raining reiseziel

Traumreise
durch Katalonien

Spektakulare Landschaft, faszinierende Rad- und

Laufstrecken, kulturelle Highlights — und vielseitige
Trainingsmaoglichkeiten. Traumbedingungen fir ein
Trainingslager unter spanischer Sonne.

m Horizont thront der schnee-
bedeckte Gipfel eines majesta-

tischen Bergs, direkt vor Thnen
erstreckt sich der weite Blick auf das tlr-
kisblaue Mittelmeer. Die Temperaturen
sind frihlingshaft, es ist Marz und Sie
befinden sich mit Ihrem Fahrrad und ei-
nigen Vereinskollegen auf einer lockeren
Ausfahrtim Trainingslager. Die Bihne far
diese atemberaubende Kulisse ist die spa-
nische Kleinstadt Girona im Nordosten
Kataloniens. Canigou, so heiflt der Berg-
riese, mit seinen 2.784 Metern einer der
hochsten Gipfel der Pyrenden. Und ob-
wohl er im franzosischen Teil des Grenz-
gebirges steht, verehren ihn die stolzen
Katalanen heute noch als ,,Heiligen Berg®,
als ihren ,,Olymp*. Die zerkliiftete Mittel-
meerkiiste mit ihren vielen kleinen idylli-
schen Fischerdorfern und Buchten — das
ist die Costa Brava.

AbwechS‘U“
Grundlagentr
N\itte\meerkuste.

Hochpyrenden.

von Maike Cotterell

INDIVIDUELL UND FLEXIBEL

Von der Schonheit Kataloniens fasziniert
war auch Dirk Guennemann, ein deut-
scher Unternehmer mit chilenischen
Wurzeln. Heute organisiert er Trainings-
reisen in das Radsportmekka um Girona:
»Vor iber 20 Jahren lernte ich die Region
auf dem Rennrad kennen und war
sofort von ihrer Vielfiltigkeit begeis-
tert. Immer wieder hat es mich hierher-
gelockt, bis ich 2003 nach Girona zog
und Canigou Cycling griindete®, erin-
nert sich Guennemann. Auch Profis wie
Chris McCormack haben den Reiz die-
ses Trainingsreviers schon entdeckt. Der
Australier bereitete sich im September
2010 in und um Girona auf seinen zwei-
ten Hawaii-Sieg vor.

Die Stadt ist umgeben von Hunderten Ki-
lometern kleiner, aber gut asphaltierter

gsreicher Charme:

i der
ining entlang A€t
ral Klettertouren in dgn
Is durch \Weinberge

Lauftrai

und kaum befahrener Straflen. Es locken
sowohl die Pyrenden-Berge als auch die
nahe gelegene Kistenregion. ,Radfahrer
haben hier alle Moglichkeiten®, erklart
Guennemann, ,flache bis wellige Fahr-
ten in der Kiistenebene, Klettern durch
die unbekannten Vorpyrenien oder auch
Tour-de-France-Abenteuer in den Hoch-
pyrenden.” Und nach diesem Motto leitet
er auch seine Radreisen: individuell und
flexibel. Von Tagestouren an der Kiste
oder durch die Berge bis zu mehrtigigen
Etappenfahrten in die Pyrenden — da ist
fir jedes Radsportherz, fir alle Anspru-
che und Leistungsklassen etwas dabei. Ne-
ben gefiihrten Touren haben Giste auch
die Moglichkeit, GPS-Gerite auszulei-
hen und diese mit einem breiten Reper-
toire von Touren zwischen 25 bis 160 Ki-
lometern zu fittern. Ebenso vielseitig ist
die Hotelauswahl in der Region. Auch

Triathleten in ihrem Element: Rad fahren
auf ruhigen, bestens praparierten StraBen,
schwimmen im Meer — und laufen? Kann man
Uberall, auch in Katalonien!
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wenn Canigou Cycling keine klassischen
Triathloncamps anbietet: In Guenne-
manns Programm gibt es ein Hotel mit
einem guten Offentlichen Schwimmbad
mit 25-Meter-Bahnen vis-a-vis. Schwimm-
und Lauftrainings werden bei Bedarf or-
ganisiert.

KUSTENAUGENBLICKE

Verlockend auf dem Rad, aber auch fur
den Ruhetag eine schenswerte Abwechs-
lung, ist eine Fahrt enltang der Kuste gen
Westen Richtung Barcelona. Fiir etwas
Zerstreuung abseits des Fahrradsattels
bietet sich auch ein Ausflug nach Figuer-
as, dem Geburtsort des katalanischen, sur-
realistischen Kunstlers Salvador Dal{ an.
Seine Werke sind dort im Dali-Museum
gesammelt. Doch zuriick an die Kiste:
Den Weg nach Barcelona saumen zahl-
reiche mittelalterliche Dorfer, Kirchen,
Briicken und Kloster — kulturell interes-
sierte Triathleten kommen hier in jedem
Fall auf ihre Kosten. Barcelona selbst tragt
den Namen Kulturmetropole zu Recht -
auch dank auflergewohnlicher Bauwerke
wie der Sagrada Familia, eines der beein-
druckenden Bauwerke des katalanischen
Architekten Antoni Gaudi.

Tarragona erreicht man, wenn man aus
Barcelona der Costa Dorada Richtung
Studwesten folgt. Diese sogenannte ,Gol-
dene Kiste® ist im Gegensatz zur schrof-
fen Costa Brava gepragt von langen,
feink6rnigen und sanft abfallenden Sand-
stranden. Die Provinz Tarragona ist eine
der bedeutendsten Weinregionen Katalo-
niens. Deren gleichnamige Hauptstadt
bietet ein breites kulturelles Spektrum,
das Stadtbild ist geprigt von romischen
Ruinen, die seit 2000 zum Unesco-Welt-
kulturerbe gehoren. In dieses Ambiente
bettet sich ein kleines Trainingsparadies
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fir Triathleten, das von Weinbergen um-
gebene ,,Cycling House®.

KLEIN, ABER FEIN

Im November 2011 er6ffneten Jose
Navarro und seine Schwester Delfina
das Haus, das Platz fiir acht Gaste bie-
tet. ,Neben dem ganzjihrig warmen Kli-
ma ist diese Region sehr verkehrsarm mit
nahezu perfekt asphaltierten Straflen.
Alles liegt in unmittelbarer Nihe: Berge,
Strand, Laufstrecken durch die Weinberge
und diverse Weingtter, die man an den
Ruhetagen besichtigen kann®, erklart der
42-jahrige Spanier stolz. Kraftraum und
Schwimmbad mit 25-Meter-Bahnen sind
ebenso vorhanden wie ein Rad- und Neo-
prenverleih. Die Trainingsmoglichkei-
ten sind auch hier vielfaltig: Von ruhigen
Grundlagenausfahrten entlang der Kiste
Uber Kraftausdauereinheiten im bergigen
Hinterland und diversen Laufstrecken
bis hin zu Schwimmeinheiten im Meer —
hier kann jeder Triathlet optimal nach
Lust und Trainingsplan Kilometer sam-
meln. Das ,,Cycling House® selbst ist ein
idealer Trainingsort fur kleine Gruppen
und Athleten, die es individuell mégen.
Bei Bedarf buchen die Navarros in einem
benachbarten Hotel 15 zusatzliche Betten.
Und wenn Sie Gliick haben, treffen Sie im
wunderschonen Garten des Hotels auch
spanische Triathlonprofis, denn die haben
das ,,Cycling House® trotz seiner jungen
Geschichte bereits fur sich entdeckt.

Genug getraumt fiir den Moment. Viel-
leicht zieht es Sie ja in einem Threr néchs-
ten Trainingslager nach Katalonien. Tipp:
Neben traumhafter Landschaft und idea-
len Trainingsbedingungen besonders im
Frithjahr punktet die Region mit der Half
Challenge Barcelona und der Challenge
Barcelona auch wettkampftechnisch. =
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TARRAGONA & GIRONA

Topografie

Girona:

* ca. 100 km norddstlich von Barcelona
im Hinterland der Costa Brava

* abwechslungsreiche Landschaft, wellig
und bewaldet in KUstenndhe, bergig in
Richtung der Pyrenden

® Tarragona:

* ca. 100 km sudwestlich von Barcelona,
direkt an der Costa Dorada

* hiigeliges und von zahlreichen
Weinbergen umgebenes Terrain

Klima

* klassisches Mittelmeerklima: heiBe und
trockene Sommer, milde Winter mit
Niederschlagen

¢ durchschnittliche Sommertemperaturen
um 25 Grad (Juli und August sind die
heiBesten Monate des Jahres)

* im Winter konstante Temperaturen, die
kaum unter fUnf Grad fallen

* regenreichste Monate: April und
Oktober mit je sechs Tagen (meist
regnet es jedoch erst nachmittags)

Highlights

e 27. Mai: Half-Challenge Barcelona

* 30. September: Challenge Barcelona

* Kulturmetropole Barcelona (u. a.
Architektur Gaudi)

* Figueres: Sightseeing (Geburtstadt
Dalis, Museum mit seinen Werken)

Anreise

* Uber Flughafen Barcelona oder Girona
(z.B. mit Ryanair)

* Girona: per Auto ca. 75 Minuten vom
Flughafen Barcelona

* Tarragona: per Auto ca. 35 Minuten
vom Flughafen Barcelona

Informationen

WwWwWw.canigou-cycling.com
www.cyclinghouse.es
www.challenge-barcelona.es

Giroha
Barcelona

SPANIEN

triathlon training 2



