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„Vuelta Masca“ (123 km - 3050 HM)

„100er über El Medano und Granadilla“ (101 km - 1100 HM) Ausfahrt Richtung Los Cristanos 

und unterhalb der Autobahn 

(TF-655) nach Guaza und Las 

Chafi ras. Von dort hinunter 

an die Küste (TF-65) nach Los 

Abrigos und El Medano (TF-643  

Kaff ee-Stop an der Ortspro-

menade). Dann hoch nach San 

Isidro (TF-64) und über ruhige 

Straßen nach Chimiche (636) 

und Granadilla. Von dort auf 

der hoch gelegenen Küsten-

straße TF-28 mit beeindru-

ckenden Blicken auf das Meer 

hinunter.

Auf den Spuren von Lance Arm-
strong. Gleichmäßig geht es 
hinauf nach Chio (TF-82) und 
von dort über Arguayo (TF-375 
- dort kurzzeiti g etwas steiler) 
nach Santi ago del Teide. Kurz 
nach Beginn der Abfahrt nach 
Icod VOR dem weißen Haus (TF-
373) rechts abbiegen! Hinunter 
an die Küste auf die TF-42. In 
Buenavista del Norte empfi ehlt 
sich ein Kaff eestop am Markt-
platz. Dann hinauf nach Masca 
(TF-436). Kräft e gut einteilen: 
das letzte Stück ab Masca hat 
einen Steigungsgrad von bis zu 
22%. Danach ab Santi ago auf 
der TF-82 über Tamaimo zurück 
nach La Caleta.

„Vuelta Masca“ 
(123 km - 3050 HM)

„100er über El Medano und Granadilla“ 
(101 km - 1100 HM)

„Granadilla-Tour“ 
(90 km - 1325 HM)

„Big Turn über die Nordfl anke“ 
(170 km - 4050 HM)

„Long Way up“ 
(143 km - 3340 HM)

„Einrolltour zu den Giganten“ 
(47 km - 720 HM)

„Santi ago 1000 - Bekanntschaft  mit den Bergen“ 
(64 km - 1550 HM)

„Teide-Loop“ 
(183 km - 3650 HM)

„Teide Classic“ 
(93 km - 2550 HM)

„Ins Surferparadies“ 
(56 km - 700 HM)

„Inseldurchquerung über die Ostf lanke“ 
(137 km - 1990 HM)

„Klett erparti e nach Vilafl or“ 
(77 km - 1450 HM)
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Die km bzw. Höhenangaben können je nach GPS-System etwas abweichen

• Triathlon- und Schwimm-Camps,    
 Rad-Pakete, fl exible Buchungen und  
 diverse Specials 
• unsere 25- und 50-m-Pools sind  
 ganzjährig auf 26 °C geheizt
• Trainingsstützpunkt des 
 Commerzbank Triathlon Teams 
• Hightech-Strömungskanal, 
 einzigarti g in Europa
• ganzjähriges Open-Water-Training
• Kraft raum mit Keiser-Geräten und 
    Panoramablick
• vielfälti ges Rad- und Lauf-Training 
 bis 2.300 m ü. d. M.
• Laufen auf der längsten Uferprome- 
 nade Europas (16 km)  
• GPS-Leihgeräte von Garmin
• hochwerti ge Cucuma-Leihräder 
• Wett ersicherheit (340 Sonnentage) 
• Drehort der DVD 
 „Schneller schwimmen“
• Sportlicher Leiter: Holger Lüning

Tenerife Top Training (T3)

www.t3-seminare.De
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Avda. de Los Acantilados, s/n
38679 La Caleta de Adaje · Tenerife

Tel: +34 922 782 755
Fax: +34 922 775 260

info@tenerifetoptraining.com

www.tenerifetoptraining.com
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„G
ranadilla-Tour“ (90 km

 - 1325 H
M

)
„Big Turn über die N

ordfl anke“ (170 km
 - 4050 H

M
)

„Einrolltour zu den G
iganten“ (47 km

 - 720 H
M

)

„Teide-Loop“ (183 km
 - 3650 H

M
)

„Ins Surferparadies“ (56 km
 - 700 H

M
)

„Klett erparti e nach V
ilafl or“ (76 km

 - 1450 H
M

)

„Long W
ay up“ (O

ne-w
ay)

 (143 km
 - 3340 H

M
)

„Santi ago 1000 - Bekanntschaft  m
it den Bergen“

 (64 km
 - 1550 H

M
)

„Teide Classic“ (93 km
 - 2550 H

M
)

„Inseldurchquerung über die O
stf lanke“ (O

ne-w
ay)

 (137 km
 - 1990 H

M
)

Ähnlich w
ie Tour 2 jedoch m

it 
einigen 

Höhenm
etern 

w
eniger. 

N
ach 

G
uaza 

geht 
die 

Fahrt 
hinunter nach Las G

alletas (TF-
66). Von dort w

ieder zurück auf 
H

öhe der Autobahn und später 
nach Los A

brigos. D
ort an der 

Küste 
entlang, 

unterhalb 
des 

Flughafens, an einem
 der längsten 

natürlichen 
Sandstrände 

nach 
El M

edano. Von dort geht es 
gleichm

äßig hinauf bei deutlich 
abnehm

endem
 

Verkehr 
und 

an der hoch gelegenen Küsten-
straße 

TF-28 
zurück 

nach 
La Caleta.

Früh aufstehen heißt die D
evi-

se des heuti gen Tages. G
ute 10 

Stunden inklusive Pausen sollte 
m

an einplanen. D
ann geht es 

hinauf in Richtung Santi ago del 
Teide auf den Spuren von Tour 
1. In Icod geht es w

eiter nach 
La G

uancha (TF-362 später TF-
342) und Los Realejos m

it herr-
lichem

 Blick auf die Küste. Ab Cruz 
Santa (TF-326) an den H

ängen 
des Teide bis auf 2.350 m

 in das 
Kratergebiet, 

um
 

dann 
über 

Vilafl or 
(TF-51) 

in 
einer 

rau-
schenden Abfahrt w

ieder an die 
Südküste zu gelangen.

Tolle Erlebnistour! Ü
ber A

rona 
(TF-28 und TF-51) hinauf nach 
Vilafl or 

(G
etränke 

auff üllen!) 
und hinein in das Kratergebiet 
des Teide. D

urch den Krater hin-
durch bis zum

 Abzw
eig nach La 

Laguna (TF-24). D
as O

bserva-
torium

 bietet eine gute O
rien-

ti erung. D
ort vorbeigekom

m
en 

folgt eine lange Abfahrt durch 
den Esperanza-W

ald (TF-24) bis 
nach La Laguna. Von dort geht 
es w

eiter nach Las M
ercedes 

(TF-12) in das A
naga-G

ebirge. 
Faszinierende Straßen und w

eite 
Blicke begleiten den Radfahrer 
bis zur Abfahrt (TF-12) hinunter 
nach San A

ndres.

D
ie ersten Kilom

eter hinauf zum
 

Kreisel an der A
utobahn bein-

halten m
ehr als 200 H

öhenm
e-

ter und sollten w
ie eine Kaff ee-

fahrt angegangen w
erden. Im

 
Kreisel die 5. Ausfahrt hinaus 
und später auf die Küstenstraße 
nach A

rm
enim

e (TF-47). W
ellig 

geht es im
m

er auf dieser Straße
bis 

zur 
T-Kreuzung 

nach 
ca. 

24 km
. D

ort 500 m
 links hinun-

ter zur A
ussichtsplattf  orm

 (Cafe 
con Leche!) m

it Blick auf die Steil-
küsten von Los G

igantes. D
ann 

entw
eder hinunter über Puerto 

des 
Santi ago 

oder 
identi sche 

Route zurück nach La Caleta.

Verhaltender 
Beginn 

bis 
zum

 
A

utobahnkreisel w
ie in Tour 6. 

W
eiter nach Los G

igantes und 
am

 Ende der Küstenstraße rechts 
hinauf nach Tam

aim
o (TF-454) 

und Santi ago del Teide. D
ort auf 

1.000 m
 H

öhe kurze O
rtsbesich-

ti gung m
it Pause. D

ann zurück 
über einen kleinen Paß (TF-375) 
und über eine rasante Abfahrt 
über 

A
rguayo 

nach 
Chio. 

An 
der w

elligen H
angstraße (TF-82) 

geht es hinab über G
uia de Isora 

nach La Caleta.

D
ie Ironm

an-D
istanz! Ein früher 

Tourstart 
ist 

em
pfehlensw

ert. 
Ü

ber A
rona (TF-51) und Vilafl or 

(G
etränke auff üllen!) geht es bis 

auf 2.300 m
 in das Teide-Krater-

gebiet. Eine eindrucksvolle Fahrt 
durch 

das 
Lava-G

estein 
m

it 
einem

 
letzten 

Ansti eg 
zum

 
O

bservatorium
 und dann hin-

unter 
in 

den 
Esperanza-W

ald 
(TF-24). 

D
ann 

Abbiegung 
(TF-

523) nach A
rafo und G

uim
ar 

(TF-525). Ab dort über die hoch 
gelegene, w

ellige Küstenstraße 
TF-28 fast verkehrsfrei zurück an 
die Südküste.

D
iese Tour ist ein M

uß! (Im
m

er 
im

 U
hrzeigersinn fahren!) Ver-

haltener Beginn auf den ersten 
Kilom

etern bis zum
 A

utobahn-
kreisel 

ist 
em

pfehlensw
ert. 

Ü
ber die TF-82 nach G

uia de 
Isora und Chio. D

ort rechts ab in 
den Ansti eg zum

 Teide (TF-38). 
Bei ca. 1.000 m

 H
öhe im

 Ran-
cho oder später Bar Estrella un-
bedingt G

etränke aufnehm
en! 

W
eiter 

bei 
gleichbleibenden 

6 - 7 %
 Steigung bis schließlich 

nach 50 Kilom
etern der Krater 

erreicht ist. D
ort entw

eder noch 
einen Abstecher in das Krater-
gebiet (H

otel Parador noch ca. 
7 km

) oder gleich hinunter nach 
Vilafl or (TF-21) und zurück an 
die Südküste.

W
underbare Tour m

it leichten 
W

ellen 
und 

vielen 
Verlänge-

rungsm
öglichkeiten. 

Ü
ber 

Los 
Cristi anos geht es an der Au-
tobahn 

(TF-655) 
entlang 

bis 
Las 

Chafi ras. 
H

ier 
erfolgt 

die 
Abfahrt nach Los A

brigos (TF-
65) und w

eiter an der Küste in 
das Surferparadies El M

edano. 
H

ier kann der W
ind schon m

al 
ordentlich blasen. An der Stadt-
prom

enade von El M
edano gibt 

es schöne Cafes zum
 Einkehren 

und zum
 Beobachten der Surfer-

Kunststücke. U
nser Bike-Shop-

Partner „Bike Point“ lädt m
it 

10 %
 Rabatt  zu einem

 kleinen 
Besuch ein.

Ein langer Tag m
it vielen Er-

lebnissen. H
inauf geht es nach 

G
ranadilla, 

im
m

er 
w

eiter 
auf 

der TF-28 über Fasnia, G
uim

ar 
und Candelaria. Bei km

 96 auf 
TF-256 nach El Tablero und TF-
265 

in 
die 

ehem
alige 

H
aupt-

stadt La Laguna. D
ort erfolgt 

die O
rienti erung zur TF-12 nach 

Las M
ercedes und das A

naga-
G

ebirge bevor es über faszinie-
rende 

Straßen 
(im

m
er 

TF-12) 
und traum

haft e Blicke auf beide 
Küstenseiten hinunter nach San 
A

ndres geht. D
er Tag klingt am

 
besten am

 Playa Las Teresitas 
aus, der ca. 1 km

 nördlich von 
San A

ndres liegt (im
 Kreisel links 

fahren).

D
ie G

egend um
 Vilafl or w

ird 
im

 Frühjahr von vielen Profi -
Team

s als Trainingsterrain ge-
nutzt. N

icht ohne G
rund. H

ier 
kann m

an sich Klett erqualitäten 
aneignen, tolle Straßen fahren 
und die N

atur genießen. Ü
ber 

G
ranadilla 

(TF-28) 
hoch 

nach 
Vilafl or 

(TF-21) 
auf 

1.400 
m

 
H

öhe. Ab Vilafl or – kleiner La-
den in der Straße gegenüber der 
Tankstelle für G

etränke – geht 
es w

ieder zurück nach G
rana-

dilla, um
 nach einem

 Kilom
eter 

rechts auf die Abfahrt nach San 
M

iguel (563) zu kom
m

en. Von 
dort führt die TF-28 w

ieder zu-
rück an die Südküste. W

er die 
Tour verlängern m

öchte, fährt 
bei Valle de San Lorenzo einfach 
in Richtung Las G

alletas.

Wichti ge Telefonnummern und Adressen 
Important phone-numbers and adresses

Tenerife Top Training (T3) 
Avda. de Los Acanti lados, s/n

38679 La Caleta de Adeje, Tenerife
Phone: + 34 922 78 27 55

Hotel Jardín Caleta
Avenida las Gaviotas N° 32

38670 La Caleta, Adeje, Tenerife
Phone: + 34 922 71 11 28

Thomas Zindt: + 34 922 78 20 43

Bike Point El Médano
Calle Villa de la Orotava 10
38612 El Médano, Tenerife
Phone: +34 922 17 62 73

HOSPITEN Sur
Playa de Las Américas
38660 Arona, Tenerife

Phone: +34 922 75 00 22 
24 h. free phone:  900 200 143

SOS: 112 
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