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Sechs vollig unterschiedliche, mittelschwere Etappen mit flowigen, bestens fahrbaren Biketrails

im Inselcross von West nach Ost begeistern im Land der Sarden mit spezieller Wegefiihrung:

auf Minenpfaden durch die ,griine Kiiste" ans Meer, durch das Supramonte-Gebirge und den
Gennargentu-Park mit den hochsten Gipfeln der Insel. Durch die tiefste Schlucht im mediterranen
Raum.

Sardische Gastfreundschaft mit vor allem reichhaltigster Kulinarik verwéhnen opulent; und eine
abgelegene, herrlich tirkisgriine Badebucht wartet am Ende der Tour zum Relaxen.

Die Highlights dieser Tour:

Urwichsige Fels- und Berglandschaft, herrliche Kiistenpanoramen

Variable Wege und Pfade in unberihrten mediterranen Landstrichen

Typische Landhauser (Agriturismo) mit sardischen Spezialitdten (leckerer Wein inklusive)
Antike Zeitzeugen: Su Nuraxi (UNESCO-Weltkulturerbe)

"Puderzuckerstrande" am smaragdgriinen Meer

e |etztlich das komplette Ambiente: fir Italienliebhaber ist’s der ,Himmel auf Erden®...
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Tourverlauf

1. Tag Anreise/Eigenanreise

Cagliari lockt erhaben an der Meereskiste mit vielen kulturellen Schatzen und lieblichen Platzen.
Wir erwarten euch ab 10°°h bis zum friihen Nachmittag, ca. 14°°h am Flughafen in Cagliari. Ab
dort erfolgt ein Transfer vom Flughafen zum Quartier:

mit unserem Begleitbus geht’s in ca. 1 2 h Fahrt in die gebirgige Region Sulcis-Iglesiente im
Westen der Insel. Die StraBe windet sich Uber ein flaches Plateau mit vielen kleinen Ortschaften,
ehe wir in die hligelige Region der Mount Linas gelangen. Der Quartierbezug erfolgt sodann in
Montevecchio, wo es heif3t: ankommen, Blicke auf die Region und das Meer genieBen. Zeit genug,
die Rader aufzubauen und evtl. auch noch einen Abstecher zum Meer zu machen. Oder zu
relaxen pur, bevor wir unser erstes typisch sardisches Mittagessen genieBen. Am Abend dann
werdet ihr reichlich Uber die weiteren Tage von den Guides informiert.

[A] --

(TIPP: Wer vorab und zusatzlich eine Eigenerkundung der Stadt mit Anreise bereits tags zuvor
plant: wir kénnen gerne eine Zusatz-Ubernachtung in Cagliari im ruhigen Gastehaus Stadtmitte
mit leckerem Abendessen umsetzen. Tags darauf geht es dann entspannt in die Tour. In diesem
Falle werdet ihr direkt vom Gastehaus in den Transfer abgeholt.)
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2. Tag Bergwerksdorfer und Piscinas-Diinen

Nach dem Frihstlck starten wir zu unserer ersten Bike-Etappe. Unser Trail fihrt zum Bidderdi-
Pass (492 m). Unterwegs sind Pferde und weidende Schafe zu sehen, Oliven, Kakteen,
Korkeichen und bliihende Baume, ein paar Reben, Wiesen und Pinien, Reste alter Behausungen
und Mauern. Vom Pass aus fuhrt eine befestigte SandstraBe zur verlassenen Minenstadt
Ingurtosu. Bisweilen verwahrlost, meist aber malerisch schéon wirken die verlassenen Statten
eines der groBten Minenddrfer aus dem 19.Jh. an der Westkliste Sardiniens. Von hier bietet sich
ein herrlicher Blick (iber Macchia bis hinab ans Meer, das von den hohen Sanddiinen von Piscinas
gesaumt wird. Wahrend wir zum Meer hinabbiken, passieren wir verlassene Minenstdtten und
Maschinen - Zeugen einer einst boomenden Industrie.

An der Kliste angekommen, bestaunen wir die groBten, bis zu 50 m hohen Sanddiinen
Sardiniens, die sich goldfarben auftiirmen und (ber ein Gebiet von 3 gkm erstrecken. Wir
erfrischen uns in jedem Falle im Meer, bevor wir mit den Bikes zur nachsten Offroad-Strecke
aufbrechen. Zunachst geht es an der Kiiste entlang in Richung Norden, dann landeinwarts nach
Osten. Wir folgen einem Trail, der einen Fluss 21-mal Gberquert. Am Spatnachmittag erreichen
wir wieder Montevecchio, ein weiteres, fast verlassenes Minendorf, wo wir im idyllischen
Landgasthaus Ubernachten.

Bike-Strecke 45 km, 840 HM bergauf, 920 Hm im bergab; Ubernachtung Landgasthaus
(Agriturismo);

[FMA]

3. Tag Campidano

Wir frihstlicken und brechen zur nachsten Bike-Etappe auf. Ein kurzer Wald-Trail fihrt uns hinab
zur Campidano-Ebene, der wichtigsten und gréBten der Insel. Auf kurvigen Landstra3chen
Uberqueren wir die Ebene und erreichen die Ausgrabungen der Therme von Sardara. Sardara
gehort zu den bedeutenden Brunnenheiligtimern Sardiniens, dessen Quelle im Wald am
Dorfeingang liegt. Das Thermalwasser hat bemerkenswerte Heilkraft und wurde schon seit dem
Altertum genutzt.

Nach einem Picknick-Lunch haben wir geniigend Zeit, um uns in den warmen Pools der Therme
zu erholen, bevor wir uns in der Stadt Sardara noch einen prahistorischen Tempel ansehen (ein
Zeugnis der Nuraghenkultur auf Sardinien aus der Bronzezeit). Am Nachmittag setzen wir unsere
Biketour fort und gelangen zu den Marmilla-Hlgeln, die sich bis zum Dorf Collinas, unserem
heutigen Tagesziel, hinaufziehen. Olivenhaine und Weingarten bedecken die Hligel. GréBere
Bekanntheit erlangte das Dorf, als auf einem nahen Hiigel Ende der 1970er Jahre das Nuragher-
Dorf Genna Maria entdeckt wurde. Die dortigen Funde aus Eisen, Bronze und Keramik sind heute
im Museo Archeologico in Villanovaforru zu besichtigen. Heute quartieren wir uns in einem
freundlichen Hotel ein. Wir setzen uns mit einem klhlen Drink auf die Piazza mit Blick auf die
Dorfkirche und genieBen die Ruhe des kleinen Dorfes wie die alten Sarden, die vor ihren Hausern
sitzen. Gibt es einen schdéneren Abschluss flr einen sportlichen und erlebnisreichen Tag?
Bike-Strecke 47,2 km, 670 HM bergauf, 700 HM bergab; Ubernachtung Hotel;

[FM]

4. Tag Die Hiigel von Marmilla, Barumini
Wir lassen uns unser herzhaftes sardisches Frihstlick schmecken. Danach beginnt unsere heutige
Biketour auf einem kurvigen Trail Uber die Marmilla-Berge. Abwechselnd lber Sandpisten und
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LandstraBchen geht es vorbei an Olivenhainen, Weingarten, kleinen Bauernhéfen und
verschlafenen Dorfern. Auf kurze Aufstiege folgen herrlich schnelle Downhills. Man sollte
Sardinien nicht bereisen, ohne den archdologischen Statten mit imposanten Nuraghen-Bauten
(aus der Bronzezeit) einen Besuch abzustatten. In Barumini befindet sich der wichtigste
archaologische Fund der Insel: der nuraghische Komplex von Barumini. Er liegt etwa 60 km von
Cagliari entfernt zwischen der Hochebene ,Giara di Gesturi" und dem Hligel Las Plassas.

Den gesamten Komplex, der verschiedene Entwicklungsphasen erlebte, muss man sich wie eine
machtige Burg vorstellen. Der alteste Teil ist der 20 m hohe Turm in der Mitte (ca. 1470 Jahre v.
Chr. erbaut), um den 4 Tirme (entsprechend den Himmelsrichtungen) errichtet wurden. Spater
entstand eine Verteidigungsmauer rund um die Burg sowie ein Dorf mit Hitten zum Wohnen,
Kult- und Versammlungsplatzen, die es zu einer Militar- und Kultstatte werden lieBen. Lange Zeit
war dieser Ort dann verlassen und unbewohnt; wahrend der punisch-phénizischen und der
romischen Herrschaft wurde er wieder bevdlkert. 1950 entdeckte Prof. Lilliu diesen Nuraghen-
Komplex und 1997 erklarte die UNESCO Barumini zum Weltkulturerbe.

Nach einem gemuiitlichen Picknick setzen wir unsere Biketour durch ein enges Tal fort und
schlangeln uns entlang einer urspriinglichen Eisenbahnstrecke, durch verschiedene Tunnels,
langsam hinauf in die Ausldufer des Gennargentu-Gebirges. Unser Tagesziel ist ein Landgasthaus
nahe der Stadt Laconi (555 HM). Zum Abendessen gibt es wieder typisch sardische Kost, dazu
einen guten Wein.

Bikestrecke 49km, 795 HM bergauf, 840 HM bergab; Ubernachtung in einem Landgasthaus
(Agriturismo) mit Pool und Saunagelegenheit;

[FMA]

An der ,Perda Liana"
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5. Tag Ruhetag in Laconi

Wem heute die Relaxeinheit am Swimming Pool
zu wenig ware, flr all diejenigen gibt es gleich
mehrere Méglichkeiten: die Aktiven kénnen sich
mit Rad aufmachen zum nachstgelegenen
ruhigen Dorf Laconi, das nicht nur einen
wunderschénen Park, sondern auch das
sehenswerte Schloss Aymerich beheimatet.
Hier gibt es zusatzlich auch die Mdglichkeit,
durchs Stadchen zu flanieren, ein paar Bars
aufzusuchen oder gar durch einen lokalen
Markt zu schlendern. Alternativ kénnte auch ein
Shuttleservice nach Laconi & retour organisiert
werden.

Von der Unterkunft weg kann aber auch ein
wenig gewandert werden: gleich in der Nahe
findet sich eine kleine Nuraghe mit herrlichem
Ausblick ins Hugelland. Wer von den
lukullischen Méglichkeiten von Laconi begeistert
ist (und wer ist das dort nicht...?!? ;): wie ware
es mit  einem Kochkurs in Sachen
Pastazubereitung...?

[FA]

6. Tag Laconi und das Gennargentu-
Gebirge

Gestarkt brechen wir nach einem herzhaften galfly, VAP
Frihstlck zur "Kénigsetappe" unserer ) . —‘%‘ s 14
Mountainbike-Tour auf. Zunachst aber statten - ¥ N -4'-? :

wir dem ruhigen Stadtchen Laconi, in dessen L - .= «.'1 :-:—-

Nahe das Aymerich-Schloss liegt, einen Besuch . : SIS TRt .
ab. Wir bummeln durch die Gassen und - e

| - -
erkunden Bars und StraBenmarkte. Von Laconi _ A e B

Y

(555 m) erklimmen wir einen 1.040 m hohen
Pass durch das Gennargentu-Gebirge im Herzen der Insel. Der Weg flihrt zundchst noch
gemachlich bergan durch lichten Eichenwald. Die Landschaft wird zusehends karger und wilder -
eine unberihrte Region flir Natur- und Vogelliebhaber. Hier und dort ein Schafer mit seiner
Herde, eine kleine Hiitte oder ein Dorf, das sich in ein von steilen Bergen flankiertes Tal
schmiegt. Nach einer kleinen Rast im Dorf Aritzo erklimmen wir die steileren Hange des
Gennargentu und erreichen am spaten Nachmittag unser Tagesziel, eine rustikale Berghttte. Wir
beschlieBen den Tag mit einem bduerlichen, nicht minder reichhaltigem Essen, heute mit
Spezialitdaten von sardischem Speck und Kase.

Bike-Etappe 44 km, ca. 1300 HM bergauf, ca. 1400 HM bergab; Ubernachtung in einer Berghiitte
(Agriturismo);

[FMA]
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7.Tag Barbagia di Desulo - Gennargentu - Flumendosa-See

Unsere heutige Bike-Etappe flhrt an den FuB des héchsten Gipfels Sardiniens in eine kaum
berihrte Landschaft. Wir folgen unserer Route - eine Kombination aus "off road" und Waldtrails -
und gelangen durch eine spektakuldre Szenerie noch tiefer hinein ins Herz Sardiniens. Auf Single-
Trails erkunden wir das Gennargentu-Gebirge, wahrend wir in Richtung Flumendosa-Tal biken.
Stdlich des Gennargentu-Massivs hat die Erosion im Flumendosa-Tal die Tonneri geschaffen,
Tafelberge aus Kalk mit kahlen, schroff abfallenden Wanden. Von den Tacchi, klippenartigen
Inselbergen, die Reste einer Hochebene, sind infolge der Erosion nur noch Felstiirme
Ubriggeblieben. Diese Landschaft wird vom hdchsten Berg Sardiniens, Punta La Marmora (1.834
m), Uberragt. Die Stille in dieser einsamen Region wird lediglich von den Lauten der Tiere -
Hirtenhunde, Kiihe oder Ganse - durchbrochen. Mit Gliick entdecken wir unterwegs den einen
oder anderen Greif- oder Raubvogel hoch in den Liften. Dem morgendlichen Anstieg folgt am
Nachmittag ein teils fahrtechnisch anspruchsvollerer Downhill in Richtung Flumentosa-See - einer
der groBten Stauseen der Insel. Von hier aus ist es nicht mehr weit bis zu unserem Hotel am
Seeufer nahe dem Stadtchen Villagrande Strisali. Auch hier erwartet uns zum Abendessen
Leckeres aus der sardischen Kiiche mit Pasta und Wein.

Bike-Etappe 40 km, ca. 980 HM bergauf, ca. 1290 HM im bergab; Ubernachtung im Hotel
(Agriturismo);

[FMA]

8. Tag Ogliastra - Supramonte di Baunei

Heute erfolgt unser groBes sardisches "Bike-Finale" mit dem Abenteuer eines Off-Road-Bikings
durch die wilde und raue Landschaft des Cadula di Fuili im imposanten Bergmassiv Supramonte di
Baunei. Wir verlassen unser Quartier morgens und fahren die erste Strecke auf Asphalt bis zum
Ausgangspunkt des Trails. Dann umfahren wir das rund 800 m hohe Urzulei-Massiv, bis wir das
Hochplateau von Genna Croce und Genna Silana (1000 m) erreichen. Es bleiben uns noch 25 km
bis zur Kiste, eine kurze Strecke mit einer groBen Héhendifferenz, fast ausschlieBlich bergab,
liegt nun vor uns. Wir sind in der Wildnis des Supramonte-Massivs. Kalksteinfelsen ragen in den
Himmel, auf den griinen Weiden grasen Wildschweine und Pferde. Hier erreicht unsere Bike-Tour
ihren abenteuerlichen H6hepunkt, wir tauchen ein in den Givine-Wald mit hundertjahrigen
Wacholderbdumen, umgeben von spitzen Felstiirmen, dazwischen die eine oder andere
Schéferhitte. Ein alter Maultierpfad leitet uns hinunter zu einem der schénsten Kistenabschnitte
der Insel. Zunachst geht es Uber die Cala Fuili, eine enge Schlucht an der gleichnamigen Bucht
mit einer Vielzahl von Grotten, mit Uberhdngen und Wéanden - eines der beliebtesten
Klettergebiete Sardiniens. Die Schlucht 6ffnet sich zum Meer hin und ganz in der Nahe liegt der
Kistenort Cala Gonone am Golf von Orosei. Nun haben wir uns ein Bad im tlrkisfarbenen Meer
und Erholung verdient. Das einstige Fischerdorf ist inzwischen ein beliebter Ferienort mit vielen
kleinen Pizzerien und Restaurants, deren Balkone Meerblick haben. Wir genieBen Sonne, Meer,
Strand und wohltuendes Dolcefarniente in herrlicher Umgebung. Sodann werden wir unser Bike-
Abenteuer bei einem schmackhaften sardischen Abendessen ausklingen lassen. Wir sind in einem
hibschen Hotel untergebracht.

Bike-Etappe 65 km, ca. 760 HM bergauf, ca. 1500 HM bergab; Ubernachtung im Hotel;

[FM]

9. Tag Riickreise
Sehr frih brechen wir heute mit unseren Fahrzeugen auf und fahren zuriick nach Cagliari. [F]
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(TIPP:

Cala Gonone bietet sich auch durchaus an fiir einen Verldangerungsaufenthalt. Hier kann man eine
wunderbare Bootsfahrt entlang der Kiiste unternehmen, mit Sea Kajaks hinausfahren oder sich vielmals auf
die Bikes schwingen und die erweiterte Umgebung erkunden. Ein extrem schéner Strand in der Lagune, nur
Uber’s Gebirge per Wanderung oder dem Seeweg zuganglich, wartet mehr als einladend mit all seinem
Charme ...

Fragt uns nach Mdglichkeiten einer Urlaubsverldangerung — hier oder auch retour in Cagliari, und von dort an
die zauberhaften Sandstréande im Sitdosten der Insel. Sardinien ist auch unser absolute
Lieblingsdestination.)

Reiseinfos - Charakter der Tour und Anforderungen

Die sechs beschriebenen Etappen bieten die Moglichkeit, alle Naturlandschaften und Klimazonen
des ,Minikontinents"™ aktiv zu erleben. Oft lassen sich aber die Anforderungen nicht direkt mit den
Touren zu Hause vergleichen. Beachten Sie bitte neben Entfernungsangaben und
Hohendifferenzwerten vor allem die absolute Seehdhe und das dort herrschende Klima. Wie bei
den meisten unserer MTB-Reisen steigert auch in Sardinien ein Begleitfahrzeug den Komfort.
Dadurch wird nur ein Minimum an persoénlicher Ausristung benétigt; man kann die Etappen je
nach Tagesverfassung verlangern oder verkiirzen. Unsere ausgebildeten Unsere Guides haben
Werkzeug, Pannenausristung und Erste-Hilfe-Material mit dabei (Genaue Auflistung siehe
Ausriistungsliste). Ein zusatzlicher, Englisch und Italienisch sprechender, lokaler Bike-Guide ist
der Verbindungsmann zur értlichen Agentur und ermdglicht die Verstandigung mit der
einheimischen Bevdlkerung. Durch die doppelte Betreuung ist auch eine Teilung der Gruppe fir
die Befahrung von unterschiedlichen Strecken madglich.

Diese Tour eignet sich flir sportliche Mountainbiker mit Erfahrung im Off-Road-Biking
(Fahrtechnik) mit Kondition fiir Fahrstrecken zwischen 40 und 70 km pro Tag. Die meisten
Fahrstrecken bewegen sich im mittleren Schwierigkeitsbereich. Begleitet wird man von einem mit
den Fahrstrecken bestens vertrauten und gut ausgebildeten lokalen Bike-Guide sowie von
unserem fahrtechnisch versierten Profi-Bike-Guide, der nicht nur flir ergdnzend gute Laune sorgt,
sondern auch gerne Tipps und Tricks zur verbesserten Fahrtechnik gibt.

Die Bike-Strecken wechseln ab zwischen Schotterpisten, Single-Trails, asphaltierten LandstraBen
und gemachlichen oder steilen Aufstiegen und herrlichen Downbhills.

Einreisebestimmungen: Fir deutsche, dsterreichische und Schweizer Staatsbiirger geniigt zur
Einreise nach Italien (Sardinien) eine giiltige nationale Identitatskarte bzw. der giiltige
Personalausweis.

Fir Reisen nach Italien (Sardinien) sind keine Impfungen vorgeschrieben. Grundsatzlich sollte der
Impfschutz gegen Tetanus, Diphtherie und Polio Gberprift und ggf. aufgefrischt werden.
Ausflihrliche Informationen erhalten Sie zusatzlich bei dem unabhangigen Auskunftsservice fir
Touristen Uber Gesundheitsrisiken im Ausland unter der Service-Nummer des Reisemedizinischen
Zentrums, Tel. 0900/1234-999 (1,98 € pro Minute) oder unter www.gesundes-reisen.de

Wichtige Hinweise: Bedingt durch ungiinstige Wetterverhaltnisse, Flugverzégerungen,
organisatorische Schwierigkeiten, nicht vorhersehbare Ereignisse oder sonstige Faktoren kann es
bei dieser Reise zu Programmumstellungen und/oder -anderungen kommen. Wir bitten um
Beachtung, dass Feiertage oder Gberraschende Restaurierungsarbeiten (trotz sorgfaltiger Planung
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und Abstimmung mit Behdrden und Verkehrsbiiros) zu nicht vorhersehbaren SchlieBungen von
Besichtigungsobjekten fiihren kdnnen. Selbstverstandlich ist es das Ziel der Reiseleitung und
unserer Agentur, samtliche Programmpunkte zu erreichen. Flr die exakte Durchfihrung der
Ausschreibung kénnen wir keine 100%ige Garantie geben. Zudem weisen wir ausdriicklich darauf
hin, dass Sie auf eigene Gefahr an der Reise teilnehmen.

Klima

Das Klima Sardiniens entspricht mit trocken-heiBen Sommern, regnerischen
Ubergangsjahreszeiten und kiihlen Wintern den typisch mediterranen Verhéaltnissen.

Im Friahjahr ist das Klima heiter und mild, kann jedoch, im Unterschied zum Herbst, noch recht
frisch sein. Die Monatsmittelwerte liegen im Mai bei 16,5°C, im Juni bei 20°C, im September bei
22°C und im Oktober bei 19,4°C (wobei die Maximalwerte auch mal tber 30°C betragen kdénnen
und Abweichungen von den genannten Werten immer méglich sind). Wahrend im Tiefland nur
selten Frost auftritt, fallt in den Hohenlagen ab etwa 1.200 m im Winter Schnee, der erst ab
1.500 m langere Zeit liegen bleibt. Eine Besonderheit des sardischen Klimas sind die starken, oft
recht stirmischen Winde.

Verpflegung

Diese Sardinien-Reise ist auch und vor allem aus lukullischer Sicht ein Highlight:

wahrend die Mittagspausen mit reichhaltigen, charmanten Picknicks an reizvollen Platzen in der
Natur einher wechseln, besteht das Abendmeni aus 4 typisch italienischen Gangen. Die ,primi
piatti* werden von der Agentur mit den Hotels und Agriturismi aufeinander abgestimmt, sodass
der Gast sich immer wieder auf neue landestypische Kost freuen kann. Zum Hauptgang wird
Fisch und/oder Fleisch serviert. Auch fir Vegetarier besteht stets eine tUppige
Auswahlmadglichkeit.

Lieber Biker - freu dich bei dieser Sardinien-Reise auf ein 9-tdgiges Fest...!
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