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Beaucoup penseront que vous êtes fou. Fou, parce que vous 
vous levez avant l’aube, pour parcourir des kilomètres et des 
kilomètres. D’autres ne comprendront pas pourquoi vous 
êtes toujours en quête de sommets plus hauts, de vagues plus 
grandes, de vents plus forts… Certains diront que vous ne pen-
sez qu’à ça, que vous ne pensez qu’à votre prochaine course. Et 
c’est la vérité.

Chaque minute qui passe sans faire ce que vous aimez n’est que 
du temps qui passe. En ce moment, vous pensez sûrement à 
votre prochaine manœuvre sur la planche ou à quoi ressemble-
ra ce nouveau sentier où vous allez remplir vos poumons d’air 
frais.

Ils vous demanderont mille fois pourquoi vous faites ça, et vous 
leur répondrez en haussant les épaules, avec un sourire ou avec 
la meilleure réponse que vous puissiez leur donner : parce que 
j’aime ça.

Parce que vous aimez ça, vous avez oublié que vous êtes dans 
l’eau depuis plus de trois heures et vous continuez à naviguer. 
Ou pour trouver l’énergie nécessaire pour pédaler avec force et 
monter au plus haut de la montagne.

Parce que vous aimez ça, vous êtes en quête permanente de 
nouvelles expériences qui vous font sentir que chaque seconde 
que vous vivez est unique et inédite.

Parce que vous aimez ça, vous ne raterez pas l’occasion de dé-
fier vos propres limites, encore et encore, dans un endroit qui a 
tout ce que vous recherchez : Ténérife,

Beaucoup d’autres s’y entraînent déjà. Chris Froome et Alexan-
der Vinokurov aux pédales. Britta Steffen dans la piscine. À la 
raquette, Ana Ivanovich et Tomas Berdych. Paul Goodison en 
mer. Mais aussi les footballers des équipes de Newcastle, du 
Swansea et d’Everton en Angleterre. Ou encore les sélections 
de natation française, allemande, néerlandaise, italienne, suisse 
et espagnole.

Qu’attendez-vous alors pour vous lancer ?

C’est vous 
qui mettez 
vos propres
limites
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10
Raisons pour 
choisir Tenerife

1.	 Le meilleur endroit pour vous 
        entraîner se trouve juste à côté  
        de vous. 

Le voyage pour venir jusqu’ici passera en un rien de 
temps, car l’île se trouve à seulement deux heures 
de la péninsule, et à environ quatre heures du reste 
des grandes capitales européennes.

2. �  Venez pratiquer votre sport préféré    
  les 365 jours de l’année, à une  
  température de 22°C.

Oubliez le froid et adonnez-vous à vos passe-
temps préférés tout au long de l’année. 
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3. 	 Découvrez des sentiers à couper  
          le souffle, pédalez à plus de 2 000 
          mètres d’altitude et imprégnez-vous 
          de paysages faits de contrastes.

Randonnée : 
Perdez-vous sur les plus de 1 000 kilomètres de 
sentiers en pleine nature.

Cyclisme : 
Si vous rêvez d’un endroit où passer du niveau de 
la mer à 2 000 mètres d’altitude en seulement 30 
kilomètres, vous pensez nécessairement à Téné-
rife. Ici, vous pourrez vous challenger et pédaler 
de l’océan aux sommets.

VTT :   
Laissez courir l’air frais sur votre visage en traver-
sant des forêts de pins et découvrez d’incroyables 
paysages.

4.	 Surfez sur les plus belles vagues,   
    plongez dans des eaux cristallines  
          et naviguez là où le vent vous mène.

Plongée : 
Plongez dans des milieux sous-marins à couper le 
souffle et laissez-vous émerveiller par les plus de 
60 spots de plongée présents sur l’île. 

Windsurf et kitesurf : 
El Médano, avec ses plus de 300 jours de vent par 
an et siège d’importants tournois nationaux et in-
ternationaux, est le paradis pour les amateurs de 
ces sports. 

Surf, body board et stand up paddle : 
Découvrez plus de 32 spots de surf sur des fonds 
sablonneux, rocheux ou volcaniques. Vous pour-
rez choisir parmi de nombreux types de vagues à 
seulement quelques kilomètres de distance.

5.	 Découvrez Tenerife depuis le ciel.

Transformez-vous en oiseau et volez en parapente 
au-dessus des versants abruptes de l’île.

6.	 Dépassez vos limites dans les 
meilleures installations sportives.

Vous pourrez bénéficier du grand avantage de 
vous entraîner au niveau de la mer, mais aussi à 2 
000 mètres d’altitude. De nombreux champions 
internationaux de natation, de tennis, de triath-
lon et de football, parmi tant d’autres sports, ont 
choisi Ténérife comme destination régulière pour 
leurs entraînements. 

7.	 Participez à des épreuves sportives 
de tous les niveaux et toutes les  
disciplines. 

Chaque année, Ténérife accueille de plus en plus 
d’épreuves sportives, à la portée de tous, que vous 
soyez débutant ou sportif d’élite.

8.	 Hébergez-vous là où l’on sait  

         prendre soin de vous.

Ténérife propose des hébergements spécialisés 
pour les sportifs, où vous pourrez compter sur 
des menus spécifiques, des régimes sains, des ser-
vices de kinésithérapie, des massages… mais l’île 
a encore beaucoup plus à offrir, car elle propose 
une offre complète d’hébergement à tous les fous 
d’aventure.

9.	 Ténérife, lieu de rencontre pour les  
          sportifs d’élite.

Que vous soyez sportif professionnel ou que vous 
vous entraîniez simplement à votre sport préféré, 
de nombreuses entreprises vous proposent tout 
ce dont vous avez besoin.

10.	Quel que soit votre niveau,  
Ténérife est pensé pour vous.

Si vous aimez le sport, Tenerife est votre desti-
nation. L’île est un lieu de rendez-vous pour les 
sportifs du monde entier. N’hésitez plus, Tenerife 
vous attend !
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1Randonnée
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Quand ?

Où ?

Vous pouvez faire de la randonnée toute 
l’année, mais soyez particulièrement 
prudent s’il a neigé dans le parc national 
du Teide, car des plaques de gel peuvent se 
former.

Découvrez plus de 1 000 kilomètres de sen-
tiers. Ses paysages, pleins de contrastes, vous 
surprendront encore et encore.

  Sur les sentiers de Ténérife, chaque pas 
est une nouvelle expérience, une nouvelle 
sensation. Cette sensation, vous la vivrez 
dès que vous enfilerez vos chaussures. 
À cet instant, juste en fermant les yeux, 
vous sentirez une petite brise fraîche, qui 
parcourra votre visage, tandis que l’air pur 
rentre dans vos poumons. Ouvrez à nou-
veau les yeux et vos pupilles enregistreront 
une multitude d’informations, vous perdre 
dans l’immensité du paysage. Vous vous de-
manderez sûrement combien de surprises 
vous reste-t-il encore à découvrir. La lave 
du Teide qui inonde le paysage de formes 
improbables, les forêts de pins sans fin qui 
se mêlent à la mer de nuages, des ravins à 
couper le souffle, la nature sauvage... Mais, 
un conseil important ! Si on vous le raconte, 
ça n’en vaut pas le coup. Vous devez venir et 
fouler le sable noir sous vos pieds, sentir les 
rayons du soleil qui illuminent votre visage, 
pour voir comment la lumière inonde la 
laurisylve alors que la brise joue une belle 
musique avec les feuilles.

Les10 sentiers
	  les plus importants

Alto de Guajara

Départ : Degollada de Guajara
Arrivée : Alto de Guajara
Degré de difficulté : moyen
Type de parcours : linéaire
Distance : 2,0 km
Durée : 1 h 30
Altitude maximale : 2 715 m
Altitude minimale : 2 381 m

Dénivelé positif cumulé : 357 m
Dénivelé négatif cumulé : 29,7 m
Connexions avec d’autres sentiers : Degollada de 
Guajara; El Filo; GR-131 Anaga - Chasna. Tronçon : 
El Portillo - Degollada de Guajara; GR-131 Anaga - 
Chasna. Tronçon : Degollada de Guajara - Vilaflor.

parcours 
en détail

Montaña Blanca - Pico del Teide

Départ : Base de Montaña Blanca
Arrivée : La Rambleta - Belvédère de La Fortaleza
Degré de difficulté : élevé
Type de parcours : linéaire
Distance : 8,3 km
Durée : 5 h
Altitude maximale : 3 536 m

Altitude minimale : 2 349 m
Dénivelé positif cumulé : 1 194 m
Dénivelé négatif cumulé : 812 m
Connexions avec d’autres sentiers : 
Montaña de los Tomillos; Belvédère 
de La Fortaleza; Lomo Hurtado; 
Montaña Rajada.

parcours 
en détail

Malpaís de Güímar 1

Départ : Calle Almirante Cervera 
(El Puertito de Güímar)
Arrivée : Calle Almirante Cervera 
(El Puertito de Güímar)
Degré de difficulté : moyen
Type de parcours : circulaire
Distance : 6,11 km

Durée : 3 h
Altitude maximale : 122 m
Altitude minimale : 1 m
Dénivelé positif cumulé : 169 m
Dénivelé négatif cumulé : 169 m
Connexions avec d’autres sentiers : Malpaís 
de Güímar 2; Malpaís de Güímar 3.

parcours 
en détail

1312



PR-TF 10 Cruz del Carmen - Punta del Hidalgo

Départ : Cruz del Carmen
Arrivée : Punta del Hidalgo
Degré de difficulté : moyen
Type de parcours : linéaire
Distance : 10,4 km
Durée : 4 h

Altitude maximale : 949 m
Altitude minimale : 10 m
Dénivelé positif cumulé : 420,64 m
Dénivelé négatif cumulé : 1 300,38 m
Connexions avec d’autres sentiers :
PR-TF 10.1 Las Escaleras - Las Carboneras.

parcours 
en détail

PR-TF 41 Plage de El Socorro - Pic du Teide (Route 0.4.0)

Départ : Plage de El Socorro
Fin : Plage de El Socorro
Degré de difficulté : Très élevé
Type de parcours : Linéaire
Distance : 27,8 km
Altitude maximale : 3 718 mètres
Altitude minimale : 0 mètres

Dénivelé à la montée (cumul) : 4 000 mètres
Dénivelé en descente (cumul) : 4 000 mètres
Connexions avec d’autres sentiers : PT-TF 40
Ladera de Tigaiga; PR-TF 41.1 El Cabezón - El 
Portillo Alto; Montaña Blanca - Pico del Teide; 
Accès cratère du Pic du Teide. Sentier Teles-
foro Bravo ; Belvédère de La Fortaleza.

parcours 
en détail

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

Départ : San José de Los Llanos
Arrivée : Circular Chinyero
Degré de difficulté : faible
Type de parcours : linéaire
Distance : 4,3 km
Durée : 1 h 30

Altitude maximale : 1 394 m
Altitude minimale : 1 106 m
Dénivelé positif cumulé : 306,13 m
Dénivelé négatif cumulé : 15,66 m
Connexions avec d’autres sentiers :
PR-TF 43 Garachico - Montana Chinyero

parcours 
en détail

PR-TF 53 Los Silos - Cuevas Negras - Erjos

Départ : Erjos
Arrivée : Los Silos
Degré de difficulté : moyen
Type de parcours : linéaire
Distance : 5,7 km
Durée : 3 h

Altitude maximale : 1 000 m
Altitude minimale : 105 m
Dénivelé positif cumulé : 48,87 m
Dénivelé négatif cumulé : 940,06 m
Connexions avec d’autres sentiers : PR-TF 51; 
PR-TF 52; PR-TF 53.1; PR-TF 54; PR-TF 55.

parcours 
en détail

PR-TF 55 Los Silos - Talavera - El Palmar

Départ : Talavera
Arrivée : Los Silos
Degré de difficulté : moyen
Type de parcours : linéaire
Distance : 5,0 km
Durée : 2 h 30

Altitude maximale : 774 m
Altitude minimale : 165 m
Dénivelé positif cumulé : 320,73 m
Dénivelé négatif cumulé : 658,68 m
Connexions avec d’autres sentiers : PR-TF 52.1; 
PR-TF 52.2; PR-TF 53; PR-TF 54; PR-TF 56.

parcours 
en détail

PR-TF 72 Vilaflor - Paysage lunaire - Vilaflor

Départ : Vilaflor
Arrivée : Vilaflor
Degré de difficulté : moyen
Type de parcours : circulaire
Distance : 12,9 km
Durée : 4 h
Altitude maximale : 1 967 m
Altitude minimale : 1 381 m

Dénivelé positif cumulé : 777,90 m
Dénivelé négatif cumulé : 777,91 m
Connexions avec d’autres sentiers :
GR-131 Anaga - Chasna. Tronçon : 
Degollada de Guajara - Vilaflor; GR-131 
Anaga - Chasna. Tronçon : Vilaflor - Arona; 
PR-TF 83 Altos de Granadilla.

parcours 
en détail

PR-TF 8 Afur - Taganana - Afur

Départ : Afur
Arrivée : Afur
Degré de difficulté : moyen
Type de parcours : circulaire
Distance : 14,3 km

Durée : 7 h
Altitude maximale : 861 m
Altitude minimale : 0 m
Dénivelé positif cumulé : 1 546,11 m
Dénivelé négatif cumulé : 1 546,11 m

parcours 
en détail
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De quoi ai-je besoin ?
•	�Vous devez être en bonne forme pour vous promener sur les 

sentiers, surtout si vous marchez sur des pentes raides, et ne 
pas oublier l’altitude.

•	Vous devez être correctement équipé pour la montagne 
(chaussures, sac à dos, eau, nourriture, etc.).

•	Pendant la saison des pluies, vous devrez faire attention car le 
sol peut être très glissant.

•	N’oubliez pas d’emmener un poncho de pluie et une casquette 
pour vous protéger du soleil. En raison de l’altitude, les chan-
gements de température sont très brusques et peuvent vous 
surprendre.

•	Emportez suffisamment d’eau et de nourriture pour toute la 
durée de la randonnée.

•	Bien que certaines zones n’aient aucune couverture, il est 
fortement recommandé que vous emportiez avec vous votre 
portable.

Aurez-vous besoin 
d’autorisations ?
Pour aller jusqu’au sommet du Teide, vous devez obtenir une 
autorisation spéciale, que  vous pouvez demander sur Internet : 
www.reservasparquesnacionales.es. Il s’agit d’un service gratuit 
que vous devrez demander un peu à l’avance.

Conseils pratiques
Avant de commencer votre randonnée, consultez la météo et 
vérifiez si les sentiers sont ouverts.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/
nature/randonnee/
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Plongée2  Assurez-vous que tout l’équipement est 
prêt et jetez-vous à l’eau. Commencez une 
immersion que vous n’oublierez jamais. 
Dès le début de votre plongée, vous serez 
entouré de tortues de mer et de raies Man-
ta, tout près de vous. Il y a beaucoup de 
lumière dans l’eau. Plongez un peu plus en 
profondeur et vous découvrirez des beau-
claires, des sars et des grondeurs rayés. 
La sensation est tout simplement merveil-
leuse. Plonger à Ténérife est un spectacle 
hypnotique, dont vous voudrez qu’il ne 
finisse jamais. La mer peut devenir votre 

Quand ?

Où ?
Plus de 60 spots de plongée sont répartis le 
long de la côte.

Vous pourrez plonger à tout moment de 
l’année et bénéficier d’une visibilité allant de 
10 à 30 mètres. Bien que les conditions de 
plongée puissent varier, la température de 
l’eau est constante et varie toujours entre 
19ºC et 26ºC.
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La Catedral

Atlántida Punta BlancaLas anclas

Los Realejos

Barranco seco

Les 10 meilleurs     	
sites de plongée
Commune : Puerto de la Cruz
Site : Puerto de la Cruz
Prof. max : 40 m
Prof. moyenne : 35 m
Temps de plongée : 30 min
Accès : en bateau
Courant : modéré
Niveau de difficulté : moyen
Brevets : FEDAS***/ C.M.A.S, PADI M.S.D.,
ACUC Dive-master, Ssil Master-dive, BSAC S.D.
Vie marine : les vieilles, donzelles à nageoire noire, girelles-paons, 
murènes, beauclaires et crabes lances se laissent facilement 
apercevoir. Les canthères, les sérioles et les chinchards nagent à 
mi-profondeur. Le fond de sable est parsemé de colonies de gor-
gones rouges et jaunes.

Commune : Santiago del Teide
Site : Los Gigantes
Prof. max. : 25 m
Prof. moyenne : 20 m
Temps de plongée : 40 min
Accès : en bateau
Courant : modéré
Niveau de difficulté : moyen
Brevets  : FEDAS*/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., SSI 
A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : la grande roche basaltique en forme de prisme abrite 
des murènes, des homards et des beauclaires. Des canthères, des 
ombrines bronzes, des bancs de grondeurs, des rougets et des 
poissons-trompettes se faufilent entre les rochers. Le fond de 
sable est parsemé de gorgones jaunes.

Commune : Guía de Isora
Site : Alcalá
Prof. max. : 30 m
Prof. moyenne : 25 m
Temps de plongée : 35 min
Accès : en bateau
Courant : modéré
Niveau de difficulté : moyen
Brevets  : FEDAS**/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., SSI 
A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : on y trouve de grands bancs de poissons de diverses es-
pèces. Ainsi, les bancs de grondeurs rayés peuplent les corniches et 
les cavités. Les grondeurs privilégient les rochers épars, tandis que 
des groupes imposants de saupes nagent à mi-profondeur.

Commune : Garachico
Site : entre la digue submergée et le Roque
Prof. max. : 26 m
Prof. moyenne : 20 m
Temps de plongée : 50 min
Accès : en bateau
Courant : modéré
Niveau de difficulté : moyen
Brevets  : FEDAS**/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., SSI 
A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : on y recense des populations de canthères, demoi-
selles bleues, cochons de mer, pourceaux, dorades grises, dentés 
roses et lieus jaunes. Des murènes, des beauclaires et des raies 
trouvent refuge entre les rochers.

Commune : Santiago del Teide
Site : Los Gigantes
Prof. max. : 25 m
Prof. moyenne : 20 m
Temps de plongée : 40 min
Accès : en bateau
Courant : faible
Niveau de difficulté : faible
Brevets : FEDAS*/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., SSI 
A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : on y trouve des pastenagues africaines, des anguilles 
de jardin et des anges de mer en abondance, surtout l’été. Les 
cavités sont peuplées de rascasses, de crevettes, de murènes, de 
beauclaires, de bancs de grondeurs, de grondeurs rayés, de pois-
sons-trompettes et de canthères.

Commune : Los Realejos
Site : El Guindaste
Prof. max. : 45 m
Prof. moyenne : 30 m
Temps de plongée : 30 min
Accès : en bateau
Courant : fort
Niveau de difficulté : élevé
Brevets  : FEDAS***/ C.M.A.S, PADI M.S.D., ACUC Dive-master, 
Ssil Master-dive, BSAC S.D.
Vie marine  : cette roche sous-marine sert de refuge aux petits 
poissons, comme les bogues, les maquereaux et les sardines. 
Ceux-ci attirent de grands prédateurs, comme les sérioles, les bé-
cunes, les lieux jaunes et les mérous. Dans les cavités de la roche, 
on peut observer des grondeurs rayés, des beauclaires, des mu-
rènes, des maigres et des pourceaux.
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Cueva de las Morenas Pastenagues

Commune : Arona
Site : Los Cristianos
Prof. max. : 30 m
Prof. moyenne : 20 m
Temps de plongée : 45 min
Accès : en bateau
Courant : faible
Niveau de difficulté : moyen
Brevets : Fedas**/CMAS, PADI AOWD, SSI AOWD, ACUC 
AOWD
Vie marine : immersion mythique du sud de Tenerife où l’on peut 
observer 3 types de murènes : murène canarienne, murène brune 
et murène des îles. Des centaines d’anguilles jardinières sortent la 
tête du sable. Nous verrons des poissons-trompettes, des malda-
gues, des compères et des sébastes. Les aigles de mer et les anges 
de mer font la joie des plongeurs. À 30 mètres, posée sur le sable, 
nous découvrons une statue en pierre de grandes dimensions, 
la Virgen del Carmen, placée là par les pêcheurs de la région en 
hommage à la mer.

Commune : Arona
Site : Las Galletas
Prof. max. : 25 m
Prof. moyenne : 20 m
Temps de plongée : 50 min
Accès : en bateau
Courant : faible
Niveau de difficulté : faible
Brevets  : FEDAS**/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., SSI 
A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : cette zone abrite de grands bancs de poissons d’es-
pèces diverses, notamment de canthères, de grondeurs et de 
saupes, qui partagent les lieux avec des pastenagues africaines, 
des raies, des tortues et des barracudas. Autour des corniches 
et dans les cavités, on trouve de grands groupes de grondeurs 
rayés. Les grondeurs privilégient les rochers épars, tandis que des 
groupes imposants de saupes nagent à mi-profondeur.

Montaña Amarilla Baie du port, grotte et digue

Commune : Arona
Sitae : Ten Bel
Prof. max. : 25 m
Prof. moyenne : 20 m
Temps de plongée : 40 min
Accès : en bateau
Courant : faible
Niveau de difficulté : faible
Brevets  : FEDAS**/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., SSI 
A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : sur les étendues de sable, vous observerez des seiches, 
des poissons-lézards, des araignées de mer, des rombous, des 
pastenagues et des anguilles de jardin. Entre les rochers se cachent 
des murènes, des homards, des crabes et des crabes lances. Des 
poissons-trompettes, des vieilles, des demoiselles bleues, des gi-
relles-paons, des canthères et des bancs de grondeurs nagent dans 
les alentours, attirant des sérioles en quête de proies.

Commune : El Rosario
Site : Radazul
Prof. max. :  Baie 20 m, grotte 50 m, digue 40 m.
Prof. moyenne :  Baie 15 m, grotte 40 m, digue 30 m.
Temps de plongée :  Baie 60 min, grotte 20 min, digue 30 min.
Accès : en bateau
Courant :  baie courant nul, grotte courant fort, digue courant fort.
Niveau de difficulté :  faible dans la baie, élevé pour la grotte et la digue.
Brevets  :  Baie FEDAS*/ C.M.A.S, PADI A.O.W.,  ACUC A.O.W., SSI 
A.O.W., BSAC S.D.  Grotte FEDAS***/ C.M.A.S, PADI M.S.D., ACUC 
Dive-master, Ssil Master-dive, BSAC S.D.  Digue FEDAS**/ C.M.A.S, 
PADI M.S.D., ACUC Dive-master, Ssil Master-dive, BSAC S.D.
Vie marine : entre les blocs, on trouve généralement des poissons-per-
roquets, des poissons-trompettes, des beauclaires. De petits poissons 
y cherchent refuge, tandis que d’autres nagent en bancs alentour. On y 
trouve aussi des barracudas, des raies mantas, des sérioles et des lieus 
en quête de nourriture.
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Plonger parmi 
les épaves

  Les fers rouillés des épaves regorgent de 
milliers d’histoires. N’oubliez pas votre appareil 
photo, car dans chacun de ses recoins vous at-
tend une grande variété d’espèces qui ne cesse-
ront pas de vous surprendre.

Les
Épaves

Épave de Tabaiba Épave El Meridian Épave El Condesito

Épave Puerto Colón – Los Gemelos

Commune : Rosario
Site : Tabaiba baja
Prof. max. : 30 m
Prof. moyenne : 20 m
Temps de plongée : 40 min
Accès : en bateau
Courant : modéré
Niveau de difficulté : moyen
Brevets  : FEDAS*/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., 
SSI A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : l’épave est en parfait état et attire de grands 
bancs de sardines et de maquereaux. Entre les blocs, on 
trouve généralement des poissons-perroquets, des pois-
sons-trompettes, des beauclaires et de petits poissons 
venus chercher refuge. On recense aussi des barracudas, 
des raies, des sérioles et des lieux en quête de nourriture.	

Commune : Arona
Site : EL Palm-mar
Prof. max. : 30 m
Prof. moyenne : 27 m
Temps de plongée : 35 min
Accès : en bateau
Courant : moyen
Niveau de difficulté : moyen
Brevets : Fedas**/CMAS, PADI AOWD, SSI AOWD, ACUC 
AOWD
Vie marine : l’épave se trouve en position de navigation 
sur un fond sableux et sert de refuge à la faune de la zone : 
trompettes, maldagues, girelles-paon, castagnoles, crabes, 
anémones... Il est courant d’observer des bancs de bogues, 
de chinchards ou de sérioles envahir le bateau, et des 
aigles de mer ou des anges de mer sur le sable.

Commune : Arona
Site : Palm-Mar
Prof. max. : 20 m
Prof. moyenne : 15 m
Temps de plongée : 50 min
Accès : en bateau
Courant : faible
Niveau de difficulté : faible
Brevets  : FEDAS*/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., 
SSI A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine : de nombreux animaux ont élu domicile entre 
les bouts de ferraille rouillés de l’épave : les rascasses, pois-
sons-lézards, poissons-trompettes, beauclaires, canthères 
et vers de feu en sont quelques exemples. Des bancs de 
bogue nagent souvent alentour, ce qui attire les sérioles et 
les bécunes. Sur le fond de sable, on peut voir des pastena-
gues et des rombous.

Commune : Adeje
Site : Puerto Colón
Prof. max. : 20 m
Prof. moyenne : 18 m
Temps de plongée : 35 min
Accès : en bateau
Courant : faible voire nul
Niveau de difficulté : faible
Brevets  : FEDAS*/ C.M.A.S, PADI A.O.W., ACUC A.O.W., 
SSI A.O.W., BSAC S.D.
Vie marine  : il est fréquent de voir des pastenagues se 
reposer sous les épaves. Tout autour, vous contemplerez 
de grands bancs de grondeurs et de bogues, qui attirent 
les sérioles venues chasser dans la zone. Vous apercevrez 
également des poissons-lézards, des anémones et des vers 
de feu, entre autres.

Recommandations
spéciales
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Qui peut
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/
sports/aquatique/plongee/

De quoi 
ai-je besoin ?
 
•	 Vous avez besoin d’un équipement de plongée com-

plet, qui vous sera fourni dans n’importe quel centre 

spécialisé dans cette activité.

•	 N’oubliez pas d’emporter votre crème solaire.

•	 Si vous plongez seul, vous devrez posséder un diplôme, 

permis ou certificat approprié, ainsi qu’une assurance 

maladie.

Aurez-vous besoin 
d’autorisations ?
•	 Vous n’aurez besoin d’aucune autorisation si vous 

plongez avec un centre de plongée agréé, ce sont eux 

qui s’en chargent.

•	 Si vous pensez que c’est votre hobby, vous pourrez 

prendre des cours de plongée pour obtenir le diplôme.

•	 Si vous savez plonger et que vous souhaitez le faire 

seul, vous aurez besoin du certificat attestant que vous 

avez suivi les cours. 

Remarque :  les baptêmes de plongée sont réalisés par l’in-

termédiaire des centres de plongée et des clubs agréés. Ils 

doivent être dispensés par un personnel qualifié, titulaire 

du diplôme de guide de groupe.

Conseils
pratiques
•	 Vous devez toujours être accompagné lorsque vous 

plongez.

•	 Ne vous rendez pas dans un centre qui ne serait pas 

agréé.

•	 La sécurité passe avant tout.

•	 Veillez à consulter les conditions météorologiques 

avant de plonger.

•	 Tenez compte de vos propres connaissances de 

plongée et des conditions réelles du moment.

•	 Vous devrez adapter votre plongée aux conditions 

de votre diplôme et de votre expérience.

•	 Vous devez être muni d’une assurance ou d’une li-

cence fédérale, couvrant :  

•	�	� Assistance en chambre hyperbare.

•	Sauvetage aquatique et subaquatique, y compris en 

hélicoptère.

•	Assurance de responsabilité civile.

Si vous avez besoin de plus amples informations ou d’un 

conseil, n’hésitez pas à contacter la Fédération cana-

rienne des activités subaquatiques (FEDECAS).
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  Respirez. Forcez encore. Augmentez la cadence. 
C’est parti ! Vous n’avez à vous occuper que de vous, 
de votre course et de vous arrêter lorsque vous voulez 
contempler un nouveau paysage incroyable. Vous au-
rez à votre portée de nombreuses routes, avec tous les 
niveaux de difficulté.
 
Vous pouvez pédaler au niveau de la mer ou à plus de 
2000 mètres d’altitude et vous vous trouverez toujours 
à proximité de tous les services dont vous avez besoin. 
C’est pour cela que les meilleurs cyclistes du monde ont 
déjà choisi Ténérife pour s’y entraîner. 
Quand venez-vous ?

Parcours 
sur l’île

Départ : La Orotava. 
rond-point TF-21 et TF-324.
Arrivée : TF-21 à l’entrée de 
La Orotava.
Longueur : 98 km.
Ascension cumulée : 2 727 m.

Dénivelé moyen : 5,4%
Altitude maximale : 2 302 m.
Vitesse moyenne : 19 km/h.
Durée estimée : 5 h.
Niveau de difficulté : élevé.

Parcours 
en détail

PARCOURS 1
Garachico  - Erjos - 
Santiago del Teide - Masca 
Buenavista - Garachico

Départ : La Orotava 
rond-point TF-21 et TF-324.
Arrivée : TF-21 à l’entrée 
de La Orotava.
Longueur : 98 km.
Ascension cumulée : 2 727 m.

Dénivelé moyen : 5,4%
Altitude maximale : 2 302 m.
Vitesse moyenne : 19 km/h.
Durée estimée : 5 h.
Niveau de difficulté : élevé.

Parcours 
en détail

PARCOURS 2
La Orotava - Parque Nacional 
del Teide  - La Esperanza - La 
Laguna - El Sauzal por Los 
Ángeles - La Matanza - Santa 
Úrsula - La Orotava

Départ : Santa Cruz TF-11.
Arrivée : Santa Cruz Plaza 
de España.
Longueur : 52 km.
Ascension cumulée : 1 235 m.

Dénivelé moyen : 4,9%
Altitude maximale : 998 m.
Vitesse moyenne : 20 km/h.
Durée estimée : 2h05.
Niveau de difficulté : moyen.

Parcours 
en détail

PARCOURS 3
Santa Cruz  - Bailadero - 
Pico del Inglés  - Las Mercedes 
La Cuesta - Santa Cruz

Départ : Buenavista TF-42.
Arrivée : Punta del Hidalgo 
TF-13.
Longueur : 75 km.
Ascension cumulée : 1 786 m.

Dénivelé moyen : 3,9%
Altitude maximale : 1477 m.
Vitesse moyenne : 22 km/h.
Durée estimée : 3 h 25.
Niveau de difficulté : moyen.

Parcours 
en détail

PARCOURS 4
Buenavista - 
Punta del Hidalgo

Départ : Costa Adeje.
Arrivée : Costa Adeje.
Longueur : 70 km.
Ascension cumulée : 1 368 m.
Dénivelé moyen : 4,4%

Altitude maximale : 703 m.
Vitesse moyenne : 22 km/h
Durée estimée : 3 h 10.
Niveau de difficulté : faible.

Parcours 
en détail

PARCOURS 5
Sur Alta: Costa Adeje -  
Trasera de Los Cristianos 
- Carretera General del Sur -  
La Camella - Granadilla - 
Vilaflor - Arona - Trasera de 
Los Cristianos -  Costa Adeje

Départ : Costa Adeje.
Arrivée : Costa Adeje.
Longueur : 70 km.
Ascension cumulée : 1 368 m.
Dénivelé moyen : 4,4 %.

Altitude maximale : 703 m.
Vitesse moyenne : 22 km/h.
Durée estimée : 3 h 10 min.
Niveau de difficulté : Faible.

Parcours 
en détail

PARCOURS 6
Sur Baja: Costa Adeje - 
Trasera de Los Cristianos - 
Las Galletas - El Médano -
San Isidro - Granadilla - 
Carretera General del Sur-  
Los Cristianos – Costa Adeje
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Départ : Costa Adeje.
Arrivée : Costa Adeje.
Longueur : 101 km.
Ascension cumulée : 3 841 m.
Dénivelé moyen : 5,8%

Altitude maximale : 2 360 m.
Vitesse moyenne : 20 km/h.
Durée estimée : 5 h.
Niveau de difficulté : élevé.

Parcours 
en détail

PARCOURS 7
Costa Adeje  - Guía de Isora 
Chío - Parque Nacional del
Teide - Boca Tauce - Vilaflor  
Granadilla  - San Miguel - 
La Camella  - Trasera de Los 
Cristianos - Costa Adeje

Départ : Costa Adeje.
Arrivée : Costa Adeje.
Longueur : 162 km.
Ascension cumulée : 3 950 m.
Dénivelé moyen : 4,5%

Altitude maximale : 2 364 m.
Vitesse moyenne : 19 km/h.
Durée estimée : 8 h 30.
Niveau de difficulté : très élevé.

Parcours 
en détail

PARCOURS 8
Costa Adeje - Trasera de 
Los Cristianos - Carretera
General del Sur - Arafo -
Dorsal de la Esperanza - 
Parque Nacional del Teide - 
Vilaflor - Arona  - Trasera
de Los Cristianos - Costa Adeje

Qui peut  
m’aider ? webtenerifefr.com/faire/

sports/terrestre/cyclisme/

Où ? Aurez-vous 
besoin d’au-
torisations ?

Conseils 
pratiques

Quand ?

De quoi  
ai-je besoin ?

Dans toute l’île. Vous disposez d’un large réseau 
de routes, qui grimpent jusqu’à 2 000 mètres 
d’altitude. Que vous soyez débutant ou profes-
sionnel, vous disposez de nombreuses options 
en termes de routes et de services pour ré-
pondre à vos besoins. Pour les groupes de plus de 50 cyclistes, une 

autorisation est nécessaire. Vous pouvez la de-
mander auprès du département des Routes du 
Conseil insulaire de Ténérife -Cabildo- ou auprès 
de la Fédération insulaire de cyclisme.

•	 N’oubliez pas d’emporter des vêtements 
contre le froid et la pluie. Rappelez-vous que 
l’île jouit d’un microclimat et que le temps 
peut changer rapidement, et plus particulière-
ment en altitude.

•	 Consultez les conditions météorologiques 
avant de partir.

•	 Soyez extrêmement prudent sur les routes, 
en particulier dans les zones urbaines à fort 
trafic.

•	 Lorsque vous voyagez seul, veillez à avertir 
un employé de la réception de l’hôtel et à lui 
laisser le numéro de votre portable, pour qu’il 
sache à tout moment où vous vous trouvez.

•	 Portez votre casque, il est obligatoire et in-
dispensable pour votre sécurité.

•	 Certaines entreprises spécialisées planifient 
les itinéraires pour vous, en fonction de 
votre expérience et de votre niveau.

La météo favorable de l’île vous permet de faire 
du vélo toute l’année. Nous avons une tempé-
rature moyenne de 23 degrés tout au long de 
l’année.

•	 Un vélo.
•	 Vous n’êtes pas obligé d’emporter avec vous 

votre vélo. Il existe une multitude de magasins 
spécialisés qui vous proposeront des vélos haut 
de gamme. Vous pourrez aussi louer des vélos 
électriques et rouler à travers tous les chemins. 
Vous pouvez également faire les excursions en 
e-bike.

•	 .Vous disposez d’une assistance technique, 
mais aussi d’une assistance sur route en cas 
de problème.

•	 Ne lésinez pas sur les mesures de sécurité 
possibles et nécessaires, notamment votre 
casque.
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VTT4
Quand ?

Où ?

De quoi ai-je besoin ?

La météo favorable vous permet de faire du vélo toute l’année. Nous 
avons une température moyenne de 22 degrés tout au long de l’année.

Vous aurez plus de 200 kilomètres de sentiers forestiers à votre portée. 
La plupart des itinéraires parcourent les hauteurs de l’île, et en particulier 
la Corona Forestal. Le réseau de sentiers relie de nombreuses localisa-
tions du nord à la région de Tacoronte et au sud. Cela vous permettra de 
commencer et de terminer votre itinéraire dans des endroits disposant 
de tous les services et, dans de nombreux cas, desservis par les transports 
en commun et avec un parking.

•	Un vélo.
•	Vous n’êtes pas obligé d’emporter avec vous votre vélo. Une longue liste 

de magasins spécialisés est à votre disposition pour vous fournir le ser-
vice dont vous avez besoin, avec tous les modèles que vous recherchez.

•	Vous disposez d’une assistance technique, mais aussi d’une assistance 
sur route en cas de problème.

•	Ne lésinez pas sur les mesures de sécurité possibles et nécessaires, no-
tamment votre casque.

•	Uniquement si vous circulez sur des sentiers qui se trouvent dans des 
sites protégés.

•	Nous vous conseillons de bien vous informer avant de choisir un itinéraire.

 Pédalez encore et encore. Parcourez les pistes de forêt avec votre 
vélo, pendant que vous admirez les paysages et la nature. Il n’y a pas d’ex-
périence plus enrichissante que de vous adonner à votre sport préféré 
dans un paysage de rêve. Arrêtez-vous un moment, regardez l’horizon 
et découvrez à chaque instant des vues à couper le souffle. Votre cœur 
bat très vite, mais la nature apaise ses battements. C’est maintenant qu’il 
faut continuer !

Il vous reste encore plus de 20 kilomètres à parcourir.
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BC-1 : Parcours nord
L’itinéraire principal présente une longueur totale de 84,035 km, sans compter ses détours et variantes, 
qui totalisent 52,35 km de plus. Il s’agit du plus grand parcours de l’île. Vous sillonnerez tout son versant 
nord, en passant pas les principales infrastructures à usage public des espaces naturels forestiers. Ce par-
cours présente 13 détours et variantes :

BC-4 : Parcours sud
Long de 42,29 km, il présente en outre 38,83 km de détours et de variantes. L’itinéraire parcourt une 
grande partie des hauteurs du sud de l’île et traverse un paysage composé d’immenses forêts natu-
relles de pins.

BC-5: Pinares de Vilaflor
Le tracé parcourt une grande partie de la municipalité de Vilaflor, l’un des villages les plus hauts d’Espagne. 
Vous vous trouverez dans le parc naturel de la Corona Forestal, l’une des plus belles pinèdes de l’île.

BC-2 : Parcours Las Raíces - Las Lagunetas
Ce court itinéraire, de 6,559 km, se déroule entièrement dans le paysage protégé de Las Lagunetas et 
rallie Las Raíces. Il présente un détour de 3,60 km qui mène au camp de La Esperanza:

BC-3 : Parcours Guía de Isora
Il s’étend sur 9,32 km dans le nord-ouest de l’île, au sein de la couronne forestière. L’itinéraire suit en 
partie les pistes forestières de Fife et El Canal, entre deux points de la route insulaire TF-38. Vous péné-
trerez dans les pinèdes de Chío, entre les communes de Santiago del Teide et Guía de Isora.

BC -1.1: 	 Lomo de la Jara

BC -1.2: 	 Las Calderetas

BC -1.3: 	 La Vica

BC -1.4: 	 Las Lagunetas

BC -1.5: 	 La Lagunetilla Chica

BC -1.6: 	� Ramón Caminero por 

		  Chimoche

BC -1.7: 	 La Orilla del Monte

BC -1.8: 	� Caminero por 

		  La Bermeja

BC -1.9: 	 Barranco de la Arena

BC-1.9.a: 	 Fuente Pedro

BC -1.10: 	 La Tahona

BC -1.11: 	 Las Hayas

BC -1.12: 	 Arenas Negras

BC -2.1:	 Camp La Esperanza.

Parcours 
en détail

Parcours 
en détail

Parcours 
en détail

Parcours 
en détail

Parcours 
en détail

Itinéraires  Le réseau de sentiers comprend cinq routes principales, 
chacune avec une variété de bifurcations et d’alternatives que 
vous pouvez combiner comme vous le souhaitez. Vous pou-
vez vous-même faire votre propre itinéraire personnalisé, en 
fonction des kilomètres, de la difficulté du trajet et du type de 
paysage que vous voulez traverser.

BC-1
BC-1.1
BC-1.2
BC-1.3
BC-1.4
BC-1.5
BC-1.6
BC-1.7
BC-1.8
BC-1.9
BC-1.9a
BC-1.10
BC-1.11
BC-1.12

Code Code

84,852 km
1,994 km
1,026 km
1,811 km 
5,726 km
4,074 km
7,981 km
4,358 km
8,873 km
3,144 km
0,488 km
0,355 km
4,540 km
8,923 km

km km %

6,559 km

3,601 km

9,323 km

16,61 km

13,78 km

BC-2
BC-2.1

BC-3

BC-4

BC-5

45,14%
1,06%
0,54%
0,96%
3,05%
2,17%
4,24%
2,32%
4,72%
1,67%
0,24%
0,19%
2,41%
4,75%

3,49%

1,91%

4,96%

8,84%

7,33%

%

Nord
Lomo de la Jara
Las Calderetas
La Vica
Las Lagunetas
La Lagunetilla Chicha
Ramón Caminero por Chimoche
La Orilla del Monte	
Ramón Caminero por La Bermeja
Barranco de La Arena
Fuente Pedro	
La Tahona
Las Hayas
Arenas Negras

nom

Monte  La Esperanza
Camp
 La Esperanza

Guía de Isora

Pinares de Sur 
et Volcanes Negros

Pinares de Vilaflor

nom

km
 p

ar
 p

ar
co

u
rs
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Qui peut  
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/sports/
terrestre/mountainbike/

Aurez-vous 
besoin 
d’autorisations ? 
•	En principe, vous n’avez pas besoin de permis, 

tant que vous roulez sur des pistes où les vélos 

sont autorisés.

•	Nous vous conseillons de bien vous informer 

avant de choisir votre itinéraire.

Conseils  
pratiques 
•	N’oubliez pas d’emporter avec vous une veste et 

un poncho de pluie. Rappelez-vous que l’île jouit 

d’un microclimat et que le temps peut changer 

rapidement, et plus particulièrement en altitude.

•	Consultez les conditions météorologiques avant 

de partir.

•	Soyez extrêmement prudent sur les sentiers, en 

particulier sur les sentiers en présence de voi-

tures ou de promeneurs.

•	Lorsque vous voyagez seul, veillez à avertir un 

employé de la réception de l’hôtel et à lui laisser le 

numéro de votre portable, pour qu’il sache à tout 

moment où vous vous trouvez.

•	Portez votre casque, il est obligatoire et indispen-

sable pour votre sécurité.
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Surf et
Bodyboard5

Quand ? Où ?
Ténérife est l’île de rêve pour les ama-
teurs de surf. Vous disposez d’une 
multitude de spots où vous pouvez 
pratiquer votre sport tout au long de 
l’année.

Grâce aux faibles pressions de l’At-
lantique en hiver (octobre-avril) et à 
l’influence des alizés avec l’arrivée de 
l’été (mai-septembre), c’est l’endroit 
idéal pour y faire du surf, quelle que 
soit la modalité ou votre niveau. Les 
vagues viennent se rompre sur diffé-
rents types de fond : rochers et sable, 
sable et récif volcanique.

La température de l’eau varie entre 
19 degrés en hiver et 26 degrés en 
été. Les vagues sur les fonds sablon-
neux et rocheux sont généralement 
plus faciles et conviennent parfaite-
ment aux débutants et aux sportifs de 
niveau moyen. Les récifs volcaniques 
sont plus difficiles, ce qui les rend plus 
adaptés à tous ceux qui maîtrisent 
parfaitement ce sport.

Les vagues les plus hautes se trouvent 
généralement au nord et au nord-
ouest de l’île. Les régions du sud et 
du sud-ouest ont des vagues moins 
intenses. Cependant, la force de la 
mer varie en fonction de la période de 
l’année.

  C’est vrai ce qu’ils disent. À Téné-
rife, vous avez un spot toutes les dix 
minutes. Vous n’aimez pas certaines 
vagues, alors choisissez-en d’autres 
! Vous aurez le choix entre des fonds 
sablonneux, des fonds rocheux ou des 
récifs volcaniques...

En plus, vous pouvez surfer toute 
l’année ! Vous pouvez oublier votre 
combinaison de surf, car ici, l’eau est 
toujours bonne.
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Almáciga 
Commune : Santa Cruz
Services : bars / restaurants
Dir. optimale mer : N, NE, NW, WNW
Dir. vague : droite et gauche
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : S, SE et SW
Fond : sable
Marée optimale : marée 
haute ou mi-marée
Saison optimale : toute l’année
Niveau technique : débutant, 
intermédiaire et expert

El Socorro
Commune : Los Realejos
Services : WC / douches 
/ bars / restaurants
Dir. optimale mer : 
N, NW, WNW et NE
Dir. vague : droite et gauche
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : S, SE et SW
Fond : galets et sable
Marée optimale : marée 
haute ou mi-marée
Saison optimale : toute l’année
Niveau technique : 
intermédiaire et expert

Punta del Hidalgo
Commune : La Laguna
Services : bars / restaurants
Dir. optimale mer : 
N, NW, WNW et W
Dir. vague : gauche
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : S, SE, SW et NE
Fond : galets
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : automne, 
hiver et printemps
Niveau technique : débutant 
et intermédiaire

12 spots

La Caleta de Interián
Commune : Los Silos
Services : bars / restaurants
Dir. optimale mer : NW, WNW et W
Dir. vague : droite et gauche
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : S, SE et SW
Fond : galets et rochers
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : automne, 
hiver et printemps
Niveau technique : 
intermédiaire et expert

Martiánez
Commune : El Puerto de la Cruz
Services : bars / restaurants
Dir. optimale mer : N, NW et NE
Dir. vague : droite
Caractéristiques : vague douce
Dir. optimale vent : S, SE et SW
Fond : galets et sable
Marée optimale : marée 
haute ou mi-marée
Saison optimale : automne, 
hiver et printemps
Niveau technique : débutant 
et intermédiaire

Las Conchas
Commune : Santiago del Teide
Services : poste de secours, WC 
/ douches / bars / restaurants
Dir. optimale mer : NW, WNW et W
Dir. vague : droite
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : N, NE, E et SE
Fond : roche volcanique
Marée optimale : marée 
haute ou mi-marée
Saison optimale : automne, 
hiver et printemps
Niveau technique : 
intermédiaire et expert
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Punta Blanca 
Commune : Guía de Isora
Services : aucun
Dir. optimale mer : NW, WNW et W
Dir. vague : gauche et droite courte
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : N, NE, E et SE
Fond : roche volcanique
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : automne, 
hiver et printemps
Niveau technique : 
intermédiaire et expert

La Caleta
Commune : Adeje
Services : bars / restaurants
Dir. optimale mer : S, SW et WSW
Dir. vague : droite et gauche
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : N, NE, E et SE
Fond : roche volcanique
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : été
Niveau technique : 
intermédiaire et expert

La Derecha del Conquistador
Commune : Arona
Services : bars / restaurants
Dir. optimale mer : NW, WNW et W
Dir. vague : droite avec une 
gauche courte et radicale
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : N, NE, E et SE
Fond : roche volcanique
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : automne, 
hiver et printemps
Niveau technique : 
intermédiaire et expert

La Machacona
Commune : Granadilla
Services : aucun
Dir. optimale mer : WSW, SW et S
Dir. vague : droite et gauche
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : N, NE et E
Fond : roche volcanique
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : été
Niveau technique : 
intermédiaire et expert

Plage d’El Faro (El Porís)
Commune : Arico
Services : aucun
Dir. optimale mer : N et NE
Dir. vague : droite et gauche
Caractéristiques : tubes et droites
Dir. optimale vent : W, WSW, SW
Fond : sable
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : toute l’année
Niveau technique : débutant.

El Socorro de Güímar
Commune : Güímar
Services : aucun
Dir. optimale mer : N et NE
Dir. vague : gauche
Caractéristiques : section droite
Dir. optimale vent : W, WNW, SW
Fond : rochers
Marée optimale : marée 
basse ou mi-marée
Saison optimale : toute l’année
Niveau technique : intermédiaire
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Qui peut  
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/sports/
aquatique/surf-bodyboard/

De quoi ai-je 
besoin ? 
Si vous plus à même de dormir avec votre planche de 
surf, emmenez votre fidèle compagnon. Si vous préférez 
toutefois ne pas avoir à la transporter, pas de souci ! Les 
magasins et écoles de surf de l’île se feront un plaisir de 
vous trouver la planche qu’il vous faut en fonction de 
votre niveau et de votre expérience.

Faut-il un 
permis spécial ?
Aucun permis n’est requis pour la pratique de ces activités.
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Stand up
Paddle6

Quand ?

Où ?

Tout au long de l’année, vous pouvez découvrir la côte de 
Ténérife de manière différente : en ramant sur votre stand-
up paddle. Le paddle surf peut se faire en solitaire, en couple, 
en famille ou entre amis. En raison des éruptions volcaniques 
qui ont eu lieu sur l’île, mais aussi de l’érosion provoquée par 
le vent et la mer, vous découvrirez des paysages spectacu-
laires de falaises, de grottes et de criques naturelles.

Vous pouvez également débuter dans ce sport avec les diffé-
rentes écoles qui existent.

La température de l’eau varie entre 19ºC en hiver et 26ºC en 
été.

Plage de Las Teresitas - S/C de Tenerife 
Radazul - El Rosario
Las Galletas - Arona 
El Palm-Mar - Arona 
Los Cristianos - Arona
Caleta de Adeje - Adeje
Los Gigantes - Santiago del Teide

Si vous préférez surfer sur les vagues avec votre paddle surf, 
nous vous recommandons d’aller à Playa de las Américas.

  Envie d’une promenade en mer ? Montez sur votre 
planche, prenez votre pagaie et c’est parti ! Vous découvri-
rez des recoins où peu de gens s’aventurent, tout en faisant 
travailler tous vos muscles et en vous amusant entre amis 
ou en famille. Une autre bonne nouvelle : n’importe qui peut 
faire du stand-up paddle, il vous faut juste beaucoup d’envie 
et un peu d’équilibre. À l’est, à l’ouest et au sud-est de l’île, 
vous trouverez des endroits très calmes pour pratiquer 
cette forme de surf.
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De quoi ai-je besoin ? 
Du fait des dimensions du stand-up paddle, il est préférable 
de louer le matériel dans un magasin spécialisé ou auprès d’un 
centre organisant ce type d’activités.

Sécurité en mer
Ténérife a des vagues nobles, mais aussi des déferlantes très 

puissantes. Il est essentiel que vous connaissiez votre condition 

physique et votre niveau de surf, avant de vous jeter à l’eau. En 

règle générale, les plages ont des services de sauvetage en mer. 

Le personnel de surveillance peut vous conseiller, alors n’hésitez 

pas à leur demander. S’il n’y avait aucun poste d’urgence dans la 

zone, vous devez connaître :

La force et la direction du vent.

La direction prédominante des courants. 

Le point de la marée et l’heure de la journée.

La force de la houle.

Le chenal d’entrée et de sortie. N’oubliez pas que ces zones 

peuvent varier en fonction des facteurs que nous venons d’énon-

cer.

•	�Nous conseillons toujours de ne pas surfer seul, de faire des 

séances de deux heures de durée maximale, afin d’éviter à la 

fois la fatigue et la déshydratation.

•	Protégez-vous contre le soleil et ayez une alimentation équili-

brée pendant vos vacances, vous surferez beaucoup mieux.
webtenerifefr.com/faire/sports/
aquatique/planche-rame/

Qui peut 
m’aider ?
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Windsurf7  Pour les amateurs de windsurf, il n’y a pas 
de meilleur scénario que des vents puis-
sants et des bonnes vagues. C’est pour cela 
que Ténérife est ce que vous recherchez. 
Et précisément, au Médano, vous pourrez 
profiter de 300 jours de vent par an. L’eau 
y est bonne aussi bien en hiver qu’en été. 
Dans cette région du sud de l’île, ce sont des 
athlètes du monde entier qui se retrouvent. 
C’est là que se tiennent les championnats 
nationaux et internationaux qui s’inscrivent 
dans le cadre du PWA World Tour. Et l’on y 
respire une atmosphère de paix et de pas-
sion pour le windsurf, qui en font un endroit 
complètement unique.

Quand ? Où ?
Vous pouvez vous adonner au windsurf presque toute 
l’année, en fonction de votre propre spécialité : vagues, 
freestyle ou vitesse. Les vents soufflent généralement 
de l’est et du nord-est.

Selon l’intensité du vent, il y a deux saisons pour naviguer : 

 Hiver (d’octobre à avril) :
environ 10 à 25 nœuds. 
Été (de mai à septembre) :
environ 15 à 30 nœuds.

Le meilleur endroit de Ténérife pour faire du windsurf est 
El Médano. Ce spot est connu dans le monde entier pour 
tous les championnats nationaux, internationaux et mon-
diaux qui y sont organisés. En plus, depuis des décennies, 
c’est le lieu où se rencontrent les meilleurs windsurfers de 
toute l’Europe. 
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De quoi ai-je besoin ? 
Il y a des centres de windsurf dans les différentes régions du sud de l’île, 

où vous pourrez louer tout le matériel dont vous avez besoin et suivre 

des cours de formation.

Aurez-vous besoin 
d’autorisations ?
Aucun permis n’est exigé pour surfer.

Conseils pratiques
•	Vérifiez l’ensemble de votre équipement de sport avant de vous jeter à 

l’eau.

•	Informez-vous sur les conditions météorologiques avant de naviguer.

•	Informez-vous convenablement sur les zones réservées pour la navigation.

•	Veillez à ne pas naviguer seul mais, si vous le faites, assurez-vous que 

quelqu’un sait où vous êtes.

•	Respectez les autres personnes présentes sur la plage.

•	Respecter les mesures de sécurité pendant la navigation.

5 plages pour 
la glissade
El Médano
C’est la plus célèbre mais pas la seule 
où vous pourrez surfer. Les vents pro-
venant de l’est et du nord-est y sont 
favorables (side et side-on). C’est une 
plage de sable, idéale pour les niveaux 
moyen à élevé. Elle n’est pas recom-
mandée pour les débutants sans mo-
niteur. Vous trouverez des écoles et 
des centres de location de planches 
à voile à proximité, mais aussi un par-
king qui situé à environ 100 mètres du 
chenal de navigation.

El Cabezo
Les vents provenant de l’est et du nord-
est y sont favorables (side et side-on). 
C’est une plage de sable et de rochers. 
L’accès y est difficile. Elle est parfaite 
pour les sportifs de haut niveau et a un 
beach break à proximité. Elle n’est pas 
recommandée aux débutants. Vous 
trouverez des écoles et des centres 
de location de planches à voile à proxi-
mité, mais aussi un parking situé à 200 
mètres du chenal de navigation.

Playa de Las Américas
(Fitenia) 
Les vents provenant de l’ouest et du 
sud-ouest y sont favorables (side et 
side-on). C’est une plage de rochers et 
les accès les plus faciles se trouvent en 
face du complexe Mare Nostrum. Elle 
est idéale pour les sportifs avérés. Il 
y a beach break à gauche et un autre, 
à droite. Un parking est disponible à 
environ 100 mètres du chenal de na-
vigation.Qui peut 

m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/
sports/aquatique/windsurf/
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Kitesurf8 Quand ?

Où ?

Vous pouvez pratiquer le kitesurf tout au long de l’année. 
Mais rappelez-vous que le mois de septembre est un mois 
calme et qu’il n’y a pas toujours de vent.

La région d’El Médano a une moyenne de 300 jours de vent 
par an et la température de l’eau varie entre 19ºC en hiver 
et 26ºC en été.

Les vents prédominants soufflent de l’est et du nord-est. Il 
y a 2 saisons en fonction de l’intensité du vent :
 
Hiver (d’octobre à avril) :
environ 10 à 25 nœuds. 
Été (de mai à septembre) :
environ 15 à 30 nœuds.

Le site le plus célèbre est El Médano. Il est bien connu pour 
l’afflux de kiters qui viennent de toute l’Europe, pour pro-
fiter des conditions incomparables de la côte. Des cham-
pionnats nationaux et internationaux y sont organisés. 
Mais en plus d’El Médano, vous avez d’autres endroits très 
recommandables où vous pouvez pratiquer le kitesurf.

 Le soleil est là, l’eau est bonne et le vent souffle depuis l’est 
à vingt-deux nœuds. Votre kite touche à peine l’eau et vous 
allez de plus en plus vite. Vous attendez jusqu’au dernier 
moment. Vous menez votre kite à la puissance maximum 
et... vous volez littéralement ! Vous volez pour survoler la 
montagne Rouge d’El Médano comme si vous étiez un oi-
seau. Une illusion éphémère qui se transforme rapidement 
en poussée d’adrénaline quand vous retombez dans l’eau.
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De quoi ai-je besoin ? 
Il y a des centres de kitesurf dans les différentes régions du sud de l’île, où 
vous pourrez louer tout le matériel dont vous avez besoin et suivre des 
cours de formation. N’oubliez pas que :

•	Nous vous conseillons d’avoir une assurance de responsabilité civile.
•	Il sera toujours préférable d’être fédéré.
•	Sur certains spots, en raison de la présence de rochers, nous vous 

conseillons de porter des chaussons.

Aurez-vous besoin 
d’autorisations ?
Aucun permis n’est exigé pour surfer.

Conseils pratiques
•	Vérifiez l’ensemble de votre équipement de sport avant de vous jeter 

à l’eau.
•	Informez-vous sur les conditions météorologiques avant de naviguer.
•	Informez-vous convenablement sur les zones réservées pour la navi-

gation.
•	Veillez à ne pas naviguer seul mais, si vous le faites, assurez-vous que 

quelqu’un sait où vous êtes.
•	Respectez les autres personnes présentes sur la plage.
•	Respecter les mesures de sécurité pendant la navigation.

5 plages pour 
la glissade

El Médano
Avec des vents provenant de l’est et du nord-est qui sont favorables (side et side-on). C’est 
une plage de sable, idéale pour les niveaux moyen à élevé. Elle n’est pas recommandée 
pour les débutants sans moniteur. Vous trouverez des écoles et des centres de location 
de kitesurf à proximité mais aussi un parking qui situé à environ 100 mètres du chenal de 
navigation.

El Cabezo
Les vents provenant de l’est et du nord-est y sont favorables (side et side-on). C’est une plage 
de sable et de rochers. L’accès y est difficile. Elle est parfaite pour les sportifs de haut niveau 
et a un beach break à proximité. Elle n’est pas recommandée aux débutants. Vous trouverez 
des écoles et des centres de location de planches à Kitesurf à proximité, mais aussi un parking 
situé à 200 mètres du chenal de navigation.

Playa de Las Américas (Fitenia) 
Les vents provenant du nord-ouest et du sud-ouest y sont favorables (side et side-on). 
C’est une plage de rochers. L’accès le plus pratique se trouve en face du complexe Mare 
Nostrum et c’est la plage idéale pour les kiters de haut niveau. La plage a un beach break à 
gauche et un autre, à droite. Elle est dotée de centres de location de kitesurf à proximité. 
Un parking est disponible à environ 100 mètres du chenal de navigation.

Qui peut
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/
sports/aquatique/kitesurf/
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Voile et  
voile légère9 Quand ? 

Tout au long de l’année, mais l’hiver est la saison 
la plus attrayante si vous vivez en Europe. En 
septembre, les célèbres vents calmes arrivent, ce 
n’est donc pas un mois très venteux.

Où ?
Sur toute l’île, bien que les versants est et sud-
est soient les plus venteux.

De quoi ai-je 
besoin ?
Pour pratiquer ce sport, il vous faut trouver 
un club ou une école qui peut vous fournir les 
infrastructures et l’équipement nécessaires, à 
savoir : bateaux, marinas, rampes d’accès à la 
mer...

Si vous avez déjà tous les équipements, nous 
vous recommandons de consulter les points de 
départ disponibles.

 Imaginez un hiver avec du soleil et des vents 
à 22 nœuds. Votre regard se perd dans l’hori-
zon et la mer ressemble à une plaine sans fin 
qui vous attend pour naviguer. Vous vérifiez 
les voiles et votre équipement... Tout est prêt ! 
Vous n’avez qu’à quitter le port et commencer 
à naviguer.
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Aurez-vous besoin 
d’autorisations ?
Vous n’avez besoin d’aucune autorisation spéciale en tant qu’utilisateur pour la pratique de 

la voile, mais le club ou l’école doit avoir toutes les autorisations en règle et une assurance 

valide. Si vous participez à des compétitions par l’intermédiaire d’un club, celui-ci doit être 

membre de la Fédération canarienne de voile et être inscrit au Registre des organismes  

sportifs.

Conseils pratiques
•	Informez sur les conditions météorologiques avant de naviguer.

•	Informez-vous convenablement sur les zones réservées à la navigation.

•	Il est impératif de réaliser l’activité avec tout l’équipement de sécurité nécessaire.

•	Avant de naviguer, écoutez attentivement les conseils donnés par le moniteur. C’est lui 

qui vous informera des conditions météorologiques, des règles de départ et d’arrivée et 

des zones de navigation.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/sports/
aquatique/voile-legere/
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Kayak10
 En kayak, vous découvrirez des lieux que 

vous n’aviez jamais vus auparavant. Vous 
serez surpris par le mouvement de la mer. 
Vous découvrirez les surprises des grottes 
volcaniques qui se forment sur les falaises de 
l’île. Mais aussi la beauté des eaux cristallines 
qui se reflètent sur le toit d’un champ de lave. 
Et si vous vous mettez à crier ? Les grottes 
renverront l’écho de votre voix comme vous 
ne l’aviez jamais entendue auparavant, et si 
vous avez envie d’une baignade ? À l’eau ! Ap-
portez votre appareil photo car vous verrez 
des paysages à couper le souffle depuis votre 
kayak. Et si vous avez de la chance, vous ver-
rez des dauphins qui vous accompagneront 
pendant votre croisière. 

Quand ? Où ?
Vous pouvez découvrir la côte de l’île en kayak tout au 
long de l’année. C’est le sport idéal pour découvrir des 
endroits insolites qui ne sont accessibles que depuis la 
mer. Que vous le fassiez en solitaire, en couple, en fa-
mille ou entre amis, vous allez vous éclater.

En raison des éruptions volcaniques et de l’érosion 
provoquée par le vent et la mer, vous découvrirez des 
paysages spectaculaires faits de falaises, de grottes et 
de criques naturelles.

Les versants est et sud-est sont des endroits idéaux pour 
la pratique du kayak, car ils  sont généralement abrités de 
la houle.

1.	 Plage 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.	 Caleta de Adeje-Adeje
7.	 Los Gigantes - Santiago del Teide
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De quoi ai-je besoin ? 
Le mieux est de louer tout votre équipement dans un maga-
sin spécialisé ou auprès d’un centre qui se chargera d’organi-
ser votre activité.

Aurez-vous besoin 
d’autorisations ?
Aucune autorisation spéciale n’est requise 
pour la pratique de cette activité.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/
sports/aquatique/kayak/
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Quand ? 
Tout au long de l’année. Bien que l’hiver soit la saison la plus 
attrayante pour tous les sportifs en Europe, puisque la tem-
pérature de l’eau est toujours constante et que la thermo-
cline n’existe pas. La température de la mer varie entre 19ºC 
en hiver et 26ºC en été, et de 0 à 50 mètres de profondeur il 
n’y a qu’un degré d’écart. Vous jouirez également d’une visibi-
lité sur 20 à 25 mètres.

Où ?
Sur toute l’île, mais il est bien connu que le versant occi-
dental, grâce à ses particularités propres à son orographie, 
font de la température, des courants et de la météo, des 
facteurs idéaux pour la pratique de l’apnée, quelle que soit 
la discipline.

Si vous souhaitez vous initier à ce sport nautique ou si vous 
êtes déjà un expert et que vous voulez perfectionner votre 
technique, vous pouvez compter sur tout ce dont vous avez 
besoin. Vous disposez des services et des équipements mo-
dernes du T3, ainsi que de la prestigieuse Academy West 
Europe Center d’Umberto Pelizzari. Tous deux sont des 
centres de renommée mondiale, et vous les trouverez tous 
les deux à seulement 200 mètres l’un à l’autre.
 
Les professionnels vous apprendront les techniques de 
respiration et comment se déplacer en milieu aquatique 
afin que, en plongée libre, vous puissiez profiter de l’eau 
plus longtemps. Ténérife devient par conséquent l’endroit 
idéal pour pratiquer tous les modalités propres à l’apnée.

 Connaissez-vous vos limites ? Pensez-vous avoir le 
contrôle sur votre corps et votre esprit ? L’apnée ne 
consiste pas seulement à retenir son souffle sous l’eau, 
mais à apprendre à contrôler son esprit et son corps jusqu’à 
des limites que vous n’aviez jamais imaginées auparavant.
Ténérife est l’une des principales destinations en Europe 
pour la pratique de l’apnée. 

Vous oseriez ?Apnée11
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De quoi ai-je besoin ? 
Palmes, monopalmes, combinaison en néoprène, lunettes et tuba.

Aurez-vous besoin 
d’autorisations ?
Aucune autorisation spéciale n’est nécessaire pour la pratiquer de l’apnée. Cependant, 
vous devez savoir que les académies demandent généralement un certificat médical pour 
pouvoir réaliser cette activité.

Conseils pratiques
•	Consultez les prévisions météorologiques avant de programmer une plongée.
•	Informer les professionnels sur les lieux où vous pensez aller ainsi que sur les conditions 

maritimes idéales pour réaliser cette activité.
•	Ne le faites jamais seul, soyez toujours accompagné.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/
sports/aquatique/apnee/
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Pêche
hauturière12  Tout est calme jusqu’à ce que vous sentiez 

qu’un poisson a mordu. Quand il mord, c’est 
la grande course commence. Vous tendez 
le câble ! Vous accélérez ! Votre cœur bat 
très rapidement. Vous tirez plus fort ! Vous 
accélérez de nouveau ! Une bataille qui peut 
parfois durer des heures et qui se terminera 
lorsque l’un des deux se rendra. Si vous avez 
de la chance, vous saurez que vos efforts ont 
valu la peine et vous penserez déjà à votre 
prochaine pêche. Et sinon, quand même !

Quand ? Où ?
Ce sport peut se faire 365 jours par an. C’est l’un des 
meilleurs endroits au monde pour la pratique de cette 
discipline, grâce à ses conditions maritimes incompa-
rables. Les eaux de Ténérife sont une étape obligatoire 
sur les principales routes migratoires d’une grande 
variété d’espèces locales. Les énormes marlins bleus 
et les thons y sont très présents, la meilleure saison de 
capture pour ces deux espèces s’étalant de mai à sep-
tembre.

Les différents ports de plaisance, principalement ceux 
situés dans le sud de l’île, proposent une grande flotte de 
bateaux spécialisés dans la pratique de ce sport d’élite 
international. Les bateaux sont équipés du matériel et de 
l’équipage nécessaires pour que vous puissiez passer une 
journée de pêche inoubliable.

Marinas à Ténérife : 
Radazul
La Galera
Puertito de Güímar 
Marina San Miguel 
Marina del Sur
Los Cristianos 
Puerto Colon
 Los Gigantes 
Garachico
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De quoi ai-je besoin ? 
Vous aurez besoin d’un ponton si vous venez avec votre propre 

bateau. Ou de louer un bateau par l’intermédiaire d’une cen-

trale de réservation. Les bateaux sont équipés du matériel 

de pêche spécifique pour la pratique de ce sport : tangons de 

pêche, chaises de combat, cannes et bobines de différentes ré-

sistances et électriques, leurres.

Interdictions
Vous devez vous conformer aux règlements établis par le ministère 

de l’Agriculture, de l’élevage, de la pêche et des eaux du Conseil ré-

gional des Canaries.

Il est interdit de :

•	Pêcher des espèces protégées : thon rouge, merlu, empereur et 

espadon.

•	Réaliser l’activité sans avoir le permis de pêche correspondant. En 

cas d’exercice de l’activité sur des embarcations spécialisées, cela 

n’est pas nécessaire, car elles disposent d’une licence de pêche 

collective, en fonction du nombre de personnes autorisées à na-

viguer sur le bateau.

•	Il existe également d’autres espèces qui, si elles sont capturées, 

doivent être déclarées par le capitaine, à savoir : albacore (bonite 

du nord), thon obèse (thon), thon jaune (patudo)

 

Qui peut 
m’aider ?
Vous pouvez faire appel à une 
centrale de réservation, qui 
cherchera pour vous le bateau 
le mieux adapté à vos besoins. 
Les bateaux disponibles se 
trouvent à  : Marina San Mi-
guel, Marina del Sur, Puerto de 
Los Cristianos, Puerto Colón 
et Puerto de Los Gigantes.

webtenerifefr.com/faire/sports/
aquatique/peche-haute-mer/
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 Que pourrait cacher un endroit qui a été façonné par la terre il y a 27 000 
ans et qui est resté quasiment intact ? Sur l’île, née du vide, il y a une grotte 
qui s’est formée alors que l’extérieur d’un énorme bras de lave avait refroi-
di beaucoup plus vite que l’intérieur. C’est comme cela qu’est né le plus 
long tunnel volcanique d’Europe : Cueva del Viento, de 17 kilomètres de 
long environ et dont 250 mètres sont ouverts au public, et qui permet de 
parcourir les entrailles du nord de Ténérife et la vallée d’Icod de los Vinos.

Où ?
Au cours d’une excursion souterraine, un guide vous montrera ce qui se 
trouve derrière cette grotte labyrinthique à trois niveaux.

Centre d’accueil : 
Tél. 00 34 922474380
C/ Los Piquetes, 51. El Amparo 38430. Icod de los Vinos.
info@cuevadelviento.net www.cuevadelviento.net
Réservation des visites sur le site Internet

Comment s’y rendre 
en voiture ? 
Prenez l’autoroute du Nord TF-5 en direction d’Icod de los Vinos. Une 
fois arrivé dans la municipalité, vous devrez prendre la TF-366, la route 
qui mène à El Amparo, en suivant les panneaux du Centre d’accueil – 
Cueva del Viento. Lorsque vous arrivez au restaurant, El Refugio, tour-
nez à gauche et avancez sur un kilomètre jusqu’au Centre d’accueil.

Avant d’arriver au Centre d’accueil, vous pouvez également prendre par 
le périphérique insulaire. En direction du Tanque, se trouve la bifurcation 
vers Icod-Cueva del Viento. Si vous voulez utiliser votre application de 
guide, saisissez l’adresse du centre, à savoir Calle los Piquetes nº 51 à 
Icod de los Vinos, car si vous saisissez Cueva del Viento, l’application vous 
emmènera aux alentours de la grotte et non pas au Centre d’accueil, qui 
est là où vous devez vous présenter.

13 Spéléologie
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De quoi ai-je 
besoin ? 
•	Vous devez réserver à l’avance.

•	Les excursions se font, chaque jour, en espagnol, en 

anglais, en allemand et en français.

•	Arrivez au Centre d’interprétation 30 minutes à l’avance.

•	Les visites guidées se font avec un nombre de 15 

personnes chacune. Si vous arrivez en retard, vous ne 

pourrez pas participer.

•	Un pantalon long et des chaussures de marche ou des 

baskets sont nécessaires.

•	La difficulté de l’excursion est moyenne et n’est donc 

pas recommandée aux enfants de moins de 5 ans ou 

aux personnes avec des problèmes de mobilité, osseux, 

douleurs aux  genoux ou aux chevilles, ou aux personnes 

souffrant de claustrophobie.

•	L’excursion dure au total 2 heures, y compris le trajet.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/sports/
terrestre/speleologie/
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Parapente14 Quand ?
Tout au long de l’année, mais cela dépend toujours des condi-
tions météorologiques particulières de chaque région et 
chaque jour. Le meilleur moment pour les pilotes experts est 
d’octobre à mai.

PAR RÉGIONS
De septembre à mai.

Nord, La Corona
Automne, printemps et été.

Est, Ladera de Güímar
De l’automne au printemps, et plusieurs fois en été.

Cumbre de Izaña Toute l’année.

Où ?
Les principales sites de vol facilement accessibles sont les suivantes: 
•  Nord – Los Realejos
•  Sud-Ouest – Adeje 
•  Est – Güímar.

Pour pouvoir accéder à ces sites, les pilotes ou les entreprises 
locales doivent prendre en charge la surveillance. Bien qu’il n’y 
ait aucune infrastructure officielle pour atterrir ou décoller, ce 
sont les sites utilisés dans l’actualité. Si vous avez des questions, 
vous pouvez contacter la Fédération sportive aérienne ou les 
entreprises agréées et spécialisées.

De quoi ai-je
besoin ? 
Vous pouvez découvrir le parapente en fonction de vos 
objectifs et de vos connaissances :

Si vous voulez vivre l’expérience de voler, vous pouvez 
réaliser un vol à deux places, avec l’une des entreprises 
spécialisées et agréées qui proposent ce service. Si vous 
voulez apprendre à voler, vous pouvez suivre l’un des 
cours organisés par les écoles fédératives et les en-
treprises partenaires agréées. Si vous savez déjà voler, 
vous pouvez le faire vous-même avec votre équipe (il 
n’est pas très courant de louer un équipement car ce 
sont des équipements très personnels).

 Vous regardez le ciel et ressentez l’air frais sur votre 
visage. Vous courez comme un fou pour faire voler votre 
parapente et tout à coup... vous volez au-dessus des arbres. 
On dirait que vous le touchez avec vos pieds. Si vous vous 
retournez, vous verrez le Teide. En regardant vers le bas, 
vous verrez des collines escarpées parsemées de pinèdes, 
d’immenses vallées de bananiers et des plages de sable 
noir volcanique qui seront votre piste d’atterrissage.
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La Corona - Los Realejos

La zone de décollage de LA CORONA se trouve dans la partie nord 
du territoire municipal de Los Realejos. Coordonnées de l’un de ses 
sommets : 28 R 343.171 E 3.140.191 N. Altitude : environ 765 m. Le 
terrain qui fait office de piste de décollage et de zone de préparation 
présente une superficie de 420 m2. Il est utilisé lorsque le vent à 
cette altitude souffle d’un secteur compris entre le nord et l’est.

En début de matinée et en fin de journée – Niveau élève (1-2)
Le midi – Niveau moyen/moyen supérieur (3 – 4)

Atterrissages correspondants :
Finca Los Quintos – Los Realejos
Plage d’El Socorro, éviter d’y atterrir de juin à août entre 11 h et 18 h 
– Los Realejos

La zone de décollage d’IFONCHE se trouve dans le nord-est  
du territoire municipal de Güimar. Coordonnées de l’un de ses som-
mets : 28 R 333.787 E 3.112.285 N. Altitude : environ 1 000 m. Le 
terrain qui fait office de piste de décollage et de zone de préparation 
présente une superficie de 750 m2.

Il est utilisé lorsque le vent à cette altitude souffle d’un secteur com-
pris entre le sud-ouest et le nord-ouest.

Atterrissages correspondants :
Plage La Caleta (en hiver uniquement, interdit en été en cas d’af-
fluence sur la plage)

Ifonche- Vilaflor

La zone de décollage de Fasnia se trouve dans le sud-est de l’île et du 
territoire municipal de Fasnia. Coordonnées : 28º13´44.8´´N016º2
5´57,4´´W28º13´28.4´´N016º25´25.1. Altitude : environ 400 m. Le 
terrain qui fait office de piste de décollage présente une superficie 
d’environ 400 m2.
Il est utilisé lorsque le vent à cette altitude souffle d’un secteur com-
pris entre le sud, l’est et le nord-ouest.

En début de matinée et en fin de journée – Niveau moyen inférieur/
supérieur (2-4)
Le midi – Niveau moyen/supérieur (3 – 4)

Atterrissages correspondants :
Terrain découvert Volcan de Fasnia au pied du volcan - Fasnia

Volcán de Fasnia – Fasnia

Vol habituel de descente en planant jusqu’à la côte. Le niveau est 
intermédiaire (2-3) tout au long de la journée, suivant les conditions 
météo. Cependant, il peut passer au niveau expert (5) en quelques 
heures à peine. Il est très important de consulter les dernières prévi-
sions disponibles avant de décoller. La particularité de ce vol est que 
l’on décolle en regardant le Teide. Il s’agit d’un vol unique, en ce que 
le plané présente l’un des plus forts dénivelés d’Europe. Vous partez 
en effet de la montagne du Teide à 2 300 m au-dessus de la mer.

Atterrissages correspondants :
Vers le nord : Phare Port - Puerto de la Cruz / Terrain découvert à 
côté du stade de football El Peñón par le phare – Puerto de la Cruz
Vers le sud : Terrain découvert Güímar - Coteau
Plage petit port de Güímar (en hiver uniquement, interdit en été en 
cas d’affluence sur la plage)

Izaña vers le Nord et vers le Sud (Km 33 et 34 de la route TF-24)

La zone de décollage du COTEAU DE GÜIMAR se trouve dans la 
partie centrale du territoire municipal de Güimar. Coordonnées de 
l’un de ses sommets : 28 R 360.926 E 3.130.318 N. Altitude : envi-
ron 725 m. Le terrain qui fait office de piste de décollage et de zone 
de préparation présente une superficie de 400 m2.
Il est utilisé lorsque le vent à cette altitude souffle d’un secteur com-
pris entre l’est et le nord-est (vent léger).

Atterrissages correspondants :
Terrain découvert Güímar-Coteau
Plage petit port de Güímar (en hiver uniquement, interdit en été en
cas d’affluence sur la plage)

Coteau de Güímar – Güímar

5 zones  de décollage

•	Finca Los Quintos – Los Realejos
•	Plage d’El Socorro, éviter d’y atterrir de juin à août entre 11 h et 18 h – Los Realejos
•	Terrain découvert à côté du stade de football El Peñón par le phare – Puerto de la Cruz
•	Petit port de Güímar, plage (hiver et printemps uniquement) – Güimar
•	Volcan de Fasnia au pied du volcan - Fasnia

Zones d’atterrissage
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Interdictions
Conformément à la réglementation actuelle de la FECDA 

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

Dans la zone de sécurité des aéroports, aérodromes, couloirs aé-
riens et zones restreintes de vol.

D’Ocaso a Orto.
À l’intérieur des nuages.
À propos des agglomérations.
Sur les endroits peuplés, à une hauteur inférieure à 300 mètres, 
sauf en cas de manœuvres d’atterrissage d’urgence.
Toute autre établie par les autorités compétentes, ou établie par la 
FECDA.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/
sports/aerien/parapente/
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 Quand chaque muscle de votre corps se tend et que vous 
êtes collé à la paroi, comme si vous pouviez entendre les bat-
tements de son cœur, vous savez que votre chemin c’est d’al-
ler vers le haut. Et vous continuez ! Vous accrochez un autre 
mousqueton et vous continuez avec encore plus de force. Le 
sommet est très proche. Vous touchez le dernier trou entre 
les rochers avec vos doigts. Vous poussez encore un peu plus 
avec vos pieds et... vous y êtes ! Depuis là-haut, tout est diffé-
rent. Vous découvrirez des paysages qui semblent sortis d’une 
autre planète comme les Cañadas del Teide.

Où ?
L’île de Ténérife renferme une multitude de parois, de 
différents niveaux, qui vous permettent de réaliser cette 
activité, mais le mieux est de contacter des entreprises 
spécialisées et agréées qui savent quels sont les meilleurs 
endroits et le meilleur moment de l’année pour que vous 
viviez un expérience inoubliable.

Quand s’entraîner ?
À Ténérife, vous pourrez pratiquer ce sport à tout mo-

ment de l’année, mais vous devez tenir compte du fait 

que dans certains endroits, la nidification de certaines 

espèces d’oiseaux empêchent la pratique de ce sport.

De quoi ai-je besoin ? 
Les entreprises agréées et spécialisées vous donneront 
tout l’équipement dont vous avez besoin. Quoi qu’il en 
soit, nous vous conseillons de prévoir : équipement de 
protection individuel, casque, harnais, corde d’ancrage, 
pieds de chat, 1 litre d’eau par personne, nourriture du 
type fruits secs, maillot de bain, crème solaire et beaucoup 
d’envie !

Escalade15
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Autorisations
Ne vous souciez pas des permis à demander, car les entreprises 

spécialisées et agréées s’en chargent, alors place au plaisir !

Conseils pratiques
L’escalade est une activité très amusante, mais elle comporte 

certains risques. On la pratique dans la nature, loin des services 

de secours. Cette activité est réservée aux personnes jouissant 

d’une bonne condition physique. Vous devez toujours être ac-

compagné lorsque vous faites de l’escalade. Si vous avez des 

questions ou des doutes, vous pouvez contacter les sociétés 

spécialisées et agréées. Elles vous donneront toutes les infor-

mations nécessaires.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/sports/
terrestre/escalade/
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16Canyoning

  Vous vous imaginez pénétrer au fond des ravins de Ténérife ? Vos pieds sont 
fermement posés sur la colline. Le harnais bien serré, vous vous sentez en 
sécurité et vous commencez à descendre. Vous sentez comment l’adrénaline 
parcoure tout votre corps tandis que l’eau de la cascade vous trempe et vous 
invite à profiter du moment. Vous vous sentez tout petit lorsque vous êtes 
entouré par les parois élevées des ravins. Le calme et le silence vous donnent 
la chair de poule. La seule chose qui importe, c’est ici et maintenant. Et c’est là 
que vous êtes, à faire un pas après l’autre, sans vous arrêter.

Des mètres et des mètres vous séparent du sol et vous vous sentez plus vivant 
que jamais. Vous voyez directement l’action de l’érosion qui a pris des milliers 
d’années pour creuser ces ravins. Le mieux ? Une multitude d’endroits entre 
lesquels choisir et les meilleurs professionnels pour vous guider.

Où ?
L’île de Ténérife renferme une multitude de ravins, qui vous permettent 
de réaliser cette activité, mais le mieux est de contacter des entreprises 
spécialisées et agréées qui savent quels sont les meilleurs et le meilleur 
moment de l’année pour que vous viviez une expérience inoubliable.

Quand s’entraîner ?
À Ténérife, vous pourrez pratiquer ce sport à tout moment de l’année, 
même si en période de pluies, les ravins charrient une grande quantité 
d’eau et que le canyoning est encore plus enrichissant. Les mois les plus 
recommandés vont du 1er septembre au 30 juin. Gardez à l’esprit que 
dans certaines régions, l’accès peut être limité parce que de nombreuses 
espèces d’oiseaux viennent y faire leur nid. Mais ne vous inquiétez pas, les 
entreprises spécialisées vous donneront tous les conseils nécessaires.

Qui peut
m’aider?

webtenerifefr.com/faire/sports/
terrestre/canyoning/
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De quoi ai-je besoin ? 
Les entreprises agréées et spécialisées vous donneront tout 
l’équipement dont vous avez besoin. Quoi qu’il en soit, nous 
vous conseillons de prévoir : équipement de protection indi-
viduel, casque, harnais, corde d’ancrage, pieds de chat, 1 litre 
d’eau par personne, nourriture du type fruits secs, maillot de 
bain, crème solaire et beaucoup d’envie !

 
Autorisations
Ne vous souciez pas des permis à demander, car les entreprises 

spécialisées et agréées s’en chargent, alors place au plaisir !

Conseils pratiques
Le canyoning est une activité très amusante, mais elle comporte 

certains risques. Ce sport se pratique en pleine nature, loin des 

services de secours. Cette activité est réservée aux personnes 

jouissant d’une bonne condition physique. Vous devez toujours 

être accompagné lorsque vous faites de l’escalade. Si vous avez 

des questions, n’hésitez pas à contacter les sociétés spéciali-

sées et agréées.
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Tennis 
et Padel17  Peu importe si vous restez deux ou dix heures sur le cours. Le temps ne 

compte pas. L’important c’est de jouer, entre amis, en famille, dans un cham-
pionnat... L’important c’est quand vos cheveux se dressent sur votre tête parce 
que vous arrivez sur la balle juste à temps et vous faites un revers magistral 
qui la projette de l’autre côté du cours.

Où ?
Il y a plus de 11 complexes sportifs, avec des cours synthétiques en plexi-
pave en plein air, de terre battue ou d’herbe synthétique. Vous avez à votre 
disposition une équipe de kinésithérapeutes très réputés, qui vous garantis-
sent une remise en forme et un entraînement de premier niveau. Le temps 
splendide est un véritable atout si vous voulez vous rétablir de vos lésions 
ou de longues saisons de compétitions. Vous pouvez également pratiquer le 
fronton et le squash dans de nombreux endroits de l’île.

Qui peut 
m’aider ?

webtenerifefr.com/faire/sports/
terrestre/tennis-padel/
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 Imaginez-vous pratiquer votre swing au bord de la mer 
ou sur des superbes falaises. Ou vous promenez sur la pe-
louse fraîchement coupée, entouré de palmiers, de lacs et 
de ravins avec le Teide en arrière-plan. Tout est prêt pour 
que vous viviez une expérience unique que vous n’oublie-
rez jamais.

Quand ?
La température printanière constante vous permet de 
vous adonner à votre sport préféré tout au long de l’année. 

De quoi ai-je besoin ? 
Il y a 8 parcours de golf et 2 pitch and putt, répartis dans 
toute la partie septentrionale et méridionale de l’île. Cha-
cun d’entre eux vous garantit une façon totalement diffé-
rente de pratiquer ce sport. Il existe par ailleurs un large 
réseau d’hôtels et d’appartements de première classe qui, 
sous le label Tenerife Golf, fournissent toutes sortes de 
services spécialisés. La beauté des terrains, conçus par des 
célébrités comme Severiano Ballesteros, John Jacobs ou 
Donald Steel, est flagrante si l’on regarde les bunkers de 
sable noir ou les impressionnants obstacles d’eau. En outre, 
Ténérife a été et continue d’être le siège de grands tournois 
de golf professionnels, tels que l’Open de Canarias, l’Open 
de Ténérife ou le Tenerife Ladies Open, où les meilleurs 
joueurs professionnels en Europe participent.

Golf18
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webtenerifefr.com/faire/
sports/terrestre/golf/

Parcours
de golf
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 Que vous soyez en train de vous préparer à votre prochai-
ne compétition, que vous souhaitiez vous perfectionner ou 
simplement suivre votre rythme d’entraînement, des insta-
llations de pointe et la meilleure équipe de professionnels 
sont à votre disposition pour vous guider tout au long de 
vos entraînements.

 Le centre de haut niveau accueille chaque année des cham-
pions du continent et  mondiaux de natation, de tennis, de 
triathlon et de football. Ils combinent la technique et les 
avantages d’un entraînement au niveau de la mer avec la 
préparation à plus de 2 000 mètres d’altitude.

Centres de 
haut niveau19

Qui peut 
m’aider ? 

webtenerifefr.com/renseignements-
pratiques/entreprises-service-touristique/
installations-sportives/centres-sportifs/
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 Lorsque vous courez dans la montagne, vos sens sem-
blent devenir plus puissants. Vos yeux gagnent en précision, 
votre ouïe s’affine, votre salive a un goût différent, votre 
peau se mimétise avec la brise... Ce cocktail de sensations 
vous fait vous sentir partie du paysage. Et cela à Ténérife, 
c’est beaucoup dire. L’île s’inscrit dans un milieu volcanique 
saisissant, qui va des pinèdes frondoyantes à la laurisylve, 
aux sentiers côtiers… un véritable paysage de trail running 
où les pentes du terrain convertiront votre expérience en 
un véritable défi.

Quand ?
Été, automne, hiver, printemps… à Ténérife, vous pouvez 
faire du trail running tout au long de l’année. En revanche, 
soyez particulièrement prudent s’il a neigé dans le parc na-
tional du Teide, car des plaques de gel peuvent se former.

Où ?
L’île a plus de 1 000 kilomètres de sentiers. Les paysages, 

pleins de contrastes, vous surprendront encore et en-

core… toutefois, si vous avez trop d’informations et que 

vous ne savez pas par où commencer, ces 8 itinéraires de 

trail, ainsi que la route 040, vous aideront à perfection-

ner vos compétences tout en profitant d’un environne-

ment unique.

Trail
running20
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Cruz del Carmen-El Batán-Cruz del Carmen: 

Ruta 040:

Arenas Negras-Chinyero:

La Caldera-Crucita-M. Limón:

Los Silos-Erjos-Monte del Agua:

Las Cañadas-Alto Guajara-Parador: 

Vilaflor-La Florida-Paisaje Lunar: 

Las Calderetas-Lagunetas-Caidero:

Albergue de Taganana-Igueste-Taganana:

Top 9 des parcours de trail

11 kilomètres de parcours circulaire qui traverse le site 
spectaculaire du parc rural d’Anaga. Idéal pour les entraîne-
ments courts.

Avec une longueur totale d’environ 30 kilomètres jusqu’au 
sommet du Teide (27 762 mètres) et de 53 kilomètres lors-
que la descente est terminée, le sentier 040 passe principa-
lement par la municipalité de Los Realejos, mais rentre éga-
lement dans La Orotava. Sur son tracé, il traverse les sites 
naturels protégés de Los Campeches, de Tigaiga y Ruiz, du 
parc de la Corona Forestal et du parc national du Teide, pour 
revenir à nouveau, en sens inverse, jusqu’à la côte.

Son point de départ se trouve à 12 mètres au-dessus du ni-
veau de la mer pour terminer à 3 718 mètres au sommet du 
Teide, le point le plus haut d’Espagne, qui implique un déni-
velé de plus de 3 600 mètres : un cas absolument inédit dans 
toute l’Espagne.

12 kilomètres de parcours pour les coureurs à la recherche de 
sentiers courts et rapides. Le Chinyero est un site singulier et 
très beau en même temps, qui vaut la peine d’être visité, car il 
s’agit d’un des recoins les plus jolis de Ténérife.

Attrayant pour un bon entraînement en montagne, avec une 
distance de 18 kilomètres qui allie une ascension exigeante, 
des parties plus techniques, la course et l’altitude.

C’est du centre-ville de Los Silos, partent les deux plus beaux 
sentiers du PR de Teno : Cuevas Negras et Las Moradas, qui 
doivent leur nom aux anciens hameaux de l’intérieur de la 
commune, qui ont été habités il y a des décennies.

Parcours attrayant pour un entraînement en altitude, on 
se déplace entre 2100-2700 m. Il allie une grande variété : 
montée exigeante, parties techniques, moments de course et 
altitude. C’est sur ce parcours que vous jouirez des plus belles 
vues sur le PN del Teide et la partie sud de l’île.

22 km de route spectaculaire pour découvrir les curiosités 
de Ténérife, qui part du centre-ville de Vilaflor pour aller jus-
qu’au paysage lunaire et terminer par la découverte des plus 
grands pins des Canaries.

Un parcours de 22 kilomètres, perdu entre les forêts de pins 
canariens, les prairies vertes aux pentes douces et les ravins 
escarpés.

Cet itinéraire de 31 kilomètres est vraiment authentique : il 
passe par plusieurs petits hameaux d’Anaga, entourés de végé-
tation, de montagnes et de la mer, à l’écart des grandes villes.

Téléchargez 
l’application 
OTR pour 
chronométrer 
vos parcours
Savez-vous que l’application de 

course Open Trail races (OTR) dé-

signe Ténérife comme une destina-

tion de trail running. L’application 

vous permet de chronométrer et 

d’enregistrer vos temps sur ces 

8 itinéraires et de réaliser des 

compétitions virtuelles entre les 

coureurs, en comparant les temps 

et les classements.

 Parmi toutes les parcours que vous pouvez faire sur l’île, 
il existe 9 itinéraires parfaits pour commencer en raison de 
leurs caractéristiques spéciales :
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•	Assurez-vous d’emporter avec vous l’équipement de sport adapté à votre activité

•	Même si vous y allez en été, sur les sentiers de haute montagne n’oubliez pas d’em-

porter des vêtements chauds (coupe-vent, gants, bonnet)

•	Emportez votre téléphone portable, votre GPS et un chargeur supplémentaire, tous 

dotés de batteries entièrement chargées pour suivre vos itinéraires en toute sécu-

rité

•	Pour une plus grande sécurité, veillez à vous munir d’une carte de la région où vous 

réalisez votre excursion, la technologie peut toujours bugger.

•	Emportez suffisamment de nourriture et d’eau pour l’itinéraire.

•	Emporter un kit de premiers secours, une couverture chauffante, un sifflet et même 

un petit miroir pour envoyer des signaux. Cela peut vous sembler exagéré, mais en 

cas d’accident et surtout sur des routes éloignées, ça pourrait vous sauver la vie.

•	Consultez les prévisions météo avant de partir. Sur la page principale de chaque Trai-

lZone, vous trouverez l’information.

•	Suivez toujours le track et ne restez sur le sentier. Évitez de vous en éloigner, vous 

pourriez vous retrouver à l’intérieur d’un site protégé.

•	Vous êtes responsable de votre sécurité, il est important de connaître sa forme phy-

sique et technique.

•	Lisez les commentaires et regardez les images du parcours que nous vous avons 

fournies. Ainsi, vous saurez parfaitement ce à quoi vous vous confrontez.

•	Partagez toujours avec quelqu’un l’itinéraire ou la zone que vous allez parcourir. Si 

vous le souhaitez, vous pouvez nous envoyer un courrier avec le jour et l’itinéraire. En 

cas d’accident, nous saurons où vous trouver.

•	Si vous n’avez pas d’expérience, contactez-nous et nous vous fournirons un guide 

local de trail running.

Conseils pratiques
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Événements 
sportifs21

 Vous avez une multitude d’options 
pour vous mettre à l’épreuve à n’im-
porte quel moment de l’année. Téné-
rife compte sur un important calen-
drier d’événements sportifs et vous 
pouvez choisir celui qui convient le 
mieux à vos attentes.

C’est ici qu’ ont été organisés des 
championnats de renommée mon-
diale, comme le WSL Pro Las Améri-
cas, le Cyclotouriste Tour du Teide, le 
Tenerife Bluerail, le PWA Windsurf, 
le Spartan Race, le Santa Cruz Xtre-
me et le marathon International de 
Santa Cruz de Tenerife, entre autres.

Découvrez les événements à venir 
sur : www.webtenerife.com/agenda
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Hébergements 
recommandés22

 De nombreux voyageurs choisissent Ténérife pour 
venir y passer leurs vacances et veulent profiter de leurs 
hobbies préférés ou de cette pratique sportive de manière 
quotidienne. Pour tous ceux-là, qu’ils soient professionnels 
ou amateurs, compter sur des espaces où réaliser des acti-
vités comme la randonnée, la natation, le tennis, le golf, le 
triathlon, le football ou le cyclisme est essentiel. Pour cette 
raison, il est important de compter sur des installations de 
qualité pour pouvoir se perfectionner, préparer son ma-
tériel et programmer toutes sortes d’activités d’aventure, 
sans aucune sorte de limitation.

Tous trouvent un hébergement de haute qualité et adapté à 
leurs goûts et à leurs préférences à Ténérife. Les amateurs 
de vélo, par exemple, ont à leur disposition un large éventail 
d’établissements spécialisés, mais il y a aussi ceux qui ont 
spécifiquement choisi d’autres pratiques sportives.
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cycling hotels

Hotel Hacienda del Conde - 
Member of Meliá Collection
*****

L’hôtel est situé à Buenavista del Norte, 
dans la région de Isla Baja et au pied du 

Parc Rural de Teno.

Services offerts :

•	 Parcours de golf et croquet de Buena-

vista à des prix exclusifs. 

•	Garage avec outils et pièces de rechan-

ge + parking exclusif pour vélos.

•	Centre de fitness.

•	YHI SPA avec circuit thermal et 10 cabi-

nes de massage.

•	4 salles de réunion.

•	Le Salazar, restaurant à la carte.

•	Bar Ikko exclusif.

Tel. 00 34 922 061 700

melia.haciendadelconde@melia.com

www.melia.com

Hotel La Casona del Patio
****

Situé dans la merveilleuse vallée de 

Santiago del Teide, à une altitude de 

plus de 900 m au-dessus du niveau de 

la mer, sur la zone nord-ouest de l’île de 

Tenerife.

Services offerts :

•	Salle de mise au point pour vélos (la-

vage, préparation, etc.).

•	Service de location de vélos d’élite 

(Trek, Pinarello, BH, Cannodale) et 

conseils d’itinéraire.

•	Physiothérapeute spécialiste du vélo, 

Spa et centre de fitness.

•	Menus personnalisés pour sportifs 

(régimes particuliers).

•	Pro Cyclist Lounge – Salon dédié à 

l’entraînement des équipes d’élite ou 

des groupes de cyclistes.

•	Service de blanchisserie.

•	Salles de réunion.

•	Chevaux (routes).

Tel. 00 34 922 839 293

reservas@lacasonadelpatio.com

www.lacasonadelpatio.com

Hotel Barcelo Tenerife
*****

Situé dans une zone paisible du sud 

de Tenerife (San Miguel de Abona), à 

cinq minutes seulement de l’aéroport 

Tenerife Sur, et avec un accès direct à la 

réserve écologique San Blas. 

Services offerts :

•	Hôtel labellisé Bike Friendly, location 

de vélos et espace pour ranger, entre-

tenir et réparer les vélos.

•	Circuits de randonnée, de jogging et 

de VTT dans la réserve naturelle. Com-

prend un parcours d’entraînement.

•	Visites guidées de la réserve naturelle.

•	Centre de fitness ouvert 24 heures 

sur 24.

•	Spa avec sauna et jacuzzi, 2 cabines 

de soins.

•	Salles de réunion.

Tel. 00 34 922 749 010

d.trapero@barcelo.com

www.barcelo.com

Hotel Luz del Mar
****

Situé à Los Silos et entouré de banane-

raies et par le massif du Teno, dans une 

zone tranquille et proche de la mer. 

Services offerts :

•	Randonnée pédestre avec et sans 

guide, cartes et GPS de l’hôtel.

•	Location de vélos.

•	Sauna avec massages et circuit de 

douche détente.

•	Mardi : Soirée tapas.

•	Jeudi : Cuisine canarienne et folklore 

live.

•	Menu végétarien.

•	Pétanque.

Tel. 00 34 922 841 623

info@luzdelmar.eu

www.luzdelmar.eu

Hotel Dreams Jardín Tropical
****

Situé dans un endroit idyllique au cœur de 
la zone exclusive de Costa Adeje, au sud de 
l’île, avec une vue imprenable sur la mer et 
l’île voisine de La Gomera.

Services offerts :
•	Labellisé Cycling Friendly.
•	Ocean Gym, gymnase en extérieur 

unique avec vue sur la mer.
•	Vaste gamme d’activités sportives (spin-

ning, stretching, aérobic, GAP, etc.).
•	Bike Station avec possibilité de louer un 

vélo et un espace pour ranger, entretenir 
et réparer, vente de pièces de rechange, 
gonfleurs.

•	Propose de plus de 25 itinéraires au-
tour de l’île, itinéraires personnalisés et 
guidés.

•	Wellness Center avec massages sportifs, 
sauna et bain de vapeur.

•	Golfdesk pour réserver vos teetimes.
•	Situé sur la promenade maritime, idéal 

pour courir et nager en mer.
•	Offre de milk-shakes protéinés et de bois-

sons isotoniques, barres énergétiques.

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

Gîte Rural Finca Delicias

Situé dans la région méridionale de Té-
nérife, à Guia de Isora, perdu dans les 
bananiers de la propriété qui se jettent 
dans la mer, dans les piscines naturelles 
et les plages de La Jaquita, avec des 
couchers de soleil uniques, des vues 
sur la mer et sur l’île de la Gomera.  

Services offerts :
•	Ensemble de 5 gîtes ruraux indépen-

dants, entièrement équipés et dotés 
des services nécessaires .

•	Labellisé Cycling Friendly.
•	Location de vélos et itinéraires qui 

partent directement de la propriété.
•	Garage, espace de rangement et 

entretien et borne de recharge pour 
vélos électriques.   

•	Surf et Bodyboard, depuis notre pro-
menade, vous avez un accès direct 
aux vagues de Punta Blanca.

•	Plongée, depuis notre promenade, 
vous avez un accès direct à la jetée 
d’Alcala, où a ouvert une école de 
plongée, mais aussi depuis les quais 
de Los Gigantes.

•	Kayak et stand up Paddle depuis les 
quais de Los Gigantes.

•	Golf.

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

Hotel Spa Villalba
****

Hôtel situé à 1.500 m d’altitude, au mi-
lieu de lîle, à Vilaflor, à seulement 15 km 
du Parc national du Teide et à 20 km de 
la plage. L’endroit idéal pour commencer 

une aventure.

Services offerts :
De nombreux sentiers de randonnée et de 
VTT depuis la porte même de l’hôtel.
• Le centre de fitness et le mur d’escalade le 
plus haut des îles Canaries.
• Spa complet avec sauna, sanarium, ham-
mam, piscine à jets, jacuzzi, massage aux 
pierres et espace détente.
• Service de massage, soins corporels et 
physiothérapie, 3 cabines et une en exté-
rieur.
• Tablettes réservées aux clients avec tou-
tes les informations sur les itinéraires, les 
activités et les services.
• Service linge.
• Promenades à cheval.
• Pièce avec cheminée.
• Restaurant proposant des menus pensés 
pour les sportifs.

Tel. 00 34 922 709 930

hotelvillalba@hotelesreveron.com

www.hotelvillalba.com

Spring Arona Gran Hotel & Spa
****

Disposant d’un excellent emplacement en 
front de baie de Los Cristianos, cet établis-
sement est idéal pour profiter de sa gastro-
nomie exquise avec ses vues uniques et ses 

couchers du soleil spectaculaires.

Services offerts :
•	Bike Friendly : Label Gold. Espace de range-

ment, réparation et entretien réservé aux 
vélos.

•	Centre de fitness avec vue sur la mer, équipe-
ment de pointe. Salle de Pilates et spinning.

•	Transport gratuit vers l’hôtel, pour les réser-
vations réalisées sur le site Internet, depuis 
Tenerife Sud.

•	Hôtel réservé aux adultes. Chambres avec 
vue sur la mer.

•	Terrasse UP! exclusive avec piscines à débor-
dement, jacuzzi, lits balinais, sur la terrasse de 
l’hôtel.

•	Gastronomie raffinée, au restaurant à la car-
te la Palapa.

•	Sport bar, salle de bridge, petite salle de réu-
nion, maxi 40 pers.

•	Spa, salle de massage et de soins en couple ou 
individuels.

Tel. 00 34 922 750 678
arona@springhoteles.com

www.springhoteles.com

Hotel Playa Sur 
***
L’hôtel est situé sur la plage de El Medano 

(Granadilla de Abona), tout près d’un parc 

naturel de dunes, dans le sud de Tenerife.

Services offerts :

•	Concerts.

•	Excursions guidées.

•	Massages, sauna, cabines infrarouges.

•	Planche à voile.

•	Kite surf.

•	VTT.

Tel. 00 34 922 176 120

mb@hotelplayasurtenerife.com

www.hotelplayasurtenerife.com

Coral Compostela Beach Golf
***
Situé à côté du Golf Las Américas et en 

face d’un grand centre commercial, ce 

complexe de deux étages est idéal pour 

les familles.

Il propose :

•	Un centre de cyclisme proposant di-

fférentes offres

•	Des pistes cyclables à partir de l’hôtel

•	De grands appartements pour les fa-

milles nombreuses

•	Une cuisine entièrement équipée dans 

toutes nos unités 

•	Situation : proche du terrain de golf 

Las Américas et du centre commercial 

Parque Santiago 6.

Tel. 00 34 922 09 99 30

 info@coral-hotels.com

www.coral-hotels.com/hotel

-teide-mar-en-tenerife/

Coral Teide Mar
***
 

Complexe de studios confortables situé à 

Puerto de la Cruz, avec une grande offre 

de restaurants à quelques mètres, et 

de nombreuses activités de loisirs pour 

découvrir la spectaculaire île de Tenerife.

Il propose :

•	Un centre de cyclisme proposant diffé-

rentes offres

•	Des pistes cyclables à partir de l’hôtel

•	Une cuisine entièrement équipée dans 

toutes nos unités 

•	Un terrain de tennis

•	Il se distingue par ses 4 000 m² de jar-

dins subtropicaux

•	Wifi gratuit dans l’hôtel

Tel. 00 34 922 09 99 30

info@coral-hotels.com

www.coral-hotels.com/hotel
-teide-mar-en-tenerife/

Spring Hotel Bitácora
***
 
L’hôtel quatre étoiles Bitácora est situé dans le 
centre de Playa de Las Américas, à seulement 
350 mètres de la plage et à 17 kilomètres de 
l’aéroport de Tenerife Sur-Reina Sofía.

Il propose :
•	-Des chambres très spacieuses (2+2 ou 3+1) 
•	Des casiers pour ranger vos planches et net-

toyer vos combinaisons
•	Une télévision où vous pouvez vérifier le vent 

et les vagues, la météo, etc. 
•	Un prix spécial/accord avec l’école de surf 

(350 m de l’hôtel) incluant un pack photos 
•	Spa et salle de sport 
•	Zone UP exclusive, piscine et spa extérieur 

réservés aux adultes avec son Pink bar, éga-
lement pour les adultes.

•	Amusement garanti pour toutes les familles 
et tous les âges, ainsi que pour les non-sur-
feurs

•	Le meilleur emplacement - Sortie sur le Pa-
seo cangrejo exclusif pour les Surfer Friendly 

•	Diverses options de pension - Hébergement 
et petit-déjeuner tout compris premium - Ex-
cellente gastronomie. 

Tel. 0034 922 79 15 40

bitacora@springhoteles.com

www.springhoteles.com
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Hotel Riu Garoe
****

Situé au nord de Tenerife dans la municipalité de 
Puerto de la Cruz dans un environnement privilégié.

Services offerts :
•	Kit cadeau de bienvenue pour cyclistes.

•	Accès direct à l’itinéraire le plus prisé des cyclistes, route 

principale et ascension au parc national et au Teide.

•	À 1 km du terrain de golf de La Rosaleda, à 28 km du te-

rrain de golf Los Rodeos et à 38 km du terrain de golf de 

Buenavista. Proximité de trois terrains de golf: Real Club 

de Golf de Tenerife, Buenavista Golf et La Rosaleda.

•	Zone de jogging contigüe à l’hôtel et de randonnée.

•	Playa Bollullo, Vista Paraiso, Promenade Martianez jus-

qu’à la Rambla de Castro.

•	Centre fitness ouvert 24 heures sur 24, tennis, squash et 

mini-golf gratuit à l’hôtel.

•	Spa complet avec cabines de massage de tous types (su-

pplément).

•	Piscine extérieure idéale pour des longueurs de 25 m.

•	Buffet spécial pour cyclistes et service de pique-nique à 

emporter. Avec sa propre pizzeria, qui propose des pâtes 

préparées sur le moment.

•	Plusieurs salles de réunion pour les équipes ou les grou-

pes sportifs.

•	  Wifi dans tout l’hôtel.

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

Route  Active Hotel 
***

Sur la côte nord de Tenerife (Los Realejos), 

hébergement spécialisé dans les activités de 

plein air.

Services offerts :
•	Information complète disponible à la récep-

tion sur les randonnées dans la région et à 

Tenerife.

•	Quelques unes des meilleures randonnées à 

vélo et en VTT, location de vélos et réparation, 

nettoyage et stockage du matériel dans des 

salles avec vidéosurvei llance.

•	Piste olympique d’athlétisme et terrain de 

football (récemment inaugurés), accès à pied.

•	Cours d’initiation à la plongée.

•	Salle de gym conçue pour usage professionnel.

•	Salle de massage professionnel.

•	Salle de réunion et projection.

•	Petit déjeuner santé pour faire le plein d’énergie.

•	Cuisine équipée dans toutes les chambres de 

l’hôtel.

Tel. 00 34 922 363 726

info@routeactivehotel.com

www.routeactivehotel.com

Parador de Turismo
Las Cañadas del Teide
**

Cet hôtel est situé à 2 152 m d’altitude 

dans le parc national du Teide.

Services offerts :

•	Restauration à base de menus adap-

tés aux besoins des sportifs.

•	Espace d’entreposage et d’entretien 

des vélos.

•	Machine à laver et sèche-linge.

•	Salle de massage, fitness, sauna et pis-

cine chauffée.

•	Salle de réunion.

Tel. 00 34 922 386 415 

canadas@parador.es

www.parador.es

Albergue
Montes de Anaga

Située en pleine nature, c’est un point 

de départ idéal pour les amateurs de 

vacances actives et sportives.

Services offerts :

•	Randonnée.

•	Spéléologie.

•	Escalade.

•	Surf.

•	Activités de groupes et plus encore... 

Tel. 00 34 922 823 225

alberguedeanaga@idecogestion.net

www.alberguestenerife.net 

Refugio de Altavista
(Refugio del Teide)

L’hôtel est situé à 3270m d’altitude au 

coeur du Parc National du Teide. C’est 

un lieu unique au monde ou l’on peut 

reprendre des forces pour profiter du 

lever de soleil depuis l’hébergement le 

plus élevé d’Espagne.

Services offerts :

•	3 dortoirs communs d’une capacité de 

54 personnes.

•	Chauffage et linge de lit.

•	Toilettes (sans douches).

•	Salle à manger (sans service de res-

tauration).

•	Vente de boissons chaudes, rafraichis-

sements et eau.

•	Possibilité de réchauffer des plats.

Tel. 00 34 922 010 440

info@volcanoteide.com

www.volcanoteide.com

Fermé temporairement

cycling hotels

Hotel Regency Country 
Club, Apartments Suites

S’inscrivant dans un cadre privilégié 

au sud de l’île de Ténérife, il est situé 

sur l’un des itinéraires cyclistes les 

plus prisés pour se rendre au Teide, 

mais aussi à seulement quelques 

minutes de Los Cristianos. Une con-

ception s’inspirant de l’exotisme de 

l’île de Bali et des vues panoramiques 

spectaculaires sur l’océan Atlantique.

Services offerts : 
•	Certifié Cycling Friendly GOLD 

•	Cycling Center entièrement équipé

•	Mini-golf d’inspiration balinaise

•	Piscines et jacuzzi extérieurs chauffés

•	Programme d’animations

•	Espace enfants avec mini club

•	Salle de fitness

Tel. 00 34 922 729 200

www.regencycountryclub.com

booking@regencycountryclub.com
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