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Si tuviésemos que definir LAINTEGRAL de la
CABRA en pocas palabras, diriamos que es la
marcha de ciclismo de montana que a los
integrantes del club organizador nos gustaria
hacer.

Despues de muchos anos asistiendo a la ma-
yoria de marchas de la Region, y a las mas
grandes del calendario nacional, los integran-
tes de la Asociacion Ciclista de Montana
rutasMTBmurcia se remangan para organizar,
una vez al ano, una fiesta del ciclismo de
montana.
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Nuestro objetivo primero es que lo partici-
pantes disfruten. Ensefiar a los que vienen de
fuera nuestro maravilloso entorno natural, y
abrir los ojos a los de aqui sobre el estupendo
espacio que disfrutamos , como es el Parque
Regional de El Valle y Carrascoy.

Merece la pena conocerlo para valorary apre-
ciar que es fundamental que nos comprome-
tamos en su conservacion.,
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Agradecemos a las autoridades del Parque su
confianza en nosotros, por entender que el
ciclista de montana es un aliado en su tarea
de cuidary respetar el entorno.

También una mencién especial a la Junta
Vecinal de Sangonera la Verde, que se volcé
con nuestra marcha cuando aun no tenia la
repercusiony el alcance de estas ultimas edi-
ciones, y a la Concejalia de Deportes del
Ayuntamiento de Murcia por su apoyo cons-
tante a nuestro deporte.
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Pero sin duda esta marcha se construye con
tres elementos fundamentales: la confianza
de nuestras empresas colaboradoras, el tra-
bajo de los voluntarios y socios del club, y la
enorme, casi desproporcionada acogida que
siempre hemos encontrado entre los partici-
pantes.

Mucha suerte a todos este afno, y a por el
RETO DE LA CABRA.

Pepe Garcia
Presidente de la A.C.M. rutasMTBmurcia.



Te explicamos el nuevo recorrido de esta edicion kilometro a kilometro.
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Te explicamos el nuevo recorrido de esta edicién kilometro a kildmetro.

kmO.

Como ya es habitual desde hace unas edicio-
nes, el recorrido de la Integral de la Cabra
tiene su inicio en el Instituto de Secundaria
“Sangonera la Verde”,

Los dos primeros kildmetros de la marcha se
realiza en modo neutralizado. Esto significa
gue nadie podra adelantar a la bici eléctrica
gue abre la marcha. Las calles en este inicio
son anchas y asfaltadas, por lo que no hay
problema para que cada cual se vaya situan-
do tranquilamente en la parte del pelotdn
que desee.

km 2.

Llegando a la Ermita de la Cruz, finaliza el
tramo neutralizado. El asfalto da por fin paso
a la pista de tierra de la Cafnada Real, camino
ancho y sin desnivel por la que aun se podra
rodar tranquilamente hasta acoplarse total-
mente a la bici.

km 4.

Con la entrada en la Finca Municipal del Majal km 5.

Blanco se inicia el primer gran obstaculo de la Primera pendiente exigente, conocida como
prueba. “cuesta de los caballos” por las abundantes huellas
Consejo: de herradura que dejan aqui los jinetes que pasan
Toca tomarselo con tranquilidad, sabiendo por ella en época de lluvias.

gue ya no hay ningun descanso hasta el km Consejo:

12’5, cuando se corone el Pico del Aguila. Si pudiera haber barro en algun punto del recorri-

do, éste es sin duda uno de ellos.

BORRASCAS
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Te explicamos el nuevo recorrido de esta edicion kilometro a kilometro.

km 8’°5.

Tras un pequeno descanso, dejamos a la de-
recha la carretera de asfalto que sube hasta el
Aula de la Naturaleza del Majal Blanco, a la
gue llegaremos por el camino del mirador del
Quemao.

km9'7.

Pasamos frente al Aula de la Naturaleza del
Majal Blanco. El monte no es un jardin, y por
eso no hay papeleras, pero en este punto,
excepcionalmente, tienes una. Puedes usarla!
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km 12’6.

Pico del Aguila. Primero de los obstéaculos del
dia superado! Ahora preparate porque llega
un descenso continuado durante casi 6 km.
Consejo:

Aprovecha para beber o reponer fuerzas
antes de iniciar el descenso.

km 18'4.

Casas Altas. Tras la casa en ruinas retomamos
el descenso con alguna zona técnica.

km 20’6.

Dejamos la rambla hacia la Cafnada Real. En
—_— . -
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Tall () 1)( ,A.,.\




Te explicamos el nuevo recorrido de esta edicion kilometro a kilometro.

km 26.

Con la ascension a las Casas del Cigarron, se
inicia el segundo obstaculo “serio” del recorrido.
Aunque estara cortado, no esta de mas controlar
posibles salidas de vehiculos desde alguna casa
ocalle.

km 26’3 avituallamiento.
Primer avituallamiento sélido y liquido para
reponer fuerzas. Zona de eliminacion de resi-
duos.

km 26’8.

Comienza la parte mas dura del ascenso a la
senda conocida como Matahombres. Durante
el préximo kildmetro y medio vamos a ascender
200 metros de altura.

km 28°2.

Tras superar el ascenso de la Matahombres, des-
cendemos por la pista forestal de Los Zorros, sin
entrar a la senda del Castillo del Puerto.

km 32’3.

Paso subterraneo bajo la Autovia Murcia-
Cartagena.

Atencion para los mas retrasados en este punto
porque los ultimos 500 metros de esta senda
seran de doble dierccion.

Por un lado veras a los primeros, por otro... mal
rollo!

km 33'2.

Durante unos metros el recorrido pasa cerca
del acceso de vehiculos a la gasolinera. Ex-
tremad las precauciones.

km 33’5.

El sendero se encamina bajo la autovia, para
girar a su salida por una senda a la izquierda.
Es la solana de los Villares.

km 40’2 control de paso.
Estrecho de los Villares. El campo de golfy
urbanizaciones quedan a nuestra derecha.
Retomamos la pista rural. Primer control de
paso, debes parar para que hagamos una
marca en tu dorsal.

km 42’2 avituallamiento.

Al llegar al camino asfaltado, giramos ala
derecha en direccion al depésito de lared
de aguas, al contrario que en ediciones an-
teriores. Avituallamiento y zona de elimina-
cion de residuos.

km 43’6.

Tomamos la senda a la izquierda hacia la
rambla en direccion a la Venta del Civil.

km 45’3.

Llegamos al camino de las Canteras del Feo.
Si vamos retrasados haremos esta subida
pegados al lado derecho de la pista,
siguiendo las indicaciones de los volunta-
rios.




Te explicamos el nuevo recorrido de esta edicion kilometro a kilometro.

km 48°2.

Cruce de las Columnas. Fin del tramo donde
pueden venir participantes en contra. Gira-
mos a la derecha hacia la pista roja. Camino
del siguiente pico: El Relojero.

km 48'4.

Segunda diferencia importante con respecto
al recorrido del afo pasado, giraremos ala
derecha para subir por el Cerrillar hacia la
Senda Quebrada. Magnificas vistas!!

km 50'4.

Llegamos a la pista forestal del Camino de los
Puros. Giramos hacia la izquierda y nos enca-
minamos directamente hacia la cumbre del
Pico del Relojero. Vamos!

km 51°6.

Base del Relojero. Encaramos la ascension a
la cima teniendo en cuenta que deberemos
circular por la parte izquierda o interior de la
pista.

km 52’1 Control de paso.

Recuerda que esta marca es necesaria para
obtener tu medalla FINISHER

PROMOCIONES

km 48'4.

Estamos en la solana del Cerrillar y comienza
una de las bajadas mas técnicas y peligrosas
de todo el recorrido: la Senda Quebrada.

En caso de duda, pie a tierral!

INMOBILIARIAS

km 55’5,

Cruce del camino viejo del Sequén.
Avituallamiento frente a la casa, tras la que se
inicia tramo asfaltado. Este tramo esta total-
mente cerrado al trafico.




Te explicamos el nuevo recorrido de esta edicion kilometro a kilometro.

Fin del tramo de asfalto.

Punto de asistencia mecanica

Punto de Corte para participantes que
lleguen aqui después de la hora de corte que
sera comunicada por correo electrénico a los
participantes.

Se inicia durante unos metros el Camino Viejo
del Sequén, para girar en breve a la derecha
hacia la Senda de las Columnas, subida que
se prolongara durante los proximos 3 km.

km 60°1.

Fin de la Senda de las Columnas. Salimos del
sendero a una pista forestal mas ancha.

km 61'4.

Cruce de las Columnas, iniciamos el descenso
por pista de las Canteras. Tramo compartido
con participantes en subida, circular con pre-
caucion por la parte derecha de la pista.

km 64’2 avituallamiento.
Ultimo avituallamiento sélido y liquido de la
marcha.

Zona limpia de eliminacion de residuos.

Nos encaminamos hacia el segundo paso por
el tunel de la autovia.

km 64’8 control de paso.
Segundo paso por el tunel. Recuerda que
este punto es de doble direccion, y pueden
venir participantes en sentido contrario!

km70’'1.

APunto mas alto de las Hijaputas. Cuidado
con el ultimo descenso, ya casi lo has conse-
guido!

km 70’5.

Salimos a la pista del Cabezo del Alto, yaenla
finca del Majal Blanco. A diferencia del reco-
rrido de todas las ediciones anteriores, en
lugar de descender por la pista la cruzamos
en linea recta por el sendero, para hacer €l
descenso del Morciguillo.

CUIDADO!m




Te explicamos el nuevo recorrido de esta edicion kilometro a kilometro.

km 71°4.

Fin de la Senda del Morciguillo, salimos a la
pista forestal y giramos a la derecha en direc-
cion al cruce de los Arejos.

km 71°7.

Cruce de los Arejos. Seguimos recto.

km73'2.

Urb. TorreGuil, sin salir al asfalto iniciamos
nueva senda en descenso. Puede haber
puntos donde aparecen dos opciones, sino
estan sefalizadas es porque ambas son vali-
das y confluyen mas adelante.

km 76’6.

Llegamos a la Vereda Real, ya tenemos ala
vista la meta, y lo mejor es que llegaremos
aungue sea sin dar pedales.

km 78’5.

Meta. Enhorabuena, has superado EL RETO
DE LA CABRA!
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Analizamos las cinco subidas mds destacadas de esta edicidn

El Parque Regional de El Valle y Carrascoy es es
el escenario de LA INTEGRAL de la CABRA.

Cinendonos a las recomendaciones de los
encargados de su conservacion y buscando
siempre el recorrido mas espectacular posible
desde el punto de vista deportivo, este afo
son cinco los grandes obstaculos que tienes
que superar para conseguir el RETO de la
Cabra.

Algunos son clasicos de nuestra marcha,
como la subida al Pico del Aguilay la temible
vuelta por las tres lomas del Sendero Antonio
Pérez Nortes que son conocidas por mal
nombre entre los ciclistas de montafia como
“las tres hijaputas’; antesala del ultimo obsta-
culo del recorrido, el Cabezo del Alto.

Otros son completamente nuevos, y nos
tememos que han venido para quedarse: la
ascension al Castillo de la Asomada del Puerto
desde las Casas del Cigarron, conocida como
“Matahombres’, y una de las sendas mas
espectaculares del Parque, que sin duda falta-
ba en nuestro recorrido: el Cerro de las Co-

lumnas. Esperamos que os gusten, pero para disfrutarlas
a tope es muy conveniente conocerlas bien,

Y por ultimo, un emblema de la Integral, el saber cuando vienen y cuanto duran, porque si

Pico del Relojero, al que sin embargo este afo alguna te pilla desprevenido, es muy probable

se sube por un acceso nuevo, alin mas espec- que la Cabra te dé un topazo en una de éstas

tacular. subidas.

Comienzo de semana perfecito
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Analizamos las cinco subidas mas destacadas de esta edicion

IES SANGONERA LA VERDE

@ TOPAZO DE LA CABF
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LGS 3 to1azes mie te esneran

Analizamos las cinco subidas mas destacadas de esta edicion
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Pico del Aguila.

dejar a la izquierda la pista que conduce a Los
Arejos, y donde tomaremos el camino del
Pico del Aguila, donde encontraremos las
rampas mas empinadas entreelkm 11yel 12
de la marcha.

Pendiente maxima: 26%

Sin duda el consejo es tomar esta subida con
tranquilidad, guardando fuerzas para los
muchos kildmetros que aun restan por reco-
rrer.

La finca municipal del Majal Blanco es el
marco incomparable para afrontar las prime-
ras rampas de la prueba.

Se inicia la subida al poco de abandonar la
Canada Real, en la misma entrada alafinca
gue es refugio de caza.

El Majal Blanco es un espacio natural protegi-
do, de titularidad publica y gestionado por el
Ayuntamiento de Murcia.

Pasaremos por las ruinas de laCasadela
Perdiz, y por el Aula del Majal Blanco, antes de : ’2} c

@ O )
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META Sangonera la Yerde



LGS 3 to1azes mie te esneran

Analizamos las cinco subidas mas destacadas de esta edicion
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La Matahombres

Distancia: 2 Km
Desnivel: 250m
Pendiente media: 13'5%
Pendiente maxima: 28%

Los veteranos de la zona recuerdan aun esta
senda como un paso estrecho que terminaba
en los montes del Cigarron.

El servicio de mantenimiento del tendido
eléctrico primero, y una conocida empresa de
telecomunicaciones después, acometieron
una serie de ensanches que ha desemboca-
do en una nueva pista de acceso forestal, que
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mantiene, pese al acondicionamientoy en-
sanche de la pista, su dureza con algunos
tramos con un destacado desnivel.

Especialmente duros son los tramos que
cruzan el cortafuegos, en el punto kilométri-
co 29 de la marcha. Son estas cuestas las que
han hecho merecedora a esta pista del sobre-
nombre de“la matahombres’, entre los
aficionados murcianos.

Precisamente al llegar este punto, y si el parti-
cipante no lleva mucha prisa, recomendamos
echar el pie a tierray contemplar el paisaje y
mirar al cielo, pues en esta zona es frecuente
ver el majestuoso vuelo del aguila perdicera.

Siue
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Analizamos las cinco subidas mas destacadas de esta edicion
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Desde que el trazado encamina la pista de
las Canteras del Feo, junto a la autovia de
Cartagena - Murcia, comienza la ascension al
Relojero.

Pico del Relojero

Tras las canteras abandonadas, llegaremos al
cruce de las Columnas, entrando en una pista
mucho mas suave que sin embargo abando-
naremos inmediatamente girando hacia la
senda que nos lleva directamente a la pista
forestal del Relojero.

Pendiente maxima: 17 %

El Pico del Relojero es la cima de referencia
para todos los que tienen El Valle como zona
habitual de salidas de ciclismo de montana o

senderismo. El descenso de la Senda Quebrada es el que

daforma a las dos”jorobas” del perfil, pero no
pienses que es un descanso porgue es una

Por su posicidn central, y porque aunque sea . >
senda que requiere toda nuestra tension.

solo por unos metros es el que mas sobresale
bajo la mirada de su hermano mayor

Carrascoy En la cima del Relojero, habra un punto de

control de paso.

eancli

META Sangonera la Verde
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Analizamos las cinco subidas mas destacadas de esta edicion
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Cerro de las Columnas

Pendiente media: 11'7%
Pendiente maxima: 186 %

El Cerro de las Columnas es uno de los sende-
ros limitados para los ciclistas de montana,

pues solo esta permitido realizarlo en sentido
de subida.

Es muy importante que todos los ciclistas
conozcamos Y respetemos esta restriccion,
que puede ser temporal.

Las Columnas es un sendero situado en el
corazon del Parque Regional, y junto al
Camino Viejo del Sequén es una de las zonas
que recibe mas visitantes.

Nuestra marcha quiere ser un ejemplo de
convivencia entre los usuarios del monte, lo
cual deberia ser muy sencillo pues no tiene
caracter competitivo.

Sabemos que las bicis, sobre todo en descen-
so, intimidan y molestan a algunos caminan-
tes y excursionistas. Debemos dar ejemplo de
respeto y educacion, en el monte cabemos
todos, si nos ponemos en la piel del otro.

1992
i

— BIKE CONCEPT —

META Sangonera la Verde
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Analizamos las cinco subidas mas destacadas de esta edicion
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Cabezo del Alto

Pendiente media: 4'8%
Pendiente maxima: 30'6 %

La ascesion al Cabezo del Alto sélo esta al
alcance de los que pasen el Punto de Control
de Paso situado en el paso subterraneo de la
autovia.

Su dureza se debe sobre todo al cansancio
acumulado en las piernas y a tres lomas con
una elevada dificultad, tanto por pendiente
como por agarre, que se han ganado el
sobrenombre de “las hijaputas”.
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Sélo queda apretar los dientes y pensar que
una vez completado éste Ultimo obstaculo,
casi llegaremos a la zona de meta sin dar
pedales, en un interminable descenso.

En la parte final del sendero Antonio Pérez
Nortes, por el que circulamos, desembocare-
mos en la pista forestal que lleva, a sélo unos
metros mas arriba, al Cabezo del Alto.

A partir de este punto entramos de nuevo en
la finca de propiedad municipal del Majal
Blanco, que nos conducira hasta la urbaniza-
cion TorreGuil y a Sangonera la Verde, donde
nos queda recoger con orgullo nuestra me-
dalla de finalista del RETO de la CABRA.

META Sangonerala Verde




Cosas que necesitas saber para estar en la linea de salida.

Sangonera la Verde es |a pedania del muni-
cipio de Murcia, situada a 8 km de la capital
en lafalda de la Sierra de Carrascoy, desde
la que se accede a la finca de propiedad mu-
nicipal del Majal Blanco, reconvertida hoy
en refugio de caza. y con diversos senderos
sefalizados.

Podemos acceder desde Murcia por la auto-
via MU-30, salida 6 (linea azul)

Si vienes por esta autovia en sentido contra-
rio, al pasar el tunel de Alcantarilla puedes
tomar la salida 4, pasando por el Parque Em-
presarial Oeste (linea =

amarilla).

Desde Cartagena,

al bajar el Puerto de

la Cadena tomas la

MU-31y puedes

salir por la salida 1

(linea rosa) uniendote

alaMU-603, desde

El Palmar €

La saliday metade LAINTEGRAL dela
CABRA tiene lugar frente a las instalaciones
del IES Sangonera laVerde.

Las coordenadas de GPS son 37°55'42"N y
1013 8" O.
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La direccion es Ctra. de Mazarrdn s/n, pero te
recomendamos que indiques como destino
la C/ Sacerdote Juan Sanchez, situada a pocos
metros y donde comienza la amplia zona de
aparcamiento (area azul)

b,

W
i= S s a R ek E EEal AR E R D

Google Earth




Cosas que necesitas saber para estar en la linea de salida.

En esta edicion de LA INTEGRAL el procedi- El dorsal es un indicativo de tu participacion
miento para asignar los dorsales disponibles a en la marcha.

los mas de 1000 pre-inscritos ha sido el sorteo El recorrido por el que transitamos, de gran
por una empresa especializada, con certificado belleza, es un Parque protegido bajo estrictas
de validez, cuyo resultado fué publicado en Face- normas de conservacion, por eso el numero
book el pasado 9 de junio y que puedes ver en la de participantes esta restringido.

web oficial de la prueba.

Por lo tanto, los ciclistas que realizan el recorri-
do sin dorsal estan poniendo en peligro la
continuidad no sélo de ésta marcha, sino la
de todas las que se realizan en los Parques
Regionales. Anima a tus companeros sin
dorsal a esperarte y apoyarte en un punto del
recorrido, pero sin realizarlo.

jAdemas, esta ahi todos los dias del ano para
hacerlo tranquilamente!

Si en algun punto hay algun motivo que te
impida continuar en la marcha, puedes
comunicar tu abandono a cualquier volunta-
rio del recorrido, que te indicara estas dos
opciones:

Puedes continuar o retroceder hasta el avi-
tuallamiento o punto de corte mas cercano,
donde esta previsto un vehiculo que te trans-
porte atiy atu bici alazona de meta, en el
momento que ésto sea posible.

L a

Los dorsales se podran retirar de forma anticipa-

da los dos sabados anteriores (20y 27 de Octu- O puedes, si asi lo deseas, salir del recorrido y
bre) al dia de la marcha en el interior de la tienda llegar a la zona de meta por el camino y los
TOVARSPORT, de la cadena INTERSPORT, situa- medios que desees. En este caso tu dorsal

da en el Centro Comercial THADER, (Avd/Juan sera retirado por un miembro de la organiza-
de Borbdn s/n) cion, y se te entregara en la zona de metasilo

quieres recuperar.
Si vienes de fuera también podras retirarlo el
mismo dia de la marcha en la zona de salida, Recuerda que si tuvieras un accidente fuera
entre las 645y las 7:45 h. del recorrido trazado y senalizado, después
de retirado tu dorsal, no estarias cubierto por
Recuerda que este ano SALIMOS a las 8:00h! el seguro de un dia para los no federados.




S jthila Pepits

Nuestra mascota de los Ultimos aios, disfruta de una merecidia jubilacion.

Nuestra mascota de las@iitimas cincolediCiONEs, con la que.nos
hemos hecho cientos défotos, ha sido meregidisimamente jubilada
por sus cuidadores.

Curtida en mil desfilesy protagonista en muchos eventos, era toda
una profesional (aunque los rosales del Institut@yno la echaran de
menos). Gracias, Pepito, y que vivas muy tranguila muchos anos!
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COMPARTE TUS FOT0S

Y sé el primero en conseguir tu dorsal Apara la edicion de 2019
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Tus fotos y videos, desde dentro o fuera de la marcha,
te pueden conseguir un dorsal directo para la

proxima edicion de LA INTEGRAL de la CABRA.

Compartelos en Facebook etiquetando a cualquiera
de nuestras paginas: rutasmtbmurcia o integraldelacabra.

Tambien en Twitter o Instagram con los hastags

La mejor coleccion de fotos y el mejor video editado seran
premiados por la Organizacion con un dorsal para la
XIll edicion. Animate y comparte tu experiencia!



ms LA CABRA



