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GUÍAS VISUALESEL MUNDO EN BICIRUTAS
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7Por el estrecho sendero de Old Ghost Road en Nueva Zelanda INTRODUCCIÓNExplorar el mundo en bicicleta es sinónimo de libertad. Nada puede compararse con la sensación de montarse en una bicicleta y salir a descubrir paisajes diversos y nuevas culturas, dependiendo únicamente de nuestro impulso. Por eso, este libro Rutas. El mundo en bici reúne 100 de las rutas ciclistas más espectaculares del mundo e invita a vivir una aventura desde los remotos parajes de Ecuador hasta la tranquila Melbourne.  Los recorridos han sido seleccionados  por expertos –ciclistas mochileros y experimentados corredores, entre otros–  y aprobados por un equipo apasionado por el ciclismo. Por supuesto, se incluyen todos los grandes circuitos –como el icónico Alpe d’Huez y el espectacular Cabot Trail–, pero también algunos menos transitados, como los que cruzan la estepa mongola o recorren África de punta a punta. Su gran variedad de recorridos permite que sea para todo tipo de ciclistas, desde principiantes hasta para los amantes de la velocidad o los que prefieren el barro de las rutas de montaña. Este libro ofrece una división por continentes, con los itinerarios más destacados. Cada ruta contiene información práctica para planificar el viaje, incluyendo la distancia, el desnivel positivo y el tipo de superficie, además de consejos sobre los lugares de interés y tentempiés para comer en ruta. También se incluyen los perfiles de ruta que muestran los ascensos y descensos del recorrido.  Tanto para los que planifican su primer gran trayecto como para los que se embarcan en una aventura épica, este libro despierta las ganas de pedalear. Es el momento de subirse a la bicicleta y recorrer el mundo.DISTANCIA DESNIVEL POSITIVOSUPERFICIESÍMBOLOS PRINCIPALES
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8Arriba  Bicicleta de  carretera rodando  por el asfaltoAbajo  Ciclistas de montaña descendiendo por una pista forestalBicicletas de carreteraLigeras y ágiles, están diseñadas para correr. Llantas delgadas y cuadros ligeros las hacen perfectas para superficies pavimentadas, al permitir alcanzar una velocidad máxima con un mínimo esfuerzo. No se adaptan bien al terreno escarpado, pero pueden recorrer cómodamente una amplia variedad de rutas recreativas siempre que se ruede por superficies lisas. Aunque algunos modelos cuentan con anclajes para portaequipajes y cestas, en su mayoría no están diseñadas para llevar más que una pequeña alforja; es mejor viajar ligero o hacer transportar el equipaje en caso de viajes más largos. Bicicletas de montañaLas «MTB» pueden realizar casi cualquier recorrido por terreno irregular gracias a sus fuertes cuadros y llantas, gruesos neumáticos y –por lo general– gran suspensión. Son muy maniobrables debido a su manillar recto y ancho, a la postura erguida a la hora de montar y a sus potentes frenos. Menos eficientes para pedalear en superficies lisas, son perfectas para pistas forestales, caminos de sirga, senderos rocosos y carreteras de tierra. Además, se les puede adaptar fácilmente soportes en el cuadro y manillar para alforjas y bolsas que permiten transportar carga para largos recorridos.1El manillar curvo permite a los ciclistas adoptar una postura inclinada aerodinámica para una mayor eficacia. 2Los cuadros deben ser ligeros y rígidos. La fibra de carbono es el material más usado para las de alta gama, pero el titanio es una buena alternativa. Las aleaciones de aluminio son una opción muy popular y más económica.3Los frenos pueden ser de zapata, que friccionan la llanta de la rueda, o de disco, que pinzan un pequeño rotor fijado al buje; los frenos de disco hidráulicos son los de mayor potencia. 3213 ELEGIR BICICLETA¿Con ganas de aventurarse en un recorrido en bicicleta pero sin saber por cuál optar? Aquí se ofrece una guía rápida de los cuatro principales tipos de bicicleta para poder elegir fácilmente la que mejor se adapte a cada necesidad. 1Las horquillas de suspensión absorben las irregularidades del terreno, pero añaden peso; pue-den bloquearse para circular por carretera. Algunas MTB también tienen suspensión trasera. 2Las marchas tienen ratios muy cortos para facilitar el ascenso, incluso dos revoluciones de pedal por cada una de la rueda trasera. La relación de marchas es más importante que su número total. 3Los neumáticos son grandes, a menudo con la presión algo baja para transitar mejor por terreno escarpado y con cubiertas rugosas para una mejor tracción. 12
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11Bicicletas eléctricasLas e-bikes son bicicletas con pedaleo asistido. Las hay de todo tipo; la mayoría de los modelos son pesados y muchos tienen portaequipajes y neumáticos multisuperficie. Al facilitar los largos recorridos y ascensos, resultan perfectas para los ciclistas que necesiten un empujón. Arriba  Bicicleta gravel equipada con alforjas frontales y traserasAbajo  Bicicleta reclinada cargada con equipajeBicicletas gravel y de cicloturismoLas resistentes bicicletas para grava tienen cuadros de aleación o acero para optimizar comodidad y velocidad en carreteras y rutas todoterreno no demasiado difíciles. Sus marchas cortas ayudan en los ascensos y sus potentes frenos en los descensos. Permiten la instalación de alforjas, aunque algunos ciclistas usan las modernas bolsas de bikepacking. Las bicicletas de cicloturismo son parecidas aunque su diseño aporta más confort, mayor capacidad de carga (algunas permiten adaptar alforjas delante y detrás) y un ritmo más pausado. Bicicletas reclinadasIndependientemente de su gran variedad en número de ruedas, posición de los pedales o sistema de dirección, permiten conducir cómodamente reclinado en lugar de sentado sobre un sillín. Tienen una mayor eficiencia de pedaleo y su menor masa frontal reduce la resistencia al aire, permitiendo cubrir mayores distancias rápidamente, incluso con equipaje, aunque los ascensos resultan difíciles. Perfectas para aquellos con lesiones en la espalda o movilidad reducida, se pueden adaptar a las necesidades de casi cualquier usuario; algunas pueden conducirse solo con las manos. 1Los guardabarros previenen salpicaduras de barro y agua. Pueden adaptarse en las bicicletas gravel (los hay de clip), mientras que las de cicloturismo suelen incluirlos siempre. 2Los portaequipajes traseros permiten enganchar cómodamente alforjas y sujetar más equipaje encima. Algunas bicicletas permiten adaptar además alforjas delanteras.3A menudo los manillares son curvos, como los de las bicicletas de carretera, aunque los ciclistas suelen preferir los rectos o de mariposa, que ayudan a adoptar una postura más recta.31Los sillines, muchas veces de malla, mantienen el cuerpo en posición reclinada. Al quitar peso de manos y espalda, y evitar dolores de cuello, permiten cubrir largas distancias cómodamente. 2Las ruedas difieren en tamaño y número. La mayoría tienen una estructura con tres ruedas –dos detrás y una delante– para mayor estabilidad. 3Impulsada por brazos, se la conoce como triciclo manual. Los pedales accionan las ruedas delanteras y traseras, propulsando la bicicleta y controlando la dirección simultáneamente.21123
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12PREPARARSE  PARA LA RUTALa planificación es esencial antes de iniciar cualquier recorrido en bicicleta, sobre todo si se trata de un viaje largo o a una zona remota. Aquí se reúnen algunos consejos prácticos para prepararse antes de partir.Kit esencialSiempre es aconsejable llevar un pequeño multiherramientas (que suele incluir llaves allen y destornilladores), lubricante para la cadena y un kit básico de reparación de pinchazos (con bomba de aire y cámara de repuesto). Para recorridos con estancia en hotel u hostal, una alforja trasera suele bastar para llevar el equipaje. El ciclismo de acampada puede resultar más barato y ofrecer mayor flexibilidad –además de ser la única opción en rutas de aventura–, pero el kit adicional necesario (tienda ligera, saco de dormir, comida, agua y material de cocina) puede necesitar una alforja delantera MantenimientoAprender a arreglar pinchazos o ajustar frenos (incluyendo sustituir los discos), así como mantener la cadena y los piñones limpios y engrasados, permite estar preparado para la mayoría de los imprevistos en ruta. En viajes largos, los problemas mecánicos más habituales son la rotura de radios y el salto en el cambio de marchas. Saber repararlos permite ser prácticamente autosuficiente; el resto de los problemas pueden resolverse en carretera (como ajustar alguna pieza) o quizá sea necesario acudir a un taller de bicicletas (por tener una rueda mal equilibrada). Las cubiertas antipinchazos pueden ser una magnífica inversión. Arreglando un pinchazo junto a la carreteraCicloturismo responsableEl cicloturismo es una de las formas de viajar más sostenibles y de menor impacto medioambiental. Antes de salir de acampada se deben consultar las normas locales y al marcharse hay que asegurarse de no dejar ningún rastro para no causar daños ni molestias a nadie. 
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13suplementaria y cuerda elástica para sujetar el equipaje detrás. También pueden llevarse alforjas adaptadas al manillar o al cuadro de la bicicleta. NavegaciónLos mapas en papel son sencillos y fáciles de leer; los sistemas GPS y smartphones son fácilmente adaptables al manillar y cuentan con apps que permiten descargar mapas y funcionar offline; los servicios de datos móviles resultan más caros y dependen de que haya señal. Los dispositivos consumen energía, por lo que hay que llevar un cargador; algunas bicicletas tienen sistemas de recarga a través de dinamos de buje o incluso paneles solares. TransporteLa mayoría de las compañías aéreas facturan bicicletas (con un pequeño recargo); suelen pedir que se retiren las ruedas y se guarden en una caja o bolsa para evitar daños en el traslado. Los ferris también transportan bicicletas –con las ruedas montadas– al igual que algunos Planificando la ruta  con un mapatrenes de cercanías y de largo recorrido. Además, se pueden alquilar o comprar en destino, invertir en una plegable o mandarla por mensajería.Páginas webLas siguientes páginas web en inglés son una magnífica fuente de información para planificar una ruta en bicicleta. bicycletraveler.bicyclingaroundtheworld.nlRevista gratuita con recorridos de ensueño.bikepacking.comInformación completa para recorridos de aventura.tomsbiketrip.comBuenos consejos para elegir bicicleta, kit y ruta.travellingtwo.comOpiniones de una pareja que ha recorrido el mundo en bicicleta.womencycletheworld.orgExperiencias y blogs desde un punto de vista femenino.Para descargarse las rutas GPX que aparecen en este libro y acceder a nuestro Strava Club y demás contenido sobre ciclismo, consultar nuestra página dk.com/ride (en inglés).SeguridadNo hay que forzar la jornada; mejor terminar antes de que anochezca; 60 km al día es suficiente. Llevar comida y agua necesarios; la siguiente tienda puede estar a un día de distancia.Guardar las pertenencias importantes en una bolsa de manillar que se pueda llevar al aparcar la bicicleta.Un buen mapa es esencial para evitar autovías peligrosas; las carreteras secundarias suelen ser más interesantes. Las condiciones de circulación varían según los lugares, sobre todo de noche y en carreteras con camiones. Consultar blogs y páginas web para información local. 






[image: background image]


14 AMÉRICA 

 

DEL NORTE

1 Isla de Vancouver p. 162 Kettle Valley Rail Trail p. 20 3 Cassiar Highway p. 214 Capital Pathway p. 225 Great Lakes Waterfront Trail p. 246 Confederation Trail p. 257 Cabot Trail p. 268 Pacific Coast p. 289 Point Reyes p. 340 Going-to-the-Sun Road p. 35q Great Divide Mountain   Bike Route p. 36w Lago Tahoe p. 40e Southern Tier p. 42r Iron Horse p. 46t Kentucky Bourbon Trail p. 47y Blue Ridge Parkway p. 48u Natchez Trace Parkway p. 52i Underground Railroad   Detroit Alternate p. 54o Champlain Triangle p. 58p Overseas Heritage Trail p. 59
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16Port McNeillPort HardySituada en la costa oeste de Canadá, la isla de Vancouver no solo alberga la capital cul-tural de la Columbia Británica (CB), sino que también es el hogar de parte de la flora y fauna más impresionante del país. Este recorrido atraviesa densos bosques, bordea lagos resplandecientes y costas cubiertas de playas, siempre bañado por el aire puro y acompañado del sonido de las hojas y el canto de los pájaros. Aunque en las princi-pales ciudades y puertos de la isla se puede parar a comprar provisiones y disfrutar de algunas comodidades, la mayor parte del trayecto transcurre en plena naturaleza.   La ruta es una combinación de senderos para bicicleta de larga distancia, pistas de grava y carreteras panorámicas, en su mayoría libres de tráfico (salvo algún camión transportando troncos). Desde 1Isla de Vancouver

DE VICTORIA A PORT HARDY, CANADÁA lo largo de la isla de Vancouver, pero fuera de los circuitos habituales,  esta aventura en bicicleta se adentra en la naturaleza virgen para recorrer  un área de increíble belleza natural y asombrosa vida salvaje. ASFALTO / GRAVA9095 M633 KMPERFIL DE RUTAAMÉRICA DEL NORTEVictoria, capital de la isla, el famoso Galloping Goose Trail –parte del sistema Great Trail, una iniciativa colosal de unir todos los senderos del país– conduce desde el centro de la ciudad hasta la naturaleza más salvaje en unos minutos. Hacia el «norte de la isla» (expresión local para cualquier lugar al norte de Victoria), la ruta se va volviendo más remota a medida que se adentra en la naturaleza por sendas forestales en las que pueden pasar horas sin escucharse el ruido de un motor. Galloping Goose Trail  a la salida de Victoria1000 m00633 km
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17ISLA DEVANCOUVERJohnstone StraitVictoriaLago CowichanCourtenayCumberlandCampbell RiverElk Falls Provincial ParkPort Alberni0km40AMÉRICA DEL NORTEPasa el día montando en el bien conservado carril de vía única que rodea CUMBERLAND, la nueva meca del ciclismo de montaña.Visita VICTORIA, capital de la Columbia Británica, para descubrir sus museos, restaurantes y mercados antes de iniciar la ruta. Observa la vida salvaje en CAMPBELL RIVER. Desde el puerto puede que veas a las águilas cazando en el cruce de corrientes y algunas focas curiosas.LAGO COWICHAN es el lugar ideal para nadar, montar en kayak o hacer esquí acuático; también puedes pasar la noche en un camping en la orilla.Disfruta de un baño (shinrin-yoku) en el exuberante bosque de ELK FALLS PROVINCIAL PARK, al norte de Campbell River. REPONER FUERZASBarritas NanaimoLas famosas barritas Nanaimo –unos sabrosos y cremosos brownies sin hornear– son originarias de la ciudad de Nanaimo, en el centro de la isla, y casi todos los cafés y pastelerías venden su propia versión casera. Un buen premio después de tanto esfuerzo.
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18El primer ascenso surge enseguida sobre el horizonte: una serie de breves pero empinadas ondulaciones. La mayoría de las subidas de esta ruta surgen al principio, por lo que pronto se deja atrás una de las secciones más difíciles. Al descender, la ruta pasa por la pequeña población interior de Lake Cowichan, que se asoma al lago del mismo nombre, y continúa bordeando sus aguas azul intenso, rodeada de montañas frondosas.  Tranquilas sendas forestales a lo largo de pasillos esmeralda se adentran en la isla en dirección a Port Alberni, una AMÉRICA DEL NORTEIzquierda  Perfil de una orca en el estrecho de Johnstone, frente a la costa noreste de la  isla de Vancouverpequeña localidad animada por la pesca deportiva y el surf en aguas frías del cercano Pacific Rim National Park. Desde aquí, la ruta continúa hacia el norte por caminos de grava, internándose en la isla con los picos blancos del Strathcona Provincial Park como telón de fondo.  Este tramo del recorrido, que lleva hasta la columna vertebral de la isla de Vancouver, no es tan duro como cabría imaginarse. La sucesión de pistas forestales que cruzan el paisaje alpino del centro de la isla es una de las más agradables de toda la ruta. El colorido de las flores silvestres acompaña todo el camino y el verde profundo del bosque flanquea las laderas de las enormes montañas. Es habitual encontrarse con alguno de sus habitantes –ciervos, alces y osos negros–, pero con pocos humanos. Al final de este tramo está la pequeña ciudad Tranquilas sendas forestales a lo largo de pasillos esmeraldase adentran en la isla.
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19AMÉRICA DEL NORTEde Cumberland, situada en el impresionante Comox Valley, un centro en auge del ciclismo de montaña donde hacer una pausa en su pequeña cervecería o en su pizzería de temática ciclista.   La ruta avanza hacia el mar por la rápida carretera costera pavimentada.  Si se observa con atención, entre las olas  se pueden ver focas arpa, nutrias o incluso orcas. Además, cuenta con numerosos lugares para dejar la bicicleta un momento y darse un chapuzón si el frío lo permite.  La mitad septentrional de la isla de Vancouver es un lugar salvaje que muy pocos visitan, sobre todo en bicicleta. Es magnífico para la observación de la naturaleza, ya  sea en tierra, mar o aire, y las pequeñas comunidades que la habitan aún conservan sus tradiciones indígenas. Con kilómetros y kilómetros sin contacto con la vida moderna, CON GANAS DE MÁSExcursiones en ferriVale la pena prolongar la ruta y visitar algunos de los islotes que hay a lo largo de la costa este, conectados por ferri. Sointula, a 30 minutos de viaje de Port McNeill, presume de su «tránsito de orcas» y dispone de gran variedad de alojamientos.ConsejoLos mosquitos pueden ser un problema;  no olvides llevar el repelente. Centro  Espectacular vista de un puente colgante en Elk Falls Provincial Park, una de las paradas de la rutaDerecha  Atardecer sobre la pequeña ciudad de Port McNeilltransmite una clara sensación de lejanía  a la vez que una conexión directa con el poder liberador de la naturaleza. Port Hardy es el destino final de la jornada; un lugar perfecto para reponer fuerzas disfrutando de la pesca del día en uno de los restaurantes del puerto antes de acostarse en una cama limpia y cálida, todo un lujo después de un recorrido por la naturaleza salvaje.
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20CANADÁ0km30HopeCoquihallaRiver GorgeBrookmerePentictonSummerlandNaramataMyraCanyonRock CreekMidwayPrincetonBeaverdellLagoOkanaganAnte este trayecto histórico uno no puede más que sorprenderse; tallada sobre tres cadenas montañosas, esta línea férrea rehabilitada es un impresionante logro de la ingeniería sobre un terreno tan desafiante como hermoso. Al salir de la diminuta Midway, recorre un paisaje boscoso hacia Myra Canyon, cruzando este profundo desfiladero por 18 puentes de madera. PERFIL DE RUTAAMÉRICA DEL NORTE2Kettle Valley  Rail TrailDE MIDWAY A HOPE, CANADÁLa antigua línea férrea ofrece un recorrido fácil que aúna paisajes espectaculares con una increíble obra de ingeniería, mientras se descubre el pasado ferroviario de la zona.Disfruta de las magníficas vistas del paisaje circundante desde los puentes de caballete de MYRA CANYON. Haz una parada para degustar los famosos vinos de Okanagan en una de las 40 vinotecas que bordean NARAMATA BENCH.Tras atravesar unos oscuros túneles tallados se llega a Chute Lake Lodge, un antiguo barracón de los trabajadores del ferrocarril restaurado que hoy alberga un restaurante. De nuevo en ruta, una fuerte bajada ofrece vistas sobre el resplandeciente lago Okanagan, donde vive el esquivo Ogopogo, primo del monstruo del lago Ness. El camino sigue por los viñedos que pueblan Naramata y la soleada Penticton, ubicada entre dos lagos. Un tramo suave entre las colinas verdes conduce hasta la apoteosis de Coquihalla River Gorge, donde se pedalea por la última obra maestra de la ingeniería  –los Othello Tunnels–, cinco tramos tallados en línea recta a través de la roca.Cruza la turbulenta Coquihalla River Gorge por una serie de puentes y después recorre los espectaculares OTHELLO TUNNELS. GRAVA3254 M483 KM2000 m00483 km






[image: background image]


21CANADÁKitwangaGitanyowIskutDease LakeWatson LakeGnat PassJade City0km150Cassiar Highway es el recorrido perfecto para sentirse el único habitante del mundo. Esta ondulante autopista pasa por un par de poblaciones diminutas a medida que serpentea a lo largo de los valles, evitando los ascensos pero sin apartarse de las espectaculares cumbres que separan las remotas tierras de la Columbia Británica de la costa del Pacífico.  Aunque no hay que olvidarse el espray antiosos y el repelente de mosquitos, todo se ve compensado por la naturaleza salvaje que acompaña el recorrido, incluyendo osos, alces, cabras montesas y las manadas de caribús que viven en lo PERFIL DE RUTAAMÉRICA DEL NORTE3Cassiar  HighwayDE KITWANGA A WATSON LAKE, CANADÁEsta ruta se dirige al norte, hacia Yukon, siguiendo los pasos de los fantasmas de la fiebre del oro. Aquí se puede acampar junto a lagos de azul intenso, ver jugar a los osos negros y disfrutar de uno de los últimos reductos de la naturaleza virgen. Gira a la izquierda en la subida hacia la colina de Kitwanga, el pueblo de GITANYOW tiene una de las mayores colecciones de tótems de la Columbia Británica.Visita en JADE CITY una de las joyerías más remotas del mundo, donde una familia vende el jade que extrae de las montañas circundantes.Aprovisiónate en DEASE LAKE, la mayor población de la ruta, que nació con la fiebre del oro.ASFALTO5784 M746 KMalto del Gnat Pass, el punto más alto de la ruta. Aquí y allá surgen los vestigios de épocas más prósperas, cuando los mineros y buscadores invadían el interior canadiense en busca de oro: cabañas en ruinas, viejas líneas del telégrafo y tramos de vías abandonados adentrándose en el bosque. Esta ruta es tan remota que sorprende contactar de nuevo con el mundo moderno de la concurrida Alaska Highway, al final del trayecto.2000 m00746 km
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220km0,5Gatineau ParkVisitor CentreNo hay que ser un ciclista avezado para disfrutar de este recorrido; llano y con pocos coches, se adapta prácticamente a todos los niveles. La ruta sigue el tramo central del Capital Pathway –una red de caminos para bicicletas de 600 km en la región de Ottawa-Gatineau– que parte desde  el corazón de Ottawa, en Ontario, hasta el espacio verde más popular de la región,  el Gatineau Park en la vecina Quebec.   El recorrido empieza en las frondosas orillas del río Ottawa, al que se asoma Parlament Hill, la colina que alberga los edificios neogóticos del gobierno federal y la Peace Tower, una torre que se asemeja al famoso Big Ben. Siguiendo el curso del río, pasa junto a un enorme conjunto de esclusas que conectan el río Ottawa con el Canal Rideau, una maravilla de la ingeniería declarada patrimonio de la humanidad por la Unesco. Antes de continuar, merece la pena echar un vistazo al canal y fijarse en el Hotel Fairmont Château Laurier, que parece un castillo sacado de un cuento.  Desde Alexandra Bridge, el puente que cruza a la ciudad francófona de Gatineau, se disfruta de unas maravillosas vistas del 4Capital Pathway

DE SIR JOHN A. MACDONALD PARKWAY A GATINEAU PARK VISITOR CENTRE, CANADÁUna de las zonas urbanas mejor adaptadas para circular en bicicleta de toda América del Norte sale del bullicioso centro, recorre varios lugares históricos y finaliza en un tranquilo espacio verde. ASFALTO70 M9 KMSeñalización del Ottawa River Pathway, parte de la red que conforma el Capital PathwayAMÉRICA DEL NORTEcentro de Ottawa a la izquierda y del complejo del Canadian Museum of History a la derecha, una sorprendente obra arquitectónica diseñada para simbolizar el paisaje canadiense. Desde aquí, la ruta deambula por el popular Gatineau Park, un área preservada con variedad de paisajes, incluyendo bosques, humedales y lagos, que contrasta con el bullicio de las ciudades que acaba de dejar atrás. Hay que mantenerse atento para ver algunos animales como castores, ciervos de cola blanca e incluso algún oso negro o lobo. Ya de camino hacia el centro de visitantes, se puede bajar de la bicicleta y explorar a pie, o bien continuar adentrándose en este enorme parque siguiendo el Capital Pathway.
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23GATINEAUOTTAWACanal RideauPlaza BridgeByWardMarketParliamentHillAlexandraBridgeCanadian Museum of HistoryOttawa RiverParkwayAMÉRICA DEL NORTERecorre un tramo corto de escalones hasta PLAZA BRIDGE para disfrutar de las mejores vistas de las torretas y vidrieras del encantador Hotel Fairmont Château Laurier.El CANADIAN MUSEUM OF HISTORY traza los 20 000 años de historia del hombre en Canadá y mucho más. Destaca su colección de tótems, la mayor del mundo.Desvíate hasta el animado BYWARD MARKET para comprar un beavertail, especialidad local semejante a una rosquilla plana con distintas coberturas dulces.PERFIL DE RUTAAdmira las esclusas  del CANAL RIDEAU que  se finalizaron en 1832 y comunican Ottawa con el lago Ontario y el río San Lorenzo. 200 m009 kmOTRA OPCIÓNRideau Canal PathwayPara un recorrido más corto, esta suave ruta de 6,5 km sale del Hotel Fairmont Château Laurier y serpentea a lo largo del Rideau Canal Pathway, cruzando parques y jardines cubiertos de flores hasta llegar al lago Dow. Aquí se puede tomar algo o dirigirse a la orilla para alquilar un kayak o practicar paddlesurf.
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24CANADÁ0km50Cataratas del NiágaraOshawaRío RougeKingstonGananoqueCornwallTorontoSouth GlengarryLago OntarioEste pintoresco recorrido, que sigue un tramo de 3600 km del Great Lakes Waterfront Trail, nunca se aparta del agua. Se inicia en las icónicas cataratas del Niágara, donde se puede sentir cómo salpica el agua que cae torrencialmente, y sigue el curso del inmenso río Niágara hasta el lago Ontario.ASFALTO / TIERRA2113 M723 KMPERFIL DE RUTAAMÉRICA DEL NORTE5Great Lakes  Waterfront TrailDE LAS CATARATAS DEL NIÁGARA A SOUTH GLENGARRY, CANADÁDe las cataratas del Niágara a la frontera con Quebec, esta fascinante ruta pasa por  las principales vías fluviales de Ontario, desde las famosísimas cataratas hasta ríos caudalosos, humedales de gran importancia medioambiental y uno de los Grandes Lagos. Prueba la cerveza artesanal y los productos frescos de granja en la acogedora ciudad de CORNWALL, conocida por su animada escena culinaria.Haz una excursión a la ISLA DE TORONTO en ferri desde Bay Street para recorrer su bonito paseo marítimo y disfrutar de las magníficas vistas  de la ciudad.Disfruta de un paseo en kayak  al atardecer en GANANOQUE,  la puerta canadiense de salida  a Thousand Island, más de  1800 islas en el río San Lorenzo entre EE. UU. y Canadá.Gran parte del trayecto bordea la orilla de este gran curso fluvial y pasa junto a los ras-cacielos de Toronto, 28 playas e incontables humedales de gran biodiversidad poblados de castores y garzas. Pero no todo es peda-lear junto al lago. En la desembocadura del río Rouge, la ruta asciende hasta los acanti-lados del lago Ontario; desde aquí, resulta fácil imaginar por qué los iroqueses lo lla-man el «lago de las aguas centelleantes». El último tramo sigue el curso del río San Lorenzo, con maravillosas vistas de los islo-tes esmeralda que surgen de sus oscuras aguas. Antes de llegar a Quebec, es impor-tante decidir sobre la forma de conectar con las vías fluviales de Ontario. 200 m00723 km
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25ISLA DELPRÍNCIPE EDUARDO0km25TignishElmiraSourisMount StewartSt PetersCharlottetownGreenwichNational ParkKensingtonSummersideMiscoucheAlbertonConfederation Trail, construida sobre el antiguo corredor ferroviario PEI entre Tignish y Elmira, atrae cada año a miles de ciclistas a la provincia más pequeña de Canadá. ¿Por qué? Para algunos, por su fácil recorrido: su sendero de grava está muy bien cuidado y señalizado, y la pendiente pocas veces supera el 2 %, lo que la hace perfecta para principiantes y viajes en familia. Para otros, su tranquilidad: aquí se desconecta del mundo y se pasa a sintonizar con el aroma del pino y la pícea, el lejano ruido de las olas y nuestros propios pensamientos. Además, se puede disfrutar fácilmente de otras actividades como pasar la mañana pedaleando y por la tarde probar suerte buscando almejas, escuchar música en directo, pasear por las dunas del Greenwich National Park, visitar icónicos faros o regalarse unas patatas fritas cubiertas de chocolate, típicas de la isla. Y por último, pero no menos importante, hay que destacar el cálido recibimiento de sus habitantes.GRAVA1310 M274 KMPERFIL DE RUTAAMÉRICA DEL NORTE6Confederation TrailDE TIGNISH A ELMIRA, ISLA DEL PRÍNCIPE EDUARDO, CANADÁMás allá de su imagen bucólica, esta tranquila ruta por la vía verde, que cruza la isla del Príncipe Eduardo de punta a punta, permite descubrir una de las regiones más fascinantes de Canadá.Desvíate hacia CHARLOTTETOWN, la capital de la isla, para disfrutar de una buena comida y una pinta de Gahan Blueberry Ale elaborada en la isla.Antes de emprender el camino, haz una foto al llamativo faro de color blanco, rojo y negro de TIGNISH.Tras recorrer el puerto de ST. PETER’S BAY, tómate un descanso de tanto pedaleo  y disfruta de un fish’n’chips  junto al mar.CON GANAS DE MÁSSenderos secundariosAunque la ruta principal del Confederation Trail va de Tignish a Elmira, hay senderos secundarios que permiten conocer más la isla, como los 10 km que llevan hasta Souris, donde se puede recorrer su paseo marítimo, visitar las tiendas junto al mar y disfrutar de la playa del Basin Head Provincial Park. Visita el Acadian Museum  de MISCOUCHE para descubrir la desconocida historia de la isla. 200 m00274 km
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26ISLA DELCABO BRETÓN0km20BaddeckMargaree ValleyChéticampSkylineTrailIngonish FerryNeils HarbourWhite PointAMÉRICA DEL NORTEAntes de retomar el viaje, visita en BADDECK el Alexander Graham Bell Historic Site. Este museo está dedicado al inventor escocés que trabajó en el campo de la educación para personas con problemas de audición (su madre era sorda), lo que le llevó a inventar el teléfono. Pesca truchas y salmones en MARGAREE VALLEY, la piscifactoría más antigua de Nueva Escocia, donde además puedes conocer el interesante Margaree Salmon Museum.Pasa la noche en Castlerock Inn, en INGONISH FERRY. Ofrece unas vistas magníficas de la península de Middle Head, el océano Atlántico y la cadena montañosa de las tierras altas del Cabo Bretón.Visita Les Trois Pignons, en CHÉTICAMP, el museo y centro cultural acadiano con alfombras bordadas, tanto antiguas como actuales, y fascinantes demostraciones de bordado tradicional. CURIOSIDADES Centro de la artesaníaLa isla del Cabo Bretón es el hogar de numerosos artesanos atraídos tanto por la belleza del entorno natural como por su herencia celta. A lo largo de Cabot Trail se pueden encontrar estudios y talleres de toneleros, tejedores, escultores del metal, peleteros, diseñadores de joyas o tejedores de alfombras.
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27AMÉRICA DEL NORTEEsta ruta revela un paisaje perfecto de postal en constante cambio. Un día recorre la ondulante costa y ofrece unas vistas maravillosas de colinas verde esmeralda, calas escondidas y el mar centelleante. Al día siguiente pasa por senderos de madera que conducen a lagos de aguas turquesa, cruza campos de granja donde pastan los rebaños del ganado peludo típico de las tierras altas, o serpentea junto a los ríos en donde los salmones tratan de abrirse camino corriente arriba.  Pero no solo cambia el paisaje; el terreno también. A veces es llano, otras montañoso y –en escasas ocasiones– muestra algunas subidas y bajadas más exigentes. Pero, por lo general, es un recorrido manejable que siempre ofrece una recompensa tras un ascenso difícil, ya sea una deliciosa comida o vistas que dejan sin aliento.  Cabot Trail vale tanto por sus agradables escalas como por el propio recorrido. Merece la pena hacer un alto en el camino y pasar un par de horas recorriendo las tierras altas, con el sol filtrándose entre los árboles y con los ojos bien abiertos en busca de alces o 7Cabot Trail

BADDECK, ISLA DEL CABO BRETÓN, CANADÁ (CIRCULAR)El espectacular Cabot Trail, que recorre la parte norte de la isla del Cabo Bretón, reúne algunos de los paisajes más hermosos de Canadá.ASFALTO 3410 M294 KMPERFIL DE RUTAalgún oso negro. En White Point, el lugar más ventoso del Cabo Bretón, las olas se alzan hasta 6 m en el aire antes de romper contra las rocas. También se puede pedalear hasta el final del Skyline Trail y mirar desde arriba el profundo océano en el que, si hay suerte, surgirá alguna ballena resoplando. Además, por todo el camino se encuentran numerosos pueblos pintorescos para detenerse y comprar artesanía de calidad, o pasar la tarde en una encantadora posada disfrutando de un plato local, como una humeante sopa de pescado o una ensalada de langosta.  Pero no importa el lugar elegido para hacer una pausa, esta ruta siempre hará que el viajero retome el trayecto con la promesa de un paisaje aún más espectacular a la vuelta de la esquina.Consejo La ruta es aún más espectacular en otoño, cuando los árboles muestran todo su colorido.Por la impresionante costa norte  de la isla del Cabo Bretón1000 m00294 km
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28La Pacific Coast Highway es el recorrido perfecto. Es lo suficientemente largo y montañoso para suponer un desafío, pero al ser una ruta turística muy concurrida, también cuenta con las infraestructuras necesarias para suministrar comida, alojamiento o repuestos para la bicicleta. La ruta comienza entre las islas e islotes del noroeste del Pacífico y atraviesa los bosques de hoja perenne hacia la escarpada costa de Oregón. Al cruzar a California, pasa junto a secuoyas gigantes y numerosos viñedos, por un paisaje que cambia gradualmente del verde de los bosques al dorado de los desiertos. En el camino se puede disfrutar de las cervezas de Portland, de un café en San Francisco y del ambiente de Los Ángeles o de sus incontables pueblos. La Ruta 101 es muy popular entre los conductores, pero su amplio arcén y el carril bici bien señalizado garantizan suficiente espacio para todos. 8Pacific Coast

DE SEATTLE A SAN DIEGO, EE. UU.Flanqueada a la derecha por el resplandeciente océano Pacífico, esta ruta recorre desde los bosques húmedos del estado de Washington hasta las palmeras de California por una de las carreteras costeras más espectaculares del mundo.  ASFALTO32 710 M2540 KMLa carretera serpentea por Big Sur, una escarpada franja de la costa californianaPERFIL DE RUTAAMÉRICA DEL NORTE1000 m002540 km
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29AMÉRICA DEL NORTEConsejoPacific Coast está azotada por un fuerte viento del norte; pedalear en dirección sur facilita  la marcha. 
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30ESTADOSUNIDOS0km200SeattlePortlandNewportYachatsBandonDepoe BayAvenue of the GiantsMendocinoLeggettGlass BeachSan FranciscoSanta CruzBig SurSan Luis ObispoGaviotaPigeon PointLos ÁngelesCarlsbadSanta BárbaraSan DiegoMarin HeadlandsAMÉRICA DEL NORTESigue el carril bici que bordea la playa de VENICE BEACH, en Los Ángeles, mientras esquivas a los patinadores y párate para ver algún partido de vóley-playa.Explora PORTLAND, la ciudad mejor adaptada para bicicletas de América, con más de 480 km de carriles bici.Siéntete diminuto mientras pedaleas por la AVENUE OF THE GIANTS; sus secuoyas son unos de los árboles más altos y antiguos del mundo. Da un paseo por el puerto de SANTA CRUZ; observa los leones marinos o sube a la Giant Dipper, una montaña rusa de más de 100 años.No hay mejor lugar para descansar y relajarse que las playas de SAN DIEGO. Pasea sobre la arena dorada de Coronado o practica surf en Pacific Beach. DEPOE BAY es el mejor lugar de la costa de Oregón para ver ballenas; toma unos prismáticos y mira con atención al horizonte.Antes de salir, pasa el día en SEATTLE para recorrer el monorraíl, disfrutar de las vistas desde lo alto de la Space Needle y abastecerse en el famoso Pike Place Market. Sorpréndete de la fuerza de la naturaleza en GLASS BEACH, cerca de Fort Bragg, donde el oleaje ha transformado toneladas de botellas de vidrio en suaves cantos multicolores.  
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31El océano Pacífico, presente casi desde el inicio de este viaje, se asoma entre los promontorios boscosos de Seattle y azota con su brisa húmeda a medida que la ruta se adentra siguiendo el curso del río Columbia en su descenso hasta Portland. Surge en su totalidad al llegar a Lincoln City y desde aquí se convierte en un compañero inseparable; siempre a la derecha, hace que perderse sea imposible mientras se pueda escuchar su cercano oleaje.  Los primeros días, el recorrido bordea los acantilados, ensenadas y playas de la costa de Oregón, cruzando ciudades como Lincoln Beach y Newport, lo suficientemente cercanas para poder tomarse un café o un helado siempre que se quiera. Aquí la carretera es ondulante más que montañosa, por lo que ofrece varios puntos con maravillosas vistas, como el tramo que rodea Yachats y sus promontorios de basalto. Bandon, más al sur, es perfecta para poner fin a la jornada y disfrutar de un fish’n’chips junto a sus dunas de arena blanca.  Al acercarse a la frontera con California, el clima se vuelve más cálido, aunque la exuberancia de los bosques que bordean la costa sugiere que aún pueda llover. La ruta se adentra temporalmente, recorriendo bajo las avenidas sombreadas por los árboles más grandes del mundo antes de regresar Un día en bicicleta por una de las numerosas playas que bordean la costa de OregónCURIOSIDADESMarin en bicicleta de montañaEl ciclismo de montaña moderno se inició en el condado de Marin en la década de 1970, cuando un grupo de amigos comenzó a lanzarse desde Mount Tamalpais en bicicletas modificadas conocidas como klunkers. Su primera carrera recibió el nombre de Repack porque los corredores debían «rellenar» los frenos de pedal con grasa tras quemarlos en el descenso.AMÉRICA DEL NORTEa la costa tras Leggett, con un ascenso que empequeñece incluso a las gigantescas secuoyas. Un descenso lleno de curvas a través del bosque regresa de nuevo al Pacífico y conduce hasta un tramo del trayecto que se extiende tan cerca de la costa que parece fundirse con las olas.  El siguiente tramo, que serpentea por una serie de empinadas hondonadas, es más exigente pero recompensa con la encantadora ciudad victoriana de Mendocino, que cuenta con algunos de los mejores cafés del norte de California. Aquí, el terreno verde ha dado paso al dorado, aunque la famosa niebla que cubre San Francisco pueda recordar las neblinas del noroeste del Pacífico. Aunque las piernas duelan y la promesa de una merecida pausa resulte tentadora, hay que continuar por el maravilloso paisaje de Marin Headlands, una famosa ruta de montaña para ciclistas, con carreteras sinuosas y vistas al océano, la ciudad y el puente Golden Gate. El carril bici que cruza esta icónica estructura es la puerta de entrada a San Francisco. 
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32carretera que rodea Big Sur suele estar incluida en las listas de los lugares más turísticos del mundo, por lo que no debe sorprender que esté invadida de coches y turistas. Uno puede sumarse a ellos en cada mirador para hacerse un selfie o pasar de largo recordando los tramos de costa, igualmente hermosos pero mucho menos transitados, que han quedado atrás.   Desde aquí, la carretera se vuelve más tranquila y empinada a medida que las enormes montañas pardas del sur de California surgen a la izquierda y comienzan a verse los efectos de la sequía que afectó la región entre 2011 y 2017. La carretera serpentea hacia el interior hasta San Luis Obispo, que merece pasar el día, y vuelve a descender a la costa de forma espectacular en Gaviota, para seguir suavemente hasta Santa Bárbara; un recorrido extra lleva hasta las rosadas torres de Old Mission, fundada por franciscanos españoles en 1786. Encontrar la salida de San Francisco es muy fácil; solo hay que localizar el océano, dejarlo a la derecha y enseguida la ruta se dirige al sur siguiendo la costa, que en este tramo está más transitada que en el de las salvajes tierras de Oregón, aunque no le desmerece en belleza. Abundan las playas en las que, con suerte, se puede ver a las nutrias jugando con las olas y a los elefantes marinos durmiendo en la arena. En Pigeon Point se encuentra el faro más alto de la costa oeste. Aunque ya se ha hecho una pausa en San Francisco, Santa Cruz es otro lugar tentador, con su tranquilo ambiente estudiantil, animado paseo marítimo y hasta un museo dedicado al surf. De cualquier forma, la Pacific Highway es otro aliciente para seguir avanzando. La Abundan las playas en las que, con suerte, se puede ver a las nutrias jugando con las olas y a los elefantes marinos durmiendo en la arena.Un par de elefantes marinos peleando  en la playa de Piedras Blancas, CaliforniaAMÉRICA DEL NORTE
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33El tramo que separa Santa Cruz y el área metropolitana de Los Ángeles está aún más transitado, pero una vez se han dejado atrás las mansiones y casas de playa que bordean la costa de Malibú, se accede al maravilloso carril bici que recorre las arenas doradas de Venice Beach. Esta llegada a la ciudad de Los Ángeles es más memorable que aterrizar en su aeropuerto –LAX– o acceder por cualquiera de sus autopistas.  Al sur de Los Ángeles hay más carriles bici que recorren las ciudades «surferas» de Oceanside y Carlsbad, cerca de la frontera mexicana, con un ascenso final sobre los acantilados de La Jolla. San Diego, con sus parques, playas y un animado ambiente culinario, es el lugar perfecto para pasar unos días recuperándose de esta odisea antes de regresar a casa –o volver a subirse a la bicicleta y emprender de nuevo ruta hacia México para seguir con la aventura.Arriba  Atardecer sobre los acantilados y el puerto del Gaviota Beach State ParkDerecha  Exterior de  la histórica Old Mission, en Santa BárbaraCON GANAS DE MÁSCircuito olímpicoPara evitar la zona urbanizada al sur de Seattle, se aconseja tomar un ferri a través de Puget Sound y recorrer el Olympic National Park antes de dirigirse hacia el sur. Esta península, con escasa población, atrae con sus cumbres nevadas, bosques centenarios y cerca de 110 km de costa escarpada. Con suerte, también puede verse algún oso negro. AMÉRICA DEL NORTE
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34ESTADOSUNIDOS0km5LagunaBolinasNicasio ValleyOlemaStinsonBeachMuir BeachMuir WoodsMill ValleySan AnselmoPoint Reyes StationLas vistas de este circuito con sus secuoyas gigantescas, promontorios montañosos y el brillante océano Pacífico son mágicas. La ruta comienza al norte del icónico puente Golden Gate y de los escarpados Marin Headlands, y bordea los bosques de secuoyas centenarias antes de seguir por los acantilados y ensenadas rocosas de la costa. Aunque este circuito supera los 1200 m de altitud, siempre se puede hacer alguna 9Point ReyesMILL VALLEY, CALIFORNIA, EE. UU. (CIRCULAR)El norte de San Francisco muestra la costa de California en su máximo esplendor; esta ruta recorre escarpados promontorios, playas bañadas por las olas y ciudades pintorescas. ASFALTO1203 M100 KMPERFIL DE RUTAAMÉRICA DEL NORTEHaz una foto a la histórica iglesia de St Mary, en NICASIO VALLEY. Construida en 1867 con secuoyas de la zona, tiene un exterior enlucido rodeado de vegetación.A menos de 6 km de MUIR WOODS, un bosque de inmensas secuoyas centenarias, puedes dejar la bicicleta y subir las escaleras hasta el mirador sobre Muir Beach.Disfruta en STINSON BEACH, destino muy popular entre los que se escapan de San Francisco a tomar el sol o jugar al vóley-playa; también tiene un par de estupendos restaurantes familiares.parada en los cafés y hornos de pan que se encuentran a lo largo de la ruta. Shoreline Highway se dirige hacia el norte entre las montañas verdes y el Pacífico azul. Tras un ascenso pasado el humedal de la laguna de Bolinas, la carretera deja el océano y se dirige a Olema, un antiguo puesto de explotación forestal, y Point Reyes Station, cuyas granjas lácteas producen algunos de los quesos favoritos de San Francisco. Praderas y bosques se extienden tierra adentro hasta Mill Valley, una ciudad escondida entre las marismas y los bosques de secuoyas, perfecta para hacer una pausa y planificar la siguiente etapa con el oleaje de la costa californiana de fondo.500 m00100 km
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