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Ellimitelo
pones tu

Muchos pensaran que estés loco porque te levantas antes del
amanecer y recorres tantos kilometros. Otros, no entende-
rén que siempre andes buscando una montafa mas alta, una
ola mas larga, un viento mas fuerte... Habra quien diga que
Nno piensas en otra cosa, que solo tienes ojos para la proxima
carrera.Y todo sera verdad.

Cada minuto que pasas sin hacer lo que te gusta, es tiempo
que simplemente pasa. Ahora estaras pensando en tu proxi-
ma maniobra sobre la tabla o como sera el nuevo sendero
donde llenaras tus pulmones de aire puro.

Te preguntaran mil veces, por qué lo haces, y responderas
encogiendo los hombros, con una sonrisa o con la mejor res-
puesta que podras darles: porque me gusta.

Porque te gusta, te olvidas de que llevas en el agua mas de
tres horasy sigues navegando. Sacas fuerzas de la naday pe-
daleas mucho més fuerte y mas rapido montana arriba.

Porque te gusta, vives en una busqueda continua de nuevas
experiencias que te hacen sentir, que cada uno de los segun-
dos que estés viviendo, son Unicos e irrepetibles.

Porque te gusta, no perderas la oportunidad de volver aretar
unavez mas, tus propios limites en un lugar que tiene todo lo
que estas buscando: Tenerife.

Muchos ya se estan entrenando en la Isla. Chris Froome vy
Alexander Vinokurov a los pedales. Britta Steffen en la pis-
cina. Con la raqueta, Ana lvanovich y Tomas Berdych. Paul
Goodison en el mar. También los jugadores del Newcastle, el
Swanseay el Everton de Inglaterra. Y las selecciones de nata-
cionfrancesa, alemana, holandesa, italiana, suizay espanola.

¢A qué esperas tu para empezar?






3. Descubre senderos

impresionantes, pedaleaa

mas de 2.000 metros de alturay
adéntrate en paisajes llenos de
contrastes.

Senderismo:
Piérdete entre los mas de 1.000 kilémetros de
senderos rodeados de naturaleza.

Ciclismo:

Si suefias con un lugar donde pasar del nivel del
mar a 2.000 metros de altitud en apenas 30 kilo-
metros, estas sofando con Tenerife. Aqui podras
ponerte a pruebay pedalear de la costa a la cima.

Mountain bike:
Siente el aire fresco en la cara mientras circulas
entre pinares y descubre increfbles paisajes.

Surfea las mejores olas, bucea
en aguas cristalinas y navega

donde te lleve el viento.

Buceo:

Sumeérgete en paisajes submarinos Unicos y déjate
sorprender por los méas de 60 puntos de inmer-
sién con los que cuentalaisla.

Windsurfy kitesurf:

El Médano, con mas de 300 dias al afio de viento
y sede de importantes torneos nacionales e inter-
nacionales, es el paraiso para los amantes de estos
deportes.

Surf, body board y stand up paddle:

Descubre mas de 32 zonas para surfear con fon-
do de arena, roca o volcanico Podras elegir entre
muchisimos tipos de olas a muy pocos kilémetros
de distancia.

Descubre Tenerife desde el cielo.

Siéntete como un pajaro y planea en parapente so-
bre las laderas escarpadas de la Isla.

Supera tus marcas en las mejores
instalaciones deportivas.

Te podras beneficiar de la gran ventaja de entre-
nar al nivel del mar y a 2.000 metros de altitud.
Muchisimos campeones internacionales de nata-
cioén, tenis, triatlén y futbol, entre otros deportes,
tienen a Tenerife como un destino habitual para
sus entrenamientos.

Compite en pruebas deportivas de
todos los niveles y modalidades.

Tenerife acoge cada aflo méas pruebas deportivas
gue se encuentran al alcance de todos, desde prin-
cipiantes a deportistas de élite.

10.

Aléjate donde te saben cuidar.

Tenerife cuenta con alojamientos especializados
en deportistas donde puedes contar con menus
especificos, dietas naturales, servicio de fisiotera-
pia, masaje...Pero la Isla ofrece mucho mas, ya que
cuenta con una oferta alojativa completa para las
personas que aman la aventura.

Tenerife, lugar de encuentro
de deportistas de élite.

Tanto si eres deportista profesional como si entre-
nas para disfrutar de tu aficion favorita, dispones de
una gran variedad de empresas que te ofreceran
todo lo que necesites.

Sea cual sea tu nivel,
Tenerife esta pensado para ti.

Si amas el deporte, Tenerife es tu destino. La Isla
es el punto de encuentro de deportistas de todo el
mundo. No te lo pienses mas, j Tenerife te esperal






B En los caminos de Tenerife cada paso es
una nueva experiencia, una nueva sensa-
cién. Lo es desde que te pones las botas. En
ese momento, con solo cerrar los ojos notas
la brisa fresca refrescando tu cara mientras
el aire puro recorre tus pulmones. Abres
de nuevo los ojos vy tus pupilas no paran
de asimilar informacién, de perderse en la
inmensidad del paisaje ;Cuantas sorpresas
quedan por descubrir?, te preguntas. La
lava del Teide inundando el paisaje de for-
mas imposibles, los interminables pinares
mezclados con el mar de nubes, barrancos
de vértigo, naturaleza salvaje... Eso si, un
consejo. De nada sirve que te lo cuenten.
Tienes que venir para rozar la arena negra
contus propios pies, para sentir los rayos de
sol iluminando tu cara, para ver cémo la luz
se cuela entre la laurisilva, mientras la brisa
hace musica con las hojas.

:Cuando?

Puedes hacer senderismo durante todo
el afo, pero debes tener especial cuidado
cuando haya nevado en el Parque Nacional
del Teide, ya que se suelen formar placas
de hielo.

¢Donde?

Tienes mas de 1.000 kilometros de senderos.
Los paisajes, llenos de contrastes, van a sor-
prenderte unay otravez.

Ruta
desarrollada

Ruta
desarrollada

Ruta
desarrollada

s10 senderos
mas importantes:

Alto de Guajara

Inicio: Degollada de Guajara.
Fin: Alto de Guajara.

Grado de dificultad: Media.
Tipo de recorrido: Lineal.
Distancia: 2,0 km.
Duracién: 1h 30m.

Altura maxima: 2.715 m.

Montana Blanca - Pico del Teide

Inicio: Base de Montana Blanca.

Fin: La Rambleta - Mirador de La Fortaleza.

Grado de dificultad: Alta.
Tipo de recorrido: Lineal.
Distancia: 8,3 km.
Duracion: 5h.

Altura maxima: 3.536 m.

Malpais de Giliimar 1

Inicio: Calle Almirante Cervera
(El Puertito de Guimar).

Fin: Calle Almirante Cervera
(El Puertito de Guimar).

Grado de dificultad: Media.
Tipo de recorrido: Circular.
Distancia: 6,11 km.

Altura minima: 2.381 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 357 m.
Desnivel acumulado de descenso: 29,7 m.
Conexiones con otros senderos: Degollada de
Guajara; El Filo; GR-131 Anaga - Chasna. Tramo:
El Portillo - Degollada de Guajara; GR-131 Anaga
- Chasna. Tramo: Degollada de Guajara - Vilaflor.

Altura minima: 2.349 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 1.194 m.
Desnivel acumulado de descenso: 812 m.
Conexiones con otros senderos: Montafa de los
Tomillos; Mirador de La Fortaleza; Lomo Hurtado;
Montana Rajada.

Duracién: 3h.

Altura maxima: 122 m.

Altura minima: 1 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 169 m.
Desnivel acumulado de descenso: 169 m.
Conexiones con otros senderos: Malpais
de Guimar 2; Malpais de Guimar 3.
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PR-TF 10 Cruz del Carmen - Punta del Hidalgo

Inicio: Cruz del Carmen.
Fin: Punta del Hidalgo.
Grado de dificultad: Media.
Tipo de recorrido: Lineal.
Distancia: 10,4 km.
Duracion: 4h.

Altura maxima: 949 m.

Altura minima: 10 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 420,64 m.
Desnivel acumulado de descenso: 1.300,38 m.
Conexiones con otros senderos:

PR-TF 10.1 Las Escaleras - Las Carboneras.

PR-TF 41 Playa de El Socorro - Pico del Teide (Ruta 0.4.0)

Inicio: Playa de El Socorro.
Fin: Playa de El Socorro.
Grado de dificultad: Muy alta.
Tipo de recorrido: Lineal.
Distancia: 56 km.

Altura maxima: 3718 m.
Altura minima: O m.

Desnivel acumulado de ascenso: 4000 m.
Desnivel acumulado de descenso: 4000 m.
Conexiones con otros senderos: PT-TF 40
Ladera de Tigaiga; PR-TF 41.1 El Cabezon - El
Portillo Alto; Montana Blanca - Pico del Teide;
Acceso crater del Pico del Teide. Sendero
Telesforo Bravo; Mirador de La Fortaleza.

PR-TF 43.1 San José de los Llanos - Montaia Chinyero

Inicio: San José de Los Llanos.
Fin: Circular Chinyero.
Grado de dificultad: Baja.
Tipo de recorrido: Lineal.
Distancia: 4,3 km.

Duracién: 1h 30m.

Altura maxima: 1.394 m.

Altura minima: 1.106 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 306,13 m.
Desnivel acumulado de descenso: 15,66 m.
Conexiones con otros senderos:

PR-TF 43 Garachico - Montana Chinyero
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PR-TF 53 Los Silos - Cuevas Negras - Erjos

Inicio: Erjos.

Fin: Los Silos.

Grado de dificultad: Media.
Tipo de recorrido: Lineal.
Distancia: 5,7 km.
Duracion: 3h.

PR-TF 55 Los Silos - Talavera - El Palmar

Inicio: Talavera.

Fin: Los Silos.

Grado de dificultad: Media.
Tipo de recorrido: Lineal.
Distancia: 5,0 km.
Duracién: 2h 30m.

PR-TF 72 Vilaflor - Paisaje Lunar - Vilaflor

Inicio: Vilaflor.

Fin: Vilaflor.

Grado de dificultad: Media.
Tipo de recorrido: Circular.
Distancia: 12,9 km.
Duracion: 4h.

Altura maxima: 1.967 m.

PR-TF 8 Afur - Taganana - Afur

Inicio: Afur.

Fin: Afur.

Grado de dificultad: Media.
Tipo de recorrido: Circular.
Distancia: 14,3 km.
Duracién: 7h.

Altura maxima: 1.000 m.

Altura minima: 105 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 48,87 m.
Desnivel acumulado de descenso: 940,06 m.
Conexiones con otros senderos: PR-TF 51;
PR-TF 52; PR-TF 53.1; PR-TF 54; PR-TF 55.

Altura maxima: 774 m.

Altura minima: 165 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 320,73 m.
Desnivel acumulado de descenso: 658,68 m.
Conexiones con otros senderos: PR-TF 52.1;
PR-TF 52.2; PR-TF 53; PR-TF 54; PR-TF 56.

Altura minima: 1.381 m.

Desnivel acumulado de ascenso: 777,90 m.
Desnivel acumulado de descenso: 777,91 m.
Conexiones con otros senderos:

GR-131 Anaga - Chasna. Tramo: Degollada de
Guajara - Vilaflor; GR-131 Anaga - Chasna. Tramo:
Vilaflor - Arona; PR-TF 83 Altos de Granadilla.

Altura maxima: 861 m.

Altura minima: O m.

Desnivel acumulado de ascenso: 1.546,11 m.
Desnivel acumulado de descenso: 1.546,11 m.



» Deberas estar en buena forma cuando vayas a transitar
por senderos en los que existan pendientes pronunciadas
y ten en cuenta la altitud.

e Debes llevar un equipo de montafa adecuado (botas,
mochila, agua, comida, etc).

» En época de lluvias deberas tener mucho cuidado ya que
el suelo puede estar muy resbaladizo.

* No te olvides de meter en la mochila un chubasquero
y una gorra para protegerte del sol. Los cambios de
temperatura, debido a la altitud, son muy bruscos y te
pueden sorprender.

e Lleva agua y alimentos suficientes para el tiempo que
dura el recorrido.

* Aunque existen zonas en las que no hay cobertura, es
muy aconsejable que lleves el teléfono movil.

Para subir al Pico del Teide hay que pedir un permiso
especial que puedes solicitar a través de la web: www.
reservasparquesnacionales.es. Se trata de un servicio
gratuito que habria que solicitar con tiempo.

Antes de organizar la caminata, revisa bien las condicio-
nes meteoroldgicas y comprueba si los senderos se en-
cuentran abiertos.

¢Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
naturaleza/senderismo/




B Compruebas que todo el equipo est4 listo
y te sumerges en el agua. Comienza una
inmersion que nunca vas a olvidar. Nada
mas comienzas a bucear, te veras rodeado
por tortugas marinas y mantas raya que dis-
tinguiras con una claridad asombrosa. Hay
mucha luz en el agua. Te sumerges un poco
mas y contemplards catalufas, sargos vy
burritos listados. La vision sigue siendo ma-
ravillosa. Y es que bucear en Tenerife es un
espectaculo hipnético que nunca querras
que acabe. El mar puede ser perfectamente
tu hogar.

Tienes atu disposicién mas de 60 puntos de
inmersion distribuidos por toda la costa.

Podrads bucear en cualquier época del
ano con una visibilidad de 10 a 30 metros.
Aunque las condiciones de buceo pueden
variar, la temperatura del agua es constante
y siempre oscila entre los 19°Cy los 26°C.




puntos deinmersion

Municipio: Puerto de la Cruz.

Lugar: Puertode la Cruz.

Prof. max: 40 m.

Prof. media: 35 m.

Tiempo de buceo: 30 min.

Acceso: En barco.

Corriente: Moderada.

Grado de dificultad: Medio.

Titulaciéon: FEDAS™/C.MAS, PADI M.S.D., ACUC Dive-master,
Ssil Master-dive, BSAC S.D.

Forma de vida: Abundan las viejas, doncellas, pejeverdes, more-
nas, catalufas, cangrejos obispos y a media agua nos encontramos
con sargos, medregales, juereles. En el fondo de arena hay colonia
de gorgonias rojasy amarillas.

Municipio: Garachico.

Lugar: Entre la escollera sumergiday el Roque.

Prof. max: 26 m.

Prof. media: 20 m.

Tiempo de buceo: 50 min.

Acceso: En barco.

Corriente: Moderada.

Grado de dificultad: Medio.

Titulacion: FEDAS™/ CM.AS, PADI AOW.,, ACUC AOW,,
SSIAOW., BSACS.D.

Forma de vida: Puedes encontrar grupos de sargos, fulas, gallos
cochinos, pejeperros, chopas, samas y abades. Entre las rocas ha-
bitan morenas catalufas y mantas.

Municipio: Los Realejos.

Lugar: El Guindaste.

Prof. max: 45 m.

Prof. media: 30 m.

Tiempo de buceo: 30 min.

Acceso: En barco.

Corriente: Fuerte.

Grado de dificultad: Alto.

Titulacion: FEDAS™/ CM.AS, PADI M.S.D., ACUC Dive-master,
Ssil Master-dive, BSAC S.D.

Forma de vida: La baja sirve de refugio a pequefios peces como
bogas, caballas y sardinas. Estos atraen a grandes predadores como
medregales, bicudas, abades y meros. En las rocas podemos encon-
trar a burritos listados, catalufas, morenas, corvinas y pejeperros.

Atlantida

Municipio: Santiago del Teide.

Lugar: Los Gigantes.

Prof. max: 25 m.

Prof. media: 20 m.

Tiempo de buceo: 40 min.

Acceso: Enbarco.

Corriente: Poca.

Grado de dificultad: Bajo.

Titulacion: FEDASY/C.M.AS, PADI AOW., ACUC AOW,,
SSIAOW., BSACS.D.

Forma de vida: abundan los chuchos negros, anguilas jardineras y
angelotes, sobre todo en verano. Enlas cuevas hay rascacios, gam-
bas, morenas, catalufas, bancos de roncadores, burritos listados,
peces trompetay sargos.

Punta Blanca



Municipio: Arona.

Lugar: Los Cristiano.

Prof max: 30 m.

Prof media: 20 m.

Tiempo de buceo: 45 min.

Acceso: En barco.

Corriente: Poc.

Grado de dificultad: Medio.

Titulacién: Fedas™/CMAS, PADI AOWD, SSI AOWD,

ACUC AOWD.

Forma de vida: Mitica inmersion del sur de Tenerife donde pode-
mos observar 3 tipos de morenas diferentes: Murion, morena negra
y morena Picopato. Cientos de anguilas jardineras asoman su cabe-
za en la arena. Veremos peces trompeta, viejas, sargos, tamboriles
y gallinitas. Los chuchos y Angelotes hacen las delicias de los bu-
ceadores. A 30 metros posada sobre la arena podemos visitar una
estatua de piedra de gran tamano, la Virgen del Carmen, colocada
alli por los pescadores de la zona en homenaje al mar.
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Municipio: Arona.

Lugar: Las Galletas.

Prof. max: 25 m.

Prof. media: 20 m.

Tiempo de buceo: 50 min.

Acceso: En barco.

Corriente: Poca.

Grado de dificultad: Bajo.

Titulacion: FEDAS™/ CM.AS, PADI AOW., ACUC AOW,
SSIAOW.,, BSACS.D.

Forma de vida: En esta zona encontraras grandes cardimenes de
distintas especies de peces, que comparten su espacio con chu-
chos negros, rayas, tortugas, barracudas, cardimenes de sargo,
roncadoresy salemas. Alrededor de las cornisas y en las pequenas
cuevas hay grandes grupos de burritos listados. Cerca de las rocas
sueltas veras grupos de roncadores, y entre las dos aguas podras
ver gran cardumen de salemas.

Municipio: Arona.

Lugar: Ten Bel.

Prof. max: 25 m.

Prof. media: 20 m.

Tiempo de buceo: 40 min.

Acceso: En barco.

Corriente: Poca.

Grado de dificultad: Bajo.

Titulacién: FEDAS™/ CM.AS., PADI AOW., ACUCAOW,
SSIAOW.,, BSACS.D.

Forma de vida: En las zonas arenosas podras ver sepias, lagartos,
aranas, tapaculos, chuchos, anguilas y jardineras. Entre las rocas
se esconden morenas, bogavantes, cangrejos y obispos. En los
alrededores hay peces trompeta, viejas, fulas, pejeverdes, sargos
y cardimenes de roncadores. Esto hace que se acerquen acazar a
menudo medregales.

Municipio: El Rosario.

Lugar: Radazul.

Prof. max: Ensenada 20 m, cueva 50 m, escollera 40 m.

Prof. media: Ensenada 15 m, cueva 40 m, escollera 30 m.

Tiempo de buceo: Ensenada 60 min., cueva 20 min.,

escollera 30 min.

Acceso: En barco.

Corriente: Ensenada nula, cueva mucha, escollera mucha.

Grado de dificultad: Ensenada bajo, cueva alto, escollera alto.
Titulaciéon: Ensenada FEDASY CMAS, PADI AOW., ACUC
AOW., SSIAOW., BSACS.D.

Cueva FEDAS™/ C.M.AS, PADI M.S.D., ACUC Dive-master, Ssil
Master-dive, BSAC S.D. Escollera FEDAS*/ C.M.A.S, PADIM.S.D,
ACUC Dive-master, Ssil Master-dive, BSAC S.D.

Forma de vida: Entre los bloques veras peces loros, peces trom-
peta y catalufas. Alrededor de ellos habitan cardimenes y peces
pequefos que buscan refugio. También hay barracudas, mantas
raya, medregales y abadejos que vienen a alimentarse a la zona.
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Recomendaciones
especiales

Los
Peclios

Los hierros oxidados de los barcos hundidos
esconden miles de historias. No olvides llevar la
camara de fotos porque en cada uno de sus re-
covecos aguarda una gran diversidad de especies
que te sorprendera.

Pecio de Tabaiba

Pecio Puerto Colén - Los Gemelos

Pecio el Meridian

Pecio el Condesito



:Qué necesito?

o Necesitas un equipo completo de buceo que te pro-
porcionaran en cualquiera de los centros especializa-
dos en esta actividad.

» Noolvides usar crema de proteccién solar.

e Sivas a bucear por tu cuenta necesitaras la titulacion
adecuada, licencia, un certificado y un seguro médico.

¢Hacenfalta
permisos?

» No te haran falta permisos si buceas a través de un
centro de buceo autorizado, ellos los solicitan.

e Sives que es lo tuyo puedes realizar un curso de buceo
paraobtener la certificacion.

e Siyasabes buceary quieres hacerlo por tu cuenta ne-
cesitas el certificado de que has realizado los cursos.

Nota: Los bautismos de mar se realizan a través de centros

y clubes de buceo acreditados. Tienen que impartirse por
personal cualificado con la titulacion de guia de grupo.
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Consejos
practicos

e Debesir siempre acompafado cuando vas a bucear.

e No acudas a centros que no estén debidamente
legalizados.

e Laseguridad estd por encima de todo.

e Antes de realizar cualquier inmersion consulta bien
las condiciones meteorolégicas.

e Tenen cuenta tus propias habilidades de buceoy las
condiciones reales del momento.

o Deberds adaptar tu inmersion a las condiciones de
tu titulaciony a tu experiencia.

e Debestener unseguro o licencia federativa en vigor
y que garantice:

e Asistenciaenunacamara hiperbdérica.

o Rescate acuaticoy subacuatico, incluido en helicéptero.

e Segurode Responsabilidad civil.

Si necesitas mas informacion o cualquier tipo de ase-
soramiento puedes ponerte en contacto con la Federa-
cién Canaria de Actividades Subacudaticas (FEDECAS).

¢Quién
puede
ayudarme?
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3 Ciclismo



Rutas
enlaisla

(=] [
(=TT

Ruta
desarrollada

EEE
]

Ruta
desarrollada

Ruta
desarrollada

RUTA1

Garachico -Erjos -
Santiagodel Teide - Masca
Buenavista - Garachico

RUTA 2

La Orotava - Parque Nacional
del Teide - LaEsperanza-La
Laguna - El Sauzal por Los
Angeles - La Matanza - Santa
Ursula-La Orotava

RUTA 3

Santa Cruz - Bailadero -
Picodel Inglés - Las Mercedes
La Cuesta-Santa Cruz

M Respira. Aprieta un poco mas. Sube la cadencia. jVa-
mos! Solo tienes que preocuparte de ti, de tu carrera
y de cuando querras parar para contemplar un nuevo
paisaje increible. Tienes muchisimas rutas donde elegir,
con todos los niveles de dificultad.

Puedes pedalear al nivel del mar o a méas 2.000 metros
de altitud y siempre tendras muy cerca cualquier ser-
vicio que necesites. Por eso, los mejores ciclistas del
mundo ya han elegido Tenerife para entrenar.

;Cuando te vienes?

Inicio: Garachico TF-421.

Fin: Garachico TF-42.
Longitud: 54 km.

Ascenso acumulado: 1.589 m.
Desnivel medio: 6%.

Inicio: La Orotava Rotonda
TF-21 con TF-324.

Fin: TF-21 entrada La Orotava.
Longitud: 98 km.

Ascenso acumulado: 2.727 m.
Desnivel medio: 5,4%.

Inicio: Santa Cruz TF-11.

Fin: Santa Cruz Plaza de Espana.

Longitud: 52 km.

Ascenso acumulado: 1.235m.
Desnivel medio: 4,9%.
Altitud maxima: 998 m.

Altitud maxima: 1.107 m.
Velocidad media: 18 km/h.
Tiempo estimado: 3 h.
Nivel dificultad: Alto.

Altitud maxima: 2.302 m.
Velocidad media: 19 km/h.
Tiempo estimado: 5 h.
Nivel dificultad: Alto.

Velocidad media: 20 km/h.
Tiempo estimado: 2 h. 35 min.
Nivel dificultad: Medio.
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desarrollada
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RUTA4

Buenavista-
Puntadel Hidalgo

RUTA 5

Sur Alta: Costa Adeje -
Traserade Los Cristianos

- Carretera General del Sur -
La Camella - Granadilla -
Vilaflor - Arona - Trasera de
Los Cristianos - Costa Adeje

RUTA 6

Sur Baja: Costa Adeje -
Traserade Los Cristianos -
Las Galletas - EIl Médano -
San Isidro - Granadilla -
Carretera General del Sur-
Los Cristianos — Costa Adeje

Inicio: Buenavista TF-42.
Fin: Punta del Hidalgo TF-13.
Longitud: 75 km.

Ascenso acumulado: 1.786 m.

Desnivel medio: 3,9%.

Inicio: Costa Adeje.
Fin: Costa Adeje.
Longitud: 62 km.

Ascenso acumulado: 2.332 m.

Desnivel medio: 5,8%.

Inicio: Costa Adeje.
Fin: Costa Adeje.
Longitud: 70 km.

Ascenso acumulado: 1.368 m.

Desnivel medio: 4,4%.

Altitud maxima: 477 m.
Velocidad media: 22 km/h.
Tiempo estimado: 3 h. 25 min.
Nivel dificultad: Medio.

Altitud maxima: 1.380 m.
Velocidad media: 20 km/h.
Tiempo estimado: 3 h. 5 min.
Nivel dificultad: Medio.

Altitud maxima: 703 m.
Velocidad media: 22 km/h.
Tiempo estimado: 3 h. 10 min.
Nivel dificultad: Bajo.



Ruta

Ruta
desarrollada

CostaAdeje - Guiade Isora
Chio-Parque Nacional del
Teide - Boca Tauce - Vilaflor
Granadilla - San Miguel -
LaCamella - Traserade Los
Cristianos - Costa Adeje

Costa Adeje - Traserade

Los Cristianos - Carretera
General del Sur - Arafo -
Dorsal de la Esperanza -
Parque Nacional del Teide -
Vilaflor - Arona - Trasera

de Los Cristianos - Costa Adeje

Inicio: Costa Adeje.
Fin: Costa Adeje.
Longitud: 101 km.

Ascenso acumulado: 3.841 m.

Desnivel medio: 5,8%.

Inicio: Costa Adeje.
Fin: Costa Adeje.
Longitud: 162 km.

Ascenso acumulado: 3.950 m.

Desnivel medio: 4,5%.
Altitud maxima: 2.364 m.

Altitud maxima: 2.360 m.
Velocidad media: 20 km/h.
Tiempo estimado: 5 h.
Nivel dificultad: Alto.

Velocidad media: 19 km/h.

Tiempo estimado: 8 h. 30 min.

Nivel dificultad: Muy Alto.

¢Donde?

Por toda la Isla. Tienes a tu disposicion una
amplia red de carreteras, hasta 2.000 me-
tros de altitud. Tanto si estas empezando,
como si eres un profesional, tienes muchi-
simas opciones de rutas y servicios que se
adaptan a tus necesidades.

¢Cuando?

Las favorables condiciones climatologicas
hacen que puedas practicar el ciclismo du-
rante todo el afo. Tenemos una temperatu-
ramediade 22 grados los 365 dias.

¢ Qué necesito?

Una bicicleta.

No tiene por qué traer tu bicicleta. Hay
un amplio abanico de tiendas especia-
lizadas para prestarte el servicio que
necesitas ofreciéndote bicicletas de alta
gama. También disponen de e-bikes para
poder hacer las rutas.

Puedes contar con servicio técnico vy
asistencia en carretera.

No escatimes en todas las medidas de
seguridad posiblesy sobre todo el casco.

¢Hacen falta
permisos?

Para grupos mayores de 50 ciclistas hace
faltapermiso. Podrés solicitarloen al drea
decarreterasdel Cabildode Tenerifeoa
travésdelaFederacion Insular de Ciclismo.

Consejos
practicos

No olvides llevar equipacién para frio y
lluvia. Recuerda que la Isla tiene micro-
climay la meteorologia puede cambiar
réapidamente, sobre todo en las zonas
altas.

Revisa los partes meteoroldgicos antes
de salir.

Extrema la precaucién en las carrete-
ras, sobre todo en zonas urbanas de
mucho trafico.

Cuando viajes solo, avisa siempre a al-
guien de la recepcion del hotel dejando
un teléfono movil, para que tenga cons-
tancia de donde estas.

Usa el casco, es obligatorio e indispen-
sable para tu seguridad.

Existen empresas de ciclismo que te
planifican las rutas a realizar segin la
experienciay nivel.

¢ Quién puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/tierra/ciclismo
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Mounta
Bike

B Pedaleas mas y mas. Recorres las pistas forestales en bicicleta
mientras disfrutas del paisaje y la naturaleza. No hay una expe-
riencia mas enriquecedora que practicar tu deporte favorito
en un paisaje de ensuefo. Te detienes un momento, miras al
horizonte y descubres panoramicas de pelicula a cada momento.
El corazon late con intensidad, pero la naturaleza apacigua tus
pulsaciones. {Es momento de seguir adelante!

Todavia te quedan mas de 20 kildmetros por recorrer.

¢Cuando?

Las favorables condiciones climatoldgicas hacen que puedas
practicar el ciclismo durante todo el afio. Tenemos una tempera-
turamedia de 22 grados los 365 dias.

¢Donde?

Tienes mas de 200 kildometros de pistas forestales a tu disposicion.
El trazado de la mayoria discurre en la parte alta de la Isla, sobre
todoenlaCorona Forestal. Lared de pistas conecta gran parte del
norte con la zona de Tacoronte y el sur, permitiendo que comien-
ces y termines en lugares con servicios vy, en muchos casos, con
transporte publicoy aparcamientos.

¢ Qué necesito?

» Una bicicleta.

* No necesitas traer tu propia bicicleta. Tienes a tu disposicion
un amplio abanico de tiendas especializadas para prestarte
el servicio que necesitas ofreciéndote bicicletas de alta gama.
También disponen de e-bikes para poder hacer las rutas.

e Puedes contar con servicio técnicoy asistencia en carretera.

» No escatimes en todas las medidas de seguridad posibles y so-
bre todo el casco.

* Lo mejor es que te informes bien antes de elegir cualquier ruta.
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B |Lared de pistas consta de cinco rutas principales, cada una de ellas con diversas
variantes y derivaciones que podras combinar como quieras. Tienes la posibilidad
de disefiar tu propia ruta a medida a partir de los kilémetros, la dureza del trayecto
y el tipo de paisaje que desees ver.

BC-1: Ruta Norte

Tiene un total de 84,852 km en su trazado principal y 53,255 km de derivaciones y variantes. Es la mayor
ruta de la Isla. Recorreras toda la vertiente norte, conectando con las principales infraestructuras de uso
publicodentro de los espacios naturales forestales. Estarutatiene untotalde 13 derivaciones o variantes:

BC-1.1: LomodelaJara BC-1.6: Ramon Caminero por BC-1.9:  BarrancodelaArena
BC-1.2: Las Calderetas Chimoche BC-1.9.a:  Fuente Pedro
BC-1.3: LaVica BC-1.7: La Orilladel Monte BC-1.10: LaTahona

BC-14:  Laslagunetas BC-1.8:  Caminero por BC-1.11: LasHayas

BC-1.5:  LalagunetillaChica La Bermeja BC-1.12: ArenasNegras

BC-2: Ruta Las Raices - Las Lagunetas

Esunarutacortade 6,559 km. Se desarrolla integramente dentro del paisaje protegido de Las Lagune-
tasy conecta con Las Raices. El trazado tiene una derivacion de 3,60 km que enlaza con el campamento
de La Esperanza:

BC-2.1:  Campamento La Esperanza

BC-3: Ruta Guiade Isora

Tieneuntrazadode 9.32 kmytranscurre enel noroeste de la Isla, dentro de la Corona Forestal. Recorre
parte de las pistas forestales de Fife y El Canal, entre dos puntos de la carretera insular TF-38. Podras
disfrutar de los pinares de Chio, entre los municipios de Santiago del Teide y Guia de Isora.

Km por Ruta

Tiene un recorrido de 16,61 km. La ruta recorre parte de la cumbre sur de la Isla y atraviesa un paisaj
lleno de extensos pinares naturales. La ruta parte del drea recreativa del Contador y finaliza en la zona
conocida como Volcanes Negros en el municipio de Arico.

El trazado recorre gran parte del municipio de Vilaflor, uno de los pueblos mas altos de Espafia. Estaras
dentro del Parque Natural de la Corona Forestal y en uno de sus pinares mas emblematicos.

Ruta Forestal del Norte 84,852km Monte La Esperanza 6,559 km
Lomode laJara 1,994 km 06% -2. Campamento

Las Calderetas 1,026 km ! La Esperanza 3,601 km
LaVica 1,811 km
Las Lagunetas 5,726 km 3, -3 Guiade Isora 9,323km
La Lagunetilla Chicha 4074 km

o)

Pinares de Sur
y Volcanes Negros 16,61km

Ramon Caminero por Chimoche 7,981km
La Orilladel Monte 4,358 km
m

NN

Ramon Caminero por La Bermeja 8,873k
Barrancode LaArena 3,144 km
Fuente Pedro 0,488 km
La Tahona 0,355 km

Pinares de Vilaflor 13,78 km
Las Hayas 4,540 km
Arenas Negras 8,923 km



¢Hacen falta
permisos?

e En principio no hace falta ningiin
tipo de permiso siempre y cuando
circules por las pistas permitidas
para el uso de bike.

» Lo mejor es que te informes bien an-
tes de elegir cualquier ruta.

Consejos
practicos

e No olvides llevar equipacion para
frio y lluvia. Recuerda que la Isla
tiene microclima y la meteorologia
puede cambiar répidamente, sobre
todo enlas zonas altas.

e Revisa los partes meteoroldgicos
antes de salir.

» Extrema la precaucién en las pistas,
sobre todo en zonas donde transiten
vehiculos o caminantes.

» Cuando viajes solo, avisa siempre
a alguien de la recepcion del hotel
dejando un teléfono maovil, para que
tenga constancia de donde estas.

 Usa el casco, es obligatorio e indis-
pensable para tu seguridad.
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¢Cuando?

Tenerife es la isla perfecta para hacer
surf. Tienes multiples spots en los que
puedes practicar el deporte durante
todo el afio.

Gracias a las bajas presiones atlanti-

cas durante el invierno (octubre-abril)
y la influencia de los vientos alisios
con la llegada del verano (mayo-sep-
tiembre) es el lugar ideal para el sur-
fing en todas sus modalidades y de
todos los niveles. Las olas rompen so-
bre diferentes tipos de fondo: rocas y
arena, arenay arrecife volcanico.

La temperatura del agua oscila entre
los 19 grados eninviernoy los 26 gra-
dos en verano.

Las olas sobre fondo de arenay rocas
suelenser rompientes mas accesibles,
indicadas para deportistas principian-
tes y de nivel medio. Los arrecifes
volcénicos presentan maés dificultad
por lo que son mas apropiados para
aquellos que dominan a la perfeccién
la técnica.

¢Doénde?

Las olas con mayor fuerza rompen en
las zonas norte y noroeste de la Isla.
El rea sur y suroeste tiene un oleaje
menos intenso. No obstante, la fuerza
del mar varia en funcién de la época
del afio.




12 olas

Almaciga

Municipio: Santa Cruz.

Servicios: bares / restaurantes.

Dir. éptima mar: N, NE, NW, WNW.
Dir. ola: derecha e izquierda.

Caracteristicas: tuberay con pared.

Dir. 6ptimaviento: S, SE y SWV.
Fondo: arena.

Marea 6ptima: pleama

y media marea.

Temporada 6ptima: todo el afno.
Nivel técnico: principiante,
intermedio y experto.

El Socorro

Municipio: Los Realejos.
Servicios: aseos / duchas / bares /
restaurantes.

Dir. 6ptima mar: N, NW, WNW 'y NE.

Dir. ola: derecha e izquierda.
Caracteristicas: tuberay con pared.
Dir. 6ptimaviento: S, SE y SWV.
Fondo: callaosy arena.

Marea 6ptima: pleamar

y media marea.

Temporada éptima: todo el afo.
Nivel técnico: intermedio y experto.

Punta del Hidalgo

Municipio: La Laguna.

Servicios: bares / restaurantes.

Dir. 6ptima mar: N, NW, WNW y W.
Dir. ola: izquierda.

Caracteristicas: tuberay con pared.
Dir. 6ptimaviento: S, SE, SWy NE.
Fondo: callaos.

Marea 6ptima: bajamary media marea
Temporada éptima: otorio,
inviernoy primavera.

Nivel técnico: principiante
eintermedio.

La Caletade Interian
Municipio: Los Silos.

Servicios: bares / restaurantes.
Dir. 6ptima mar: NW, WNW y W.
Dir. ola: derecha e izquierda.

Caracteristicas: tuberay con pared.

Dir. éptima viento: S, SE y SW.
Fondo: callaoy roca.

Marea 6ptima: bajamar

y media marea.

Temporada 6ptima: otono,
inviernoy primavera.

Nivel técnico: intermedio y experto.

Martidnez

Municipio: El Puertode la Cruz.

Servicios: bares / restaurantes.
Dir. 6ptimamar: N, NWy NE.
Dir. ola: derecha.
Caracteristicas: suave.

Dir. éptima viento: S, SE y SW.
Fondo: callaosy arena.

Marea 6ptima: pleamar

y media marea.

Temporada 6ptima: otoro,
inviernoy primavera.

Nivel técnico: principiante

e intermedio.

Las Conchas

Municipio: Santiago del Teide.
Servicios: salvamento, aseos /
duchas/ bares/restaurantes.

Dir. 6ptima mar: NW, WNW y W.
Dir. ola: derecha.

Caracteristicas: tuberay con pared.
Dir. 6ptima viento: N, NE, Ey SE.
Fondo: arrecife volcénico.

Marea 6ptima: pleamar

y media marea.

Temporada 6ptima: otono,
inviernoy primavera.

Nivel técnico: intermedio y experto.



PuntaBlanca

Municipio: Guia de Isora.
Servicios: ninguno.

Dir. éptima mar: NW, WNW y W.
Dir. ola: izquierday derecha corta.

Caracteristicas: tuberay con pared.

Dir. 6ptimaviento: N, NE, Ey SE.
Fondo: arrecife volcanico.
Marea 6ptima: bajamar

y media marea.

Temporada éptima: otoro,
inviernoy primavera.

Nivel técnico: intermedio y experto.

LaCaleta

Municipio: Adeje.

Servicios: bares / restaurantes.
Dir. éptima mar: S, SWy WSW.
Dir. ola: derecha e izquierda.

Caracteristicas: tuberay con pared.

Dir. 6ptimaviento: N, NE, Ey SE.
Fondo: arrecife volcanico.
Marea 6ptima: bajamar

y media marea.

Temporada 6ptima: verano.

Nivel técnico: intermedioy experto.

La Derecha del Conquistador
Municipio: Arona.

Servicios: bares/ restaurantes.

Dir. 6ptima mar: NW, WNWy W.

Dir. ola: derechaconuna
izquierdacortay radical.
Caracteristicas: tuberay con pared.
Dir. éptima viento: N,NE, Ey SE.
Fondo: arrecife volcanico.

Marea 6ptima: bajamary media marea.
Temporada éptima: otofio,

inviernoy primavera.

Nivel técnico: intermedioy experto.

LaMachacona

Municipio: Granadilla.
Servicios: ninguno.

Dir. éptima mar: WSW, SWy S.
Dir. ola: derecha e izquierda.

Caracteristicas: tuberay con pared.

Dir. éptima viento: N, NE y E.
Fondo: arrecife volcénico.
Marea 6ptima: bajamar

y media marea.

Temporada 6ptima: verano.

Nivel técnico: intermedio y experto.

Playadel Faro (El Poris)
Municipio: Arico.

Servicios: ninguno.

Dir. éptima mar: Ny NE.

Dir. ola: derecha e izquierda.

Caracteristicas: tuberay con pared.

Dir. 6ptima viento: W, WSW, SW.
Fondo: arena.

Marea 6ptima: bajamar

y media marea.

Temporada 6ptima: todo el afo.
Nivel técnico: principiante.

El Socorro de Giiimar
Municipio: GUimar.

Servicios: ninguno.

Dir. éptima mar: Ny NE.

Dir. ola: izquierda.
Caracteristicas: con pared.

Dir. éptima viento: W, WNW, SW.
Fondo: roca.

Marea 6ptima: bajamar

y media marea.

Temporada 6ptima: todo el afo.
Nivel técnico: intermedio.
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¢ Qué necesito?

Si eres de los que duermes con la tabla, ya sabes haz
viajar a tu amiga inseparable, pero si prefieres no car-
garla despreocUipate porque tenemos distintas tiendas
y escuelas de surf que te pueden facilitar la tabla que
necesites seguin tu nivel y conocimiento.

¢Hacenfalta
permisos?

No se requiere ningun permiso especial para la practica
de estas actividades.
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Stand up
Paddle

W ; Te apetece un paseo por el mar? Subete a latabla, coge el
remoy que comience la travesia. Descubriras rincones a los
que muy pocos llegan mientras ejercitas todos tus muscu-
los y te ries con tus amigos o tu familia. Otra buena noticia:
cualguiera puede hacer stand up paddle, solo hacen falta
ganas y un poco de equilibrio. En el Este , Oeste y Sureste
delalIslatiene zonas muy tranquilas para practicar esta mo-
dalidad de Surf.

¢Cuando?

Durante todo el afo, tienes una manera diferente de cono-
cer la costa de Tenerife: remando en un Stand Up Paddle. El
Paddle Surf lo puedes realizar solo, en pareja, con la familia
o con un grupo de amigos. Debido a las erupciones volca-
nicas que han tenido lugar en la isla junto a la erosion del
viento y el mar, podras contemplar paisajes espectaculares
de zonas de acantilados, cuevas y calas naturales.

También puedes iniciarte en este deporte con las diferentes
escuelas que existen.

La temperatura del agua oscila entre los 19°C en la tempo-
radade invierno, y los 26°C del verano.

¢Doénde?

Playade las Teresitas - S/C de Tenerife
Radazul - El Rosario

Las Galletas - Arona

El Palm-Mar - Arona

Los Cristianos - Arona

Caletade Adeje - Adeje

Los Gigantes - Santiago del Teide

Silo que prefieres es surfear olas con tu Paddle Surf te reco-
mendamos que lo hagas enla Playa de Las Américas.
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¢ Qué necesito?

Como latabla de stand up paddle es tan grande, lo mejor es que
alquiles el material en alguna tienda especializada o empresa
organizadora de este tipo de actividades.

Seguridad
enelagua

Tenerife tiene nobles olas, pero también potentes rompientes. Es
imprescindible que seas consciente de cuales son tus condicio-
nes fisicas y tu nivel de surfing, antes de adentrarte en el agua.
Por lo general las playas cuentan con servicios de socorrismo. El
personal de vigilancia podra aconsejarte, no dudes en preguntar.
De no existir puesto de socorro enlazona, has de observar:

Lafuerzay direcciéon del viento.

La direccion predominante de las corrientes.
Elpuntodelamareay lahoradel dia.

Eltamano del oleaje.

La zona de entrada y de salida. Ten en cuenta que estas zonas
pueden variar por los anteriores factores.

 Siempre es aconsejable hacer surf acompanado, realizar sesio-
nes de maximo dos horas de duracion, previniendo la fatigay la
deshidratacion.

» Protégete del sol y ten una alimentacion equilibrada durante
tus vacaciones, surfearas mucho mejor.
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¢Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/agua/stand-up-paddle
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W Para los amantes del windsurf no hay me-
jor escenario que potentes vientos y buenas
olas. Por eso Tenerife es su sitio. Concre-
tamente, en el Médano podras disfrutar de
unos 300 dias de viento al afo. El agua esta
templada tanto eninvierno como en verano.
En esta zona del sur de la Isla, se relinen
deportistas de todos los lugares del mundo.
Se celebran campeonatos nacionales e in-
ternacionales formando parte del tour mun-
dial de la PWA.Y se respira un ambiente de
tranquilidad y pasién por el windsurf, que lo
hacen completamente Unico.

¢Cuando? ¢Donde?

Puedes practicar windsurf durante casi todo el afio, de- El lugar mas conocido en Tenerife para la practica del
pendiendo de la modalidad de windsurf que practiques, Windsurfes el Médano. Es muy conocido en todo el mundo
olas, freestyle o velocidad. Los vientos suelen ser de por todos los campeonatos nacionales e internacionales y
componente Estey Noreste. mundiales que se celebran. Ademds, es desde hace déca-

das, unlugar donde se retinen los mejores windsurfistas de

Segln la intensidad del viento hay dos temporadas toda Europa.

paranavegar:

Invierno (Octubre a Abril):

de 10 a 25 nudos aproximadamente.
Verano (Mayo a Septiembre):

de 15 a 30 nudos aproximadamente.




¢ Qué necesito?

Dispones de centros de windsurf en diferentes zonas del sur de la Isla,
donde podrés alquilar todo el material que necesites y recibir clases de
formacion. Recuerda que:

« Te aconsejamos disponer de un seguro de responsabilidad civil.
e Siempre serd mucho mejor estar federado.
e Enalgunos spots, al ser de roca, es recomendable usar escarpines.

¢Hacen falta permisos?

No necesitas un permiso especial para navegar.

Consejos practicos

« Revisa todo tu material deportivo antes de entrar en el agua.

« Inférmate sobre las condiciones meteoroldgicas antes de navegar.

e Informate bien sobre las dreas indicadas para la navegacion.

e Intenta no navegar en solitarioy si es asi, aseglirate de que alguien esté
informado de lo que estas haciendo.

» Respeta alos otros usuarios de la playa.
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¢Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/agua/windsurf/

S playas
paradeslizarse

El Médano

Eslaméas famosa pero no la Unica don-
de navegar. Tiene vientos favorables
del este y noreste (side y side-on). Es
una playa de arena, ideal para nivel
medio o nivel alto. No apta para ini-
ciarse sin monitor. Dispone de escue-
las y centros de alquiler de windsurf
cercanos, y aparcamiento a unos 100
metros de la zona de navegacion.

El Cabezo

Los vientos favorables son de compo-
nente este y noreste (side y side-on). Es
una playa con arena y rocas. Tiene un
acceso complicado. Es ideal para depor-
tistas de un nivel alto y dispone de un
pico de olas cercano. No es aconsejable
para principiantes. Tiene escuelas y
centros de alquiler de windsurf cerca,
ademas de un aparcamiento a 200 me-
tros de la zona de navegacion.

Playade Las Américas
(Fitenia)

Los vientos favorables son de oeste,
suroeste (side y side-on). La playa es
de rocas y los accesos mas comodos
son frente al resort Mare Nostrum,
ideal para nivel alto. Hay un pico de
olas de izquierda y otro de derecha.
Dispone de aparcamiento a unos 100
metros de la zona de navegacion.
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W Hace sol, el agua esta templada y soplan veintidés nudos
del este. Tu kite casi ni toca el agua y vas cada vez mas ra-
pido. Apuras hasta el tltimo minuto. Llevas la cometa a la
maxima potencia y... jvuelas! Vuelas para contemplar como
si de un péjaro se tratase la Montafa Roja de EI Médano.
Una ilusion efimera que pronto se transforma en subidén
de adrenalina cuando regresas al agua.

:Cuando?

Puedes practicar kitesurf durante todo el afio. Aunque
recuerda que septiembre es el mes de las calmas y no siem-
pre hay viento.

Lazonade El Médano tiene una media de 300 dias de vien-
toalanovy latemperatura del agua oscila entre los 19°C en
latemporada de inviernoy los 26°C del verano.

Los vientos predominantes sonde componente este y noreste.

Hay 2 temporadas en funcion de laintensidad del viento:
Invierno (Octubre a Abril):

de 10 a 25 nudos aproximadamente.

Verano (Mayo a Septiembre):

de 15 a 30 nudos aproximadamente.

¢Doénde?

El sitio méas famoso es EI Médano. Es muy conocido por
la afluencia de kiters que vienen de toda Europa para dis-
frutar de las condiciones inigualables de la costa. Aqui se
celebran campeonatos nacionales e internacionales. Pero
ademés de El Médano, tienes otras zonas muy recomenda-
bles donde poder practicar kitesurf.



:Qué necesito?

Dispones de centros de kitesurf en diferentes zonas del sur de Ia Isla,
donde podras alquilar todo el material que necesites y recibir clases de
formacion. Recuerda que:

e Te aconsejamos disponer de un seguro de responsabilidad civil.
 Siempre serd mucho mejor estar federado.

e Enalgunos spots, al ser de roca, es recomendable usar escarpines.

:Hacen falta permisos?

No necesitas un permiso especial para navegar.

Consejos practicos

« Revisa todo tu material deportivo antes de entrar en el agua.

« Informate sobre las condiciones meteoroldgicas antes de navegar.

e Informate bien sobre las dreas indicadas para la navegacion.

e Intenta no navegar en solitarioy si es asi, aseglirate de que alguien esté
informado de lo que estés haciendo.

e Respeta alos otros usuarios de la playa.

» Respeta las medidas de seguridad en la navegacion.

¢Quién
puede

ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/agua/kitesurf/

S playas
paradeslizarse

Con vientos favorables del este y noreste (side y side-on). Es una playa con arena, ideal
para nivel medio o alto. No es apta para iniciarse sin monitor. Tiene escuelas y centros de
alquiler de kitesurf cercanos y hay un aparcamiento a unos 100 metros de la zona de na-
vegacion.

Los vientos favorables son de componente este y noreste (side vy side-on). Es una playa con
arenay rocas. Tiene un acceso complicado. Es ideal para deportistas de un nivel alto y dispone
de un pico de olas cercano. No es aconsejable para principiantes. Tiene escuelas y centros de
alquiler de kitesurf cerca, ademas de un aparcamiento a 200 metros de la zona de navegacion.

Los vientos favorables son de noroeste, suroeste (side y side-on). Es una playa de rocas.
Los accesos mas comodos son frente al resort Mare Nostrum vy es ideal para kiters de ni-
vel alto. La playa cuenta con un pico de olas de izquierda y otro de derecha. Dispone de
centros de alquiler de kitesurf cercanos. Tienes un aparcamiento a unos 100 metros de la
zona de navegacion.
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Velay
velaligera

B Imagina un invierno con sol y viento de 22
nudos. Miras al horizonte y el mar parece una
infinita llanura esperando a que la navegues.
Revisas las velas y el equipo... jTodo listo! Solo
tienes que salir del puertoy empezar a navegar.

¢Cuando?

Durante todo el afno, pero el invierno es la esta-
cionmas atractivasivives en Europa. En septiem-
brellegan las denominadas calmas de septiembre
por lo que no es un mes de mucho viento.

¢Dénde?

Entoda la Isla, aunque las vertientes este y su-
reste son las mas ventosas.

¢ Qué necesito?

Para practicar este deporte necesitaras un club
o escuela que te pueda facilitar las infraestruc-
turas y equipos necesarios como: barcos, mari-
nas, rampas de acceso al mar...

Si ya cuentas con todos los medios, te reco-
mendamos que consultes los puntos de salida
disponibles.




e Informate antes de navegar, sobre las condiciones meteorologicas.

e Informate bien sobre las areas delimitadas para la navegacion.

e Esimprescindible realizar la actividad con todos los equipos de seguridad necesarios.

« Antes de navegar escucha bien los consejos previos del monitor. El serd quien te indique
las condiciones meteoroldgicas, las normas de saliday llegada, y las zonas de navegacion.

:Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/agua/vela/



B Remando llegaras a lugares que nunca has
visto antes. Te sorprenderas por el vaivén del
mar. Descubriras las sorpresas de las cuevas
volcanicas que se forman en los acantilados
de laisla. También la belleza del agua cristali-
na reflejandose en el techo de un malpais. ;Y
qué me dices de gritar? Las cuevas proyecta-
ran el eco de tu voz como nunca antes habias
visto ;Y si te apetece un bano? jAl agua!
Traete lacadmara porque desde el kayak veras
paisajes impresionantes. Y si tienes suerte
disfrutaras de los delfines acompanandote
durante latravesia

¢Cuando? ¢Donde?

Puedes conocer la costa de laIslaen kayak durante todo Las vertientes este y sureste son lugares idéneos para
el afio. Es el deporte ideal para conocer lugares insélitos practicar el kayak, ya que normalmente estan al abrigo de
a los que sélo se puede acceder por el mar. Tanto si lo las marejadas.

practicas solo, en pareja, con lafamiliao con un grupo de

amigos, lo pasaras genial. 1. Playa de las Teresitas - S/C de Tenerife

2.Radazul-El Rosario

3. Las Galletas-Arona

4. El Palm-Mar-Arona

5. Los Cristianos-Arona

6. Caletade Adeje-Adeje

7.Los Gigantes-Santiago del Teide

Debido a las erupciones volcanicas y a la erosion del
viento y el mar, podras contemplar paisajes espectacu-
lares en acantilados, cuevas y calas naturales.




¢ Qué necesito?

Lo mejor es que alquiles todo en alguna tienda especializada
o empresas que te organizan la actividad.

¢Hacenfalta
permisos?

No se requiere de ninglin permiso especial
paralapracticade estaactividad.

¢Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/agua/kayak/



1T Apnes

W ;Conoces tus limites? ;Crees que tienes el control de tu
cuerpo y de tu mente? La apnea no solo se trata de que
puedas aguantar la respiracion bajo el agua, se trata de que
aprendas a controlar tu mente y tu cuerpo hasta limites
gue nunca imaginaste antes. Tenerife es uno de los princi-
pales destinos de Europa para practicar apnea.

;Te atreves?

¢Cuando?

Durante todo el afio. Aunque el invierno es la estacion més
atractiva para todos los deportistas de Europa, ya que la
temperatura del agua es siempre constante y no se produ-
ce la termoclina. El mar oscila entre los 19°C en invierno y
los 26°C enveranoy de 0 a 50 metros de profundidad sola-
mente hay 1 grado de variacion. Ademas, hay visibilidad de
20a 25 metros.

¢cDonde?

En toda la Isla, pero cabe destacar la vertiente oeste por
sus peculiaridades propias de la orografia, que hacen que
la temperatura, las corrientes y el tiempo sean las ideales
pararealizar la apnea en todas sus modalidades.

Si lo deseas, puedes contar con todos los medios necesa-
rios, tanto si quieres iniciarte en este deporte acuéatico
como si eres un experto y quieres perfeccionar tu técnica.
Tienes a tu disposicion las modernas instalaciones y servi-
cios del T3,y la prestigiosa Academy West Europe Center
de Umberto Pelizzari. Ambos son centros de fama mundial,
ylos puedes encontrar en unafranja de apenas 200 metros
entreunoy otro.

Los profesionales te ensefaran técnicas de respiracion y
a moverte en el medio acudtico para que, a pulmon libre,
puedas disfrutar del agua durante mas tiempo. Tenerife se
convierte asi en el lugar perfecto para practicar todas las
modalidades de apnea.




:Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/agua/apnea/



W Todo estd tranquilo hasta que sientes que
un pez cayo. Cuando pica, comienza una
carrera de muchisima fuerza. jTensas el ca-
ble! jAceleras! Tu corazon late muy rapido.
iTiras con mas fuerza! jAceleras mas! Una
batalla que a veces puede durar hasta horas
y que terminard hasta que uno de los dos
claudique. Sitienes suerte, sabras que todo el
esfuerzo ha merecido la pena y estaras pen-
sando en la proxima pesca. Si no, también.

:Cuando?

Este deporte se puede realizar los 365 dias del afio. Es
uno de los mejores lugares del mundo para practicarlo
gracias a las inmejorables condiciones del agua. Las
aguas de Tenerife son un paso obligado en las principa-
les rutas migratorias de una gran variedad de especies
autodctonas. Destacan los enormes marlines azules vy
atunes, siendo la mejor época de captura para ambas
especies desde mayo hasta septiembre.

¢Donde?

Los diferentes puertos deportivos, principalmente los ubi-
cados en la zona sur, te ofrecen una amplia flota de barcos
especializados para practicar este deporte de élite interna-
cional. Las embarcaciones estan equipadas con el material
y la tripulacién necesaria para que puedas disfrutar de un
diade pescainolvidable.

Marinas en Tenerife:
Radazul

La Galera

Puertito de Glimar
Marina San Miguel
Marina del Sur

Los Cristianos
Puerto Coldn

Los Gigantes
Garachico




¢ Qué necesito?

Necesitaras un pantalan sivienes con tu propia embarcacion. O
alquilar una embarcacion por medio de una central de reservas.
Las embarcaciones poseen el material especifico de pesca para
la practica de dicho deporte: tangones de pesca, sillas de com-
bate, canas y carretes de diferentes resistencias y eléctricos,
sefuelos.

Prohibiciones

Deberas cumplir con la normativa establecida por la Consejeria de
Agricultura, Ganaderia, Pescay Aguas del Gobierno de Canarias:

Esta prohibido:

e Pescar especies protegidas: atiin rojo, merluza, pez emperador y
pez espada.

e Realizar la actividad sin poseer la correspondiente licencia de pes-
ca. Enel caso derealizar la actividad en embarcaciones especiali-
zadas no es necesario, dado que disponen de Licencia Colectiva
de Pesca acorde al nimero de personas autorizadas a navegar en
laembarcacion.

» Asimismo, hay otras especies, que en caso de su captura, los capi-
tanes estan obligados a declarar y son: Albacora (Bonito del Nor-
te), Atdin de ojos grandes (Tuna), Atuin de aleta amarilla (Rabil).
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¢Quién
puede
ayudarme?

Puedes contar con una central
de reserva que te puede facili-
tar el tipo de embarcacién que
mas se adapte a tus necesida-
des. Las embarcaciones dispo-
nibles se encuentran ubicadas
en: Marina San Miguel, Marina
del Sur, Puerto de Los Cristia-
nos, Puerto Colony Puerto de
Los Gigantes.

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/agua/pesca-altura/
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m;Qué esconderd un lugar creado por la tierra hace 27.000 afos y que se
conserva casi intacto? En la Isla hay una cueva que nace del vacio que se
formd cuando el exterior de un enorme brazo de lava se enfrié mucho més
répido que su interior. Asi nacio el tunel volcanico mas largo de Europa:
La Cueva del Viento con alrededor 17 kildmetros de largo de los cuales
250 metros estan abiertos al publico, permitiendo recorrer las entrafas
del norte de Tenerife y del valle de Icod de los Vinos.

¢Donde?

Un guia te mostrard en una caminata subterrdnea lo que se esconde esta
cueva laberintica de tres niveles diferentes.

Centrode Visitantes:

Tel.00 34 922474380

C/ Los Piquetes, 51. El Amparo

38430. Icod de los Vinos.
info@cuevadelviento.net
www.cuevadelviento.net

Reservas de visitas a través de la paginaweb

¢Como llegar en coche?

Toma la autopista del Norte TF-5 direccion Icod de Los Vinos. Una vez
en el municipio, deberds tomar la TF-366, carretera hacia EI Amparo,
siguiendo las indicaciones de la sefial Centro de Visitantes - Cueva del
Viento. Al llegar al restaurante El Refugio gira a la izquierda y avanza un
kildmetro hasta llegar al Centro de Visitantes.

También antes de llegar al Centro de Visitantes, se puede tomar por el
anilloinsular. Direccion el Tanque, esté el desvié a lcod-Cueva del Viento.
Si quieres usar tu aplicacion de guia, pon la direccion del Centro que es
Calle los Piquetes n° 51 Icod de los Vinos, ya que si pones Cueva del Vien-
to te llevaréd a los alrededores de La Cueva y no al Centro de Visitantes
que es donde te debes presentar.
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:Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/tierra/espeleologia/



W Miras al cielo y sientes el aire fresco en la cara. Corres
como un loco para que el parapente se levante y de repen-
te... estas volando por encima de los arboles. Parece que
pudieras tocarlos con los pies. Si miras hacia atras veras
el Teide. Si miras hacia abajo veras laderas escarpadas de
pinares, enormes valles de plataneras y playas volcanicas
de arena negra que seran tu pista de aterrizaje.

¢Cuando?

Durante todo el afio, aunque siempre depende de las con-
diciones meteoroldgicas particulares de cada zonay dfa. La
mejor época para pilotos expertos es de octubre a mayo.

POR ZONAS
Desde septiembre a mayo.

Norte, La Corona
Otofo, primaveray verano.

Este, Ladera de GUimar
Desde otofio a primavera, y muchas veces en verano.

Cumbrede Izana
Todo el afio.

¢cDénde?

Las principales zonas de vuelo con facilidad de acceso son:
Norte - Los Realejos e Suroeste — Adeje o Este - Glimar.

Paradisfrutar de estas zonas es muy importante la supervi-
sion por parte de los pilotos o empresas locales. Aunque no
hay infraestructura oficial para aterrizar o despegar, estas
son las zonas que se utilizan en la actualidad. Si necesitas
realizar cualquier consulta, puedes ponerte en contacto
con la Federacion de Deportes Aéreos o empresas legal-
mente constituidas y especializadas.

:Qué necesito?

Puedes disfrutar del parapente en funcion de tus objeti-
VOS y conocimientos:

Si quieres vivir la experiencia de volar, puedes realizar
unvuelo biplaza con una de las empresas especializadas
legalmente constituidas para ofrecer este servicio.

Si quieres aprender a volar, puedes realizar uno de los
cursos organizados por las escuelas federativas y em-
presas asociadas con base legal.

Si ya sabes volar, puedes hacerlo por tu cuenta con tu
equipo (no es muy comun alquilar equipo ya que son
equipos muy personales).




S zonas de despegue

El despegue de LA CORONA esta situado en la parte norte del
término municipal de Los Realejos. La coordenada de uno de sus
vértices es 28 R 343.171 E 3.140.191 N y a una cota aproximada
de 765 m. sobre el nivel del mar. La superficie a utilizar como rampa
de despegue y zona de preparacion es de 420 metros cuadrados. Es
utilizado cuando los vientos en esa altura provienen entre las direc-
ciones Norte y Este.

El despegue de IFONCHE esté situado en la parte noreste del tér-
mino municipal de Guimar. La coordenada de uno de sus vértices es
28 R 333.787 E 3.112.285 N y se sitlia a una cota aproximada de
1.000 m. sobre el nivel del mar. La superficie a utilizar como rampa
de despegue y zona de preparacion es de 750 metros cuadrados.

Es utilizado cuando los vientos en esa altura provienen entre las
direcciones Suroeste y Noroeste.

El despegue de LA LADERA DE GUIMAR est4 situado en la parte
central del término municipal de Guimar, y la coordenada de uno de
sus vérticeses 28 R 360.926 E 3.130.318 Ny a una cota aproxima-
dade 725 m. sobre el nivel del mar. La superficie a utilizar como ram-
pade despegue y zona de preparacion es de 400 metros cuadrados.

Es utilizado cuando los vientos en esa altura provienen entre las
direcciones este y noreste (flojo).

El despegue de Fasnia esta situado en la parte sureste de laislay del
término municipal de Fasnia. Sus coordenadas son 28°13°44.8”N
016°25'57,4"W28°1328.4"N016°25°25.1, a una cota aproxima-
da de 400 metros sobre el nivel del mar. La superficie aproximada a
utilizar como rampa de despegue es de unos 400 metros cuadrados.
Es utilizado cuando los vientos en esa altura provienen entre las
direcciones Sur, Este y Noroeste.
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Aprimeray Ultima hora del dia - Nivel del alumno (1-2)
A medio dia - Nivel intermedio/ intermedio alto (3 - 4)

Aterrizajes relacionados:

Finca Los Quintos - Los Realejos

Playa del Socorro, evitar aterrizar durante junio - agosto entre las
11:00 - 18:00h - Los Realejos

Aterrizajes relacionados:
Playa La Caleta (solo invierno, prohibido los dias de verano con la
playa ocupada de baristas)

Aterrizajes relacionados:

Explanada Guimar-Ladera

Playa Puertito Guimar (sélo invierno, prohibido los dias de verano
con la playa ocupada de banistas)

Aprimeray Ultima hora del dia - Nivel intermedio bajo/alto (2-4)
A medio dia - Nivel intermedio/ alto (3 - 4)

Aterrizajes relacionados:
Explanada volcan de Fasnia en la base del volcan- Fasnia.

Izafna hacia el norte y hacia el sur (Km 33y 34 de la carretera TF-24)

Zonas de aterrizaje



o ® [ ]
Prohibiciones
Seguin laNORMATIVA ACTUAL DE FECDA

fecda@fecda.org
Tel. 00 34 928 400 805 /00 34 615 602 329

Dentro del &rea de seguridad de aeropuertos, aerédromos,
pasillos aéreos y zonas restringidas de vuelo.

De Ocaso a Orto.

Enelinterior de las nubes.

Sobre aglomeraciones de personas.

Sobre nucleos de poblacién, con altura inferior a 300 metros, salvo
maniobra de aterrizaje por emergencia.

Aquellas otras que establezca la autoridad competente, o estén
establecidas por FECDA.

¢Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/aire/



86

W Cuando cada musculo de tu cuerpo se tensay te pegas a
la pared como si escucharas sus latidos, sabes que tu cami-
no es hacia arriba. Y sigues! Enganchas otro mosquetény
contintias con més fuerza. Lacimaestd muy cerca. Alcanzas
con tus dedos el Ultimo hueco entre las rocas. Te impulsas
con los pies un poco mas y... jllegaste! Desde arriba todo es
diferente. Descubrirds paisajes que parecen de otro plane-
tacomo las Canadas del Teide.

:Donde?

La isla de Tenerife posee infinidad de paredes con distin-
tos niveles que te permiten realizar esta actividad, pero
lo mejor es que contactes con empresas especializadas
legalmente constituidas que saben cudles son los mejores
lugares vy la mejor época del afio para que te lleves a casa
una experiencia inolvidable.

¢Cuando
practicarlo?

En Tenerife podréas practicar este deporte en cualquier
época del ano, aunque debes tener en cuenta que en
ciertas zonas esta restringido por la nidificacion de cier-
tas especies de aves.

:Qué necesito?

Las empresas legalmente constituidas y especializadas
seran las que te daran toda la equipacion que necesitas,
de todas maneras, te aconsejamos que lleves: equipo de
proteccion individual, casco, arnés, cabo de anclaje, pies
de gato, 1 litro de agua por persona, comida como frutos
secos, bafador, crema solar y jmuchas ganas!




Permisos

No te preocupes en los permisos que hay que pedir, porque las
empresas especializadas con base legal lo haran todo por ti, asi
que déjate llevar.

Consejos practicos

La escalada es una actividad muy divertida, pero que implica un
cierto riesgo. Se practica en plena naturaleza, lejos de los ser-
vicios de socorro. Esta actividad esta reservada para personas
que tengan una buena condicién fisica. Debes ir siempre acom-
panado cuando vayas a practicarlo. Si tienes alguna pregunta o
duda, puedes contactar con las empresas especializadas legal-

mente constituidas que te daran toda la informacion.

:Quién
puede
ayudarme?




B ;Te imaginas adentrarte en lo profundo de los barrancos de Tenerife? Tus
pies se posan firmes sobre la ladera. El arnés bien apretado, te sientes se-
guro y empiezas a descender. Sientes cémo la adrenalina recorre tu cuerpo
mientras el agua de la cascada te empapa y te invita a disfrutar del momento.
Sientes lo pequeno que eres cuando te ves rodeado por las altas paredes de
los barrancos. El aislamientoy el silencio te ponen los pelos de punta. Lo Unico
que importaes el aquiy el ahora.Y ahi estas, dando un paso tras otro sin parar.
Metros y metros te separan del suelo y te sientes més vivo que nunca. Ob-
servas directamente la accion de la erosion que ha tardado miles de afos en
excavar los barrancos. ;Lo mejor? Infinidad de ellos donde elegir y los mejores
profesionales para orientarte.

:Quién

La isla de Tenerife esta surcada por infinidad de barrancos que te permi-

ten realizar esta actividad, pero lo mejor es que contactes con empresas pued e

especializadas legalmente constituidas que saben cual son los mejoresy la

mejor época del ano para que te lleves a casa una experiencia inolvidable. ayu d a rm e’,
[ ]

En Tenerife podras practicar este deporte en cualquier época del afio, aun-
que despuésde las lluvias los barrancos llevaran aguay su practica sera mas
gratificante. Los meses mas recomendados son entre el 1 de septiembrey
el 30 de junio. Debes tener en cuenta que en algunas zonas esta restringi-
) © © 0 0 0 0 06000000 000 0000 000 0 0 0 00 do por la nidificacion de ciertas especies de aves. Pero no te preocupes, las

empresas especializadas te asesoraran sobre todo.
webtenerife.com/que-hacer/
deportes/tierra/barranquismo/




:Qué necesito?

Las empresas especializadas legalmente constituidas seran las
que te daran toda la equipacion que necesitas, de todas mane-
ras te aconsejamos que lleves: equipo de proteccion individual,
casco, arnés, cabo de anclaje, pies de gato, 1 litro de agua por
persona, comida como frutos secos, banador, crema solar vy
imucha ganas!

Permisos

No te preocupes en los permisos que hay que pedir, porque las
empresas especializadas legalmente constituidas lo haran todo
por ti, asi que déjate llevar.

Consejos practicos

El descenso de barrancos es una actividad muy divertida, pero
que implica un cierto riesgo. Se practica en plena naturaleza,
lejos de los servicios de socorro. Esta actividad esta reservada
para personas que tengan una buena condicion fisica. Debes ir
siempre acompanado cuando vayas a practicarlo. Si tienes pre-
guntas, no dudes en contactar con las empresas especializadas
legalmente constituidas.



W Daigual estar dos o diez horas en la pista. El tiempo no importa. Lo impor-
tante es que estas jugando, con tus amigos, con la familia, en un campeonato...
Lo importante es cuando se te erizan los pelos porque llegas ala pelotajusto a
tiempoy das unrevés radical que la clava en el suelo del otro campo.

Dispones de mas de 11 complejos deportivos con canchas al aire libre de
plexipave, tierra batida y hierba sintética. Tienes a tu disposicion a un equipo
de fisioterapeutas de gran prestigio que te garantiza la puesta en forma y
un entrenamiento de primer nivel. El espléndido clima es un auténtico iman
si deseas recuperarte de lesiones o de largas temporadas de competicion.
También puedes practicar frontény squash en muchisimos puntos de la Isla.

:Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/tierra/tenispadel/



8 Golf

B Imaginate practicar tu swing al borde del mar o junto a
impresionantes acantilados. O caminar por el césped re-
cién cortado entre palmeras, lagos y barrancos con el Teide
de fondo. Todo esta dispuesto para que vivas una experien-
ciaUnica que no olvidaras.

:Cuando?

La constante temperatura primaveral, hace que puedas
practicar tu deporte favorito durante todo el afo.

¢ Que necesito?

Hay 8 campos de golf y 2 pitch and putt, distribuidos por el
nortey surdelalsla. Cadauno te ofrece unaformacomple-
tamente diferente de disfrutar de este deporte. Ademés,
existe una amplia red de hoteles y apartamentos de prime-
ra categoria que, bajo la marca Tenerife Golf, prestan todo
tipo de servicios especializados. La belleza de los campos,
disefiados por figuras como Severiano Ballesteros, John
Jacobs, o Donald Steel queda patente en sus bunkers de
arena negra o en sus impresionantes obstaculos de agua.
Ademas, Tenerife ha sido vy sigue siendo sede de grandes
torneos de golf profesional como el Open de Canarias, el
Open de Tenerife o el Tenerife Ladies Open, donde partici-
pan los mejores jugadores profesionales de Europa.




Campos
de golf

webtenerife.com/que-hacer/
deportes/tierra/golf/



M Tanto siestas preparando la proxima competicion, si quie-
res perfeccionar tu técnica o simplemente quieres seguir
con tu ritmo de entrenamientos, tienes a tu disposicién
unas instalaciones dotadas con las Ultimas tecnologias v al
mejor equipo de profesionales para guiarte en todos tus
entrenamientos.

El centro de alta tecnificacion acoge cada afio a campeones
continentales y mundiales de natacion, tenis, triatlony fut-
bol. Combinan la tecnificacion y los beneficios de entrenar
al nivel del mar con la preparacion a mas de 2.000 metros
de altitud.

:Quién
puede
ayudarme?

webtenerife.com/interes/empresas-
servicios-turista/instalaciones-deportivas/
centros-deportivos/t3+tenerife+top+training




B Cuando te lanzas a correr por la montana, parece que
los sentidos se agudizan. Tus ojos ganan precision, el oido
se afina, la saliva adquiere un sabor diferente, la piel se mi-
metiza con la brisa... Este coctel de sensaciones hace que
te sientas parte del paisaje. Y eso en Tenerife es mucho
decir. La Isla cuenta con llamativos entornos volcanicos,
pasando por tupidos bosques de pinos o laurisilva, hasta
senderos que bordean la costa... Un auténtico paraiso del
trail running donde la inclinaciéon del terreno convertira tu
experiencia en todo unreto.

¢Cuando?

Verano, otofo, invierno, primavera... En Tenerife puedes
hacer trail running durante todo el afo. Eso si, debes tener
especial cuidado cuando haya nevado en el Parque Nacio-
nal del Teide, ya que se suelen formar placas de hielo.

¢Donde?

La isla tiene mas de 1.000 kildometros de senderos. Los
paisajes, llenos de contrastes, van a sorprenderme unay
otravez... Sin embargo, si tanta informacion te abunday
no sabes como empezar, estas 8 rutas de trail junto con
la Ruta 040 te ayudaran a desarrollar tus capacidades,
mientras disfrutas de un entorno Unico.



Top 9 recorridos Trail

De entre todos los recorridos de trail que se pueden rea-
lizar en la isla, hay 9 rutas perfectas para empezar por sus
especiales caracteristicas:

Con una longitud total cercana a los 30 kilémetros hasta el
Pico del Teide (27.762 metros), y de 53 kilémetros cuando
se completa el recorrido de bajada, la Ruta 040 transcurre
principalmente por el municipio de Los Realejos, aunque
también se adentra en La Orotava. Durante su trazado re-
corre los espacios naturales del Paisaje Protegido de Los
Campeches, Tigaiga y Ruiz, el Parque de la Corona Forestal
y el Parque Nacional del Teide, pararegresar de nuevo, en un
recorrido inverso, hasta la costa.

Su punto de inicio se situa en los 12 metros sobre el nivel

del mar para acabar en los 3.718 metros del pico del Teide,
el punto més alto de Espafa, lo que hace que su desnivel se
sitle por encima de los 3.600 metros, un hito Unico en todo
el territorio nacional.

11 kildmetros de recorrido circular que transcurren por el
espectacular entorno del Parque Rural de Anaga. Ideal para
entrenamientos cortos.

Un recorrido de 22 kildmetros entre pinar canario, monte-
verde de suaves laderas y barrancos profundos.

Atractivo para un buen entrenamiento de montana, con una
distancia de 18 kilometros que combina subida exigente,
partes técnicas, carreray altitud.
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Recorrido atractivo para entrenamiento en altitud, nos move-
mos entre 2100-2700 m. Combina variedad: subida exigente,
partes técnicas, otras de correr y altitud. Ofrece las mejores
vistas del PN del Teide y zona sur de laisla.

12 kilémetros de recorrido para corredores que buscan rutas
cortas y rapidas. EI Chinyero se trata de un paraje singular y
muy bello alavez, que vale la pena ser visitado porque esta den-
tro delos rincones con mas encanto de Tenerife.

Estaruta de 31 kildmetros tiene el encanto de pasar por varios
pequenos caserios de Anaga, rodeados de vegetacion, monta-
Aasy mar, y totalmente alejados de las grandes poblaciones.

Desde el casco de Los Silos parten dos de los mejores sen-
deros del PR de Teno: Cuevas Negras y Las Moradas, que
deben sunombre alos antiguos caserios de las medianias del
municipioy que hace décadas estuvieron habitados.

22 kilometros de ruta espectacular para conocer curiosida-
des de Tenerife que parte del caso de Vilaflor para ir al Pai-
saje Lunary terminar conociendo los pinos de mayor tamafio
de Canarias.

Descargate
la aplicacion
OTR para
cronometrar
tus rutas

Te interesa saber que la app de
carreras Open Trail Races (OTR)
incorpora a Tenerife como destino
de trail running, con lo que po-
dras cronometrar y registrar tus
tiempos en estas 9 rutas y realizar
competiciones virtuales entre co-
rredores comparando tiempos vy
clasificaciones.



Consejos practicos

* Aseglirate de traer el material deportivo adecuado para tu actividad

» Aunqgue vayas en verano, en las rutas de alta montana recuerda traer ropa de abrigo
(paraviento, guantes, gorro)

* Trae teléfono movil, GPS y un cargador adicional, todo con las baterias cargadas al
maximo para seguir las rutas con total seguridad

e Para una méaxima seguridad, trae un mapa de la zona en la que realizaras la ruta, la
tecnologia puede fallar.

» Trae comiday agua méas que suficiente para realizar la ruta.

e [ levar unkitde primeros auxilios, unamantatérmica, unsilbato e incluso un pequefo
espejo para realizar sefales, puede parecer una exageracion, pero en caso de acci-
dente y especialmente en rutas remotas, te puede salvar la vida.

« Inférmate de la prevision meteorologica antes de salir. Enla pagina principal de cada
TrailZone encontraras la info.

« Sigue siempre el track y utiliza los senderos. Evita salir de ellos, puedes estar dentro
de unazona protegida.

 TU eres el maximo responsable de tu seguridad, sé consciente de tu nivel fisico
y técnico.

« Previamente lee la resefa y mira las imagenes del recorrido que te facilitamos. Asi
tendréas claro a qué te enfrentas.

« Di siempre a alguien la ruta o zona que realizaras. Si quieres nos puedes enviar
un mail a nosotros con el dia y ruta. Asf en caso de accidente sabremos por dénde
encontrarte.

* Si no tienes experiencia, contactanos y te facilitaremos un gufa de trailrunning
de la zona.



B Tienes muchisimas opciones
para ponerte a prueba en cualquier
época del afno. Tenerife cuenta con
un amplio calendario de eventos de-
portivosy podras elegir cual es el que
mejor se adapta a tus expectativas.

Aqui se han dado cita campeonatos
de gran renombre mundial como la
WSL Pro Las Américas, Cicloturista
Vuelta al Teide, Tenerife Bluetrail,
PWA Windsurf, Spartan Race, Santa
Cruz Xtreme y Maratén Internacio-
nal de Santa Cruz de Tenerife, entre
otros.

Consulta los proximos eventos en:
www.webtenerife.com/agenda
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W Son muchos los viajeros que eligen Tenerife para pasar
sus vacacionesy quieren seguir disfrutando de sus hobbies
favoritos o de esa préctica deportiva que marca su dia a
dia. Para todos ellos, ya sean profesionales o amateurs,
contar con espacios en los que poder disfrutar de activida-
des como el senderismo, la natacion, el tenis, golf, triatlén,
futbol o ciclismo es esencial. Por ello, es importante contar
con instalaciones de calidad para poder desarrollar su
deporte, acondicionar su material y preparar todo tipo de
actividades de aventura sin ningtin tipo de limitacion.

Todos ellos encuentran en Tenerife alojamientos de gran
calidad y adaptados a sus gustos y preferencias. Los amantes
del ciclismo, por ejemplo, cuentan con una amplia oferta de
establecimientos especializados, pero también los hay que se
han orientado especificamente a otras préacticas deportivas.



Hotel Hacienda del Conde -

Member of Melia Collection
***%* Gran Lujo

Ubicado en Buenavista del Norte, dentro
de lacomarca costerade lalslaBajayalos

pies del Parque Rural de Teno.

Ofrece:

o Campo de Golfy croquet de Buenavista

con precios exclusivos.

o Taller con herramientas y repuestos +

aparcamiento exclusivo de bicicletas.
e Gimnasio.

o YHI SPA con Circuito Termal y 10 Cabi-

nas de masajes.
» 4 salones de reuniones.
o Salazar Restaurant alacarta.
o Exclusivo lkko Bar.

Tel.0034 922061 700
melia.haciendadelconde@melia.com
www.melia.com

Hotel Barcelo Tenerife @

kkkk%k

Situado en una tranquila drea del sur
de Tenerife (San Miguel de Abona),
a solo cinco minutos del Aeropuerto
Tenerife Sur, y con acceso directo a la
Reserva Ambiental San Blas.

Ofrece:

 Certificado Hotel Bike Friendly, alqui-
ler de bicicletas, y espacio para guar-
dar, limpiary reparar las bicicletas.

e Circuitos para senderimo, jogging y
bicicleta de montafia dentro de la Re-
serva Ambiental. Incluida una pista
americana.

o \isitas guiadas ala Reserva Ambiental.

» Gimnasio abierto las 24 hrs.

» Spa con saunay jacuzzi, 2 cabinas de
tratamiento.

« Salas de reunion.

Tel.0034 922749010
d.trapero@barcelo.com
www.barcelo.com

Hotel Dreams Jardin Tropical ()

*k%k%k

Situado en un lugar idilico en el corazén de
la exclusiva zona de Costa Adeje, en el sur
de la Isla, con impresionantes vistas al mar
yalavecinaislade La Gomera.

Ofrece:

« Certificado Cycling Friendly.

e Ocean Gym, gimnasio Unico al aire libre
y convistas al mar.

» Amplia oferta de actividades deporti-
vas (spinning, stretching, aerobic, GAP
eto).

« Bike station con posibilidad de alquilar
bicicletas y espacio para guardar, lim-
piar y repararlas, venta de repuestos,
bomba de hinchar.

o Oferta de mas de 25 rutas por la isla,
rutas personalizadas y guiadas.

» Wellness Center con masajes deporti-
V0s, saunay bafio de vapor.

» Golf desk paralareserva de teetimes.

e Ubicado en el paseo maritimo ideal
pararunningy natacion en el mar.

 Ofertade batidos de proteinas y bebidas
isotonicas, barritas energéticas.

Tel.00 34 922 746 000
reservations.drejt@dreamsresortseu.com
www.dreamsjardintropical.com

@ cycling hotels

Hotel La Casona del Patio @

*kk*k

Enclavado en el fascinante valle de
Santiago del Teide, situado a mas de
900 metros sobre el nivel del mar, en
la parte noroeste de laisla de Tenerife.

Ofrece:

o Habitacién para puesta a punto de
Bicicletas (lavado, acondicionamien-
toetc).

« Servicio de alquiler de bicicletas de
élite (Trek, Pinarello, BH, Cannodale)
y asesoramiento de rutas.

o Fisioterapeuta especializado en ci-
clistas, Spay Gym.

» Personalizacién de menus para de-
portistas (dietas especificas).

e Salén Pro Cyclist - Salon acondi-
cionado para el entrenamiento de
equipos de élite o grupos de ciclistas.

« Servicio de lavanderia.

« Salade Reuniones.

 Caballos (rutas).

Tel.00 34 922839 293
reservas@lacasonadelpatio.com
www.lacasonadelpatio.com

Hotel Luz del Mar

*kk%k

Ubicado en Los Silos vy rodeado por
las vertientes del monte de Teno, por
las plantaciones de plataneras y por el
sonido del mar, en una zona tranquila'y
cercanaalacosta.

Ofrece:

» Senderismo con y sin Guia, mapas y
GPS propios.

 Alquiler bicicletas.

» Sauna con circuito de duchas y ma-
sajes relax.

* Martes: Noche de tapas.

o Jueves: Comida canaria y folclore en
Vivo.

e MenU vegetariano.

» Petanca.

Tel.0034 922841 623
info@luzdelmar.eu
www.luzdelmar.eu

Casa Rural Finca Delicias @

Situadas en la zona sur de Tenerife en
Guia de Isora, rodeadas por las plata-
neras de lafinca que acaban en primera
linea de mar, en las piscinas naturales y
enlasplayas La Jaquita, conunas pues-
tas de sol siempre Unicas, vistas al mar
yalalslade la Gomera.

Ofrece:

o Conjuntode 5 casas rurales indepen-
dientes, completamente equipadas y
con los servicios necesarios .

« Certificado Cycling Friendly.

« Alquiler de Bicicletas y rutas que sa-
len de la propia finca.

« Taller,zona para guardary limpiar las
bicicletas, y zona de recarga de bici-
cletas eléctricas.

» Surfy Bodyboard, por nuestro paseo
se accede alaolade Punta Blanca.

« Buceo, por nuestro paseo se accede
al muelle de Alcald, donde existe una
escuela de buceo, ademas de en el
Muelles de Los Gigantes.

o Kayaky Stand up Paddle en el Muelle
de Los Gigantes.

« Golf.

Tel.00 34 696 638 960
www.fincadelicias.com
reservas@fincadelicias.com



Hotel Spa Villalba @

*kk*k

Ubicado en el corazén de la Isla, Vilaflor,
en plena Corona Forestal del Teide a una
altitud de 1.500 mes el lugar idéneo para
partir hacia la aventura. A tan solo 15 km
del Parque Nacional del Teide y a 20 km
delaplaya.

Ofrece:

» Miltiples rutas de senderismo y moun-
tain bike desde la puerta del hotel.

« Elgimnasioy Rocodromo a més altura de
Canarias.

o Completo Spa con Sauna, Sanarium,
Bano turco, Piscina con chorros, Jacuzzi,
Camino de Guijarrosy Salade Relax.

« Servicio de masajes, tratamientos corpo-
rales y fisioterapia 3 cabinas, y una en el
exterior.

« Tablets para los clientes con toda la infor-
macion de rutas, actividades y servicios.

e Lavanderia propia.

* Paseos acaballo.

« Salén de chimenea.

e Restaurante con menus especializados
paradeportistas.

Tel.00 34 922 709 930
hotelvillalba@hotelesreveron.com
www.hotelvillalba.com

Spring Arona Gran Hotel & Spa @

*kk%k

Con una excelente ubicacién en primera
linea de la bahia de Los Cristianos, es un
establecimiento ideal para deleitarse con
su exquisita gastronomia junto a sus vistas
Unicas y espectaculares puestas de sol.

Ofrece:

o Bike Friendly: Certificado Oro. Sala para
almacenar, reparar, y cuidar su bici.

e Gimnasio con vistas al mar, con aparatos
de Ultima tecnologia. Sala de Pilates y spin-
ning.

o Traslados al hotel gratis, para reservas he-
chas através de laweb, desde Tenerife Sur.

» Hotel solo adultos. Habitaciones vista mar.

e Terraza UP! exclusiva con piscinas infinity,
jacuzzi, camas balinesas, desde la azotea
del hotel.

» Gastronomia exquisita, en el restaurante a
lacarta La Palapa.

« Sport bar, sala de Bridge, una pequena sala
de reunién, max. 40 pers.

 Spa, sala de masajes y tratamientos en pa-
rejaoindividual.

Tel.00 34 922750 678
arona@springhoteles.com
www.springhoteles.com

Coral Teide Mar ()

* %%

Confortable complejo de estudios ubica-
do en Puerto de la Cruz, a pocos metros
de una extensa oferta de restauracion y
ocio, en el que podras encontrar miles de
propuestas para conocer la espectacular
islade Tenerife.

Ofrece:

e Cycling Center con paquete ciclista
disponible

« Rutas de ciclismo desde el hotel

e Cocina equipada en todas nuestras
unidades

« Pistade tenis

» Destaca por sus 4000m2 de jardines
subtropical

» Wifi Gratuito en el hotel

Tel.00 34 92209 99 30
info@coral-hotels.com
www.coral-hotels.com/hotel
-teide-mar-en-tenerife/

@ cycling hotels

Spring Hotel Bitacora @

**k%

El Hotel Bitacora, de cuatro estrellas, se en-
cuentraenel centrode Playade Las Américas,
a una distancia de tan solo 350 metros de la
playaya 17 kilémetros del aeropuerto Teneri-
fe Sur-Reina Soffa.

Ofrece:

 Habitaciones muy amplias (2+2 0 3+1)

e The Locker- Guardar tabla y limpiar trajes,
TV donde puede comprobar el viento v las
olas, el tiempo, etc.

» Precioespecial /acuerdo conescuelasurf (350
mts del hotel) que incluye un pack de fotos

» Spay gimnasio

o Exclusiva zona UP vy piscina solo para adulto
con spaexterno consu Pink bar, también para
adultos.

» Diversién para toda la familia y edades, asf
como para aquellos que no practican surf

e Lamejor ubicacion - Salida al paseo cangrejo
exclusiva alos Surfer friendly

» Diferente regimenes- Alojamiento y desayu-
no hasta todo incluido premium - Excelente
Gastronomia

Tel.0034 92279 15 40
bitacora@springhoteles.com
www.springhoteles.com

Hotel Playa Sur

* %%

Ubicado en la playa de El Médano (Gra-
nadilla de Abona), en la periferia de un
Parque Natural con presencia de dunas,
en el sur de Tenerife.

Ofrece:

e Caminatas.

» Conciertos.

» Excurisones guiadas.

» Masajes, sauna, cabina infraroja.
e Windsurf.

* Kitesurf.

» Mountainbike.

Tel.0034 922176 120
mb@hotelplayasurtenerife.com
www.hotelplayasurtenerife.com

Coral Compostela Beach Golf ()

*k%

Situadojunto a Golf Las Américasy fren-
te aun gran centro comercial, este com-
plejode dos alturas es ideal para familias.

Ofrece:

e Cycling Center con paquete ciclista
disponible.

» Rutas de ciclismo desde el hotel

o Apartamentos grandes para familias
numerosas

e Cocina equipada en todas nuestras
unidades

e Ubicacién: cerca del campo de Golf
Las Américas y del Centro Comercial
Parque Santiago 6

Tel. 00 34 92209 99 30
info@coral-hotels.com
www.coral-hotels.com/hotel
-teide-mar-en-tenerife/



Hotel Riu Garoe @

*kk*k

Ubicado enlazona norte de Tenerife en el municipio
del Puerto de la Cruz en un entorno privilegiado.

Ofrece:

« Pack regalo ciclista de bienvenida.

» Acceso directo a la ruta méas popular para los ciclistas,
carretera general y ascenso al Parque Nacional y Teide.

* A1 Kmdel Campo de Golf La Rosaleda, 28 Km del Cam-
po de Golf de Los Rodeos, y a 38 Km del Campo de Golf
de Buenavista. Cercania a tres campos de golf: Real Club
de Golf de Tenerife, Buenavista Golf y La Rosaleda.

» Zonade jogging anexa al hotel y de senderismo .

« Playa Bollullo, Vista Paraiso, Paseo Martianez hasta
Rambla de Castro.

o Gimnasio 24 horasy Tenis, Squash, y Minigolf gratis en
el hotel.

» SPA completo con cabinas para masajes de todo tipo
(de pago).

« Piscina exterior ideal para largos de 25 m.

» Bufé adaptado para deportistas y servicio de picnic
para llevar. Con pizzeria propia y pastas salteadas al
momento.

» Multiples salas de reuniones para equipos o grupos
deportivos.

» Wifien todo el hotel.

Tel. 00 34 922 382 988
direccion@hotelgaroe.com
WWWw.riu.com

Route Active Hotel @

*k%

Alojamiento situado en la costa Norte de Te-
nerife (Los Realejos). Enfocado hacia todas las
actividades outdoor que permite el entorno.

Ofrece:

o Completa informacion grafica en recepcion
sobre senderismo enla zonay en Tenerife.

» Algunas de las mejores rutas de ciclismo y
mountain bike la Isla en las cercanias, alquiler
de bicis y reparacion, limpieza y guardado de
material en salas video vigiladas.

» Aroolimpicode atletismoy campo de futbol de
acceso a pie (ambos de reciente inauguracion).

« Posibilidad de realizar cursos de iniciacion al
buceo, kayak y parapente en las cercanias.

» Gimnasio y sala de masajes disefiado para uso
profesional.

 Salon de reuniones /proyecciones.

» Desayuno y cena enfocados a la vida sana y
para reponer las energias de un dia de activi-
dades.

» Cocina equipada en todas las habitaciones del
hotel.

Tel.0034 922363726
info@routeactivehotel.com
www.routeactivehotel.com

Hotel Regency Country @
Club, Apartments Suites

Privilegiada ubicacién al sur de la isla
de Tenerife, esta situado en una de
las rutas ciclistas mas populares hacia
el Teide, asi como a pocos minutos
de Los Cristianos. Disefio basado en
la exdtica isla de Bali y con especta-
culares vistas panoramicas sobre el
Océano Atlantico.

Ofrece:

« Certificado Cycling Friendly GOLD

 “Cycling Center” totalmente equipado

* Mini-golf de estilo balinés

e Piscinas y jacuzzi exterior climatiza-
dos

» Programa de animacion

» Zona infantil con mini club

» Gimnasio

Tel.00 34 922729 200

www.regencycountryclub.com
booking@regencycountryclub.com

@ cycling hotels

Parador de Turismo
Las Caiadas del Teide

*%

Ubicado a 2.152 metros de altitud enel
Parque Nacional del Teide.

Ofrece:

o Restauracion con menus adaptados a
las necesidades de los deportistas.

e Espacio para el almacenamiento vy
labores de mantenimiento de las bici-
cletas.

e Lavadoray secadora.

e Sala de masajes, gimnasio, sauna y
piscina climatizada.

« Salade reuniones.

Tel.0034 922386 415
canadas@parador.es
www.parador.es

Albergue
Montes de Anaga

Ubicado en plena naturaleza. Un lugar
ideal para los amantes del turismo acti-
voy deportivo.

Ofrece:

» Senderismo.

» Espeleologia.

e Escalada.

o Surf.

o Actividades para gruposy mucho mas...

Tel.00 34 922823 225
alberguedeanaga@idecogestion.net
www.alberguestenerife.net

Refugio de Altavista
(Refugio del Teide)

Ubicado a 3.270 metros de altitud en el
Parque Nacional del Teide. Un lugar Uni-
co en el mundo en el que reponer fuer-
zas paradisfrutar del amanecer desde el
alojamiento mas alto de Espafia.

Ofrece:

e Zonade descanso en la recepcion.

e Seis dormitorios comunes con capaci-
dad para 54 personas.

« Calefacciony ropa de cama célida.

e Aseos sin ducha.

» Comedor sin servicio de restauracion
parareponer fuerzas tras la subida.

« VVenta de bebidas calientes, refrescos
y agua.

« Posibilidad de calentar comida.

Tel.00 34 922 010 440

info@volcanoteide.com
www.volcanoteide.com

Cerrado temporalmente



¢Quieres informacion
durante tu viaje?

Preguntale a Goio!

Visita webtenerife.com/goio
y pregintame lo que necesites
durante tu vigje

coioP.

Tu compafiero de viaje en Tenerife

webtenerife.com
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