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Setor_1

BELMONTE/SORTELHA

20,55(Km) 612(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 51,75% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_2

SORTELHA/CASTELO MENDO

48,29(Km) 804(m) _ Desnivel + 

 02:30 (min.) _ 03:45 (máx.) Dificultad: 58,00% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA  
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_4

ALMEIDA/CASTELO RODRIGO

33,34(Km) 539(m) _ Desnivel + 

 01:45 (min.) _ 02:30 (máx.) Dificultad: 56,25% 
BÁSICA BUENA REASONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_3

CASTELO MENDO/ALMEIDA

23,11(Km) 327(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 39,00% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_5

CASTELO RODRIGO/MARIALVA

65,11(Km) 1129(m) _ Desnivel + 

 03:45 (min.) _ 05:30 (máx.) Dificultad: 69,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_6

MARIALVA/TRANCOSO

21,46(Km) 547(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 51,25% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_8

LINHARES DA BEIRA/PIÓDÃO

98,35(Km) 2355(m) _ Desnivel + 

 06:00 (min.) _ 09:00 (máx.) Dificultad: 83,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_7

TRANCOSO/LINHARES DA BEIRA

37,33(Km) 741(m) _ Desnivel + 

 02:00 (min.) _ 03:00 (máx.) Dificultad: 58,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_9

PIÓDÃO/CASTELO NOVO

89,30(Km) 1995(m) _ Desnivel + 

 05:30 (min.) _ 08:15 (máx.) Dificultad: 82,00% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_10

CASTELO NOVO/IDANHA-A-VELHA

43,01(Km) 447(m) _ Desnivel + 

 02:15 (min.) _ 03:30 (máx.) Dificultad: 57,25% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_12

MONSANTO/BELMONTE

82,04(Km) 1463(m) _ Desnivel + 

 05:00 (min.) _ 07:30 (máx.) Dificultad: 82,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_11

IDANHA-A-VELHA/MONSANTO

15,28(Km) 490(m) _ Desnivel + 

 00:45 (min.) _ 01:15 (máx.) Dificultad: 55,25% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_1a

BELMONTE/LINHARES DA BEIRA

47,63(Km) 1219(m) _ Desnivel + 

 02:45 (min.) _ 04:00 (máx.) Dificultad: 67,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Setor_8a

LINHARES DA BEIRA/ BELMONTE

46,98(Km) 1034(m) _ Desnivel + 

 02:30 (min.) _ 04:00 (máx.) Dificultad: 67,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

Rutas para 
Bicicletas de la 
Red de Aldeas 
Históricas 
de Portugal

GRAN RUTA 
PARA BICICLETAS 
DE LAS ALDEAS 
HISTÓRICAS 
DE PORTUGAL

El inmenso territorio de las Aldeas Históricas 
de Portugal, con conexiones equilibradas 
entre cada una de las aldeas, permitió crear 
un recorrido macro que engloba las 12 Aldeas 
Históricas de Portugal y sus entornos naturales. 
Con cerca de 700 km, también se puede dividir 
en dos circuitos, norte y sur, con cerca de 300 y 
400 km respectivamente. 
Constituido por carreteras panorámicas y de 
elevada belleza paisajística, con baja densidad 
de tráfico, la Gran Ruta para Bicicletas de las 
Aldeas Históricas de Portugal cruza las zonas de 
mayor importancia en términos de patrimonio 
histórico, cultural y natural, así como los 
principales servicios de apoyo del territorio, 
como áreas de servicio para autocaravanas, 
hoteles y restaurantes, de los que destacan los 
Asociados de la red de las Aldeas Históricas de 
Portugal.
La Gran Ruta permite también la creación 
de conexiones por sectores entre las Aldeas 
Históricas de Portugal en una perspectiva 
de marco reglamentario en la red de rutas 
en bicicleta y Centros Cyclin’Portugal de la 
Federación Portuguesa de Ciclismo.
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Dificultad: 

Dificultad: 

Dificultad: 

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)
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 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

GRADO DE DIFICULTAD
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Sistema 
de Identificación 
de Colores para 
Daltónicos

Verde NaranjaAzul MarrónRoja RosaNegra

interés histórico

interés natural

mirador

playa fluvial

merendero

oficina de turismo

Área de servicio 
para Autocaravanas

fuente

autobús

farmacia

centro de salud

internet

centro de BTT

cajero automático

restaurante

alojamiento

camping

cafetería

minimercado
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Parque Natural Parque Natural 
do Douro Internacionaldo Douro Internacional

Reserva Natural Reserva Natural 
da Serra da Malcatada Serra da Malcata

Parque Natural Parque Natural 
da Serra da Estrelada Serra da Estrela

Paisagem ProtegidaPaisagem Protegida
Regional da SerraRegional da Serra

da Gardunhada Gardunha

Parque Natural Parque Natural 
do Tejo Internacionaldo Tejo Internacional



GUÍA 
DE RUTAS PARA 
BICICLETAS 
DE LA RED DE ALDEAS 
HISTÓRICAS DE PORTUGAL

_ALMEIDA_BELMONTE_CASTELO MENDO_CASTELO NOVO_CASTELO RODRIGO_IDANHA-A-VELHA_
_LINHARES DA BEIRA_MARIALVA_MONSANTO_PIÓDÃO_SORTELHA_TRANCOSO_

Todas las rutas señaladas son en la vía pública, carreteras asfaltadas por donde circulan 
mayoritariamente automóviles ligeros y pesados, por lo que obligatoriamente deberán cumplirse 
todas las normas de tráfico vigentes en el código de la carretera. En el sentido de garantizar la 
seguridad del ciclista, aconsejamos que se haga una preparación previa para la realización de los 
recorridos, por lo que es importante tener en cuenta los siguientes puntos:

NAVEGACIÓN
Como no hay señalización vertical instalada en las carreteras, 
es imprescindible el uso de equipos de GPS.
Antes de iniciar la aventura deberá verificar cuál es la ruta 
que desea hacer y descargar el track GPS oficial de la ruta 
que está disponible en la web de las Aldeas Históricas de 
Portugal.
Después de descargar el track deberá confirmar la ruta, 
saber dónde están los puntos de paso para en caso de que 
se queden sin batería en el equipo conseguir tener una idea 
general de la ruta. 
Teniendo en cuenta el tamaño del proyecto en términos 
kilométricos y el elevado número de localidades y servicios 
existentes, en particular cafés, restaurantes, supermercados, 
museos, etc., no siempre habrá personas en estos lugares 
con conocimiento de las rutas para esclarecer dudas, por lo 
que la utilización del GPS es de fundamental importancia.

ANTES DE PEDALEAR
›  Se recomienda encarecidamente el uso de casco de 

protección homologado para ciclismo;
›  Deberá realizar un mantenimiento de la bicicleta, 

comprobar el estado de los frenos, transmisión, neumáticos 
y demás componentes;

›  Deberá estar siempre provisto de hidratación y nutrición 
(comida, barras, geles) para evitar quedarse sin energía en 
un lugar remoto sin acceso a apoyo;

›  Al realizar una travesía de varios días, debe distribuir el 
peso de la carga sobre la bicicleta utilizando sus propias 
alforjas y bolsas y evitar llenar en exceso las mochilas para 
no sobrecargar su espalda;

›  Deberá estar provisto de luces, una luz de posición en la 
parte trasera (color rojo) y una luz delantera, especialmente 
en los meses de otoño e invierno, en los que anochece 
temprano;

›  Deberá usar culottes adecuados para ciclismo y crema 
chamois para evitar la rozadura entre la badana de los 
culottes y la piel del ciclista;

›  Debe usar protector solar para evitar quemaduras de piel 
(según la época del año);

›  Deberá estar provisto de una camiseta interior seca y un 
buen impermeable (según la época del año);

›  Deberá llevar neumáticos resistentes y llevar siempre al 
menos 2 cámaras de aire suplentes;

›  Es aconsejable tener un dropout suplente, compatible con 
la bicicleta que está usando. Preguntar en la tienda cómo se 
cambia un dropout en caso de partirse;

›  Deberá tener en la mochila un trozo de kevlar para 
remendar neumáticos pinchados (un rectángulo de 
cualquier goma más gruesa ya da para continuar hasta 
llegar a un taller);

›  Herramienta multiusos con desenganche de cadena;
›  Bomba de inflado de neumáticos;
›  Parches;
›  Aceite para cadena;
›  Zapatas de freno de repuesto para sustitución 

(dependiendo del número de km que vaya a hacer).

NORMAS DE CONDUCTA
›  Respete todas las normas de circulación en la vía pública 

previstas en el código de circulación;
›  Circule siempre por la derecha;
›  Evite pedalear lado a lado en zonas curvas (para no 

perturbar el tráfico);
›  Evite hacer ruidos innecesarios;
›  Observe la fauna y la flora sin molestar;
›  Respete monumentos y espacios urbanos que visite;
›  Siga siempre las indicaciones de las autoridades policiales;
›  No deje basura u otros rastros tras su paso;
›  No encender fuego;
›  Sea amable con la gente que encuentre en las localidades. 

CONSEJOS ÚTILES

Alojamientos locales, casas 
de turismo rural, hoteles de 
lujo, SPAs, restaurantes de 
gastronomía típica, 
fine-dining y bares de 
tapas: la oferta en unidades 
de hostelería y restauración 
en las Aldeas Históricas de 
Portugal es diversa, variada 
y adecuada al gusto de 
cada uno. 

En cada una de las 12 Aldeas Históricas de Portugal, o en las localidades 
circundantes, hay hoteles y restaurantes que garantizan el apoyo necesario para 
quien recorre esta red de rutas en bici. Complementan también la experiencia de 
escape de la rutina, comunión con la naturaleza y práctica deportiva con momentos 
de puro deleite gastronómico y de bienestar. 
A la aventura por la red de recorridos ciclistas de las Aldeas Históricas de Portugal 
descubrimos no solo un sinfín de caminos con paisajes inolvidables, sino también 
los mil y un sabores y aromas del territorio. La gastronomía y los vinos de las Aldeas 
Históricas de Portugal son sin duda alguna la guinda del pastel de este viaje. 
Del mismo modo, los agentes turísticos y empresas de animación turística presentes 
en el territorio promueven diversas actividades, paseos y experiencias para que no se 
vaya sin conocer la historia de cada rincón de las Aldeas Históricas de Portugal.

DÓNDE COMER,
DÓNDE DORMIR
QUÉ HACER
EN LAS ALDEAS
HISTÓRICAS
DE PORTUGAL

CONTACTOS ÚTILES
Aldeias Históricas de Portugal - Associação de Desenvolvimento Turístico 
(Aldeas Históricas de Portugal-Asociación de Desarrollo Turístico)
+351 275 913 395
info@aldeiashistoricasdeportugal.com 

Información técnica
armenio.coelho@aldeiashistoricasdeportugal.com 

Información turística 
produto@aldeiashistoricasdeportugal.com

Sistema de 
Identificación 
de Colores para 
Daltónicos

cofinanciación

promotorsocio institucional homologación

Dónde dormir Dónde comer Qué hacer

 ALMEIDA

45,65(Km)
Ruta 
AZUL 404(m) _ Desnivel + 

 02:15 (min.) _ 03:30 (máx.) Dificultad: 53,75% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

m
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 Km

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

21,71(Km)
Ruta 
VERDE 185(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 30,75% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

65,60(Km)
Ruta 
ROJA 846(m) _ Desnivel + 

 03:45 (min.) _ 05:45 (máx.) Dificultad: 75,75% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

112,30(Km)
Ruta 
NEGRA 1530(m) _ Desnivel + 

 06:45 (min.) _ 10:15 (máx.) Dificultad: 83,00% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

 BELMONTE

20,06(Km)
Ruta 
VERDE 301(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 39,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

59,49(Km)
Ruta 
ROJA 880(m) _ Desnivel + 

 03:15 (min.) _ 04:45 (máx.) Dificultad: 69,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

104,00(Km)
Ruta 
NEGRA 2006(m) _ Desnivel + 

 06:15 (min.) _ 09:30 (máx.) Dificultad: 82,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

33,90(Km)
Ruta 
AZUL 568(m) _ Desnivel + 

 01:45 (min.) _ 02:30 (máx.) Dificultad: 47,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

m
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GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)  CASTELO MENDO

21,37(Km)
Ruta 
VERDE 246(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 35,50% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

67,37(Km)
Ruta 
ROJA 1119(m) _ Desnivel + 

 03:45 (min.) _ 05:45 (máx.) Dificultad: 68,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

127,36(Km)
Ruta 
NEGRA 1996(m) _ Desnivel + 

 07:45 (min.) _ 11:30 (máx.) Dificultad: 80,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

44,53(Km)
Ruta 
AZUL 571(m) _ Desnivel + 

 02:15 (min.) _ 03:30 (máx.) Dificultad: 54,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

m

800

700

600

900

20100 20 3010 40 50 60 70 100 11080 90 12020 3010 40 50 6020 3010 40
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GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)  CASTELO NOVO

15,87(Km)
Ruta 
VERDE 323(m) _ Desnivel + 

 00:45 (min.) _ 01:00 (máx.) Dificultad: 39,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

57,27(Km)
Ruta 
ROJA 1240(m) _ Desnivel + 

 03:15 (min.) _ 05:00 (máx.) Dificultad: 76,00% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

106,79(Km)
Ruta 
NEGRA 2600(m) _ Desnivel + 

 06:45 (min.) _ 10:00 (máx.) Dificultad: 86,75% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

34,85(Km)
Ruta 
AZUL 457(m) _ Desnivel + 

 01:45 (min.) _ 02:45 (máx.) Dificultad: 55,00% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 
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GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

 CASTELO RODRIGO

26,85(Km)
Ruta 
VERDE 370(m) _ Desnivel + 

 01:15 (min.) _ 01:45 (máx.) Dificultad: 39,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

69,03(Km)
Ruta 
ROJA 1232(m) _ Desnivel + 

 04:00 (min.) _ 06:00 (máx.) Dificultad: 71,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

114,26(Km)
Ruta 
NEGRA 2099(m) _ Desnivel + 

 07:00 (min.) _ 10:15 (máx.) Dificultad: 81,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

40,28(Km)
Ruta 
AZUL 523(m) _ Desnivel + 

 02:00 (min.) _ 03:00 (máx.) Dificultad: 53,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 
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GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)  IDANHA-A-VELHA

20,70(Km)
Ruta 
VERDE 310(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 36,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

81,12(Km)
Ruta 
ROJA 1083(m) _ Desnivel + 

 04:45 (min.) _ 07:15 (máx.) Dificultad: 78,75% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

151,58(Km)
Ruta 
NEGRA 2024(m) _ Desnivel + 

 09:15 (min.) _ 14:00 (máx.) Dificultad: 84,25% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

44,65(Km)
Ruta 
AZUL 584(m) _ Desnivel + 

 02:15 (min.) _ 03:30 (máx.) Dificultad: 52,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

2010
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GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)  LINHARES DA BEIRA

31,34(Km)
Ruta 
AZUL 656(m) _ Desnivel + 

 01:30 (min.) _ 02:30 (máx.) Dificultad: 52,00% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

m
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Linhares
20 3010

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

67,14(Km)
Ruta 
ROJA 1590(m) _ Desnivel + 

 04:00 (min.) _ 06:00 (máx.) Dificultad: 75,50% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

89,13(Km)
Ruta 
NEGRA 2150(m) _ Desnivel + 

 05:30 (min.) _ 08:00 (máx.) Dificultad: 82,25% 
BÁSICA BUENA RAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

 MARIALVA
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 Km

2010

42,14(Km)
Ruta 
AZUL 729(m) _ Desnivel + 

 02:15 (min.) _ 03:15 (máx.) Dificultad: 52,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

22,28(Km)
Ruta 
VERDE 366(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 38,50% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

79,82(Km)
Ruta 
ROJA 1502(m) _ Desnivel + 

 04:45 (min.) _ 07:00 (máx.) Dificultad: 78,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

136,37(Km)
Ruta 
NEGRA 2639(m) _ Desnivel + 

 08:30 (min.) _ 12:45 (máx.) Dificultad: 86,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE 

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

 MONSANTO
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2010

20,72(Km)
Ruta 
VERDE 320(m) _ Desnivel + 

 01:00 (min.) _ 01:30 (máx.) Dificultad: 38,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

81,21(Km)
Ruta 
ROJA 1085(m) _ Desnivel + 

 04:45 (min.) _ 07:15 (máx.) Dificultad: 78,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

151,73(Km)
Ruta 
NEGRA 2037(m) _ Desnivel + 

 09:15 (min.) _ 14:00 (máx.) Dificultad: 84,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

40,50(Km)
Ruta 
AZUL 613(m) _ Desnivel + 

 02:00 (min.) _ 03:00 (máx.) Dificultad: 51,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)  PIÓDÃO

m
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0 20 3010 40 20 3010 40 50 60
 Km

Piódão
10

13,28(Km)
Ruta 
AZUL 481(m) _ Desnivel + 

 00:45 (min.) _ 01:00 (máx.) Dificultad: 52,50% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

68,85(Km)
Ruta 
NEGRA 2021(m) _ Desnivel + 

 04:15 (min.) _ 06:15 (máx.) Dificultad: 82,50% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

47,82(Km)
Ruta 
ROJA 1147(m) _ Desnivel + 

 02:45 (min.) _ 04:00 (máx.) Dificultad: 70,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

 SORTELHA
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20 3010

37,53(Km)
Ruta 
AZUL 680(m) _ Desnivel + 

 02:00 (min.) _ 03:00 (máx.) Dificultad: 55,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)

62,98(Km)
Ruta 
ROJA 1146(m) _ Desnivel + 

 03:45 (min.) _ 05:30 (máx.) Dificultad: 73,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

104,37(Km)
Ruta 
NEGRA 1999(m) _ Desnivel + 

 06:15 (min.) _ 09:30 (máx.) Dificultad: 81,00% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

 TRANCOSO
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16,84(Km)
Ruta 
VERDE 282(m) _ Desnivel + 

 00:45 (min.) _ 01:15 (máx.) Dificultad: 38,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

80,30(Km)
Ruta 
ROJA 1503(m) _ Desnivel + 

 04:45 (min.) _ 07:15 (máx.) Dificultad: 77,75% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

136,67(Km)
Ruta 
NEGRA 2639(m) _ Desnivel + 

 08:15 (min.) _ 12:30 (máx.) Dificultad: 82,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

37,92(Km)
Ruta 
AZUL 723(m) _ Desnivel + 

 02:00 (min.) _ 03:00 (máx.) Dificultad: 57,25% 
BÁSICA BUENARAZONABLE EXCELENTE

FORMA FÍSICA 
EXPERIENCIA EN CICLISMO 

GRADO DE DIFICULTAD

 Fácil (0-40%)    Medio (40-60%)    Difícil (60-80%)    Muy difícil (80-100%)


