











Dia 3

MUSCULOS CALENTITOS, HOMBROS Y
BRAZOS TENSOS.

COMPLEJOS VITAMINICOS DE AUXILIO
AFLORAN POR DOQUIER...

Esta jornada fue una mezcla de trayectos
durante los cuales podiamos ir a una
velocidad de 18-25km/h y otros trayectos
con muchas rafces que nos obligaban a
frenar la marcha por debajo de los 10 km/h.

Para las personas que querais hacer estas
rutas tener presente que en muchos puntos
donde el camino junto al canal se cruza
con carreteras que pasan por encima del
canal o en las zonas donde hay que salvar
el desnivel de las esclusas, hay que subir o
bajar pequefias distancias de rampas con
fuertes pendientes.

Las personas con bici “estandar” en algunos
casos se apean de la bici y la empujan...
Este no es el caso de las personas con bici
adaptada... o subimos... jo subimos! No hay
otra opcién.

Paramos a comer en la Ecluse de Beteille
(Alzonne) y terminamos la ruta a la entrada
de Carcassonne, algo mas magullados que
en las dos jornadas anteriores.

Ecluse de la Mediterraneé - Carcassonne: 45 km

Carcassonne - Port La Robine (Le Somail): 65 km

Dia 4

Jornada dura por la cantidad
de raices en la parte final
del trayecto. El paisaje
continuaba dandonos
espectaculares entornos de
gran belleza.

A parte de unas primeras etapas iniciales con
un terreno regular bastante cémodo, gran parte
del trayecto fue muy duro por la abundancia de
rafces. Aun asf el paisaje continuaba dandonos
espectaculares marcos de gran belleza.

En diversos puntos, otros grupos de
participantes continuaban dandonos muestras
de apoyo al objetivo a alcanzar (250 km).

Paramos a comer en Homps un puerto
importante dentro de la ruta de los Canals du
Midi.

Este dia, jnada de bocadillos! Manel pudo

encontrar una tienda de asados y disfrutamos
de un pollo a I’Ast jy un rico melén de postre!
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D I a i JORNADA DURA, FUERTES SUBIDAS CASI AL LIMITE DE LO QUE SOPORTAN LAS BICIS ADAPTADAS...
Port La Robine (Le Somail) - Ecluse Villeneuve (Villeneuve-lés Béziers): 45,9 km Y LAS FUERZAS DE USUARIOS MENOS ENTRENADOS...

Otro tramo algo duro en cuanto a raices y algunos fuertes
desniveles.

Justo antes de llegar a Colombiers jel canal tiene un tunel! El
camino por el que rodamos se desvia para casi literalmente
“escalar” la montana por encima del tunel. En este punto hay

una rampa bastante larga y con un desnivel importante. Cuando
estas llegando a la cima de la rampa el suelo esta cada vez mas
deteriorado, compuesto de canto rodados al principio bien sujetos
con cemento y algunos metros mas alla las piedras sueltas
dificultan el agarre de la rueda motriz.

Fue el punto mas complicado de todas las etapas. Aqui muchas
personas necesitan ayuda para alcanzar la cimay si llegas por tus
propios medios... llegas al borde de la extenuacion.

En nuestro caso creo que la ventaja estaba en llevar ya unos
dias de marcha y la musculatura, aunque cansada, responde con
fuerza y energia a las exigencias de unos tramos tan duros.

Los complementos energéticos que usan algunos companeros
pueden ser muy indicados para salvar sin dificultades estas etapas
de deporte intenso.

Paramos a comer unos kilometros mas alla del tunel del canal.
Después de comer llegamos a la Ecluse de Fontserannes.

Durante todas las jornada teniamos una espada de democles:

la amenaza de lluvia. Tuvimos una tremenda suerte. Aunque la
prevision era de lluvia (para todos los dias de vacaciones) en toda
Francia, pareciamos estar en una pequena isla de luz y sol. Tan solo
este dia empezd a llover un poquito. Apenas una llovizna que no fue
ni intensa ni pesada. Fue el Unico dia que nos visitd la lluvia. Aun asi
estabamos preparados con chubasqueros en nuestras mochilas.

Cena y visita nocturna (3r dia) en el recinto
amurallado del castillo de Carcassone.
Aunque muy sometido al artificioso gusto
“para turistas”... es casi imprescindible la
parada cultural en Carcasonne.

Este dia llegamos a la Ecluse de Fontserannes. Es una obra de
ingenieria espectacular. Se trata de una sucesion de nueve esclusas
para salvar una altura de 100 metros en un espacio muy corto.

La Ecluse de Fontserannes est4 junto a Béziers. Rodamos algo
mas allad de Béziers para terminar la jornada en Villeneuve-lés-
Béziers.

A estas alturas jya habiamos superado nuestro objetivo de

1A Aol 1~ . Para celebrar el objetivo (250 Km) el 250 km por los Canals du Midi!
. Una rgco_mendamon C|aS|.Ca (y bacha). ' & restaurante del hotel se brindo a “fabricar”
imprescindible una buena alimentacion... un “pastel” a base de bizcochos... y Y, @
, ' sobreescribir con caramelo un “250” un reAdaptada
cada dia y sobre todo en el desayuno. tanto peculiar...
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Este Gltimo dfa lo destinamos a realizar un Gltimo paseo
en bici para llegar al mar Mediterraneo.

Fue un trayecto tranquilo. Al final, cuanto mas

nos acercabamos al mar compartiamos la via con
centenares... imiles! de franceses que disfrutaban del fin
de semana soleado haciendo deporte, bafidndose en las
piscinas o en las playas.

Y contamos con una pequefia anécdota al perder

a nuestro amigo Jorge, que después de una corta
Comida final en Girona. expedicién aparecié junto a nuestra furgoneta sin
novedades.
Habiendo alcanzado sobradamente nuestro objetivo: 271
Que I’lOSOtrOS SepamOS, km realizados en total y estando cerca de la frontera,
. ’ decidimos empezar la ruta de regreso y parar a comer
El | d n|ngun gI’UpO de perSOnaS en Girona. Nuestro amigo Quim nos aconsej6é un bar
tOta e I’Uta . . ’ donde pudimos hacer una buena comida casera de
que rea|lzamOS con dISCapaCldad habla despedida y brindando con cava del Penedeés que Manel
Anonimus... ~ habia traido expresamente.
estuvo alrededor Toda esta actividad fue posible, en parte, heChO, antes ,eSte pequeno
a la tarea de prospeccion realizada desaﬁo. Segun hemos
de los 271 Km. durante la semana santa anterior (marzo : : .
Nuestro conductor iRetO COnsegUidO' de 2011)hpn grl;]po de amigos IfuimCos clon |nveSt|gadO, hemos sido el
y punto de apoyo: - nuestros hijos a hacer ruta por los Canals 1
Manel, jsin él todo du Midi. Asi pudimos ver como seria, primer gr.UpO en hacer esta
habria sido mas aproximadamente, la ruta en bici. ruta en bicl adaptada y con ?
dificil! Gracias a Anna 'y Toni, Rosa y Woody y a reAdaptada 13

nuestras queridas hijas por aquellos dias. esta |OngitUd de k”émetrOS. associacio



Cierre... jhasta otra!

Foto Finish. El estrambético cartel se debe
a que perdimos la pancarta con el eslogan
del desafio en algun punto de Franciay
convinimos posar con el cartel a fin de
substituirlo por una pancarta digital con

el photoshop. Finalmente, asi queda mas
auténtico, ;verdad?

Areadaptada Asociacién.

Informacién de interés:
www.areadaptada.org
www.canal-et-voie-verte.com

Después de comentar anécdotas y
vivencias empezo el cierre de estas
vacaciones deportivas y con afioranza
por los kilometros disfrutados sobre
la bici... tuvimos que decirnos adiés.

El regreso alcanzé el punto final, donde
todo habia empezado: en Les

Fonts de Terrassa. Alli nos
despedimos... casi to-
dos, porque Sonia
y Armando aln
pensaron que era
una buena idea
desplazarnos el
dia siguiente a
hacer un bauti-
zo de buceo en
la Costa Brava...
pero esto ya for-
ma parte de otra
historia...
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www.areadaptada.org
Siguenos en Facebook



