Federación Española de
Ciclismo de crear unos espacios
diseñados y normalizados bajo la
norma europeapara la práctica de
la BTT; la falta de una Comisión
que coordine con otrosOrganismos
Federativosy Turísticos las prácti­
casturísticas-deportivasque sedan
en los espaciosnaturales, regulan­
do su uso y disfrute.

2. Lafalta de un movimiento en Espa­
ña que aglutine tras de sí a nume­
rosos usuarios de la BTT y del
senderismo y de las actividades
ecuestres,de cara a la promoción,
sensibilidad y reivindicación de
determinados espacios para las
práctica turístico-deportivas.

Por lo cual debiera ser el momento
de crear un movimiento reflejo del
que ya se da en USA. El IMBA
(lnternational Mountain Bicycling
Association),donde estamosimplica­
dos algunosespañoles,y que trabaja
en la puesta a punto y auto-recupe­
ración de senderos,y en pro de una
política de coexistencia entre usua­
rios: BTT,senderistasy caballos, allí
donde cada actividad proceda.

Estees un reto que está ahí, y que
necesitaarticularsecomo tal. De todos
es la responsabilidadsi sedeseaque
el Mountan Bike u otras actividades
en el entorno natural, no se convier­
tan en el fenómeno que todos odia­
mos: estarde moda.



Gracias a la existencia de una línea férrea inacabada, ~I
rocarril Santander-Mediterráneo, se va a poder ml§JlfOe una
vertiente a otra de la cordillera Cantábrica utilizando el túnel
de La Engaña, el más largo de cuantos existen en nuestro
país aunque sumido en un lamentable estado de abandono.
Esta imponente galería fue abierta por presos políticos entre
los años 1.941 y 1.959, Y con sus 6.976 metros es el túnel
más largo de España. Su valor en pesetas actuales rondaría
los 10.000 millones, todo un monumento al despilfarro. Con
la escusa de atravesar el túnel os planteamos un bonito reco­
rrido circular entre las Merindades burgalesas y el cántabro
Valle del Paso

.• OTROS DATOS DE INTERÉS
Localización: Se ha situado el comienzo de la ruta en Qui­
sicedo, un pequeño pueblo situado en la carretera C-6318.
Este punto de partida fue elegido por estar al comienzo del
primer tramo de carretera de la ruta -bueno para calentar­
y al final del último tramo de pista, cuando estemos más can­
sados. Se pueden reponer fuerzas tapeando en Casa Goiko,
un bar emplazado en la plaza de Quisicedo. Cualquier otro
punto de inicio es factible al tratarse de una ruta circular.

Alojamiento: A pesar de estar fuera del recorrido os reco­
mendamos una estancia en Casa el Kabouter, en la locali­
dad de Salazar, allf disfrutaréis de la hospitalidad de
Bernardine, Javier y sus hijos. Ellos mismos han rehabilitado
una antigua casa rural convirtiéndola en una mezcla de alber­
gue, centro cultural, taller de carpintería y otras muchas y
agradables sorpresas. Su teléfono es (947) 13 00 41.

Otros lugares de interés: Destaca la entrada al complejo de
cuevas de Ojo Guareña donde se halla la ermita de San Ber­
nabé, construida en la embocadura de la propia cueva. Los
más observadores notarán que en este lugar el rfo Cueva dis­
curre "valle arriba", aunque sólo aparentemente, has-
ta ser engullido por un sumidero y convertirse en
subterráneo.
Recomendaciones Adicionales: En el túnel imprescin­
dible llevar lámparas de tipo frontal, luz de manillar
y piloto trasero, ya que no será extraño que algún vehí­
culo 4x4 se aventure a cruzarlo. Una vez dentro sue­
le percibirse una fría humedad acrecentada por una
ligera corriente, siendo conveniente, por tanto, llevar
algo de abrigo. Una pila de recambio para alguna de
las linternas, una cámara fotográfica con flash y cal­
cetines secos completarán el equipo del ciclista explo­
rador de túneles.

Otras Alternativas: Se puede plantear una ruta de dos
días de duración partiendo de Salazar y siguiendo por
Linares y Cueva, lugar donde se enlazada con Quisi­
cedo y la ruta normal. Desde Vera, en lugar de ascen­
der a Estacas descenderfamos a Vega del Pas donde
terminarfamos la jornada. El segundo día realizaría­
mos el resto de la ruta ascendiendo en su totalidad el
puerto de Estacas.

.• LA RUTA PEDALADA A PEDALADA
Km. 0,00 Quisicedo (730 mts.) Abandonamos esta
pequeña localidad burgalesa siguiendo la carretera

"".

~~.
dtrección suroeste (hacia la N-232). Se trata de

una' y tranquila carretera que durante estos primeros
cuatro kilómetros presentará un perfil ligeramente
ascendente.

Km. 3,00 La Parte de Sotoscueva (740 mts.) Desde hace un
buen rato disfrutamos del peculiar paisaje del valle de
Sotoscueva. A nuestra izquierda se levantan espectaculares
escarpes calizos. El perfil de la carretera se endurece
ligeramente.

Km. 4,50 Collado (820 mts.) Culminamos la cuesta y
cambiamos de valle. Se inicia un descenso de cinco
kilómetros por carretera hasta el cruce de Pedrosa. A la altura
del kilómetro 7 tendréis la oportunidad de ver la embocadura
del valle de la Engaña, la localidad de Rozas y el trazado del
ferrocarril por donde habremos de pasar en pocos kilómetros.

Km. 9,30 Desvío de Pedrosa (680 mts.) Giro a la derecha.
Acabamos de tomar contacto por vez primera con el antiguo
trazado ferroviario, a nuestra izquierda transcurre la vía de
FEVE.Seguimos por carretera hasta Rozas mientras la vía no
sea ciclable.

Km. 11,00 Rozas (700 mts.) Desde este punto podemos
acceder al ancho camino que transcurre sobre el antiguo
trazado ferroviario. La carretera queda a la derecha.

Km. 14,00 Boca sur del túnel de La Engaña (760 mts.) Una
estación, diversos pabellones y una iglesia ruinosa dan fe de
que en este lugar debió existir una febril actividad en los
años de construcción del túnel. La entrada se encuentra
parcialmente tapiada para que no accedan a la galería
vehículos de gran tonelaje. Los primeros doscientos metros
suelen estar inundados por lo que tendremos que circular
desmontados por unas aceras laterales. No os preocupéis,
tenéis túnel para rato y el agua desaparecerá rápidamente.

LA RUTA EN CIFRAS
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Todo tipo de bicicletas de Montaña,
Híbridas y Cicloturismo.
Accesorios y Repuestos.

A los pocos metros un hecho nos sorprende, el túnel, salvo
en su entrada, es totalmente recto por lo que un diminuto
punto luminoso nos indica la boca de salida. Una última
curiosidad, el túnel está kilometrado con pintura en la pared
izquierda, por lo tanto tendréis referencias exactas de
vuestro ritmo de avance.
Km. 16,50 Marca kilométrica de 2.500 mts. (750 mts.) Un
espectacular derrumbe de la bóveda invita a parar y sacar
unas fotos. Esuna buena referencia para ver las dimensiones
reales de la galería, construida para ferrocarril de vía doble.
Según parece, rehabilitar en la actualidad esta obra para uso
automovilístico costaría 1.500 millones de pesetas,el total
del presupuesto anual de Cantabria para obras públicas.
Km. 21,00 Boca norte del túnel de La Engaña (740 mts.)
El punto luminoso se ha hecho cada vez más grande, y a
pesar de llevar desde hace un buen rato una rueda
pinchada nada nos puede detener en nuestro avance hacia
la salida. Por cierto, al salir al exterior llueve ligeramente y
el paisaje es rabiosamente verde. Seguiremos unos
kilómetros más por la vía férrea.
Km. 24,50 Estación de Vera (600 mts.) Pocos metros antes
de. su desaparición, el trazado férreo se despide con este
espectacular edificio construido sobre unos arcos de
hormigón desafiando la inclinada ladera. Tomamos la pista
asfaltada que va desde la estación hasta la carretera del
puerto de Estacas.
Km. 25,00 Carretera al puerto de Estacas de Trueba (640
mts.) Estees un buen emplazamiento para contemplar la
inútil grandiosidad de la estación de Yera. Giramos a la
derecha para comenzar el ascenso de los 500 metros de
desnivel que nos separan de Estacas.A la izquierda
bajaríamos a Vega del Paso
Km. 34,50 Puerto de las Estacas de Trueba (1.140 mts.)
Entramos de nuevo en la provincia de Surgos. Esta
vertiente no tiene un desnivel tan acusado como el que
acabamos de ascender.
Km. 43,20 Cruce de la estación invernal de Lunada (870
mts.) Continuamos recto, en dirección a Espinosa de los
Monteros. Atención porque justo a dos kilómetros de aquí, y
una vez pasado el puente sobre el río Rioseco,
encontraremos una pista a la derecha que deberemos tomar.
Km. 45,00 Rioseco. Pista a la derecha (850 mts.) Dejamos
definitivamente la carretera. Precaución porque nada más
entrar en la pista seguiremos hacia la izquierda, en dirección
a un pinar de repoblación. No hay que seguir el curso del
Rioseco. La pista ligeramente ascendente es muy cómoda.
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CROQUIS DE LA RUTA
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Poco a poco ganamos altura sobre el valle del Trueba que va
quedando abajo, a nuestra izquierda. En la lejanía podemos
ver las edificaciones de Espinosa de los Monteros. La pista se
interna en una zona arrasada por un incendio y el paisaje se
torna de una fealdad desoladora.
Km. 50,00 Collado y cruce de caminos (1.040 mts.)
Seguimos recto ya la derecha por la pista principal. Esta
pista sigue manteniendo la curva de nivel de 1.000 metros
sin apenas perder o ganar altura. De la desolación
precedente hemos pasado a tramos llenos de hayedos y
robledales, donde se salpican manchas de madroños y
acebos. A la izquierda veremos los contrafuertes que
delimitan el valle de Sotoscueva por su lado sur. Toda una
gozada a pesar del cansancio acumulado.
Km. 52,00 Collado de los Frentes (1.010 mts.) Nuevo
cruce. Seguimos recto y a la derecha.
Km. 54,00 Collado y alambrada (1.080 mts.) Ha llegado el
momento de descender hacia el valle de Sotoscueva.
Dejamos la valla de frente y giramos hacia la izquierda (sur)
por una pista que desciende los 300 metros de desnivel que
hay hasta Quisicedo. Sin dejar la pista principal pasaremos
junto a un refugio (kilómetro 56) tras el cual hay una zona
de espectaculares curvas.
Km. 58,00 Vía del tren (710 mts.)
Km. 58,20 Carretera (690 mts.) Giro a la derecha, en
dirección a Quisicedo.
Km. 59,50 Quisicedo (730 mts.) Final de la ruta.

el Atocha, 98 Teléf:527 75 74 Fax:527 15 96



~ r•



Bicirrecetas 2
de Juan Merallo Grande

_.... ENSALADA DEl ARBOL

Yendo en bici hay una gran pér­
dida de sustancias, sobre todo a
través de la sudación. No sólo per­
demos sales. Estas van acompa­
ñadas de otras sustancias que son
vitales para el funcionamiento de
nuestro organismo y que debemos
reponer mejor con la alimentación,
que con remedios "milagrosos" en
forma de bebidas isotónicas. Los
alimentos, sobre todo los crudos,
nos proveen de las enzimas nece­
sarias para la correcta metaboli­
zación de los elementos que
tomamos, mientras que esas bebi­
das, al no poder llevar estas enzi­
mas incorporadas, obligan a
nuestro cuerpo al sobreesfuerzo
de crearías por su cuenta.

Una ensalada es la mejor manera
de empezar una comida pues, al
tratarse de productos crudos, nos
proporcionan, en sí mismos, los
elementos para crear una correc­
ta digestión y eficacia del meta­
bolismo.

Comer la fruta antes de la comi­
da no es ninguna tontería: la fru­
ta comida al final no puede pasar
el intestino delgado hasta termi­
nada la digestión de los otros ali­
mentos pues al quedar retenida, y
debido al calor que soporta, fer­
menta rápidamente y produce
molestias gástricas y toxinas. Para
hacernos a este hábito hacemos
esta ensalada de frutas, que resul­
ta muy apetitosa.

------------------------,
Ingredientes: Lechuga, :

pera, manzana, plátano, :
melocotón, albaricoque, pa- :

sas, nueces, aceite, orégano o :
I

perejil, sal y azúcar/¿queso? :
_____________________________ J

Cortar todo en trocitos (la canti­
dad de frutas depende del núme­
ro de comensales), echar aceite,
hierbas y sal al gusto y un pelín
de azúcar. Que la fruta sea madu­
ra. Si queréis hacer esta ensalada
como plato único os falta la pro­
teína, entonces podéis echar taqui­
tos de queso fresco del que
venden en todos los pueblos. El
queso tipo Burgos va muy bien.

La lechuga favorece el sueño. La pera
depura nuestra sangre y es buena para
combatir las diarreas, tan comunes en
los viajes cicloturistas a sitios extraños.
La manzana ayuda al intestino y, bien
masticada, es el mejor de los dentífri­
cos. El plátano ya sabéis que es el
mejor amigo del ciclista. El melocotón
tiene mucho líquido y azúcar de rápi­
da asimilc¡¡ción.Tanto esta fruta como
el albaricoque tienen mucha vitamina
A, cuya carencia puede ocasionar pro­
blemas en las mucosas (faringitis), pro­
blemas digestivos, diftcultad para ver
de noche, etc. El albaricoque además
es muy rico en potasio. Las pasas y las
nueces más vale que os las llevéis de
casa en un tubito de fotografía. Tienen
muchas calorías y vitaminas. El queso
fresco tiene proteínas completas y equi­
libradas, es pobre en grasas y tiene
vitamina C. ¡Ideal para los desgastes
físicos!

_.... ARROZ A LA BiElA

Como es sabido, los ciclistas de
alforjas nos cuidamos muy bien,
no nos conformamos con un solo
plato, por eso llevamos tres pega­
dos a la biela ..... (¿i)

r-------------------------,
: Ingredientes (dospersonas): 150 :
: g. de arroz, sal, dos huevos, que- :
: so rallado, limón, aceite, una lata :
: de guisantes. :
I IL ~

Se hace el arroz en una cazuela
(dos partes de agua por una de
arroz) con sal y un chorro de
zumo de limón. Este último es
para que el arroz quede suelto.
Además, en general, si usas cazue­
las de aluminio, es recomendable
echar un trozo de limón en el
agua de cocinar para impedir que
se pongan negras.

Batimos en un vaso los huevos, les
añadimos el zumo de un limón,
un pelín de sal, los guisantes escu­
rridos y el queso.

Cuando el arroz está listo (cuando
haya chupado el agua) echa-
mos en otra cazuela (o ~ r
en la misma
del arroz J~ < l'

~:~~~- ~ ~:,"""''''''''_I -,,~~;:;;'¡::()JI

lavada ~~~
y apar-
tado éste) ,.......,{"Í' ~
un cho-
rro de aceite. En el aceite caliente
echamos el arroz y removemos
durante treinta segundos. Echamos
el contenido del vaso y removemos
durante 3 ó 4 minutos.

El arroz contiene muchos carbohidra­
tos. Los huevos son una enorme fuen­
te de proteínas y minerales. Los
guisantes son buenos para el estreñi­
miento y es la legumbre con más núme­
ro de vitaminas, sobre todo los crudos,
que están riquísimos y hay que masti­
car/os muy bien.

Háganse unas respiraciones pro­
fundas, previas al deleite de tan
delicioso manjar y....a comer. n


