




WEEKEND IN CIOCIARIA
Organizza il tuo viaggio



BENVENUTO IN CIOCIARIA!

Abbiamo ideato e realizzato per te che desideri scoprire il territorio del frusina-
te, una guida in cui scegliere il percorso a te più congeniale e adattabile alle tue 
esigenze, dal tempo a disposizione agli interessi personali. 
Ti portiamo a scoprire una terra che, una volta conosciuta, desta stupore e 
meraviglia.
Nella prima parte della guida, intitolata DESTINAZIONE CIOCIARIA, trovi 15 
idee per il tuo weekend partendo dal nord verso il sud della provincia. Sono 
proposte di uno o più giorni nei borghi della Ciociaria con i loro monumenti, 
aree archeologiche, percorsi di terme e benessere, itinerari enogastronomici 
con prodotti prelibati e di nicchia di cui il territorio è ricco.  Per facilitarti nella 
scelta dei luoghi da visitare ciascun itinerario è provvisto di una cartina detta-
gliata ed è diviso in giornate. Rispetto all’interesse e al tempo di percorrenza 
per raggiungerli, ti indichiamo sia i km che percorrerai nell’intero tour sia i km 
percorsi giornalmente. La tempistica è calcolata per chi si muove in automobile 
ma noterai che in ogni itinerario viene indicato se adatto anche per motociclet-
ta, bicicletta o a piedi.
La seconda parte della guida è dedicata all'Escursioni Trekking Cammini e pro-
pone agli amanti della natura una presentazione dei monti, parchi e riserve 
naturali di questa parte del Lazio. Dopo un breve profilo introduttivo e una 
panoramica generale, troverai proposte di escursioni a piedi, in mountain bike, 
a cavallo, trekking e percorsi di fede, dal Cammino di San Benedetto alla Fran-
cigena del Sud. Per ogni escursione troverai, inoltre, indicati i km, le difficoltà 
e le tempistiche.
Hai tra le mani uno strumento che potrà facilitare la tua programmazione del 
viaggio in Ciociaria ma che sarà, al tempo stesso, utile durante il soggiorno gra-
zie alla facilità di consultazione e alla variegata ricchezza delle informazioni.
Sei pronto, allora? Scegli il tuo viaggio, seguici in luoghi dove ogni borgo e ogni 
sentiero è uno scrigno di bellezza della natura. Lasciati catturare dalla magia 
della Ciociaria! 
La Ciociaria si trova nella Regione Lazio, a metà strada tra Roma e Napoli e, 
oggi, è identificabile con l’attuale territorio della provincia di Frosinone. 

Regione: Lazio
Capoluogo di Provincia: Frosinone
Superficie: 3.299 km e comprende 91 comuni
Abitanti: 496.420 
Confina con: a nord con l'Abruzzo (provincia dell'Aquila), a est con il Moli-
se (provincia di Isernia), a sud-est con la Campania (provincia di Caserta), a 
sud-ovest con la provincia di Latina e a nord-ovest con la provincia di Roma.

WELCOME TO CIOCIARIA!

We have drawn up and created a guide for those who want to discover the land 
of Frosinone, from this guide you can choose the itinerary that best suits your 
requirements according to the amount of time available and personal interests. 
We will accompany you through the discovery of this land that will arouse 
amazement and astonishment once you become familiar with it. 
The first part of the guide called, DESTINATION CIOCIARIA, includes 15 ideas 
for a weekend starting from the North and down to the South of the province.  
These proposals include one or more days in the villages of Ciociaria with their 
monuments, archaeological areas, spa and wellness itineraries as well as food 
and wine itineraries with delicious and niche products abundant in this area.   
In order to help you in the choice of the areas to visit, each itinerary includes 
a detailed map and is divided up into days.  According to your interest and the 
time necessary to reach specific areas, we indicate how many kilometres you 
will cover in your tour as well as how many kilometres will be covered on a daily 
basis.  Times are calculated by car but  there is also an itinerary for those who 
want to go by motorbike, bicycle or on foot. 
The second part of the guide is dedicated to Trekking Excursions and offers 
nature lovers an amazing presentation of the mountains, parks and natural 
reserves of this part of Lazio.  After a short introductory profile and a general 
overview, you will find excursions on foot, mountain bike, on horseback, reli-
gious trekking and itineraries, from the San Benedetto Path to the Southern 
Francigena.  Furthermore, every excursion indicates kilometres, level of diffi-
culty and times.  
You have an instrument that can help you to plan your trip around Ciociaria 
but, at the same time, it will also be useful during your stay thanks to its easy 
consultation and the abundance of information. 
So, are you ready? Choose your trip, follow us through areas in which every 
hamlet and every path represents a treasure chest containing the beauty of 
nature.   Allow yourselves to be enthralled by the magic of Ciociaria! 
Ciociaria is located in the Lazio region, halfway between Rome and Naples and, 
nowadays, identified through the current territory of the Frosinone province. 

Region: Lazio
State capital of the Province: Frosinone
Surface area: 3,299 km’s made up of 91 towns 
Inhabitants: 496,420 
Borders: to the North with the Abruzzo region (province of Aquila), to the 
East with the Molise region (province of Isernia), to the South-East with the 
Campania region (province of Caserta), to the South-West with the province of 



COME RAGGIUNGERCI…
• in aereo 
Roma - Aeroporto Internazionale G.B. Pastine di Ciampino 
Roma - Aeroporto Internazionale Leonardo da Vinci di Fiumicino 
Napoli - Aeroporto Internazionale di Napoli Capodichino 

• in auto 
Autostrada A1 Milano-Napoli con otto caselli autostradali 
Superstrada Cassino-Sora-Avezzano: collega la costa tirrenica (Formia) con la 
costa adriatica (Pescara)
Strada statale 156 dei Monti Lepini (SS 156): collega i capoluoghi di Frosinone 
e Latina

• in treno 
Linea ad Alta Velocità Frecciarossa: fermate di Frosinone e Cassino 
Linea Regionale Roma-Cassino-Napoli

DISTANZE:
Frosinone - Roma: 90 km
Frosinone - Napoli: 144 km
Frosinone - Latina: 53 km
Frosinone - Pescara: 253 km
Frosinone - Formia: 81 km

Cassino - Roma: 137 km
Cassino - Napoli: 92 km
Cassino - Latina: 103 km
Cassino - Pescara: 193 km
Cassino - Formia: 40 km

Latina and to the North-East with the province of Rome.
HOW TO REACH US …
• by plane 
Rome - G.B. Pastine International Airport of Ciampino
Rome - Leonardo da Vinci International Airport of Fiumicino 
Naples - International Airport of Capodichino 

• by car 
Motorway A1 Milano-Napoli with eight toll booths 
Highway Cassino-Sora-Avezzano: it connects the Tyrrhenian coast (Formia) 
with the Adriatic coast (Pescara)
State Road 156 Monti Lepini (SS 156): it connects the state capitals of Frosi-
none and Latina

• by train 
High-Speed rail link Frecciarossa: stations of Frosinone and Cassino 
Regional rail link Roma-Cassino-Napoli

DISTANCES: 
Frosinone - Rome: 90 kms
Frosinone - Naples: 144 kms
Frosinone - Latina: 53 kms
Frosinone - Pescara: 253 kms
Frosinone - Formia: 81 kms

Cassino - Rome: 137 kms
Cassino - Naples: 92 kms
Cassino - Latina: 103 kms
Cassino - Pescara: 193 kms
Cassino - Formia: 40 kms
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DESTINAZIONE CIOCIARIA: 15 IDEE DI WEEKEND E TANTE ESCURSIONI

IL CESANESE, FIUGGI E I PAPI - CESANESE, FIUGGI AND THE POPES
Pillole di storia della Francigena del Sud - Pills of history of Southern Francigena (3 giorni - 3 Day Tour)

QUEL CAMMINO CHE FECE BENEDETTO IN CIOCIARIA… - THE WALK THAT 
BENEDETTO WENT ON IN CIOCIARIA…
Da Subiaco a Montecassino le radici del monachesimo occidentale - From Subiaco to 
Montecassino, the roots of Western monacheism (3 giorni - 3 Day Tour)

BORGHI INCANTEVOLI E CITTÀ D'ARTE - ENCHANTING HAMLETS AND
CITIES OF ART
5 giorni tra i Borghi più belli d'Italia, paesi Bandiera Arancione TCI e Parchi Letterari - 5 days 
among the most beautiful hamlets of Italy, TCI orange flag towns and Literary Parks (5 giorni - 5 Day Tour)

I BORGHI DEL PARCO DEI MONTI SIMBRUINI - THE HAMLETS OF THE
MONTI SIMBRUINI PARK
Camminare e Sciare sul tetto del Lazio - Walking and Skiing on the roof of Lazio (1 giorno - 1 Day Tour)

IL MISTERO DEI TEMPLARI IN CIOCIARIA - THE MYSTERY OF THE
TEMPLARS IN CIOCIARIA
Da Trevi nel Lazio alla Valle dell’Amaseno tra simboli, segreti e labirinti nascosti - From Trevi 
nel Lazio to the Amaseno Valley among symbols, secrets and hidden labyrinths (3 giorni - 3 Day Tour)

CASTELLI E MONASTERI, VEDETTE DEGLI ERNICI - CASTLES AND 
MONASTERIES, LOOKOUT POSTS OF THE ERNICI MOUNTS
Nel paradiso degli erboristi - Paradise for herbalists (3 giorni - 3 Day Tour)

TRAMONTI INFUOCATI DAI MONTI LEPINI - FIERY SUNSETS ON MONTI 
LEPINI
Murales, musica e gusto sotto il Monte Cacume - Murals, music and flavours under Monte 
Cacume (2 giorni - 2 Day Tour)

MURA CICLOPICHE E ACROPOLI SOSPESE NELLE CITTÀ DI SATURNO - 
CYCLOPEAN WALLS AND THE ACROPOLIS, SUSPENDED IN THE TOWN OF 
SATURNO
La doppia anima guerriera e romantica della Ciociaria - The dual soul and romantic warrior of 
Ciociaria (2 giorni - 2 Day Tour)

LA VIA LATINA, LINEA DEL TEMPO NEL LAZIO NASCOSTO - VIA LATINA, A 
LINE OF TIME IN HIDDEN LAZIO
Colonie romane, pozzi di petrolio, grotte naturali e musei - Roman colonies, oil fields, natural 
grottos and museums (2 giorni - 2 Day Tour)

ARCHEOLOGIA E MEDIOEVO NELLA FERTILE VALLE DELL’AMASENO - 
ARCHAEOLOGY AND THE MIDDLE AGES IN THE FERTILE AMASENO VALLEY
Nella terra di Nino Manfredi e sul set de “la Ciociara” - The land of Nino Manfredi 
and the set of “la Ciociara” (3 giorni - 3 Day Tour)

L’ETERNA BELLEZZA DI LUOGHI SENZA TEMPO - THE ETERNAL BEAUTY OF 
TIMELESS PLACES
Arte e spiritualità dall'Abbazia di Casamari all'Angelo di Giotto - Art and spirituality 
from the Casamari Abbey to the Giotto Angel (2 giorni - 2 Day Tour)

SUI PASSI DI CICERONE, MASTROIANNI E DE SICA, “CIACK SI GIRA”! -
ALONG THE STEPS OF CICECERONE, MASTROIANNI AND DE SICA, 
“TAKE ONE”!
Cascate, Acropoli e boschi di Tartufi - Waterfalls, Acropolis and Truffle woods (2 giorni - 2 
Day Tour)

LA VAL DI COMINO, PAESAGGI FIABESCHI DI UNA VALLE ROMANTICA - VAL 
DI COMINO, FAIRYTALE LANDSCAPES OF A ROMANTIC VALLEY
Nel versante laziale del Parco Nazionale d’Abruzzo Lazio Molise - On the Lazio side of the 
Abruzzo Lazio Molise National Park (4 giorni - 4 Day Tour)

LA VIA DI SAN TOMMASO D’AQUINO - THE ROAD OF SAN TOMMASO 
D’AQUINO
Da Montecassino ad Aquino sulle note di Gazzelloni - From Montecassino to Aquino on the 
notes of Gazzelloni (3 giorni - 3 Day Tour)

LUNGO LE VIE DEI BORGHI DI PIETRA DEI MONTI AURUNCI - ALONG THE 
ROADS OF THE STONE HAMLETS OF MONTI AURUNCI
Le colline affacciate sulla costa d’Ulisse - From Subiaco to Montecassino, the roots of Western 
monasticism (2 giorni - 2 Day Tour)

ESCURSIONI, TREKKING E CAMMINI - EXCURSIONS TREKKING WALKS
INTRODUZIONE - INTRODUCTION

LE AREE PROTETTE DELLA CIOCIARIA - THE PROTECTED AREAS OF CIOCIARIA
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Pellegrinaggio al Santuario della SS Trinità di Vallepietra - Pilgrimage to the 
Sanctuary of SS Trinità di Vallepietra
Tra boschi, creste e panorami - Among forests, ridges and panoramas
Il Lago di Canterno - The Canterno lake
Il Monte della Divina Commedia - Il Monte della Divina Commedia

I TREKKING
Il Cammino Rovetano
Il Sentiero Italia
La Via dei Lupi

I CAMMINI - THE WALKS 
La Francigena in biciletta - Francigena by bicycle
Deviazione per Veroli - Casamari - Deviation for Veroli - Casamari
Francigena della Valcomino
La nuova Francigena del Sud
Il Cammino di Benedetto
La Via delle Abbazie - The Road of the Abbeys
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I MONTI - THE MOUNTAINS

ESCURSIONI A PIEDI - EXCURSIONS ON FOOT
La fantastica cresta del "Monte Tarino" - The fantastic crest of "Monte Tarino"
"Un balcone sulla Valle del Sacco" - "A balcony on Valle del Sacco"
"La vetta dolomitica del Monti Ernici" - "The Dolomites peak of Monti Ernici"
Il Sentiero delle Grotte
"I luoghi di preghiera di papa Wojtyla" - "The places of prayer of Pope Wojtyla"
"Il regno dei camosci"- "The Kingdom of the chamois"
"Sulla linea Gustav: il Monte Cifalco" - "Along the Gustav line: Monte Cifalco"
"Tra borghi abbandonati e ingegneria idraulica montana: il Monte Obachelle" - 
"Among abandoned hamlets and mountainous hydraulic engineering: Monte Obachelle"
"Il Monte Cairo"
"Le selvagge Gole del Melfa" 
"Paesaggi inaspettati: Monte Revole" - "Unexpected landscapes: Monte Revole"
Monte Calvilli da Varo del Colle
La Montagna di Dante: Monte Cacume - The Mountain of Dante: Monte Cacume
Sprone Maraoni

ESCURSIONI IN MOUNTAIN BIKE - EXCURSIONS IN MOUNTAIN BIKE
Dalle limpide acque del lago di Posta Fibreno alle colline di Alvito - From the 
clear water of the Posta Fibreno lake to the hills of Alvito
L'Arco di Trevi e la Via delle Abbazie - The Trevi Arch and the Via delle Abbazie
I Monti Maggiori 
La Pineta di Vallerotonda

ESCURSIONI A CAVALLO - EXCURSIONS ON HORSEBACK
Alle Sorgenti del Rapido
I luoghi della Seconda Guerra Mondiale - The areas of the Second World War
Le Vie del Cabernet
Alla ricerca del relitto del DC8 - On a search for the wreckage of the DC8
Traversata sulle tracce del Brigante Chiavone - Crossing on the trail of the
Brigand Chiavone
Lungo il confine Borbonico - Along the Bourbonic border
Pellegrinaggio alla Madonna di Monte Bello - Pilgrimage to the Madonna di 
Monte Bello 
Da Civita di Collepardo ai rifugi di Pietracquara e de La Liscia - From Civita di 
Collepardo to the shelters of Pietracquara and La Liscia
Da Guarcino all'Oasi di Pratillo per l'Arco di Trevi - From Guarcino to the Oasis 
of Pratillo through the Trevi Arch 
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Il Cesanese, Fiuggi e i Papi
“Altro non è il vino se non la luce del sole mescolata con l’umido della vite”. Così diceva Omero. 
E così dice questa fetta di Ciociaria. Ami il buon vino e con esso ami il sussurro che riesce a dare 
alla tua anima una volta colato dai sugosi grappoli neri ed azzurri? Allora hai scelto la meta 
giusta! L’itinerario che ti proponiamo si snoda lungo la Strada del Vino Cesanese del Piglio 
DOCG, ancora oggi percorsa dai pellegrini della Francigena del sud, eredi di antiche e fragorose 
promesse al Cielo. È un territorio accogliente, genuino e vivace che offre sagre, spettacoli, canti 
e balli della tradizione ciociara, ma anche tanta storia e cultura. Ogni primo weekend di otto-
bre, a Piglio una grande sagra celebra il vino e la tradizione culinaria locale presso le antiche 
cantine riaperte per l’occasione. Le cittadine che visiterai saranno tutte una piacevole scoperta. 
Quindi, non avere fretta! Una visita accurata devi riservarla ad Anagni, la città, infatti, fu 
teatro dei fatti più salienti che segnarono il destino dell’Europa medievale. Le sue vie in pietra 
sembrano sussurrare ad ogni passo che lì, fra quei vicoli, la Storia ha soffiato il suo alito più 
grande. Sei in cerca di relax? Fiuggi è lì, a pochi chilometri. E ti aspetta con i suoi hotel dotati 
di modernissime Spa e centri benessere. Perché la Ciociaria è questo, il punto esatto in cui la 
tradizione prende per mano l’offerta ricettiva ed abbraccia il bisogno del viaggiatore, lo coccola 
e lo porta ad un’esperienza piena ed appagante.

Pillole di storia della Francigena del Sud

Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta
Distanza complessiva: 53 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle
Total distance: 53 kms

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Tour di 3 giorni
1° giorno: Paliano - Serrone
2° giorno: Piglio - Acuto
3° giorno: Anagni - Fiuggi

3 Day Tour
1st day: Paliano - Serrone
2nd day: Piglio - Acuto
3rd day: Anagni - Fiuggi

Cesanese, Fiuggi and the Popes

“Wine is nothing more than sunlight mixed with the humidity of the vines”. This is what Homer used to say. And 
this  is also what this part of Ciociaria has to say.  Do you love good wine together with the whisper that it manages 
to make to your soul once drained from the juicy black and blue bunches?  If this is the case, you have chosen the right 
place! The itinerary that we propose runs along the Road of the Cesanese del Piglio DOCG Wine, still covered by the 
pilgrims of Southern Francigena, heirs of ancient and thunderous promises from the Sky.  It is a welcoming area, 
genuine and lively offering festivals, entertainment, traditional dancing and singing, but also plenty of history and 
culture.  On the first weekend of October, an important festival is held in Piglio celebrating wine and local culinary 
traditions in the old wine cellars that are reopened for this special occasion.   The small towns that you will visit 
will all be a pleasant surprise. So do not be hasty! You should leave time for a thorough visit to Anagni.  This town 
represented the theatre of the most important events that marked the destiny of Medieval Europe. Its stone streets 
almost seem to whisper with every step that, around those allies, History took its greatest breath. Do you need to 
relax? Fiuggi is just a few kilometres away and it awaits you with its hotels equipped with extremely modern spas 
and wellness centres.    This is what Ciociaria is all about, the exact point in which tradition takes hospitality by the 
hand and embraces the needs of travellers, it pampers it and takes it to a full and satisfying experience. 

Pills of history of Southern Francigena

L'uva Cesanese, il vitigno autoctono a bacca nera più rappresentativo del Lazio
The Cesanese grape, the most representative native black grape variety of Lazio

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Find out more at: www.comeinciociaria.it  | www.ciociariaterradeicammini.it
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GIORNO
Distanza: 10 km

1° PALIANO
SERRONE  

Il centro storico di Serrone
The historic center of Serrone

	 La giornata può cominciare da Paliano, inespugnabile 
	 roccaforte dei Colonna che visse un glorioso passato testi-
moniato ancora oggi dalla poderosa Fortezza, dal Palazzo Colonna, dalla Collegia-
ta di S. Andrea Apostolo, ricca di preziose tele neoclassiche. Il motto dei Colonna, 
‘Mole sua Stat’, sembra dare respiro ed austerità alla maestosa cappella, oggi coro 
absidale, per i monumenti funerari dei Principi Colonna di Paliano.
Il 15 agosto nel centro storico si svolge il Palio dell’Assunta: 700 figuranti in costu-
me sfilano con musici e archibugieri per la rievocazione della vittoria di Marcanto-
nio Colonna nella Battaglia di Lepanto. Non andar via senza aver visitato l’Antico 
Museo del Vino in una cantina del 1600 e aver assaggiato il pregiatissimo olio ex-
travergine Rosciola. È un monovarietale forse unico nel suo genere, perché nel suo 
profumo evoca i sentori acidi e accattivanti della mela e del mentastro selvatico, 
come fosse una cultivar selvaggia rimasta intatta nello scorrere dei secoli.
Pochi km e sei a Serrone dove una vera chicca è il Museo di Costumi Teatrali donati 
dalla sarta Rai Beatrice Minori e indossati da Eduardo, Gassman, Beppe Barra e altri 
noti attori. Non si può descrivere l’emozione che si prova nel vedere costumi che han-
no segnato la carriera e le gesta teatrali del "Mattatore" o dell’immenso De Filippo.

DAY
Distance: 10 km

PALIANO
SERRONE  

T h e day starts in Paliano, the impregnable fortress of the Colonna 
	 family that enjoyed a glorious past testified up until now by 
the awe-inspiring Fortress of Palazzo Corona, the Collegiate of S. Andrea Apostolo, full of 
precious neoclassical paintings.  The motto of the Colonna family ‘Mole sua Stat’, appears to  
breathe life and austerity into the majestic chapel, currently an apsal choir, thanks to the 
funeral monuments of the Colonna Princes of Paliano. 
On 15th August the ‘Palio dell’Assunta’ is held in the town centre: 700 extras in costume 
parade with musicians and arquebusiers for commemoration of the victory of Marcantonio 
Colonna in the Battle of Lepanto. Do not leave without having visited the Ancient Wine 
Museum in a wine cellar dating back to 1600 and after having tasted the Rosciola prestigious 
extra virgin oil. It is a single variety, perhaps unique even, as its aroma evokes the acid and 
captivating fragrance of apple and wild water mint, as if it was a wild cultivation left intact 
throughout the centuries. 
Just a few kilometres and you will reach Serrone where the Museum of Theatrical Costumes, 

Nei territori di Piglio, Affile, Serrone, Anagni e Paliano è la zona di produzione del Cesanese del Piglio, unica DOCG del Lazio
Piglio, Affile, Serrone, Anagni and Paliano are the production area of Cesanese del Piglio, the only DOCG in Lazio

Il Cesanese, Fiuggi e i Papi | Cesanese, Fiuggi and the Popes

1st
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Piccolo e prezioso Serrone è tutto ag-
grappato al Monte Scalambra; grazie alle 
ottime correnti ascensionali qui si vola 
in alto dove il cielo “è sempre più blu” e 
da dove avvistano le coste pontine. I cieli 
di Serrone sono patria della rara poiana 
calzata, e non è raro incontrare il ‘vultur’, 
l’avvoltoio che sta alla base (non l’aquila, 
come erroneamente tramandato dalla 
vulgata) del mito originario della nascita 
di Roma, quando Romolo e Remo ingag-
giarono una gara a chi ne vedesse di più. 
Se preferisci restare con i piedi sui pedali, 
Serrone è il primo comune del Lazio a far 
parte dell’associazione Bike Friendly, con 

la riconversione della vecchia ferrovia in 
pista ciclabile (36 km). Pedalare in quel 
borgo è letteralmente impagabile, nel-
le sere estive e con tutti i profumi della 
macchia a fare aureola alla fronte sudata 
ma felice. Le sue case in pietra affacciate 
sui vicoli silenziosi rievocano atmosfere 
lontane soprattutto nel periodo natalizio 
quando il centro storico diventa un gran-
de presepe etnografico con oltre 120 fi-
gure riprodotte a grandezza naturale che 
rappresentano tutti gli antichi mestieri. 
Un consiglio gastronomico: acquista la 
ciambella serronese e riscoprirai gli anti-
chi sapori di un tempo!

La Mostra permanente di 
Costumi Teatrali - Serrone

The permanent exhibition of 
theatrical costumes - Serrone

La ciambella serronese, o ciammella, è un dolce salato di antichissime tradizioni
The Serronese donut, or ciammella, is a savory sweet with ancient traditions

donated by the seamstress Rai Beatrice Minori and worn by Eduardo, Gassman, Beppe Barra 
and other famous actors, is a real gem. It is impossible to describe the emotion experienced 
while watching the costumes that marked the career and the theatrical achievements of the 
“Mattatore” or the immense De Filippo. 
Small and precious, Serrone clings to Mount Scalambra; thanks to the excellent updrafts, 
here we can soar upwards where the sky “is always bluer” and from where the Pontine coast 
can be seen.  The sky of Serrone represents the homeland of the rare Roughleg, and often the 
‘vultur’ can be seen, the vulture (not the hawk incorrectly indicated by the Vulgate) that lies 
at the basis of the original legend of the birth of Rome when Romulus and Remus undertook 
a challenge to find who could see the most.  If you prefer to cover the area by bicycle, Serrone 
is the first town in Lazio that belongs to the Bike Friendly association, with reconversion of 
the old railway into a bike path (36 kms). Cycling in that village is literally priceless, in the 
summer evenings and with the fragrances of the brush creating a halo on your sweaty but 
happy forehead.  Its stone houses overlooking the silent alleyways recall faraway atmospheres 
especially during the Christmas period when the town centre turns into a large ethnographic 
nativity set with 120 figures reproduced in life size, representing all of the ancient trades.  
A gastronomic tip: buy Serrone doughnuts and you will discover the ancient flavours of old 
times! 

Il Cesanese, Fiuggi e i Papi | Cesanese, Fiuggi and the Popes
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Quando si raggiunge Piglio la sorpresa è 
davvero grande! Il borgo è tutto racchiu-
so in posizione panoramica sul pendio del 
colle. Qui lo capisci subito perché il vino 
non è solo buono, ma speciale e degno di 
grandi menzioni di nicchia. La salubrità 
dell’aria e la serenità del suo paesaggio 
erano già ben note ai Romani. Di parti-
colare pregio artistico è il complesso con-
ventuale di San Lorenzo la cui chiesa è 

identica a quella romana di S. Andrea al 
Quirinale. Ti ricordiamo che sei nel cuo-
re della strada del vino Cesanese, perciò, 
non puoi andar via senza aver degustato 
un calice di questo prezioso nettare degli 
dei! E ricorda questo piccolo consiglio: il 
cesanese è vino che chiede una ‘beva’ non 
troppo impegnativa e annate non troppo 
remote. La sua forza sta tutta nella sua 
“frivola serietà”. La pedemontana che col-

GIORNO
Distanza: 10 km

2° PIGLIO
ACUTO  

PIGLIO
ACUTO  

Il borgo di Piglio
The village of Piglio

	 A huge surprise awaits you when you reach Piglio!
	 The hamlet is enclosed within a panoramic position on the slope 
of the hills. Here the wine is not only good but special and worthy of important mentions. 
The clean air and tranquillity of its landscape were already well known to the Romans.
The Convent complex of San Lorenzo, whose church is identical to that of the Roman church 
of Sant’Andrea al Quirinale, is artistically speaking prestigious. We must remind you that 
you are in the heart of the road of the Cesanese wine, you cannot leave without having 
tasted a glass of this prestigious nectar of the Gods! Remember this piece of advice: Cesanese 
is wine that does not require demanding drinking and its vintage does not go back too far.
Its strength lies in its “frivolous seriousness”.
As far as its landscape is concerned, the foothill that connects Piglio to Acuto is truly 
breathtaking: a large panoramic window opens up over the valley and dozens of towns 
soar over the underlying hills, dotted here and there with olive groves and vineyards. 
This sight is breathtaking, a view unlike any other on earth. It is not only a beautiful and 
enchanting view, but the extraordinary light of a solar gradient that, after four o’clock in 
the afternoon in the summer months, seems to make soft blows of pure light to every ridge, 
leaving the jealous ravines in the darkness of the greenery of the maquis. The urban centre 

DAY
Distance: 10 km

Panoramica su Acuto
Acuto Overview

Il Cesanese, Fiuggi e i Papi | Cesanese, Fiuggi and the Popes
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lega Piglio ad Acuto paesaggisticamente 
è davvero mozzafiato: un’ampia finestra 
panoramica si apre sulla valle e decine 
di paesi svettano sulle colline sottostan-
ti, punteggiate di uliveti e vigne. È uno 
spettacolo da togliere il fiato, una veduta 
come davvero poche esistono sulla terra. 
Non è solo il meraviglioso ‘affaccio’ a ra-
pire, ma la luce straordinaria di un gra-
diente solare che, dopo le 16.00 in estate 
piena, sembra dare morbide sciabolate di 
luce pura ad ogni costone, lasciando gli 
anfratti gelosi al buio del verde scuro del-
la macchia. Il nucleo urbano è ancora pro-
tetto da bastioni circolari e torri quadrate 
e nel borgo si respira ancora un’atmosfera 
antica capace di trasmetterci tranquillità 
e magiche suggestioni. La prima e la più 

potente: quella che porta il visitatore a 
chiedersi, più ancora che in altri posti, 
come fosse la vita di quelle strade arcigne 
quattro o cinque secoli fa, quando i broc-
cati degli uomini erano contrappuntati 
dal grigio implacabile delle ‘misericordie’, 
i corti pugnali da duello che mai, secondo 
tradizione, dovevano toccare il ‘pane del 
boia’, cioè tagliare le pagnotte destinate 
ai carnefici papali. Da visitare la Collegia-
ta di S.Maria Assunta, per la ricchezza 
delle sue decorazioni a stucco, e la chie-
sa dei SS. Rocco e Sebastiano dalle pare-
ti completamente affrescate nel 1500. Il 
paese è meta di pellegrinaggi diretti nella 
casa madre delle suore adoratrici del san-
gue di Gesù, fondata dalla Santa Maria de 
Mattias.

La Collegiata di S.Maria, il castello con il torrione circolare e il monumento ai caduti dell’ultima guerra - Acuto

I vigneti nel cuore della DOCG del Cesanese del Piglio

The Church of Santa Maria, the castle with the circular tower and the War Memorial  of the last war - Acuto

The vineyards in the heart of the Cesanese del Piglio DOCG

is still protected by circular bastions and square towers and an old atmosphere can still be 
smelt in the air, capable of transmitting tranquillity and magical suggestions. The first is the 
most powerful: the one that leads visitors to wonder, here more than in any other place,  how 
life was in those grim streets four of five centuries ago, when the brocades of the men were 
accompanied by the relentless grey of the “misericords”, the short duel daggers that, according 
to tradition, should never touch the ‘executioner’s bread’, in other words cutting the bread 
loaves destined for the papal executioners. The Santa Maria Assunta Collegiate is a must due 
to the richest of its stucco decorations as well as the Church of San Rocco and San Sebastiano 
with its walls completely frescoed in 1500. The town is the perfect destination for pilgrims 
visiting the mother house of the Sisters Adorers of the blood of Jesus, founded by Santa Maria 
de Mattias.

Il Cesanese, Fiuggi e i Papi | Cesanese, Fiuggi and the Popes



22 23

GIORNO
Distanza: 19 km

3° ANAGNI
FIUGGI

ANAGNI
FIUGGI

	 Regina del Medioevo Anagni è famosa nella storia per il 
	 tragico “Schiaffo” a Papa Bonifacio VIII, una vicenda che se-
gnò la fine della disputa tra il Papa ed il Re di Francia Filippo "il Bello". Il “fattaccio”, 
che segnò il destino della Chiesa per ottant’anni, avvenne il 7 settembre 1303 nella 
sala del trono del Palazzo Papale. Preziosa per la sua architettura romanica, elegante 
e severa, la Cattedrale di Anagni (XII sec.) ricca di opere cosmatesche, è famosa per la 
sua preziosa cripta, conosciuta come la Cappella Sistina del Medioevo grazie al ciclo 
pittorico di eccezionale interesse che narra la storia della salvezza dell’uomo, dalla 
sua creazione fino alla fine dei tempi. E in quegli ambienti la preservazione degli stili, 
degli elementi e dell’atmosfera costituiscono un mix che spinge il visitatore a chie-
dere un altro pernottamento, nella speranza che lo scrigno di Anagni offra ancora 
qualcun’altra gioia da fissare sul tappeto di mente ed anima. 

Cattedrale di S.Maria - Anagni
Cathedral of Santa Maria - Anagni DAY

Distance: 19 km

Queen of the Middle Ages Anagni is famous in history for
	 the tragic "Slap" to Pope Boniface VIII, an event that marked 
the end of the dispute between the Pope and the King of France Philip "the Beautiful".
The "crime", which marked the fate of the Church for eighty years, took place on 7 September 
1303 in the throne room of the Papal Palace. Precious for its Romanesque architecture, elegant 
and severe, the Cathedral of Anagni (XII century) rich in Cosmatesque works, is famous for its 
precious crypt, known as the Sistine Chapel of the Middle Ages thanks to the pictorial cycle of 
exceptional interest that narrates the history of the salvation of man, from his creation to the 
end of time. And in those environments, the preservation of styles, elements and atmosphere 
constitute a mix that prompts the visitor to ask for another overnight stay, in the hope that 
the Anagni casket still offers some other joy to be fixed on the carpet of mind and soul. Walking 
along Corso Vittorio Emanuele you will reach the Palazzo del Comune with the Sala della 
Ragione, whose construction rests on mighty arches.
Nor can you miss a visit to Casa Barnekow, in front of the church of Sant'Andrea, which 
fascinated the greatest scholar of medieval Roman times, Gregorovius. If you are now looking 
for relaxation, do not delay and head to Fiuggi, one of the most famous spa towns in Europe.

La Fonte Bonifacio VIII: il portale d'ingresso in elegante stile liberty di inizio 1900 - Fiuggi
Fonte Bonifacio VIII: the entrance portal in elegant Art Nouveau style from the early 1900s - Fiuggi

3rd



24 25

Passeggiando lungo corso Vittorio Ema-
nuele raggiungerai il Palazzo del Comu-
ne con la Sala della Ragione la cui co-
struzione poggia su poderose arcate. Né 
può mancare la visita a Casa Barnekow, 
di fronte alla chiesa di Sant’Andrea, che 
ammaliò il più grande studioso di sempre 
della romanità medievale, Gregorovius. 
Se ora sei in cerca di relax non indugiare 
e dirigiti a Fiuggi, una delle più famose 
città termali d’Europa. 
Fiuggi è sbarazzina, efficiente, bella, co-
lorata e sembra sempre godere del favore 
del sole più delle altre città. Questo per-
ché la sua particolare urbanistica, tutta 

incentrata sulle ricettività, ne ha fatto 
un vero coacervo di tinte e facciate chia-
re, con affacci stupendi sui morbidi de-
clivi anticolani. Gli hotel offrono piscine 
termali, trattamenti benessere e olistici. 
Nel nucleo storico del paese si affacciano 
palazzetti medievali e alcuni edifici liber-
ty; particolarmente suggestivi i mosaici 
(1966-88) della Chiesa Regina Pacis, ubi-
cata nella parte bassa della città, splen-
dido tributo al cantico delle Creature di 
San Francesco. Sono luoghi dove la gioia 
è semplice come un anello di cotone: buo-
no il vino, l’aria e le cose.

Fiuggi is jaunty, efficient, beautiful, colorful and always seems to enjoy the favor of the 
sun more than other cities. This is because its particular urban planning, all centered on 
accommodation, has made it a real jumble of colors and light facades, with wonderful views 
of the soft anticolan slopes. The hotels offer thermal pools, wellness and holistic treatments. 
Medieval palaces and some liberty buildings overlook the historic core of the town; particularly 
striking are the mosaics (1966-88) of the Regina Pacis Church, located in the lower part of the 
city, a splendid tribute to the canticle of the Creatures of San Francesco. They are places where 
joy is as simple as a cotton ring: good wine, air and things.

Momento di relax nelle Spa di Fiuggi
Wellness center of Fiuggi

Il Golf Club Fiuggi è uno dei campi a 18 buche più antichi d‘Italia e si estende su una superficie di 73 ettari.
Fiuggi Golf Club is one of the oldest 18-hole courses in Italy and covers an area of 73 hectares

Il Palazzo Comunale costruito nel 1163 dall'architetto bresciano Jacopo da Iseo - Anagni
The Town Hall built in 1163 by architect Jacopo da Iseo - Anagni

Il Cesanese, Fiuggi e i Papi | Cesanese, Fiuggi and the Popes
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Il viaggio attraverso le Abbazie ricalca il percorso che San Benedetto iniziò da Subiaco, tra 
l'anno 525 e il 529, per arrivare a Montecassino, dove fondò il monastero che porta il suo nome. 
Seguire i passi del santo in Ciociaria significa accostarsi ad alcuni dei luoghi più belli e ricchi 
di fascino del centro Italia. E sono luoghi che ‘scavalcano’ la pur meravigliosa connotazione 
religiosa e monastica del viaggio, perché sono luoghi che hanno fatto la storia del medioevo. 
Il percorso, lungo circa 150 km, collega i più importanti monumenti religiosi. Monasteri ar-
chitettonicamente straordinari, perché i monasteri dovevano comunque celebrare la gloria di 
Dio, storicamente immensi. È la magia della Ciociaria che parte dallo sguardo mite del santo 
di ieri e arriva allo sguardo sognante del visitatore di oggi. Seguici dunque, in questa storia che 
ti raccontiamo perché ne vale assolutamente la pena nella storia che scriverai viaggiando sulle 
orme di San Benedetto.

Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta/in Moto
Distanza complessiva: 154 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle / by Motorbike
Total distance: 154 kms

3 day Tour
1st day: Monasteries of Subiaco - Certosa Di Trisulti - Monasteries of Veroli
2nd day: Cloistered Monastery in Boville Ernica - Casamari Abbey 
3rd day: Abbey of Saint Dominic in Sora - Monastery of Saint Andrew in Arpino 

Montecassino Abbey

The Walk that Benedetto went on in Ciociaria …

The trip through the Abbeys traces the path that San Benedetto started in Subiaco, between 525 and 529, to reach 
Montecassino where he founded the monastery that carries his name.  Following the steps of the saint in Ciociaria 
means moving close to some of the most beautiful and charming areas in Central Italy.  They are areas that override 
the beautiful religious and monastic connotation of the trip as they are places that helped to create the history 
of the Middle Ages. The  route, approximately 150 kms long, connects the most important religious monuments.  
Extraordinary monasteries for their architecture, as monasteries had to celebrate the glory of God, historically 
immense.   This is the magic of Ciociaria that starts with the complacent peek of yesterday’s Saint and ends up with 
the dreamy-eyed look of today’s visitors.  So follow us through this story that we are telling you as it is definitely 
worth while in the story that you will write while following in the footsteps of San Benedetto. 

From Subiaco to Montecassino, the roots of Western monacheism

Quel Cammino che fece
Benedetto in Ciociaria …
Da Subiaco a Montecassino le radici del monachesimo occidentale

Tour di 3 giorni
1° giorno: Monasteri di Subiaco - Certosa Di Trisulti - Monasteri di Veroli
2° giorno: Monastero di clausura a Boville Ernica - Abbazia di Casamari
3° giorno: Abbazia di S. Domenico a Sora - Monastero di Sant’Andrea ad Arpino

Abbazia di Montecassino

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

San Benedetto, particolare della vetrata istoriata nella Sala del Capitolo, Abbazia di Casamari - Veroli
San Benedetto, detail of the stained glass window in the Chapter Hall, Casamari Abbey - Veroli

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it  | www.ciociariaterradeicammini.it
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Il punto di partenza sarà Subiaco, esterno 
ai confini ciociari ma molto vicino al no-
stro territorio, con il Sacro Speco, eretto 
nel luogo in cui, per due anni, S.Benedet-
to si ritirò come eremita e il Monastero di 
Santa Scolastica, sorella di Benedetto; qui, 
nel 1465 furono oltretutto pubblicati i pri-
mi libri a stampa in Italia.
Nel paese di Collepardo, comune Bandie-
ra Arancione TCI, immersa in uno dei più 
suggestivi panorami naturalistici dei Mon-

ti Ernici, a 800 m. di altezza, si erge la Cer-
tosa di Trisulti. È nell'anno 1000 che ini-
zia la storia monastica di Trisulti, quando 
San Domenico da Foligno, dopo aver fatto 
un'esperienza eremitica, volle fondare il 
suo monastero benedettino, incastonato 
tra i monti Ernici. Visitando Trisulti si sve-
la una vera e propria cittadella monastica, 
fonte di laboriosità, fucina di cultura e di 
medicina. Non ingannino il luogo isolato 
e lo stile severo delle facciate: la certosa, 

GIORNO
Distanza: 68 km

1°
SUBIACO
Monasteri 
Certosa di Trisulti
COLLEPARDO
VEROLI
Monasteri 

DAY
Distance: 68 km

The starting point is Subiaco, outside of the borders of Ciociaria but very close to our territory, 
with the Sacro Speco (the Holy Cave) erected exactly where San Benedetto withdrew as a 
hermit for two years and the Santa Scolastica Monastery,  Benedict’s sister: here in 1465 the 
first printed books were published in Italy.  
In the town of Collepardo, a TCI Orange Flag town, immersed in one of the most suggestive 
natural settings of the Ernici mountains, at a height of 800 metres, the Certosa di Trisulti 
stands.  In 1000 the monastic history of Trisulti began when, after having experienced life 
as a hermit, San Domenico da Foligno wanted to create his own Benedictine monastery, 
nestled among the Ernici mountains.  A visit to the Trisulti reveals a real monastic citadel, the 
source of hard work, the forge of new learning and medicine. Visitors should not be deceived 

Il monastero benedettino del Sacro Speco - Subiaco
The Benedictine monastery of the Sacro Speco - Subiaco

SUBIACO
Monasteries 
Certosa di Trisulti
COLLEPARDO
VEROLI
Monasteries 

Quel Cammino che fece Benedetto in Ciociaria… | The Walk that Benedetto went on in Ciociaria…

L'Orto botanico a servizio dell'antica Spezieria della Certosa di Trisulti - Collepardo
The botanical garden at the service of the ancient Apothecary of the Certosa di Trisulti - Collepardo

1st
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dietro le sue numerose porte segrete, nasconde infatti stucchi dorati, marmi cangianti e 
cori lignei. L'ambiente più sorprendente è l'antica Farmacia del 1700, con le sue vetrine 
in stucco dorato e i vasi in vetro, recanti le scritte degli innumerevoli ingredienti utilizzati 
per confezionare farmaci e rimedi, alcuni dal nome bizzarro, come il corno di cervo, la 
tapioca, l'olio di Cades, la radice di scialanga e innumerevoli altri.
È a Veroli che trovi di nuovo le tracce di San Benedetto nel Monastero di S.Erasmo e nel 
Monastero benedettino femminile di clausura di santa Maria de’ Franconi con la piccola 
Chiesa omonima del XIII sec. che testimonia, inoltre, l’antica presenza, a Veroli, dell’Or-
dine dei Cavalieri Templari. Nei due pilastri del portale d’ingresso sono incise delle Croci 
Patenti, al centro di una figura quadrilobata che ricorda l’immagine di una rosa aperta. È 
questa terra generosa che ha rilasciato i suoi segreti officinali a monaci che sanno mani-
polare spezie ed aromi per liquori forti e medicamenti antichi. È la terra dei ‘fini fini’, del 
garofolato, della ‘ciammella’, dei prosciutti nobili, del medioevo che torna vivo e palpitan-
te e dei vicoli che ad ogni svolta lasciano senza fiato.

by the isolated area and the severe style of the facades: behind its numerous secret doors, the 
Carthusian monastery hides golden stuccoes, shimmering marble and wooden choirs.  The 
most surprising area is the ancient Pharmacy dating back to 1700 with its windows in gilded 
stucco and glass vases, bearing the inscriptions of the numerous ingredients used to make 
medicines and remedies, some with very bizarre names such as the deer horn, tapioca, Cades 
oil, scialanga root and many more. 
In Veroli traces of San Benedetto can be found in the Monastery of Saint Erasmus and in the 
female cloistered Benedictine Monastery of Santa Maria de’ Franconi with the small church 
of the same name dating back to the XIII century, also proving the ancient presence in Veroli 
of the Order of the Templar Knights. Cross pattées are engraved on the two pillars of the 
entrance door, in the middle of a quadrilobate figure that reminds us of the image of an open 
rose.  This is the generous land that revealed its medicinal secrets to monks who know how 
to handle spices and fragrances, turning them into strong liqueur and ancient medicaments.   
This is the land of the ‘fini fini’, ‘garofolato’, ‘ciammella’, quality ham, the Middle Ages that 
come back to life throbbing and the allies that leave visitors breathless at every corner. 

Panoramica su Veroli
Veroli Overview

L'antica Farmacia del 1700 nella Certosa di Trisulti - Collepardo
The ancient Pharmacy of 1700 in the Certosa di Trisulti - Collepardo

Quel Cammino che fece Benedetto in Ciociaria… | The Walk that Benedetto went on in Ciociaria…
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BOVILLE ERNICA
Monastero di S. Giovanni 
Abbazia di casamari
VEROLI
SORA
Abbazia di S. Domenico 
Entra a Boville Ernica, comune tra “i borghi più belli d’Italia” e nell’antico castello ba-
ronale, oggi conosciuto come Palazzo Filonardi, trovi un antico monastero di clausura 
benedettino femminile, dedicato a San Giovanni Battista. Pregevoli sono i particolari 
architettonici dell’edificio attribuiti ad uno dei più grandi architetti del Rinascimento: 
Jacopo Barozzi (1507-1573), detto il Vignola, che ha realizzato anche il portale d’in-
gresso al palazzo. La chiesa di S.Pietro Ispano, oggi annessa al monastero, è custode 
dell’unica opera in mosaico di Giotto e di un sarcofago paleocristiano con scolpita la più 
antica scena del Presepe.

Particolare del portale del Vignola, ingresso al Palazzo Filonardi, oggi sede del monastero di clausura - Boville Ernica
Detail of the Vignola portal, entrance to Palazzo Filonardi, now the seat of the cloistered monastery - Boville Ernica

GIORNO
Distanza: 16 km

2°
DAY

Distance: 16km

Panoramica sul monastero benedettino femminile e la cinta di mura medievali - Boville Ernica
Overview of the female Benedictine monastery and the medieval walls - Boville Ernica

When entering Boville Ernica, one of the most beautiful hamlets of Italy and the ancient 
baronial castle, currently known as the Palazzo Filonardi, there is an ancient female cloistered 
Benedictine Monastery dedicated to Saint John the Baptist.  The architectural details of the 
building attributed to one of the most important Renaissance architects are valuable: Jacopo 
Barozzi (1507-1573), known as Vignola, who also made the entrance door to the building.  
The San Pietro Ispano church, currently connected to the monastery, guards the only mosaic 

BOVILLE ERNICA
The Monastery of San 
Giovanni 
The Casamari Abbey in 
VEROLI
SORA
The San Domenico Abbey 

2nd
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Poco giù a valle, l’Abbazia di Casamari, 
in territorio di Veroli, è un angolo di Bor-
gogna in terra ciociara. Infatti l'abbazia 
è stata modellata sullo stile della chiesa 
abbaziale di Pontigny: austera, elegante, 
non senza un'aura di misticismo. Visitan-
do il chiostro dell'abbazia, definito "una 
poesia in pietra", significa vivere momen-
ti di meditazione e di riflessione.
Si resta soggiogati dalla struggente ele-
ganza di questa architettura, dal mistico 
silenzio degli spazi. Sulle note dei canti 
gregoriani, è possibile ammirare l'elegan-

za dell'architettura cistercense, gusta-
re gli elisir dei monaci per raggiungere 
lietezza d'animo e benessere del corpo. 
Dopo il gotico cistercense di Casamari, il 
viaggio continua verso la media Valle del 
Liri. Lì dove il Fibreno si getta nel fiume 
Liri, a Sora, sorge l’Abbazia di San Do-
menico, costruita sui resti della villa di 
Cicerone. Edificata nel 1000 dal benedet-
tino San Domenico da Foligno, dalle sue 
pietre ancora oggi senti raccontare una 
storia antica.

La Sala del Capitolo, gioiello in stile gotico-cistercense, Abbazia di Casamari - Veroli

work of art by Giotto and an early Christian sarcophagus engraved with the most ancient 
setting from the nativity set. 
A little further down, the Casamari Abbey, in the area of Veroli, is a corner of Bourgogne 
in Ciociaria.  In reality, the Abbey was built along the same lines as the abbatial church of 
Pontigny: austere, elegant, with an aura of mysticism.  Visiting the cloister of the abbey, 
defined as a “poem in stone” means enjoying moments of meditation and thought. 
Visitors are dominated by the moving elegance of this architecture, the mystic silence of 
the spaces.  On the notes of Gregorian chants, the elegance of Cistercian architecture can 
be admired and the elixirs of the monks to achieve a light soul and wellness of the body can 
be appreciated.  After the Cistercian gothic of Casamari, the trip continues towards the Liri 
Valley.  Right where the Fibreno lake runs into the Liri, the San Domenico Abbey rises in 
Sora, built on the remains of the villa of Cicecerone.  Built in 1000 by the Benedictine San 
Domenico da Foligno, its stones can still tell an old story. 

The Sala del Capitolo, a Gothic-Cistercian jewel, Casamari Abbey - Veroli

L'Abbazia di Casamari - Veroli
The Abbey of Casamari - Veroli

Quel Cammino che fece Benedetto in Ciociaria… | The Walk that Benedetto went on in Ciociaria…
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GIORNO
Distanza: 47,5 Km

3° ARPINO
Monastero di Sant’andrea 
Abbazia di Montecassino
CASSINO 

Dalla valle si sale sulle colline per guardare, rigorosamente 
dall’alto, altri panorami. Ed ecco Arpino, patria di Cicerone 

e paese Bandiera Arancione del TCI con la sua acropoli di millenaria memoria. Nel 
quartiere Colle si trova il monastero femminile di Sant’Andrea, quello che le fonti 
orali dicono sia stato fondato da Santa Scolastica. Ancora oggi le monache benedet-
tine abitano questo luogo.
Dalla Valle del Liri si raggiunge l’Abbazia di Montecassino, parte finale, traguar-
do geografico, etico, religioso e culturale di questo avvincente viaggio. 
Montecassino è la casa madre assoluta del monachesimo occidentale, il luogo dove 
nasce la Regola dell'Ora et Labora. Fondata da Benedetto nel 529 su un’altura di 
514 metri, è letteralmente il faro della cultura occidentale. 

From the valley visitors can walk up the hills to admire, from 
above, other views. This is Arpino, the homeland of Cicecerone and 

a TCI Orange Flag town with its ancient memory acropolis. The Colle district is home to 
the female monastery of Sant’Andrea, the one that local sources say was founded by Santa 
Scolastica. The Benedictine nuns still live here today. From the Liri Valley the next step is 
the Montecassino Abbey, the final step, the geographical, ethical, religious and cultural 
step of this engaging trip. Montecassino is the unconditional home of Western monasticism, 
the place in which the Rule of ‘Ora et Labora’ was born. Founded by Benedict in 529 at a 
height of 514 metres, it is literally the lighthouse of Western culture. The monastic order 
that he founded also allowed for one of the most extraordinary phenomenon of the history 
of Medieval Europe: preservation of classical knowhow, an endless heritage that otherwise 
would have ended up lost in an era in which faith looked at culture with suspicion and 
non Christian populations with contempt. This has been a trip in which culture, faith, 
gastronomy, events and hospitality identify a good land and everything good that it has 
to offer. The areas covered are, at the same time, naturalistically exceptional because the 
monasteries could count on the peace and quiet of mountains and forests, architecturally 
extraordinary because the monasteries could celebrate the glory of God, historically 
immense, because some of the most beautiful towns of Central Italy arose and prospered 
around the monasteries. And they are all in Ciociaria.Panoramica sul Monastero benedettino femminile di S.Andrea - Arpino

L'Abbazia di Montecassino - Cassino

Overview of the female Benedictine monastery of S.Andrea - Arpino

The Abbey of Montecassino - Cassino

DAY
Distance: 47,5 km

The Monastery of 
Sant’andrea in ARPINO
  
The Montecassino Abbey in 
CASSINO 

3rd

Quel Cammino che fece Benedetto in Ciociaria… | The Walk that Benedetto went on in Ciociaria…
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L’ordine monastico da lui fondato permise, inoltre, uno dei fenomeni più straordinari 
della storia dell’Europa medievale: la conservazione di tutto il sapere classico, un patri-
monio sconfinato, che altrimenti sarebbe finito perso in un’epoca dove la fede vedeva la 
cultura con sospetto e i popoli non cristiani con spregio.
È stato questo un viaggio in cui cultura, fede, gastronomia, eventi ed accoglienza danno 
la cifra di una terra buona e di tutto il buono che essa può offrire.
I luoghi toccati sono al contempo naturalisticamente eccezionali perché i monasteri 
dovevano poter contare su pace e quiete di monti e boschi, architettonicamente straor-
dinari, perché i monasteri dovevano comunque celebrare la gloria di dio, storicamente 
immensi, perché attorno ai monasteri sorsero e prosperarono alcune delle cittadine più 
belle del centro Italia. E sono tutte in Ciociaria.

Il Chiostro bramantesco, ricostruito sull'originale disegno del 1595, nell'Abbazia di Montecassino - Cassino
The Bramante Cloister, rebuilt on the original design of 1595, in the Abbey of Montecassino - Cassino

La statua marmorea settecentesca di San Benedetto nel chiostro dell'Abbazia di Montecassino - Cassino
The eighteenth-century marble statue of San Benedetto in the cloister of the Abbey of Montecassino - Cassino

Quel Cammino che fece Benedetto in Ciociaria… | The Walk that Benedetto went on in Ciociaria…
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Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta/in Moto
Distanza complessiva: 249 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle / by Motorbike 
Total distance: 249 kms

Enchanting hamlets and cities of art

Make this trip, from the North to the South of Ciociaria, on a search for authentic locations to penetrate you with 
the spirit of the area, touching the “Most beautiful hamlets of Italy”(Atina, Boville Ernica, Castro dei Volsci, Pico 
and its Parco Letterario®) and the Italian Touring Club Orange Flag towns (Arpino, Collepardo, San Donato Val di 
Comino). These towns have their own rhythm, a different characteristic from the hubbub of cities, where storms of 
birds rise up from the fields to move towards the sea.  The wine is good, the air is fresh and hospitality is warm. The 
wind in between the trees with the hum of warm honey, the wind gushes through smokestacks. And then the rain 
on the stones, the sound of a party in the farmyard, the smell of freshly curdled ‘cacio’ cheese, the sauce bubbling in 
the clay pot, the warm breath of the nests. Take time to look around, wander around with no specific destination 
among the alleys, introduce yourselves to the locals and enjoy some good local food. Take it easy! 

5 days among the most beautiful hamlets of Italy, TCI orange flag towns and 
Literary Parks

Borghi incantevoli e Città d'arte
5 giorni tra i Borghi più belli d'Italia, paesi Bandiera Arancione TCI
e Parchi Letterari

Segui questo viaggio, da nord a sud della Ciociaria, alla ricerca di luoghi autentici per compene-
trarti nello spirito del luogo, toccando i “Borghi più belli d’Italia” (Atina, Boville Ernica, Castro 
dei Volsci, Pico e il suo Parco Letterario®) e i paesi “Bandiera Arancione Touring Club Italiano” 
(Arpino, Collepardo, San Donato Val di Comino).
Paesi che hanno il loro ritmo, un alfabeto diverso da quello che si conosce nel frastuono delle 
città, dove gli stormi si alzano dai campi per raggiungere il mare. Buono il vino, fresca l’aria 
e calda l'accoglienza. Il vento tra gli alberi con un brusìo di miele caldo, il vento attraverso i 
camini spenti. E poi la pioggia sulle pietre, il tuono di festa nell’aia, l’odore del cacio appena 
cagliato, del sugo che borbotta nel coccio di creta, il respiro tiepido dei nidi. Guardati intorno 
con calma, passeggia senza una meta precisa tra i vicoli, presentati agli abitanti e gusta il buon 
cibo locale. Senza fretta!

Tour di 5 giorni
1° giorno: Anagni - Ferentino - Fumone
2° giorno: Alatri - Collepardo

Vico Nel Lazio
3° Giorno: Veroli - Boville Ernica
4° Giorno: Arpino - S. Donato Val

Di Comino - Atina  
5° Giorno: Castro Dei Volsci

Pico - Ausonia

5 day Tour
1st day: Anagni - Ferentino - Fumone  
2nd day: Alatri - Collepardo

Vico Nel Lazio  
3rd day: Veroli - Boville Ernica
4th day: Arpino - S. Donato Val

Di Comino - Atina
5th day: Castro Dei Volsci - Pico

Ausonia

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Scorcio di un vicolo di Castro dei Volsci, paese tra "i Borghi più belli d'Italia"
View of an alley in Castro dei Volsci, a town among "the most beautiful villages in Italy"

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Toccherai in un giorno tre luoghi nevral-
gici della storia italiana, lì dove Papi e 
Imperatori si incontrarono e scontrarono 
per le lotte tra potere temporale e potere 
spirituale, nel cuore dello Stato Pontifi-
cio. Custode di una storia che ha creato 
il nostro presente, Anagni merita di es-
sere scoperta. Passeggiando per il centro, 

la Storia esce fuori potente dagli angoli e 
dagli scorci suggestivi, dai palazzi e dalle 
chiese. Casa Barnekow, di impianto me-
dievale con scala a profferlo, fu ristruttu-
rata nel 1800 dallo svedese innamorato 
di una sua modella ciociara con la quale 
convolò a nozze trasferendosi nella città 
dei Papi. Romanticismo puro!

ANAGNI
FERENTINO 
FUMONE

GIORNO
Distanza: 21,5 km

1°

La Casa Barnekow - Anagni
The Barnekow House - Anagni

ANAGNI
FERENTINO 
FUMONE

DAY
Distance: 21,5 km

La Cattedrale di S.Maria e la torre campanaria - Anagni
The Cathedral of Santa Maria and the bell tower - Anagni

In just one day you will be able to 
visit the most important locations 
in Italian history, where Popes and 
Emperors met up and clashed in 
battles for temporal and spiritual 
power, in the heart of the Papal 
State. The keeper of history that 
has created our presence, Anagni 
is truly worthy of being discovered. 
Walking through the centre, history 
can be found at every corner 
together with suggestive views, 
from buildings and churches. The 
Barnekow House, with a Medieval 
style and an external staircase, 
was renovated in 1800 by this 
Dutch man in love with a model 
from Ciociaria that he married and 
subsequently moved to the city of 
the Popes. Pure romanticism! 
The Building of Reason (1159 
– 1163) is a work of art by the 
architect from Brescia, Jacopo da 
Iseo who moved down to Ciociaria to 
create the Lega Lombarda, leaving 
behind the traces of walled fields 
and Episcopal palaces, typical of 
Northern Italy. 
Borgo Castello includes the Papal 
Building in a fortress, the place of 
Outrage that the pope Bonifacio 
VIII suffered when he was slapped 

1st
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Il Palazzo della Ragione (1159 – 1163) è opera dell’architetto bresciano Jacopo da Iseo 
che, sceso nel Lazio per costituire la Lega Lombarda, lascia qui l’impronta di broletti e 
palazzi vescovili tipici del nord Italia.
Il borgo Castello racchiude in una fortezza il Palazzo papale, luogo dell’Oltraggio che 
subì il papa Bonifacio VIII ricevendo uno schiaffo dallo Sciarra Colonna (1303), e il com-
plesso della cattedrale (XII sec.) scrigno di tesori cosmateschi e affreschi di scuola di 
pittura romana dal 1100 al 1250 che illustrano le dottrine di Platone e Aristotele espo-
nendo il pensiero teologico filosofico politico dell’Italia tra il 1100 e il 1300.
Ferentino fu il capoluogo amministrativo del distretto di Campagna e Marittima del-
lo Stato Pontificio. Lo testimoniano i palazzi signorili che incontrerai facendo partire 
la tua passeggiata da Porta Montana che si affaccia proprio sui Monti Ernici. Palazzo 
Innocenzo III, il Palazzo dei Cavalieri Gaudenti, il Mercato Romano Coperto ti accom-
pagnano lungo la salita che conduce alla spianata dove si erge il Duomo romanico. En-
tra e scopri la ricca simbologia del pavimento cosmatesco, il ciborio d’altare e chiedi 
di visitare la sacrestia dove trovi l’altare alto-medievale assieme ad altri reperti di arte 
sacra longobarda. È qui che si venera il patrono di Ferentino. Fatti raccontare la storia 
di S.Ambrogio (ma non confonderlo con quello di Milano) e fatti indicare dove sono le 

Il porticato con arcate in pietra del Palazzo della Ragione - Anagni

Porta o Archi di Casamari in opera quadrata con due archi a tutto sesto del II-I sec. a.C. - Ferentino

The portico with stone arches of the Palazzo della Ragione - Anagni

Door or Arches of Casamari in square work with two round arches of the II-I century. B.C. - Ferentino

by Sciarra Colonna (1303), and the cathedral complex (dating back to the XII century), the 
casket of Cosmatesque treasures and frescoes from Roman painting schools dated between 
1100 and 1250 illustrating the doctrines of Plato and Aristotele, exposing the theological 
philosophical and political thought of Italy between 1100 and 1300. 
Ferentino was the administrative capital of the district of Campagna and Marittima of the 
Pontifical State. The stately buildings that you will come across when you start your walk 
from Porta Montana that overlooks the Ernici mountains, prove this. Palazzo Innocenzo III, 
Palazzo dei Cavalieri Gaudenti and the Indoor Roman Market accompany you along your 
ascent leading to the clearing where the Romanic Dome can be found. Go in and discover the 
rich symbolism of the Cosmatesque floor, the ciborium of the altar and ask to visit the sacristy 
where you will find the Early Middle Ages altar together with other findings from sacred 
Longobard art. This is where the patron of Ferentino can be worshipped. Ask someone to tell 
you the story of Sant’Ambrogio (but do not confuse this Saint with the one from Milan) and 
ask them to show you the prisons. But it does not end here, there are plenty of stories to be told.  
During the era of the Ernici, with the Cyclopean walls, the majestic Avancorpo dell’Acropoli 
and the Porta Sanguinaria, crossing the Roman era with proof of villas, the Roman theatre 
and the epigraphs, through to the Medieval era with the churches of San Valentino, Santa 

Borghi incantevoli e Città d'arte | Enchanting hamlets and cities of art
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prigioni. Ma non finisce qui perché le storie sono ancora tante. Dall’epoca ernica, con le 
mura ciclopiche, il maestoso Avancorpo dell’Acropoli e la Porta Sanguinaria, passando 
per l’epoca romana con testimonianze di ville, il teatro romano e le epigrafi, all’epoca 
medievale con le chiese di San Valentino, Santa Maria Maggiore, S.Agata, cortili, porta-
li, case questa è la Ferentino che ti aspetta.
È tra Anagni e Ferentino che i Papi possedevano la prigione dove potevano rinchiudere 
chi volevano senza chiedere permesso a nessuno: Fumone. Nelle prigioni della rocca di 
Fumone furono rinchiusi personaggi eccelsi. Tra questi il più famoso fu Celestino V, il 
papa del Gran Rifiuto. A 800 metri slm, isolato da tutto, il piccolo borgo che circonda il 
castello è ancora oggi intatto come lo era mille anni fa. Ti affascinerà!

Il Giardino Pensile del Castello di Fumone, a 800 m di altezza è tra i più alti d'Europa - Fumone

Il borgo medievale di Fumone

Maria Maggiore, Sant’Agata, courtyards, portals and houses.... this is Ferentino that awaits 
you. The prison that the Popes owned, between Anagni and Ferentino, in which they could 
lock up whoever they wanted without asking for any kind of authorisation, was in Fumone. 
Several important individuals were locked up in the prisons of the Fumone rock, the most 
famous of which included Celestino V, the Pope of the Great Refusal. At 800 metres above sea 
level, isolated from everybody, the small hamlet that surrounds the castle is still intact, just 
like it was thousands of years ago. You will be completely charmed! 

Ingresso del borgo medievale di Fumone
Entrance to the medieval village of Fumone

Il Mercato romano coperto - Ferentino
The Roman covered market - Ferentino

The Hanging Garden of the Fumone Castle, at 800 m high, is among the highest in Europe - Fumone

The medieval village of Fumone
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Lungo il viale alberato Duca d’Aosta si accede al cuore 
	 di Alatri. Secondo la leggenda, insieme ad Anagni, Feren-
tino, Atina ed Arpino, Alatri fu una delle cinque città Saturnie, ossia le città fonda-
te secondo il mito dai Pelasgi (discendenti del Dio Saturno) durante l’età dell’Oro. 
Epoca ernica, romana, medievale convivono perfettamente facendo della cittadina 
un insieme armonico. Maestose le mura ciclopiche e l’Acropoli pentagonale orien-
tata secondo i punti cardinali; qui l’arte si ritrova ovunque: nelle chiese di S.Maria 
Maggiore e di S.Francesco, nel Museo Civico, nel Palazzo Gottifredo e nel chiostro 
di S.Francesco con l’affresco del “Cristo nel Labirinto”. Alatri ha una forte vivacità 
culturale e tra gli eventi più importanti a livello provinciale segnaliamo il Presepe 
Vivente, la Passione Vivente del Venerdì Santo, il Festival del Folklore Interna-
zionale. Lasciata Alatri, in direzione Fiuggi, c’è il bivio per Collepardo, comune 
“Bandiera Arancione del Touring Club Italiano”. Piccolo ma vivo. Con poco 
più di 900 abitanti il piccolo centro storico a lisca di pesce ammalia con i suoi pa-
lazzetti ricchi di fiori tutto l’anno. Se ti fermi per un caffè all’unico bar del paese ti 
trovi di fronte a una liquoreria. Questa ti ricorda che sei arrivato nel paese degli 

ALATRI
COLLEPARDO 
VICO NEL LAZIOGIORNO

Distanza: 13,5 km

2°
DAY

Distance: 13,5 km

ALATRI
COLLEPARDO 
VICO NEL LAZIO

Le mura ciclopiche con la Porta Maggiore dell'Acropoli di Alatri
The cyclopean walls with the Porta Maggiore of the Acropolis of Alatri

The Duca d’Aosta tree-lined street provides access to the heart of Alatri. According to legend, 
together with Anagni, Ferentino, Atina and Arpino, Alatri was one of the five towns of Saturnia, 
the towns founded according to the Pelasgian myth (descendants of Lord Saturn) during the 
golden age. The Ernici, Roman and Medieval era live together perfectly, transforming the 
town into a harmonious environment. The Cyclopean walls and the pentagonal Acropolis are 
majestic, facing the cardinal points: art can be found everywhere, in the churches of Santa 
Maria Maggiore and San Francesco, in the Civil Museum, in Palazzo Gottifredo and in the 
cloister of San Francesco with the fresco of ‘Christ in the Labyrinth’. Alatri has a very strong 
cultural activity and some of the most important events on a provincial level include the Live 
Nativity Scene, the Live Passion of Christ on Good Friday and the Festival of International 
Folklore. Once you leave Alatri, and go in the direction of Fiuggi, there is a junction for 
Collepardo, the “Italian Touring Club Orange Flag” town. Small but lively. With little 
more than 900 inhabitants, the small town centre in the shape of a fishbone, enchants visitors 
with its buildings covered with flowers throughout the year. If you stop for a coffee at the 

Piazza Santa Maria Maggiore - Alatri
 Piazza Santa Maria Maggiore - Alatri

2nd
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erboristi. La vicina Certosa di Trisulti 
(da non perdere) abitata dai monaci cer-
tosini dal 1200 ha portato qui con la sua 
antica Spezieria la tradizione dello studio 
delle piante officinali e dell’alchimia. C‘è 
una notte a Collepardo in cui antichi riti 
contadini, pagani e sacri si sovrappongo-
no. È la notte di San Giovanni, la notte 
delle streghe, che ogni anno qui si ripete 
con il “rito della Comparanza”.
Fuori dal paese la natura domina. Il Poz-
zo d’Antullo, voragine carsica, le Grotte 
dei Bambocci, il Santuario della Madon-

na delle Cese, piccole ma deliziose, l’Orto 
Botanico e il Museo delle Erbe fanno da 
complemento a tutte le escursioni e sen-
tieri trekking che partono su per i monti. 
Tra questi il Sentiero Italia e il Cammino 
di San Benedetto.
Borgo incantevole è Vico nel Lazio, co-
nosciuta come “Carcassone della Ciocia-
ria” per la sua cinta muraria perfetta con 
le sue 25 torri merlate e l’impianto urba-
nistico interno che ne fanno un capola-
voro dell'architettura militare medievale. 
Non c’è che da andare a vedere.

Le Grotte della Regina Margherita, dette "dei Bambocci" per le particolari forme delle sue concrezioni - Collepardo

Vico nel Lazio visto da "Porta a Monte"

Le Grotte della Regina Margherita, dette "dei Bambocci" per le particolari forme delle sue concrezioni - Collepardo

Vico nel Lazio seen from "Porta a Monte"

only bar in town, you will find a distillery opposite. This will remind you of the fact that you 
have reached the town of herbalists. The nearby Certosa di Trisulti (a must) inhabited 
by Carthusian monks since 1200 brought the tradition of the study of medicinal herbs and 
alchemy to this town with its ancient Pharmacy. There is a night in Collepardo when ancient 
peasant, pagan and sacred rites overlap. This is the night of San Giovanni, the night of the 
witches, repeated every year with the ‘Comparative Rite’. 
Nature dominates the external part of the two. The Antullo Well, a karst chasm, the Grotte 
dei Bambocci, the Sanctuary of Madonna delle Cese, small but exquisite, the Botanical Garden 
and the Museum of Herbs complement all of the excursions and trekking routes that start far 
up in the mountains. These routes include Sentiero Italia and the San Benedetto Walk. 
Vico nel Lazio is an enchanting hamlet, known as “Carcassone della Ciociaria” due to its 
perfect city wall with 25 crenellated towers and the internal urban structure that transform 
it into a work of art of Medieval military architecture. You must go and have a look. Collepardo dal 2003 è paese "Bandiera Arancione" del Touring Club Italiano

Collepardo has been the "Orange Flag" country of the Italian Touring Club since 2003
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Dopo averla visitata, definirai Veroli cit-
tà d’arte. C’è veramente l’imbarazzo del-
la scelta. Innanzitutto sorge arroccata a 
quasi 600 mt s.l.m. in un paesaggio na-
turalistico ricco e variegato. È particolar-
mente nota per i Fasti Verulani, un raro 
esempio di calendario romano marmo-
reo, situato all’interno del cortile di Casa 
Reali, ma quello che maggiormente colpi-

sce è il numero delle chiese, dei monasteri 
e delle abbazie, magistralmente conser-
vate, all’interno delle quali vi sono ancora 
oggi comunità religiose molto attive.
Edifici religiosi che riprendono le linee 
della più affascinante architettura del 
passato, che ha fuso elementi unici alla 
semplicità delle forme. Tra questi imper-
dibili sono la Basilica di S.Salome, la Chie-

VEROLI
BOVILLE ERNICA

VEROLI
BOVILLE ERNICA

GIORNO
Distanza: 12,7 km

3°

I Fasti Verulani, calendario di epoca romana - Veroli
The Fasti Verulani, Roman period calendar - Veroli

DAY
Distance: 12,7 km

After having visited Veroli you will define it as a city of 
art. There is really so much to choose from. First of all it rises 

perched at almost 600 metres above sea level in a rich and varied naturalistic landscape. 
It is particularly famous for the Fasti Verulani, a rare example of the marble Roman 
calendar, located inside the courtyard of the Royal Houses, but the most stunning thing 
is the number of churches, monasteries and abbeys, masterfully preserved and within 
which many religious communities are still very active. 

La Basilica Concattedrale di S.Maria Salome, patrona di Veroli
La Basilica Concattedrale di S.Maria Salome, patrona di Veroli

La Porta S.Croce - VeroliStone urn (1209) for the relics of Saint Salome - Veroli
La Porta S.Croce - VeroliUrna di pietra (1209) per le reliquie di S.Salome - Veroli 

The alleys in the historic center of Veroli
I vicoli nel centro storico di Veroli

3rd
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sa di S.Andrea, la chiesetta di S.Leucio e, fuori dal centro storico, la maestosa Abbazia 
di Casamari, gioiello in stile gotico-cistercense (sec. XIII). Ogni quartiere va visitato: 
partendo dall’alto della Rocca di S.Leucio passando per S.Erasmo, fermandosi in piazza 
con una visita al museo civico nel Municipio, proseguendo per il Borgo Santa Croce fino 
al Palazzo Quiñones. Tra gli eventi religiosi della cittadina, il Venerdì Santo con la sug-
gestiva processione delle cinque del mattino richiama fedeli e turisti da ogni parte della 
regione. Ma, passando al profano, Veroli organizza un festival degli artisti di strada tra 
i più importanti della regione: i “Fasti Verolani”. Alla ricerca di nuove emozioni, il il fe-

Ingresso di una casa medievale nel Borgo S.Croce - Veroli
Entrance of a medieval house in Borgo S. Croce - Veroli

Religious buildings that recall the shape of the most fascinating architecture of the past, 
mixing unique elements with the simplicity of shapes. The Basilica of Santa Salome, the 
Church of Sant’Andrea, the small church of San Leucio and, outside of the town centre, the 
majestic Casamari Abbey, a jewel in a gothic-Cistercian style (dating back to the XIII century) 
are a must. You should visit every district: starting from the top with the Rocca di San Leucio, 
San Erasmo, stopping in the square with a quick visit to the Civil Museum in the Town Hall, 
passing through Borgo Santa Croce, ending up at Palazzo Quiñones. Some of the religious 
events of the town include Holy Friday with the suggestive procession at five o’clock in the  
morning, attracting followers and tourists from every part of the region.
But moving on to the profane, Veroli organises a festival for street artists which is one of the 
most important in the region: the “Fasti Verolani”. In the search for new emotions, the festival 
brings together art, theatre, music and circus and completely overturns spaces and time. 

The cloister of the Abbey of Casamari - Veroli
Il chiostro dell'Abbazia di Casamari - Veroli

The "Fasti Verolani", the street theater festival - Veroli
I "Fasti Verolani", il Festival del teatro di strada - Veroli
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stival  unisce arte, teatro, musica e circo e
capovolge completamente gli spazi ed il 
tempo. Fa parte del territorio di Veroli 
l’area naturalistica di Prato di Campoli, a
1100 metri di altitudine, ricca di faggi, 
che offre opportunità di aree attrezzate 
per il picnic ed escursioni fino ad oltre 
2000 metri di altezza. Qui ogni anno, a 
fino luglio, si celebra la Sagra delle Fra-
gole. Boville Ernica è tra “i Borghi più 
Belli d’Italia” ed è stato luogo di sog-
giorno di letterati come Cesare Zavattini, 

che descrisse ed esaltò il fascino di questi 
luoghi, e Giovanni Fattori, che seppe ben 
illustrarli nei suoi lavori. Il borgo racchiu-
so dall’anello di mura medievali, costeg-
giate da torrioni, vanta opere artistiche 
davvero preziose, le più famose delle qua-
li sono l’unica opera in mosaico di Giotto, 
“L’Angelo”, e il sarcofago paleocristiano 
(V sec.) con scolpita la più antica rappre-
sentazione del Presepe. Queste insieme 
ad altre opere del Bregno, del Sansovino 
fanno di Boville una piccola città d’arte.

L'area naturalistica di Prato di Campoli a 1100 m slm - Veroli

Particolare del presepe più antico al mondo, sarcofago paleocristiano, Chiesa di S.Pietro Ispano - Boville Ernica

The naturalistic area of Prato di Campoli at 1100 m - Veroli

The naturalistic area of Prato di Campoli 
belongs to the area of Veroli, at an altitude 
of 1,100 metres, rich with beech trees, it 
includes areas equipped for picnics and 
excursions at a height of more than 2,000 
metres. At the end of July every year, the 
Strawberry  Festival is celebrated. Boville 
Ernica is one of the “Most Beautiful 
Hamlets of Italy” and many scholars 
stayed there such as Cesare Zavattini, who 
described and glorified the charm of these 
areas and Giovanni Fattori, who was very 

good at illustrating them in his works.
The district, enclosed by a ring of Medieval 
walls, bordered by towers, boasts truly 
precious works of art, the most famous of 
which include the only work of art in mosaic 
by Giotto, “L’Angelo”, and the paleochristian 
sarcophagus (V century) with a carving of 
the oldest representation of the nativity 
scene. Together with other works by Bregno 
and Sansovino they make Boville a small 
city of art. 

Detail of the oldest nativity scene in the world, early Christian sarcophagus, Church of San Pietro Ispano - Boville Ernica

L'Angelo, opera in mosaico di Giotto - Boville Ernica
The Angel, a mosaic work by Giotto - Boville Ernica
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GIORNO
Distanza: 40 km

4° ARPINO
SAN DONATO
VAL DI COMINO 
ATINA

Questa giornata ti porterà a conoscere la Terra di Cice-
rone e la Val di Comino, versante laziale del Parco Nazio-

nale d’Abruzzo. Questi sono i luoghi giusti dove gustare il cibo locale, senza fretta, 
passeggiare senza una meta precisa e perderti al di fuori delle classiche rotte turi-
stiche. Il vecchio accanto al nuovo in un'immagine ricomposta del luogo che diffi-
cilmente perderà memoria. La voce della grande Storia che si mescola con i campi 
contadini. Si comincia da Arpino, comune “Bandiera Arancione del Touring 
Club Italiano”. 
Qui sono nati Cicerone, Caio Mario, Vipsanio Agrippa, il Cavalier d’Arpino maestro 
del Caravaggio e la stirpe dei Mastroianni dall’attore Marcello allo scultore Umber-
to. L’acropoli preromana di Civitavecchia con l’unico arco ad ogiva (VIII sec. a.C.) in 
Italia, il centro storico con le sue belle chiese, palazzi e dimore storiche si completa-
no con la Fondazione U.Mastroianni. Le piccole chicche del Museo dell’Archeologia 
Industriale della Lana e del Museo della Liuteria con la Bottega Embergher-Cerro-
ne ti raccontano storie che non avresti mai creduto. Fermati e ascolta!

Panoramica su Arpino (in basso a sinistra) e sull'Acropoli di Civitavecchia (a destra)

DAY
Distance: 40 km

On this day you will learn about the Land of Cicecerone and the Comino Valley, the Eastern 
side of Lazio towards the Abruzzo National Park. These are the perfect places in which to 
enjoy local food without rushing,  walk without a specific destination and lose yourself outside 
of classical tourist itineraries. Old next to the new in an image of the area that really will 
be difficult to forget. The voice of History combined with farmers’ fields. We will start with 
Arpino, the town of the “Italian Touring Club Orange Flag”.
This is the birthplace of Cicecerone, Caio Mario, Vipsanio Agrippa, the Knight of Arpino the 
master of Caravaggio and the ancestry of the Mastroianni family from the actor Marcello 
through to the sculptor Umberto. The pre-Roman acropolis of Civitavecchia with the only ogival 
arch (VIII Century b.C.) in Italy, the town centre with its beautiful churches, buildings and 
historical dwellings are completed with the U. Mastroianni Foundation. The little gems of the 
Museum of Industrial Archaeology  of Wool and the Museum of Violins with the Embergher-
Cerrone Workshop will tell you stories that you would never have believed. Stop and listen! 
From the Acropolis of Civitavecchia moving towards Casalvieri, you will reach the Comino 
Valley, one of the most beautiful naturalistic oases of our province and also Eastern side 
of Lazio towards the National Park of Abruzzo, Lazio and Molise. Stories of bandits that 

ARPINO
SAN DONATO
VAL DI COMINO 
ATINA

Panoramic view of Arpino (bottom left) and the Acropolis of Civitavecchia (right)

4th
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Il paese di San Donato, Bandiera Arancione TCI, situato al limitare della romantica Val di Comino
The village of San Donato, TCI Orange Flag, located on the edge of the romantic Val di Comino

Dall’Acropoli di Civitavecchia proseguendo in direzione Casalvieri si entra in Val Di Co-
mino, una delle più belle oasi naturalistiche della nostra provincia nonché versante la-
ziale del Parco Nazionale d’Abruzzo Lazio Molise. Storie di briganti impiccati, santi e 
natura vi aspettano a San Donato Val di Comino, comune “Bandiera Arancione 
del Touring Club Italiano”. L’antica torre d’avvistamento (IX sec.) svetta nella parte 
alta del paese accanto al Santuario di S.Donato, protettore degli epilettici. Puoi arrivarci 
a piedi con una piacevole passeggiata, in salita ma non faticosa, che attraversa l’anti-
co centro fatto di stradine, vicoli, piazzette popolati da case antiche, spuort´ (passaggi 
coperti). Una volta arrivato su, soffermati ad ammirare il panorama che dal belvedere 

were hung, saints and nature await you in 
San Donato Val di Comino, an “Italian 
Touring Club Orange Flag” town. The 
ancient watchtower (IX century) soars over 
the highest part of the town alongside the 
San Donato Sanctuary, the protector of the 
epileptic.  You can take a nice walk and reach 

it on foot, it is up the hill but not tiring and 
crosses the old town centre consisting of tiny 
streets, alleys and small squares filled with 
old houses, ‘spuort’ (covered walkways).
Once you arrive at the top, stop to admire 
the view that opens up over the valley and, 
behind you, the mountains on the Eastern 

Porta dell'Orologio, angolo caratteristico di San Donato Val di Comino

Veduta panoramica sulla valle di Comino da Alvito

Porta dell'Orologio, a characteristic corner of San Donato Val di Comino

Panoramic view of the Comino valley from Alvito
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Bastano poche parole per descrivere que-
sto tra "i Borghi più belli d'Italia", ov-
vero tanta arte circondata dal verde. Tap-
pe fondamentali sono il Duomo di Santa 
Maria Assunta e il Palazzo ducale con un 
mosaico in tessere bianche e nere del II 
sec. d. C. raffigurante un Guerriero San-
nita in quattro posizioni di assalto, gem-
ma d’arte preziosa in Val di Comino. Ati-

na è uno dei comuni più antichi della Val 
di Comino, sorto prima della nascita di 
Roma, e girare nel centro del paese, dove 
si incrociano ad ogni angolo testimonian-
ze storiche importanti, è molto piacevole. 
Fermati per un’interessante visita al Mu-
seo Archeologico con raccolta di epigrafi 
di epoca romana e una sezione dedicata 
ai Sanniti.

si apre sulla valle e, alle tue spalle, sui 
monti del versante laziale del Parco Na-
zionale d’Abruzzo. Profumo di cose buo-
ne, come buono è il pane, l’aria e la vita 
degli uomini. 
Non perdere l’appuntamento di fine lu-
glio con il Festival "Via di Banda". Un 
grande spettacolo a cielo aperto. Bande 
marcianti, artisti, buskers, guitti, arti-
sti di strada animano la bella stagio-
ne del suggestivo borgo. Il capoluo-
go della Valle è Atina. 

side of the National Park of Abruzzo. In the air beautiful fragrances just like bread, the air 
and the life of man. Do not miss the appointment at the end of July with the “Via di Banda” 
Festival. Open air entertainment.
Marching bands, artists, buskers, street theatres and street artists animate the summer 
season of this suggestive hamlet. The capital of the Valley is Atina. 
Few words are necessary to describe this among the “Most Beautiful Hamlets of Italy”, 
so much art surrounded by greenery. The most important milestones are the Dome of Santa 
Maria Assunta and the Ducal Palace with black and white tiles dating back to the II century 
a.C. representing a Samnite Warrior in four positions of assault, a precious gem in the Comino 
Valley. Atina is one of the oldest towns in the Comino Valley, risen before the birth of Rome.  
Every corner of this town provides important historical proof of its origins and it is extremely 
pleasant. Stop here for an interesting visit to the Archaeological Museum containing a 
collection of epigraphs from the Roman era and a section dedicated to the Samnites. 

Panoramica sul centro di Atina con il Duomo e il palazzo ducale

L'Atina Jazz Festival, dal 1986 vede la partecipazione dei più grandi artisti di fama internazionale.

L'intrecciatore di vimini e vinchio, antica tradizione artigianale della Val di Comino

Overview of the center of Atina with the Duomo and the Doge's Palace

The Atina Jazz Festival, since 1986 has seen the participation of the greatest internationally renowned artists

The wicker and vine weaver, an ancient artisan tradition of Val di Comino
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Stai per vivere una giornata in pieno re-
lax, senza “ansia da visita”, per conosce-
re un territorio dove le caratteristiche e 
le usanze vengono ancora trasmesse di 
generazione in generazione. Con calma, 
appunto. Castro dei Volsci, “acciambel-
lato” su un cucuzzolo si presta ad essere 

uno dei balconi della Ciociaria. Il paese, 
tra "i Borghi più belli d’Italia" ha l’a-
spetto tipico dei borghi medioevali con 
le sue torri difensive, le grandi mura e gli 
archi che abbelliscono il paese. Nella par-
te alta fu eretto nel 1964 il monumento 
alla “Mamma Ciociara” a ricordo di tutte 

CASTRO DEI VOLSCI
PICO
AUSONIA

Ogni domenica il centro di Castro dei Volsci rivive con l'apertura delle botteghe artigiane della Regina Camilla

Castro dei Volsci

Every Sunday the center of Castro dei Volsci relives with the opening of the artisan shops of Regina Camilla

Castro dei Volsci

GIORNO
Distanza: 50 km

5°

DAY
Distance: 50 km

CASTRO DEI VOLSCI
PICO
AUSONIA

Il Parco Letterario® "Tommaso Landolfi" si snoda lungo i vicoli di Pico
The "Tommaso Landolfi" Literary Park winds its way along the alleys of Pico

You are about to experience a day in total relax, without “visit anxiety”, to get to know an area 
in which characteristics and traditions are still passed down from one generation to another. 
Calmly. Castro dei Volsci, coiled up on a hilltop, it is one of the balconies overlooking 
Ciociaria. The town, among “the Most Beautiful Hamlets of Italy” looks like a typical 
Medieval hamlet with its defence towers, the large walls and the arches embellish the town.  
In 1964 the monument dedicated to “Mamma Ciociara” was erected at the top, in memory of 
all of the women tortured and killed during the Second World War. 
In Pico you are invited by its illustrious son Tommaso Landolfi, a 20th century writer: “.... You 
should take another look to the bottom of one of our provinces”, he said to a friend. Not a small 
melancholic town (....) imagine, on the other hand, a tiny village, a remote hamlet within the 
mountains. In my times I used to live down there and, after all (he adds, smiling) that’s where 
I was born. (…)
Eugenio Montale dedicated a paper called “An elegy of Pico Farnese”. All of this now forms a 
Literary Park that intertwines through the narrow alleys of the town centre and through the 
tracks of the mountainous areas of the local area, very dear to the writer.

5th
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The medieval Ausonia Castle, now home of the Stone Museum

Pico overview

Tourist panels will accompany you and tell 
the story of this town among the “Most 
Beautiful Hamlets of Italy”. 
The day ends with an enchanting hamlet, 
Ausonia, on the edge of the province of 
Frosinone and Latina. The Castle, donated 
in 1605 to Montecassino by the princes of 
Capua, is a military and also residential 
construction. Here the main element is 
stone.

Indoor passages, staircases, narrow streets 
and square from which you can overlook 
the 18th century buildings with beautiful 
portals and suggestive mullioned windows 
with Catalonian frames: all of this provides 
a feeling of calm and serene.
Here the only noises that can be heard are 
the stones of the houses in choir and the 
birds that fly up to reach the sea. 

Il Castello medievale Ausonia, oggi sede del Museo della Pietra

Panoramica su Pico

le donne seviziate e morte durante la se-
conda guerra mondiale.
A Pico ti invita il suo figlio illustre Tom-
maso Landolfi, scrittore del Novecento: 
“… Occorre che vi rifacciate” prese allora a 
dire l’amico “al fondo d’una delle nostre pro-
vince”. E non già a una piccola città malinco-
nica (…) immaginate piuttosto un minusco-
lo paese, un borgo sperduto tra le montagne. 
Al tempo della mia storia io vivevo laggiù, e 
del resto (aggiunse sorridendo) è là che sono 
nato. (…)
Eugenio Montale dedicò al paese un suo 
scritto “Elegia di Pico Farnese”. Tutto ciò 
ne fa oggi un Parco Letterario® che si 
snoda lungo gli stretti vicoli del centro 
storico oltre che sui sentieri delle zone 
montane del territorio comunale, care 

allo scrittore. Pannelli turistici ti accom-
pagnano e raccontano di questo paese tra 
“i Borghi più Belli d’Italia.
La giornata termina con un borgo incan-
tevole, Ausonia, al limite della provincia 
di Frosinone con quella di Latina. Il Ca-
stello, donato nel 1065 a Montecassino 
dai principi di Capua, è costruzione mi-
litare ma anche residenziale. Qui la pie-
tra la fa da padrone. Passaggi coperti, 
scalinate, strette vie e piazzette su cui si 
affacciano palazzi settecenteschi, con bei 
portali e suggestive bifore dalle cornici ca-
talane: tutto questo dà un senso di quiete 
e di pacata austerità. Qui si ascoltano le 
pietre delle case in coro e gli stormi che si 
alzano dai campi per raggiungere il mare.

Borghi incantevoli e Città d'arte | Enchanting hamlets and cities of art
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I borghi del Parco dei
Monti Simbruini

Scopri il più grande parco naturale regionale del Lazio, regno del lupo, dell’orso, del cervo, del 
falco pellegrino, del gufo reale. Le nicchie biologiche del Parco dei Simbruini sono oggetto di 
studio da anni ormai, tanta e tale è la loro varietà.
Flora e fauna sembrano danzare in una ricchezza che ammalia, rapisce e spinge il visitatore ad 
armarsi di binocolo. In inverno è il candore della neve delle piste da sci di Campostaffi a conqui-
starti mentre a primavera e in estate sarai inebriato dai colori e dai profumi di viole, genziane, 
gigli selvatici, ginestre, specie rarissime di orchidee autoctone e policrome e camedri alpini. 
Se hai voglia di provare un brivido all’Indiana Jones, ti puoi spingere nella radura di Trevi nel 
Lazio per “scoprire” un arco megalitico (II a.C.) la cui funzione ancora oggi è avvolta nel miste-
ro. Pare che due secoli prima di Cristo potesse essere una sorta di ‘porta confinaria’ fra le belli-
cose popolazioni degli Equi e degli Ernici, con i secondi a guardia perenne delle valli, con i loro 
cappucci fatti da teste di lupo, il loro unico calzare e l’immancabile frombola per combattere. 
Non mancano in questa giornata spunti artistici interessanti e la buona tavola grazie alla 
genuinità dei piatti gustosi legati alla tradizione.

Camminare e Sciare sul tetto del Lazio

Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta/in Moto
Distanza complessiva: 30 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle / by Motorbike
Total distance: 30 kms

Tour di 1 giorni
1° giorno: Altipiani D’arcinazzo - 

Trevi Nel Lazio - Filettino -
Stazione Sciistica Di
Campo Staffi

1 day Tour
1st day: Altipiani D’arcinazzo - 

Trevi Nel Lazio - Filettino - 
Ski Resort of Campo Staffi

The hamlets of the Monti Simbruini 
Park
Discover the largest natural regional park of Lazio, the Kingdom of wolves, bears, deer, peregrine falcons and eagle 
owls.  The biological alcoves of the Simbruini Park have been studied for years considering the huge number of 
varieties that exist. Flora and fauna seem to dance in a richness that enchants, attracts and forces visitors to use 
binoculars.  In the winter the whiteness of the snow of the ski slopes in Campostaffi will conquer you while in spring 
and in summer you will be blinded by the colours and fragrances of the pansies, gentians, wild lilies, extremely 
rare species of native and polychromatic orchids and mountain aven. If you want an adventure just like Indiana 
Jones, you can go to the clearing of Trevi nel Lazio to “discover” a megalithic archway (II b.C.) whose function is 
still shrouded in mystery. It seems that two centuries before Christ, it was a kind of protection door between the 
warlike populations of the Equi and Ernici, with the Ernici constantly guarding the valleys with their hoods made 
from the heads of wolves, the only thing they wore and the never failing slingshot to fight. 
This day is full of interesting artistic cues and good food thanks to the authenticity of the tasty dishes connected 
with tradition.

Walking and Skiing on the roof of Lazio

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

L'Arco megalitico di Trevi nel Lazio 
The megalithic arch of Trevi in Lazio

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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GIORNO
Distanza: 30 km

1°

ALTIPIANI D’ARCINAZZO
TREVI NEL LAZIO
FILETTINO
CAMPO STAFFI
Grandi distese di verde, animali liberi al 
pascolo e clima fresco ti annunciano che 
sei arrivato agli Altipiani di Arcinaz-
zo, una delle più rinomate località di vil-
leggiatura del Novecento, già ben nota 
all’imperatore Traiano che vi fece edifica-
re una residenza, i cui resti, oggi, sono vi-
sitabili grazie ad un’accurata campagna di 
scavo. Pare che l’imperatore avesse in ani-
mo di mettere in piedi una sorta di ‘buen 
retiro’ dopo le fatiche immani della cam-
pagna contro i Daci, effigiata nell’omoni-
ma colonna romana e che portò l’Impero 
al suo punto di massima espansione.
E se un imperatore ha garantito per tanta 

bellezza un motivo ci sarà.
Nel Medioevo, anche ai Templari piacque 
l’idea di abitare in questi luoghi riservati 
e al contempo vicini a Roma; questi nobili 
cavalieri della Chiesa, infatti, scelsero di 
vivere ed addestrarsi nel Castello di Trevi 
nel Lazio imponente fortezza.
Era lì che Templari, sassoni, Rosa Croce 
francesi si preparavano ai cimenti del-
la loro vita, a metà fra il monastico ed il 
guerriero. Ed era lì che la loro proverbia-
le bravura con la spada ‘gotica’ a duplice 
impugnatura trovava la migliore palestra. 
Incomparabile è il panorama che puoi 
ammirare salendo sulla possente torre af-

ALTIPIANI D’ARCINAZZO
TREVI NEL LAZIO
FILETTINO
CAMPO STAFFI
Large expanses of greenery, free grazing 
animals and fresh climate announce that you 
have arrived at the Arcinazzo Plateaus, 
one of the most famous holiday resorts of 
the twentieth century, already well known 
to the Emperor Trajan who had a residence 
built there, whose remains today, they can 

be visited thanks to an accurate excavation 
campaign. It seems that the emperor had in 
mind to set up a sort of 'buen retiro' after the 
enormous efforts of the campaign against 
the Dacians, depicted in the Roman column 
of the same name and which brought the 
Empire to its point of maximum expansion. 

DAY
Distance: 30 km

Cavalli al pascolo nel Parco Naturale Regionale dei Monti Simbruini
Horses grazing in the Simbruini Mountains Regional Natural Park

Campo Staffi - Filettino
Campo Staffi - Filettino

Borgo di Filettino
Village of Filettino

I borghi del Parco dei Monti Simbruini | The hamlets of the Monti Simbruini Park
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facciata verso l’ampia valle dei Monti Cantari. Ti consigliamo anche di raggiungere “l'A-
rea Faunistica per il Capriolo” inserita all'interno del Parco dei Monti Simbruini, dove 
è possibile praticare trekking lungo percorsi di grande bellezza segnati dalle acque dei 
fiumi Aniene e Simbrivio e adatti a tutte le età. I percorsi sono accessibili e con diversi 
gradienti di difficoltà, ma il risultato in termini di sensazioni è assicurato già a prescin-
dere dalla bellezza del luogo.
Vuoi raggiungere il paese più alto del Lazio? Allora recati a Filettino, la vetta della 
Ciociaria. Sorto a 1075 m nel cuore dell'Appennino laziale e immerso nel verde del 
Parco Naturale Regionale dei Monti Simbruini, il paese è una miniera di bellezze: 76.000 
ettari di bosco, sorgenti e aria pura e tersa ti regalano momenti indimenticabili di puro 
relax. Ma anche forti emozioni in inverno presso gli impianti sciistici di Campo Staffi 
(1750 m. slm) con 12 piste e uno snow park adatto alle famiglie.
Il borgo di Filettino, tutto in pietra, deve il suo curioso nome alla disposizione delle sue 
case ordinate in fila l’una dietro l’altra e offre interessanti spunti artistici con la visita 
della Chiesa di San Bernardino, affrescata nel XV sec., oggi sede espositiva di paramenti 
ed oggettistica sacra. È qui che le erbe selvatiche raccolgono il vento iniziando il cammi-
no alla legge schiva dei luoghi. Sono i colori a pretendere attenzione, niente è falso. Sono 
paesi senza trucco fatti di cieli alti davanti e, di lato, la maestà selvatica delle montagne.

Trevi nel Lazio e i Monti Simbruini
Trevi in Lazio and the Simbruini Mountains

An overview from Rocca San Leucio - Veroli

And if an emperor has guaranteed such beauty there will be a reason.
In the Middle Ages, even the Templars liked the idea of ​​living in these reserved places and 
at the same time close to Rome; these noble knights of the Church, in fact, chose to live and 
train in the Castle of Trevi in ​​Lazio, an imposing fortress. It was there that Saxon Templars, 
French Rosicrucians prepared themselves for the trials of their life, halfway between the 
monastic and the warrior. And it was there that their proverbial skill with the double-handled 
'Gothic' sword found the best training ground. The panorama that you can admire by climbing 
the mighty tower overlooking the wide valley of the Cantari Mountains is incomparable. We 
also recommend that you reach the “Faunistic Area for Roe Deer” located inside the Parco 
dei Monti Simbruini, where it is possible to go trekking along paths of great beauty marked 
by the waters of the Aniene and Simbrivio rivers and suitable for all ages. The routes are 
accessible and with varying degrees of difficulty, but the result in terms of sensations is already 
guaranteed regardless of the beauty of the place. Do you want to reach the highest town in 
Lazio? Then go to Filettino, the peak of Ciociaria. Rising at 1075 m in the heart of the 
Lazio Apennines and immersed in the greenery of the Simbruini Mountains Regional Natural 
Park, the town is a mine of beauties: 76,000 hectares of woods, springs and pure and clear air 
give you unforgettable moments of pure relaxation. But also strong emotions in winter at the 
ski resorts of Campo Staffi (1750 m asl) with 12 slopes and a snow park suitable for families. 
The village of Filettino, all in stone, owes its curious name to the arrangement of its houses 
arranged in a row one after the other and offers interesting artistic ideas with a visit to the 
Church of San Bernardino, frescoed in the 15th century, today exhibition venue for vestments 
and sacred objects. It is here that the wild herbs collect the wind, starting the journey to the 
elusive law of places. It is the colors that demand attention, nothing is false. They are countries 
without makeup made of high skies ahead and, on the side, the wild majesty of the mountains.

Una panoramica da Rocca San Leucio - Veroli

I borghi del Parco dei Monti Simbruini | The hamlets of the Monti Simbruini Park
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Un viaggio affascinante e misterioso tra castelli, chiostri e abbazie per ripercorre le tappe dei 
Cavalieri del Tempio in Ciociaria. 
Protetti dai pontefici e perseguitati dopo lo Schiaffo di Anagni, l’Ordine fu molto leale al Santo 
Padre, e rendeva conto solo a lui. Questo provocò una dura reazione da parte del re Filippo IV 
di Francia, che era in costante conflitto con Papa Bonifacio VIII e voleva controllare il clero 
francese e le ingenti ricchezze dei Templari. Il re Filippo ordinò un’inchiesta, fece torturare i 
Cavalieri e alla fine li fece bruciare sul rogo. 
Passeggiando tra borghi e rocche sentirai narrare di un medioevo fatto di monaci soldati, di 
santi e impiccati oltre che del miracolo della liquefazione del sangue di San Lorenzo.

Il Mistero dei Templari
in Ciociaria
Da Trevi nel Lazio alla Valle dell'Amaseno tra simboli, segreti e labirinti 
nascosti

Percorribile in: Automobile
Distanza complessiva: 103 km
Accessible by: Car 
Total distance: 103 kms

3 day Tour
1st day: Trevi Nel Lazio - Fiuggi -

Anagni
2nd day: Alatri - Veroli
3rd day: Amaseno - Castro Dei Volsci

The Mystery of the Templars 
in Ciociaria

A captivating and mysterious trip among castles, cloisters and abbeys to retrace the legs of the Knights of the 
Temple in Ciociaria. 
Protected by the popes and persecuted after the Schiaffo of Anagni, the Order was very loyal to the Holy Father and 
only accounted to him. This generated a harsh reaction by the King Philip IV of France who was always in conflict 
with Pope Boniface VIII and wanted to control the French clergy and the huge wealth of the Templars.
King Philip ordered an investigation, he had the Knights tortured and he then had them burned at the stakes. 
While walking through the hamlets and strongholds you will hear the story of the Middle Ages made up of monks, 
soldiers, saints and people hanged as well as the miracle of liquefaction of the blood of San Lorenzo. 

From Trevi nel Lazio to the Amaseno Valley among symbols, secrets and 
hidden labyrinths

Tour di 3 giorni
1° giorno: Trevi Nel Lazio - Fiuggi - 

Anagni
2° giorno: Alatri - Veroli
3° giorno: Amaseno - Castro Dei Volsci

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Particolare del rosone della Chiesa di S.Maria Maggiore - Alatri
Detail of the rose window of the Church of S. Maria Maggiore - Alatri

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Storie, vicende ed enigmi si intrecciano 
all’ombra della torre di Trevi nel Lazio, 
piccolo borgo incastonato tra i Monti 
Simbruini che, con bolla papale del 1263, 
fu affidato ai Cavalieri Templari. Il mae-
stoso maniero medievale con mura alte 
dai 12 ai 16 metri divenne una roccaforte 
per il controllo commerciale di una delle 
vie di transito dei Cavalieri Crociati diret-
ti in Terrasanta. Il racconto di un’antica 
leggenda popolare ti condurrà a Fiuggi 
dove, nella chiesa di San Rocco, “incon-
trerai” i fantasmi di due templari, lì se-

polti. Ma è ad Anagni, la città dei Papi e 
dello Schiaffo a papa Bonifacio VIII, che 
troverai un segno tangibile della presenza 
dei Templari. Nell’oratorio di S. Thomas 
Becket (cattedrale di S.Maria) si trova di-
segnata la sinopia di un cavaliere con la 
spada e lo scudo crociato. Ricorda, poi, 
che nel 1174, ad Anagni, papa Alessandro 
III canonizzò Bernardo di Chiaravalle, co-
lui che tracciò le linee guida della “rego-
la” dei Cavalieri Templari, ottenendo per 
loro il riconoscimento della Chiesa.

GIORNO
Distanza: 37 km

1° TREVI NEL LAZIO
FIUGGI
ANAGNI

TREVI NEL LAZIO
FIUGGI
ANAGNIDAY

Distance: 37 km

La Torre del Castello Caetani - Trevi nel Lazio
The Tower of the Caetani Castle - Trevi nel Lazio

Stories, incidents and enigmas intertwine with the shadow 
	 of the tower of Trevi nel Lazio, a small hamlet set within the 
Simbruini mountains, entrusted to the Knights of the Templars in 1263 with a papal edict.
The majestic Middle Age manor with walls of between 12 and 16 metres high became a 
stronghold for the commercial control of one of the transit routes of the Crusader Knights 
going towards the Holy Land. The tale of an ancient popular legend will lead you to Fiuggi 
where, in the San Rocco church, you will ‘meet’ the ghosts of two Templars buried there.
But in Anagni, the city of the Popes and of the Schiaffo given to Pope Boniface VIII, you will 
find a tangible sign of the presence of the Templars. The sinopia of a knight with a sword or 
crossed shield can be found drawn in the oratory of Saint Thomas Becket (the cathedral of 
Santa Maria). It is also important to remember that, in 1174, in Anagni, Pope Alexander 
III canonized Bernardo di Chiaravalle, the man who traced the guidelines of the “rule” of the 
Templar Knights, achieving recognition for the Church. 

"Il martirio di S. Thomas Becket", particolare del cofanetto reliquiario in smalto Champlevè (XIII sec.), Museo della 
Cattedrale - Anagni
"The martyrdom of St. Thomas Becket", detail from the Champlevè enamel reliquary box (13th century), Cathedral Museum - Anagni

Il Mistero dei Templari in Ciociaria | The Mystery of the Templars in Ciociaria

1st



78 79

GIORNO
Distanza: 11 km

2° ALATRI
VEROLI

Metti un borgo dalla storia millenaria, un’acropoli for-
tificata e simboli dall’origine sconosciuta … ed ecco pronto 

ad Alatri un mix pieno di misteriose sorprese! Leggenda vuole che la città sia stata 
fondata dal dio Saturno; studi di archeo-astronomia ritengono che l’acropoli, con le 
mura ciclopiche, sia stata costruita seguendo la costellazione dei gemelli. Tra mito 
e storia si aggiungono, poi, segni che confermano la presenza dei Templari come le 
“croci patenti” (chiesa di S.Francesco), una triplice cinta scolpita in un masso nel 
punto più antico dell’acropoli, i “Fiori della Vita”, i “Tripli cerchi” e il “Cristo nel 
labirinto” nel chiostro di S.Francesco. Non perdere l’occasione di ammirare que-
sto unicum di un labirinto unicursale che racchiude nei dodici cerchi concentrici 

"Il Cristo nel Labirinto", affresco nel Chiostro di San Francesco - Alatri
"Christ in the Labyrinth", fresco in the Cloister of San Francesco - Alatri

ALATRI
VEROLIDAY

Distance: 11 km

Take a hamlet with a millenary history, a 
fortified acropolis and symbols of unknown 
origin... and here you are in Alatri, a mix 
full of mysterious surprises! Legend has it 
that the town was not created by Saturn; 
archaeo-astronomy studies state that the 
acropolis, with its Cyclopean walls, was 
built following the constellation of Gemini. 
Apart from myth and history there are 
also signs that confirm the presence of the 
Templars as crosses (the San Francesco 
church), a triple belt engraved in a boulder 
in the most ancient point of the acropolis, 

the “Flowers of Life”, the “Triple circles” 
and “Christ in the labyrinth” in the cloister 
of San Francesco. Do not miss the chance to 
admire this unicum of a unicursal labyrinth 
that encloses Christ inviting his followers to 
abandon themselves to God in twelve black 
and white concentric circles.
Another suggestive destination is Veroli 
where the churches that remind us of ancient 
Templar presences, starting with Santa 
Maria de’ Franconi owned by the Order of 
Knights of the Temple. On the frame of the 
main entrance there is a Cistercian rose and 

La "croce patente", ingresso della Chiesa di San Francesco - Alatri
The "croce patente", entrance to the Church of San Francesco - Alatri

2nd
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bianchi e neri il Cristo che invita i fedeli 
ad abbandonarsi fiduciosi a Dio. Un’altra 
meta suggestiva è Veroli, dove sono le 
chiese che rimandano ad antiche presen-
ze templari, a partire da Santa Maria de’ 
Franconi di proprietà dell’Ordine dei Ca-
valieri del Tempio. Sugli stipiti del portale 
d’ingresso si trovano una rosa cistercen-
se ed una croce patriarcale templare. A 
poca distanza si trova la Basilica di Santa 

Sàlome, edificata nel 1209 sul luogo del 
ritrovamento del corpo della Santa, ma-
dre degli apostoli Giovanni e Giacomo. 
Dirigiti, poi, verso il quartiere di S.Era-
smo e osservando la facciata della chiesa 
ecco degli altorilievi raffiguranti il “Fiore 
dell’Apocalisse”. Ogni petalo del Fiore raf-
figura i quattro elementi (Fuoco, Acqua, 
Terra, Aria) e le quattro entità dell’Apoca-
lisse (Uomo, Aquila, Toro e Leone).

Il simbolo templare del “Fiore dell’Apocalisse”, sulla facciata della Cattedrale di S.Erasmo - Veroli
The Templar symbol of the "Flower of the Apocalypse", on the facade of the Cathedral of S. Erasmo - Veroli

a templar patriarchal cross. Just a short distance away, the Basilica of Santa Sàlome, built in 
1209 in the area in which the body of the Saint, the mother of the apostles John and James, 
was found.   Later on go towards the area of Sant’Erasmo and observe the facade of the church 
with the high reliefs representing the “Flower of the Apocalypse”.
Every petal of the flower represents the four elements (Fire, Water, Earth, Air) and the four 
elements of the Apocalypse (Man, Eagle, Torus and Lion). Particolari in bassorilievo sulla facciata della Chiesa di S.Maria de' Fraconi - Veroli

Details in bas-relief on the facade of S. Maria de 'Fraconi Church - Veroli

Interno della Basilica di Santa Maria Sàlome - Veroli
Interior of the Basilica of Santa Maria Sàlome - Veroli
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AMASENO
CASTRO DEI 
VOLSCI

In questa giornata ti faremo scoprire due borghi ricchi 
	 di mistero ed energia, Amaseno e Castro dei Volsci.
Al centro della valle dell’Amaseno, la chiesa dell’Auricola conserva una insolita raf-
figurazione del “poverello di Assisi”. Oltre ad una croce patente e all’acquasantiera 
con il “Fiore della vita”, vi è un affresco con San Nicola, la Vergine con Bambino e 
San Francesco d’Assisi con l’Impiccato. Si tratta di un uomo vestito di bianco con 
le mani legate e impiccato. Per alcuni studiosi potrebbe essere un riferimento alla 
condanna a morte di alcuni Templari. Entra nella Collegiata di S.Maria, simbolo di 
Amaseno. È un’opera gotico-cistercense del 1177 ed è custode delle reliquie del san-
gue di San Lorenzo martire, probabilmente portato qui dai Crociati. Questo sangue 
si scioglie da secoli, precisamente tra l’8 e il 10 agosto di ogni anno.
Croci patenti e singolari nodi di Salomone sono raffigurati presso la chiesa di San 
Nicola a Castro dei Volsci utilizzata da chi durante un viaggio necessitava di un 

3°
GIORNO

Distanza: 10 Km

Un'aquila ghermisce la sua preda. Particolare del pulpito, opera di P. Gulimari (1291), S.Maria - Amaseno

Il Santuario Madonna dell'Auricola - Amaseno

An eagle grabs its prey. Detail of the pulpit, by P. Gulimari (1291), S. Maria - Amaseno

The Sanctuary of the Madonna dell'Auricola - Amaseno

AMASENO
CASTRO DEI 
VOLSCI

DAY
Distance: 10 km

On this day you will discover two hamlets full of mystery and 
energy, Amaseno and Castro dei Volsci.

In the centre of the Amaseno valley, the Auricola church preserves an unusual representation 
of the “poor man from Assisi”. Apart from a cross pattée and the fount with the “Flower of 
Life”, there is a fresco with San Nicola, the Virgin and Child and San Francesco d’Assisi with 
the Hanged man. This man is dressed in white with his hands tied and he has been hung.
As far as some scholars are concerned, it may represent a reference to the death sentence of 
some Templars. Enter the Collegiate of Santa Maria, the symbol of Amaseno.
It is a gothic-Cistercian work of art that dates back to 1177 and it holds the relics of the blood 
of San Lorenzo martyr, probably brought here by the Crusaders. This blood has been melting 
for centuries, specifically between the 8th and 10th August of every year. 
Cross pattées and unique knots by Solomon are represented in the church of San Nicola in 
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ricovero sicuro. Le pareti della chiesa riportano un ciclo di affreschi (XIII sec.) con scene 
del Vecchio e Nuovo Testamento. Non perderti una passeggiata tra i vicoli del centro 
storico dove il tempo sembra si sia fermato.

Il reliquario con il sangue di S.Lorenzo custodito nella Collegiata di S.Maria - Amaseno

La chiesa di San Nicola, uno dei primi monasteri costruiti dai Benedettini, dopo Montecassino - Castro dei Volsci

The reliquary with the blood of San Lorenzo kept in the Collegiate Church of Santa Maria - Amaseno

The church of San Nicola, one of the first monasteries built by the Benedictines, after Montecassino - Castro dei Volsci

Castro dei Volsci used by those who, during a trip, required safe shelter. The walls of the 
church bear a whole range of frescoes (XIII century) with scenes taken from the Old and New 
Testament. Do not forget to walk around the alleys of the town centre where time seems to 
have come to a standstill.

Castro dei Volsci, balcone sulla Ciociaria
Castro dei Volsci, balcony on the Ciociaria
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Castelli e Monasteri, vedette 
degli Ernici
Nel paradiso degli erboristi

Ginestre, orchidee selvatiche, ciclamini e funghi, pianori carsici, sorgenti purissime, distese di 
faggete e volo di aquile, questo è il cuore dei Monti Ernici.
Questi monti solitari, ma non isolati, hanno favorito la nascita di borghi medievali e la 
presenza della magnifica Certosa di Trisulti, gioiello artistico dell’itinerario.
Qui, grazie al lavoro dell’acqua, che da millenni modella questo territorio, puoi visitare la 
Grotta dei Bambocci e il Pozzo d’Antullo, una delle più grandi voragini carsiche d’Italia.
In questo tour hai l’imbarazzo della scelta e potrai alternare alle interessanti attività culturali, 
tantissime attività sportive.

3 day Tour
1st day: Collepardo - Grotte dei 

Bambocci - Certosa di 
Trisulti

2nd day: Guarcino - Ski Resort of 
Campocatino

3rd day: Vico Nel Lazio - Trivigliano -
Torre Cajetani - Lago di
Canterno

Castles and Monasteries, lookout 
posts of the Ernici mounts
Brooms, wild orchids, cyclamens and mushrooms, karstic plains, extremely pure springs, extensions of beech woods 
and flights of eagles, this is the heart of the Ernici mountains. These solitary but not isolated mountains, have 
favoured the birth of Medieval hamlets and the presence of the magnificent Certosa di Trisulti, the artistic jewel 
of the itinerary. Here,  thanks to the work of the water, that for years shapes this land, you can visit the Bambocci 
Grotto and the Antullo Well, one of the largest karst gulfs in Italy. You will have too much to choose from on this 
tour and you will be able to alternate numerous sports activities with interesting cultural activities.

Paradise for herbalists

Tour di 3 giorni
1° giorno: Collepardo - Grotte dei 

Bambocci - Certosa di 
Trisulti

2° giorno: Guarcino - Stazione
Sciistica di Campocatino

3° giorno: Vico Nel Lazio - Trivigliano -
Torre Cajetani - Lago di 
Canterno

Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta/in Moto
Distanza complessiva: 76 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle / by Motorbike
Total distance: 76 kms

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Panoramica su Vico nel Lazio, una delle sentinelle della Ciociaria
Overview of Vico nel Lazio, one of the sentinels of Ciociaria

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Collepardo è un piccolissimo paese in-
castonato tra i Monti Ernici che vanta la 
Bandiera Arancione del T.C.I. Qui puoi 
fermarti un giorno intero dedicando 
mezza giornata alla visita delle Grotte 
dei Bambocci inaugurate dalla Regine 

Margherita, del Pozzo d’Antullo, che se-
condo la leggenda sarebbe stato punito 
della sua malvagità con lo sprofondare 
dei suoi beni dopo che non aveva onorato 
la Madonna. E poi del Giardino Botanico 
e del Museo delle Erbe ubicato nel grazio-

Collepardo is a very small town set 
between the Ernici Mountains with the 
Italian Touring Club Orange Flag. You can 
stop for a whole day here and dedicate half 
the day to a visit to the Bambocci Grottos 
inaugurated by Queen Margherita, the 
Pozzo d’Antullo that, according to legend, 
was punished for its evil with the sinking 
of its riches after not having honoured 
the Madonna. Followed by the Botanical 
Garden and the Museum of Herbs located 
in the gracious town centre, where you can 
discover the ancient knowledge of medicinal 
plants, before reaching Certosa di Trisulti, 

a precious breeding ground of elixir. You will 
be  enraptured by the reassuring silence of 
Nature and you will be dominated by the 
artistic richness of the monastery that 
maintains the eighteenth century Pharmacy 
still intact, where the monks made medicines 
from the medicinal plants collected from the 
forests.
On those shelves, in those caskets and in 
those decoction vases  stained with swirly 
designs, lies the spirit of a fascinating 
science, recalling alchemy but describing 
the extremely advanced monastic 
pharmacopoeia.

GIORNO
Distanza: 6 km

1°

COLLEPARDO
Grotte dei Bambocci
Pozzo D'antullo
CERTOSA DI TRISULTI

Collepardo e i Monti Ernici
Collepardo and the Ernici Mountains

Il Pozzo d'Antullo è una delle doline carsiche più grandi del mondo (300 mt di diametro e 80 m di profondità) - Collepardo
The Pozzo d'Antullo is one of the largest karst sinkholes in the world (300 meters in diameter and 80 meters in depth) - Collepardo

L'Eco-Museo delle Erbe - Collepardo
The Eco-Museum of Herbs - Collepardo

DAY
Distance: 6 km

COLLEPARDO
Grotte dei Bambocci

Pozzo D'antullo
CERTOSA DI TRISULTI

Castelli e Monasteri, vedette degli Ernici | Castles and Monasteries, lookout posts of the Ernici mounts
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colte in questi boschi. Su quegli scaffali, in quegli scrigni ed in quei vasi decotti ed isto-
riati da ghirigori risiede lo spirito di una scienza affascinante, che rievoca l’alchimia 
ma descrive la avanzatissima farmacopea monacale. Affreschi, tele, stucchi, un altare 
preziosissimo, cori intagliati con grottesche e animali fantastici, fanno di questo mona-
stero un raro gioiello d’arte! È facile incontrare, nei sentieri dei boschi o lungo le strade, 
i pellegrini del Cammino di San Benedetto. Il loro incedere è solenne ma gioioso, perché 
si vede subito che i moti del loro animo e della loro fede sono comunque contrappuntati 
dal godimento di bellezze naturali e storiche uniche.

so centro storico, dove potrai 
riscoprire l’antica conoscenza 
delle piante officinali, prima di 
raggiungere la Certosa di Trisul-
ti, per secoli una preziosa fucina 
d’elisir. Ti sentirai rapito dal silen-
zio rassicurante della Natura e sarai 
soggiogato dalla ricchezza artisti-
ca del monastero che conserva 
intatta la Farmacia settecente-
sca, dove i monaci otteneva-
no farmaci dalle piante 

officinali rac-

"Il Fauno", divinità della natura; di Filippo Balbi, Farmacia della Certosa di Trisulti - Collepardo
"Il Fauno", divinity of nature; by Filippo Balbi, Pharmacy of the Certosa di Trisulti - Collepardo

The Certosa di Trisulti surrounded by the woods of the Ernici Mountains

Frescoes, canvasses, stuccos, an extremely precious altar with choirs engraved with grotesques 
and fantastic animals, make this monastery a truly rare jewel of art!  Along the paths of the 
forests or along the streets, you can easily meet the pilgrims of the Cammino of San Benedetto.  
Their pace is solemn but joyful, because it is clear to see that the motions of their souls and of 
their faith are counterpointed by appreciation of natural beauty and unique history. 

La Certosa di Trisulti avvolta dai boschi dei Monti Ernici

Turismo lento lungo il Cammino di San Benedetto nei boschi dei Monti Ernici di Collepardo
Slow tourism along the San Benedetto path in the woods of the Ernici di Collepardo mountains

Castelli e Monasteri, vedette degli Ernici | Castles and Monasteries, lookout posts of the Ernici mounts



92 93

GIORNO
Distanza: 17 km

2° GUARCINO
CAMPOCATINO

GUARCINO
CAMPOCATINO

La Ciociaria è terra di sport per tanti motivi, ma forse il più 
importante è quello che vede questa terra ricchissima essere te-

atro ideale per gli sport che prevedono il contatto diretto con la natura. Perché in Ciocia-
ria la natura non è un’aggiunta o un margine definito del paesaggio e delle opere dell’uo-
mo, ne è il centro, da sempre. Perciò, ami fare sport? Guarcino è il tuo paese ideale! Da 
secoli questa località è un ottimo punto di partenza per ogni tipo di escursione a piedi, in 

La stazione sciistica di Campo Catino - Guarcino
The Campo Catino ski resort - Guarcino

Tra i vicoli di Guarcino - Among the alleys of Guarcino

DAY
Distance: 17 km

Ciociaria is a land of sport for many reasons, but perhaps the most important are the sports 
activities that include direct contact with nature. Because in Ciociaria nature is not an option 
or a margin defined by the landscape and works of men, nor is it the centre. So, do you love 
sports? Guarcino is your ideal town! For centuries this area has been an excellent starting 
point for this type of excursion on foot, by bicycle or on horseback among secular beechwood, 
that jealously hide grottos and water springs such as the extremely pure Fonte Filette.  
Corners of forest are hidden close to these springs, providing beautiful bolete of the aestivalis 
and edulis varieties, chanterelles (mushrooms) and delicious ‘mazze di tamburo’ mushrooms, 
insolent in their umbrella shaped grandeur. Isolation and the wild beauty of these mountains 
covered with birch and holm oak attracted monks such as Sant’Agnello or San Benedetto, 

Guarcino

2nd
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S.Agnello o come S.Benedetto, che, se-
condo la tradizione, fondò il monastero di 
S.Luca nel suo peregrinare verso il sud e la 
Valle del Liri.
In paese ti consigliamo di fermarti per ap-
prezzare lo squisito prosciutto, le coppiet-
te ciociare e i famosi amaretti di Guarcino, 
prelibati pasticcini alle mandorle a pasta 
tenera, la cui ricetta pare fosse stata donata 

ad alcuni guarcinesi da un monaco ricono-
scente dell’ospitalità ricevuta. Percorrendo 
18 km di strada con tratti panoramici moz-
zafiato, raggiungi Campocatino, stazione 
sciistica tra le più conosciute del Lazio, che 
testimonia, ove ve ne fosse bisogno, che 
l’offerta della terra ciociara non prescinde 
mai dalla straordinaria bellezza delle nic-
chie montane e di quota. 

bici o a cavallo tra faggete secolari, 
che nascondono gelosamente grotte 
e sorgenti d'acqua come la purissima 
Fonte Filette. Proprio in prossimità di 
queste sorgive si celano angoli di bosco 
che danno nicchia a splendidi boleti del-
la varietà aestivalis e edulis, a cantarelli, 
(galletti) e deliziose ’mazze di tambu-
ro’, insolenti nella loro grandezza ad 
ombrello. L'isolamento e la bellezza 
selvaggia di questi monti rico-
perti di betulle e lecci attras-
sero asceti come 

who, according to tradition, founded the monastery of San Luca on his pilgrimage towards the 
South and towards the Liri Valley. 
In the town we recommend that you stop to appreciate the exquisite ham, the “coppiette 
ciociare” and the famous “amaretti” from Guarcino, delicious biscuits made from soft almonds, 
whose recipe was apparently donated to some people from Guarcino by a monk to thank them 
for the hospitality received. After 18 kilometres along roads with breathtaking views, you will 
reach Campocatino, the ski resort among the most famous in Lazio, that proves, if necessary, 
that the things that the land of Ciociaria has to offer never break away from the extraordinary 
beauty of mountain and altitude alcoves. 

I prelibati Amaretti di Guarcino

Prosciutto di Guarcino. Fin dall'antichità la norcineria ha avuto una grande importanza in questo territorio

The delicious Amaretti di Guarcino

Guarcino ham. Since ancient times, butchery has been of great importance in this area

Sorgente d'acqua Filette - Guarcino
Source of water Filette - Guarcino
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GIORNO
Distanza: 24 km

3°
VICO NEL LAZIO
TRIVIGLIANO
TORRE CAJETANI
LAGO DI CANTERNO

VICO NEL LAZIO
TRIVIGLIANO
TORRE CAJETANI
LAGO DI CANTERNO

Già in lontananza Vico nel Lazio annuncia la sua caratteristica di paese sentinella gra-
zie alla cinta muraria intervallata da 25 torri. In pochi posti come a Vico il Medioevo dà 
tanto sfoggio austero di sé, quasi a voler ricordare al turista che le ere, le epoche e gli 
evi non sono solo parole sui libri di storia, ma strutture che disegnano glorie passate.
E forse moniti per il futuro. Le torri sono tutte ‘scudate’, non hanno cioè la parte inter-
na in simmetria con l’esterno e sottolineano la veste difensiva pura. 
Prenditi tempo e lascia che sia la curiosità a guidarti tra le varie torri, indugia pure 
tra i vicoli dove simpatici spiritelli scolpiti sui portali come benevoli numi tutelari, ti 
ricordano che sei il benvenuto. Vico è stato dichiarato “Monumento Nazionale di archi-
tettura militare medievale di notevole interesse” per i suoi monumenti come il Palazzo del 

Tra i vicoli di Vico nel Lazio

La Chiesa di San Michele Arcangelo - Vico nel Lazio

Among the alleys of Vico in Lazio

The Church of San Michele Arcangelo - Vico nel Lazio

DAY
Distance: 24 km

In the distance Vico nel Lazio announces its characteristic as a sentinel village thanks to the 
city wall interspersed with 25 towers. In very few places like Vico nel Lazio the Middle Ages 
show off its austerity, almost as if it wants to remind tourists that the eras, the ages and the 
eves are not only words in history books but structures that design past glories. 
Perhaps warned for the future.
The towers are all shielded, the internal part is not symmetrical with the external part and 
they underline their purely defensive nature. 
Take time and allow curiosity to guide you through the various towers, linger among the 
alleys where fun gremlins are engraved on the portals as good protective numens, they will 

3rd
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Governatore, bell’esempio di architettura 
civile medioevale, le chiese di S.Maria, 
S.Michele e S.Martino che conservano 
rispettivamente una cripta con tracce di 
affreschi medievali, un  prezioso  paliotto 
d’altare a mosaico (XIII sec.) di raffinatis-
sima manifattura romana, e la Madonna 
Lignea con Bambino (XIII sec.), uno dei 
primi capolavori scultorei d’arte roma-
nica laziale. Qui potrai godere del piace-
re di assaporare pane e pizza, biscotti e 
crostatine cotte in forno a legna, un ca-
rico di deliziosi zuccheri a pronta presa 

di cui fanno incetta gli escursionisti che 
poi, con quella manna degli dei sbricio-
lata prima del cammino o già in viaggio, 
salgono verso vette più alte. Non lasciarti 
sfuggire l’occasione di riportarti a casa il 
prelibato olio extravergine d’oliva acqui-
stabile in uno dei frantoi della zona.
Ora è tempo di rilassarsi intorno alle 
sponde del Lago di Canterno, Riserva 
Naturale Regionale sui cui si affacciano i 
comuni di Torre Caietani e Triviglia-
no, vero e proprio balcone sul lago i cui 
colori mutano a seconda delle stagioni. 

Busto di un leone nel campanile della Chiesa di San Michele Arcangelo - Vico nel Lazio
Bust of a lion in the bell tower of the Church of San Michele Arcangelo - Vico nel Lazio

remind you that you are welcome. Vico nel Lazio was declared as the “National Monument of 
Medieval Military Architecture of Great Interest” due to its monuments such as the Palazzo 
del Governatore, a perfect example of Medieval civil architecture, the churches of Santa Maria, 
San Michele and San Martino that, respectively, preserve a crypt with traces of medieval 
frescos, a precious mosaic altar frontal (XIII century) of extremely elegant Roman production 
and the Madonna Lignea con Bambino (XIII century), one of the first sculptures of Romanic 
art of Lazio.
Here you can enjoy the pleasure of tasting bread and pizza, biscuits and cakes made in wood 
ovens, a  load of delicious sugar that excursionists stock up on, the delicacy of the crumble 
before the trip or during the trip, they rise up towards higher peaks. Do not forget to take 
home some of the exquisite extra virgin olive oil available in one of the local olive oil mills. 

It is now time to relax around the banks of the Canterno Lake, the Natural Regional Reserve 
overlooked by the towns of Torre Caietani and Trivigliano, well and truly a balcony over 
the lake whose colours change according to the seasons. 
The sight of the lake seen from Trivigliano at the end of June, when the sun goes down thrusting 
its rays, the sons of the solstice, is unique. If you come to visit in spring or in the summer, the 
red of the poppies and the yellow of the broom will remind you of Scottish landscape, almost a 
kind of Lochness in Ciociaria!
These areas remain within the pronunciation of the colours that appear to have been born 
from stone, made from the same fibre of the trunks, the same incarnate of hay and water.
The climate is perfect to visit places like these: at times covered, warm, immobile. There is no 
nostalgia in the past for those stones that are really very old, but they still want to live.

Il Castello di Torre Cajetani
The Castle of Torre Cajetani

Castelli e Monasteri, vedette degli Ernici | Castles and Monasteries, lookout posts of the Ernici mounts
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ad una Lockness ciociara! Questi luoghi 
restano raccolti nella pronuncia ferma dei 
colori che sembrano sorti dalla pietra, fat-
ti della stessa fibra dei tronchi, dello stesso 
incarnato della paglia e dell’acqua. Il clima 

è quello giusto per visitare posti come 
questi: a tratti coperto, tiepido, immobile. 
Non c’è nostalgia nel passato di quelle pie-
tre che hanno fatto i loro anni, ma chiedo-
no di viverne ancora. 

Lo spettacolo del lago visto da 
Trivigliano a fine giugno, quando 
il sole muore lanciando i suoi raggi 
di massima forza figli del solstizio, 
è unico. Se sarai qui a primavera o in 
estate il rosso dei papaveri e il giallo 
delle ginestre ti evocheranno pae-
saggi mediterranei, mentre in au-
tunno e in inverno il rosso degli 
alberi e la bruma ti faranno 
sognare i paesaggi scozze-
si, tanto da pensare 

La Riserva Naturale Lago di Canterno  è un'area naturale protetta nei comuni di Ferentino, Fiuggi, Fumone,
Torre Cajetani e Trivigliano

The Canterno Lake Nature Reserve is a protected natural area in the municipalities of Ferentino, Fiuggi, Fumone, Torre 
Cajetani and Trivigliano

Il Lago di Canterno. Sullo sfondo i Monti Ernici
The Lake of Canterno. In the background, the Ernici Mountains

Angolo caratteristico di Trivigliano
Characteristic corner of Trivigliano
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Murales, musica e gusto sotto il Monte Cacume

Tramonti infuocati sui 
Monti Lepini

L’itinerario che ti proponiamo si snoda lungo la dorsale dei Lepini, montagne ricche di sorgenti, 
dove potrai visitare i quattro antichi paesi di Sgurgola, Morolo, Supino e Patrica, incastonati 
tra il verde fittissimo dei boschi di castagno e dalle cui terrazze panoramiche si godono 
spettacolari tramonti rosso fuoco. 
Questi luoghi sono l’ideale se desideri rigenerarti dallo stress, ma sono anche ottimi punti di 
partenza se sei un escursionista o un rocciatore perché potrai compiere trekking e arrampicate 
sulle famose falesie di Supino. Se il tuo sport preferito invece è il ciclismo, vieni a metterti alla 
prova sul “Muro di Morolo” ripida salita toccata anche dal Giro d’Italia. 
Ai buongustai sono riservate gustose sorprese!

Fiery sunsets on Monti Lepini

The itinerary that we propose intertwines along the backbone of the Lepini, mountains full of springs, where you 
can visit the four ancient towns of Sgurgola, Morolo, Supino and Patrica, set among the extreme greenery of the 
chestnut forests and from the panoramic terraces you can enjoy the fiery sunsets. 
These places are ideal if you want to regenerate from stress, but they are also excellent starting points if you are an 
excursionist or a rock climber as you can go trekking and climb the famous crags of Supino.
If, however, your favourite sport is cycling, put yourself to the test on the “Muro di Morolo”, a steep climb that is 
part of the Tour of Italy. Tasty surprises await food lovers! 

Murals, music and flavours under Monte Cacume

2 day Tour
1st day: Sgurgola - Morolo

2nd day: Supino - Patrica

Tour di 2 giorni
1° giorno: Sgurgola - Morolo

2° giorno: Supino - Patrica

Percorribile in: Automobile/in Bicicletta
Distanza complessiva: 19 km
Accessible by: Car / by Bicycle
Total distance: 19 kms

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

I Monti Lepini visti dal belvedere di Veroli
The Lepini Mountains seen from the Veroli viewpoint

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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L’itinerario inizia dal versante nord dei 
Monti Lepini dove si trova Sgurgola il 
cui nome ci ricorda il suo ruolo di vedetta 
sulla valle dei Latini. Alle sue popolazioni 
era affidato infatti il compito di avvistare 
per prime le minacce incombenti. In alcu-
ni casi le minacce provenivano da sud, con 
le bellicose popolazioni sannite che ‘scon-
finavano’ nei periodi in cui il controllo di 

Roma si faceva meno ferreo e pignolo. 
Sgurgola è cittadina verticale, che sale, si 
arrampica e vive di gradienti ripidissimi. Il 
centro storico è caratterizzato da un sus-
seguirsi di scale, muraglioni e viuzze alcu-
ne delle quali s’inerpicano sulla montagna 
fino a raggiungere il suggestivo eremo di 
San Leonardo. Se siete musicisti ma anche 
solo appassionati di strumenti musicali, ti 

SGURGOLA
MOROLO

GIORNO
Distanza: 6 km

1°

DAY
Distance: 6 km

The itinerary starts from the Northern side 
of the Monti Lepini where Sgurgola is 
located, whose name reminds us of its role 
as lookout over the Latini valley.
In some cases threats were from the South, 
with the warlike Samnite populations that 
trespassed during the periods in which 
the control of Rome was less strict and 
fussy. Sgurgola is a vertical town that rises 
upwards, it climbs up and enjoys steep 
gradients.
The town centre is characterised by a sequence 

of steps, walls and little streets, some of 
which crawl up onto the mountain, reaching 
the suggestive chapel of San Leonardo. If 
you are musicians but also lovers of musical 
instruments, we recommend that you go to 
visit the Torre di Mola Colonna (XI century) 
where the costumes, musical instruments 
and recordings sent by two hundred music 
bands from every part of Italy are preserved, 
such as the centenary Fanfare of the 
Bersaglieri, whose striding gait was centred 
on the ‘Decalogo di papa Lamarmora’, the Panoramic view - Sgurgola

Veduta panoramica - Sgurgola

The Clock Tower (late 1800), with three floors, rests on a large 
round arch leading to the Rocca - Sgurgola

The Collegiate Church of Santa Maria - Morolo
La Chiesa Collegiata di S.Maria - Morolo

SGURGOLA
MOROLO

Tramonti infuocati sui Monti Lepini | Fiery sunsets on Monti Lepini

La Torre dell'Orologio (fine 1800), a tre piani, poggia su un
ampio arco a tutto sesto che conduce alla Rocca - Sgurgola 

1st
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The Mola Colonna, medieval tower originally placed to defend the bridge, but later used as a mill - Sgurgola

The statue of San Francesco, by E. Biondi, an artist from Morolo. Parvis of the Church of Santa Maria - Morolo

La Mola Colonna, torre medievale in origine posta a difesa del ponte, ma poi adibita a mulino - Sgurgola

La Statua di S.Francesco, di E. Biondi artista morolano. Sagrato della Chiesa di S.Maria - Morolo

consigliamo di raggiungere la Torre di Mola Colonna (XI sec) dove si conservano costumi, 
strumenti musicali e incisioni inviati da duecento bande musicali di ogni parte d’Ita-
lia, come la centenaria fanfara dei bersaglieri, il cui incedere al passo di corsa era tutto 
incentrato sul ‘Decalogo di papà Lamarmora’, l’insieme di regole spiegate dal dogma di 
‘ginnastica fino alla frenesia’. Trattandosi di un piccolo museo è bene chiederne prima 
l'apertura al comune.

L’emigrazione verso l’America nel 1900 fu molto forte a Morolo, oggi noto per i suoi 
murales dedicati a questo tema. Essi possono essere ammirati lungo il dedalo di vicoletti, 
scalinate e piccole piazze, fino a raggiungere la collegiata di Santa Maria.
Hai mai sentito parlare del “Gran Cacio” e del-
la “Ciambella” di Morolo? Sono le due punte di 
diamante dell’enogastronomia locale; si tratta 
di due formaggi di alta qualità molto utilizzati 
anche nella ristorazione della capitale. Il Gran 
Cacio merita una sua piccola menzione a parte: 
‘muore’ nella più deliziosa ed accattivante delle 
maniere nelle sontuose grice di pasta e in mor-
bida mousse che spesso fa da letto a salumi vi-
gorosi e crostoni di pane nero. Se vieni da queste 
parti a gennaio, inoltre, troverai la sagra della 
polenta servita in piazza nelle tipiche “scife” 
(vassoi) di legno.  

“Gran Cacio” of Morolo
Gran Cacio di Morolo

range of rules explained by the dogma 
of frenzy gymnastics.

It is a small museum so always ask the 
Town Hall to open it before going to visit. 

Emigration to America in 1900 was very 
strong in Morolo, currently famous for its 
murals dedicated to this topic. They can be 
admired along the maze of alleys, staircases 
and small squares, until reaching the 

collegiate of Santa Maria. 
Have you ever heard of the “Gran 

Cacio” and the “Ciambella” of 
Morolo? They are the two 

characteristics of 

local food and wine; they are two kinds 
of high quality cheese very popular in 
restaurants in Rome.
The ‘Gran Cacio’ deserves a special mention: 
it melts in the most delicious and attractive 
of ways in the sumptuous pasta and in the 

soft mousse that often forms the base for 
strong sliced meats and croutons of brown 
bread. If you come to this area in January, 
furthermore, you will find the Festival of 
Polenta served in the square on the typical 
“scife”, wooden trays.

The Donut of Morolo, handcrafted production dating back to 1933
La Ciambella di Morolo, produzione artigianale risalente al 1933 

Tramonti infuocati sui Monti Lepini | Fiery sunsets on Monti Lepini
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GIORNO
Distanza: 6 km

2° SUPINO
PATRICA

Prima di raggiungere il centro storico di Supino, ti consi-
gliamo di visitare in località “Cona del Popolo”, i resti arche-

ologici di una villa romana del I secolo d.C. i cui ambienti termali, a carattere privato, 
presentano ancora preziosi pavimenti in marmo a mosaico, tipici dell’età imperiale. 
Interessante la storia del ritrovamento: due supinesi, poi emigrati all’estero, si misero 
in cerca delle vestigia dell’antica capitale dei Volsci, Ecedra. La città era stata rasa al 
suolo dai romani che l’avevano così voluta punire perché restìa a sottomettersi. Pro-
prio il ritrovamento della villa diede polpa alla tesi storica, accreditata dalla presenza 
di quella nobile magione, probabilmente appartenuta ad un notabile inviato con fun-
zioni di governatorato militare dopo che la ribellione fu domata.
Il paese a maggio si riempie di migliaia di pellegrini, molti dei quali, emigrati in Ita-
lia e all’estero, tornano per partecipare alla processione di San Cataldo, il loro Santo 
patrono. Alla fine dello stesso mese i vicoli e le piazze del paese si colorano grazie alla 
Mostra delle Azalee.

The Azaleas Exhibition has been held in the streets of Supino since 1973 (end of April, first ten days of May) and lasts three days
Dal 1973 nelle vie di Supino si svolge la Mostra delle Azalee (fine aprile, prima decade di maggio) e dura tre giorni

SUPINO
PATRICADAY

Distance: 6 km

Before reaching the town centre of Supino, 
we recommend that you visit “Cona del 
Popolo”, the archaeological remains of a 
Roman villa dating back to the 1st century a.C. 
whose private baths still have precious mosaic 
marble floors, typical of the imperial era. The 
story of the discovery is interesting: two men 
from Supino, who subsequently emigrated 
abroad, went off to search for the remains of 
the ancient capital of Volsci, Ecedra. The town 
had been razed to the ground by the Romans 
who wanted to punish it because it did not 
want to submit.
Discovery of the villa gave life to the historical 
thesis, credited by the presence of this noble 

manor, probably belonging to a notable envoy 
with functions of military governorship once 
the rebellion had been tamed. 
In May the town fills up with thousands of 
pilgrims, many of which have emigrated 
around Italy and abroad and come back to 
take part in the San Cataldo procession, their 
patron Saint. At the end of the same month 
the alleys and squares of the town become 
colourful thanks to the display of Azaleas. 
You will find clean air, nature and relaxation 
on the plateau of Santa Serena (1100 metres) 
from where paths begin for pleasant and 
panoramic walks. 
From Patrica the path towards the tip of 

Lively marine scene in the mosaic of the Calidarium (1st century AD). The “Cona del Popolo” excavations - Supino
Vivace scena marina nel mosaico del Calidarium (I sec.d.C.). Scavi “La Cona del Popolo” - Supino 

2nd
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Sul pianoro di Santa Serena (1100 m) da 
dove partono sentieri per piacevoli e pa-
noramiche passeggiate, trovi aria pura, 
natura, relax.
Da Patrica inizia il sentiero verso la cima 
di monte Cacume ricordato anche da 
Dante per la sua impervia salita “Vassi in 
Sanleo e discendesi in Noli, / montasi su in 
Bismantova e 'n Cacume / con esso i piè; ma 
qui convien ch'om voli”. Monte Cacume è 
anche una delle due grandi bio-nicchie di 
flora della Ciociaria in tema di orchidee 
rare e con attitudini montane. Il paesino, 
si presenta come un presepe a grandezza 
naturale aggrappato su un ripido costone 

della montagna e sovrastato dalla mole 
del nobile Palazzo Spezza. Nonostante 
le modeste dimensioni del paese, Patrica 
può vantare dal 1700 una delle più grandi 
chiese della diocesi. 
Se capiti da queste parti in autunno non 
perderti l’assaggio della castagna pizzutel-
la, piccola nelle dimensioni, ma grande nel 
sapore!
A valle, in cima, nei campi, nelle strade, 
nelle piazze, l’onestà di queste terre è ra-
dicale. C’è posto solo per la luce radente 
dell’ultimo raggio di sole che carezza le 
case ed i fianchi morbidi delle montagne. 

Monte Cacume begins, referred to by Dante due to its impervious ascent “Vassi in Sanleo e 
discendesi in Noli, / montasi su in Bismantova e 'n Cacume / con esso i piè; ma qui convien ch'om 
voli”. Monte Cacume is also one of the two large organic niches of flora in Ciociaria on the subject 
of rare orchids and with mountainous inclinations. The small town looks like a life size nativity 
set, clinging to a steep ridge of the mountain and overpowered by the grindstones of the noble 
Palazzo Spezza. Despite the limited dimensions of the town, since 1700 Patrica is one of the 
largest churches of the Diocese. If you come to this area in autumn, do not forget to taste the 
pizzutella chestnut, very small, but extremely tasty! 
At the bottom, at the top, in the fields, in the streets, in the squares, the honesty of this land is 
radical. There is only space for a grazing light of the last ray of sunshine that caresses the houses 
and the soft edges of the mountains.

The plateau of Santa Serena at 1100 m asl, nestled between the Lepini mountains - Supino
Il pianoro di Santa Serena a 1100 m slm,  immerso tra i monti Lepini - Supino

A panoramic view - Patrica
Veduta panoramica - Patrica

Tramonti infuocati sui Monti Lepini | Fiery sunsets on Monti Lepini
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La doppia anima guerriera e romantica della Ciociaria

Mura ciclopiche e Acropoli 
sospese nelle città di Saturno

In questo viaggio a stupirti saranno le famose “città di pietra” della provincia di Frosinone i cui 
massi, dalle dimensioni gigantesche, formano circuiti murari impressionanti per grandezza e 
tecnica costruttiva!
Sono le città dei mitici ciclopi, ma anche dei miracoli, dei campanili svettanti e dei giardini 
pensili quasi sospesi tra terra e cielo!
Non può mancare un doveroso assaggio ai prodotti della buona tavola: paste fatte in casa, 
sughi succulenti, abbacchio allo scottadito, formaggio pecorino, pane fragrante e ciambelline 
da inzuppare in un buon bicchiere di Passerina del Frusinate.
E poi, magari, terminare con una sosta di benessere termale lì dove già in epoca romana si 
godeva dei benèfici effetti delle acque sulfuree di Ferentino.

Cyclopean walls and the Acropolis, 
suspended in the town of Saturno
On this trip the famous “stone towns” of the province of Frosinone will surprise you with their giant sized rocks 
that form impressive city walls due to their size and construction technique! 
These are the towns of the legendary Cyclops, but also miracles, the soaring bell towers and the hanging gardens 
that are almost suspended between the earth and the sky! 
You must stop to taste the good food: homemade pasta, succulent tomato sauce, ‘abbacchio allo scottadito’ lamb 
chops, pecorino cheese, fragrant bread and bagels to dunk into a nice glass of Passerina del Frusinate.
Then, perhaps, end the day by stopping at a thermal spa, the place in which the benefits of the sulphurous water of 
Ferentino was appreciated in Roman times. 

The dual soul and romantic warrior of Ciociaria

2 day Tour
1st day: Frosinone - Ferentino

2nd day: Alatri - Fumone

Tour di 2 giorni
1° giorno: Frosinone - Ferentino

2° giorno: Alatri - Fumone

Percorribile in: Automobile
Distanza complessiva: 31 km
Accessible by: Car
Total distance: 31 kms

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

La Porta dei Falli. Acropoli di Alatri
The “Porta dei Falli”. Acropolis of Alatri

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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A darti il benvenuto nel capoluogo della 
Ciociaria è il campanile che svetta sul col-
le della città più antica. Sebbene i monu-
menti da visitare siano stati cancellati dal-
la furia distruttiva delle numerose guerre, 
Frosinone ha una storia millenaria testi-

moniata dai reperti conservati nel Museo 
Archeologico Comunale. 
La Cattedrale è il simbolo della rinascita 
della città dopo i bombardamenti del se-
condo conflitto mondiale e ti consigliamo 
di visitarla per ammirare una vera pinaco-

FROSINONE
FERENTINO

GIORNO
Distanza: 12,4 km

1°

Strolling through the alleys of Frosinone

The bronze statues of the patron saints Silverio and Ormisda in the Cathedral of Santa Maria - Frosinone Frosinone, the provincial capital since 1927

Passeggiando tra i vicoli di Frosinone alta

Le statue bronzee dei santi patroni Silverio e Ormisda nella Cattedrale di S.Maria - Frosinone Frosinone, capoluogo di Provincia dal 1927

FROSINONE
FERENTINODAY

Distance: 12,4 km

The bell tower that rises on the hill of the most ancient town 
welcomes you to the capital of Ciociaria.

Even though the monuments to visit have been eliminated by the destructive fury of past 
wars, Frosinone has a millenary history documented by the findings kept in the Local 
Archaeological Museum. 
The Cathedral is the symbol of rebirth of the town after the bombardments of the Second 
World War and we recommend that you visit it to admire a gallery of contemporary art and a 
large apsidal mosaic; these works of art were created in the Sixties of 1900 by famous Italian 
artists. If you are intrigued by the presence of the two popes on the sides of the transept, you 
should know that Frosinone counts the birth of two Popes, Sant’Ormisda and San Silverio 
(VI century), the only case in the history of the Church in which father and son succeeded one 
another to the throne of Peter.
The rebellious soul of Frosinone, never willing to retreat in front of its enemy, so much so 

Mura ciclopiche e Acropoli sospese nelle città di Saturno | Cyclopean walls and the Acropolis, suspended in the town of Saturno

1st



116 117

Overview of the Villa Comunale in the lower part of the capital - Frosinone

The Radeca Festival (Shrove Tuesday) starts from the Rione Giardino for the historic center of Frosinone

Panoramica sulla Villa Comunale nella parte bassa del capoluogo - Frosinone

La Festa della Radeca (Martedì Grasso) parte dal Rione Giardino per il centro storico di Frosinone

teca d’arte contemporanea e un grande mosaico absidale; opere realizzate negli anni ‘60 
del 1900 da famosi artisti italiani. Se ti incuriosisce la presenza dei due pontefici ai lati 
del transetto, sappi che Frosinone annovera la nascita dei due Papi S.Ormisda e S.Silve-
rio (VI sec.), unico caso nella storia della Chiesa in cui padre e figlio si sono succeduti al 
soglio di Pietro.  A risvegliare l’animo ribelle di Frosinone, mai incline a indietreggiare 
di fronte al nemico, tanto da essere chiamata “Bellator Frusino”, è il Carnevale. In questa 
occasione tutta la popolazione si riunisce nel popolare Rione Giardino per la tradizionale 
“Festa della Ràdeca”, che rievoca le vicende storiche legate alle truppe francesi e al gene-
rale Championnet. All’urlo di “Esseglie” (Eccolo) la popolazione si sfrena in danze e riti 
tanto da impressionare l’antropologo scozzese James Frazer che li descrisse nel suo libro 
“Il ramo d’oro” per la loro ancestralità e unicità! 

Dal capoluogo si raggiunge facilmente Ferentino percorrendo la via Casilina in direzio-
ne nord. Città di origine ernica, essa divenne dopo la conquista romana meta privilegiata 
del patriziato che qui trovò tranquillità e salubrità dell’aria. Il centro storico si appoggia 
sulle antiche mura ciclopiche (IV a.C.) composte da massi enormi incastrati tra loro. La 
città è un museo a cielo aperto con vestigia erniche, romane, medievali, rinascimentali 
che si snodano lungo la via consolare da Porta Montana fino a Porta Sanguinaria, il cui 
nome rievoca miti e leggende. Il mercato, il criptoportico, il teatro, le porte monumentali 
richiamano i fasti della romanità, mentre le innumerevoli chiese sono la preziosa testi-
monianza del ricchissimo vissuto medioevale, periodo in cui qui soggiornarono Papi ed 
Imperatori alcuni dei quali, come Onorio III e Federico II, ricordati sugli architravi delle 
chiese. 

that it is called “Bellator Frusino”, is reawakened by the Carnival. On this occasion the 
entire population comes together in the popular Rione Giardino for the traditional “Festa 
della Ràdeca”, that recalls the historical events connected with French troops and General 
Championnet. To the shout of “Esseglie” (here he is), the population explodes in dances and 
rituals that impressed the Scottish anthropologist James Frazer who described them in his 
book “The golden bough” due to their ancestral and unique nature! 
From the capital it is easy to reach Ferentino by driving along Via Casilina towards the North.  
This town of is Ernici origin and after the Roman conquest it became the favourite destination 
of the aristocrats who came here for tranquillity and the clean air. The town centre rests on the 
ancient Cyclopean walls (IV b.C.) consisting of huge rocks all stuck in between one another.
The town is an open-air museum with Hernic, Roman, Medieval and Renaissance legacy that 
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Visitando la Cattedrale romanica resterai stupito dall’elegante ciborio e dal pavimento 
cosmatesco, un vero “caleidoscopio” composto da piccole tessere di pregiatissimi marmi 
dai colori sapientemente armonizzati in figure geometriche. Maestranze cistercensi, in-
vece, furono all’opera presso la Chiesa di S.Maria Maggiore, dove la zona del transetto 
ripete gli stilemi della grande Abbazia di Casamari. Ferentino è anche meta privilegiata 
per il “Benessere” grazie alla presenza di acqua sulfurea, conosciuta già in epoca romana e 
ancora oggi utilizzata in modernissimi centri termali attrezzati per il Wellness & Fitness. 

The fenestrella confessionis in the altar houses the relics of the patron Saint Ambrose martyr celebrated on May 1st -
Cathedral of Ferentino

The Sanguinaria Gate - Ferentino
La Porta Sanguinaria - Ferentino

The ciborium supported by four columns, the work of the marble worker Drudus de Trivio (1228-1240) - Cathedral of Ferentino
Il ciborio sostenuto da quattro colonne, opera del marmorario Drudus de Trivio (1228-1240) - Duomo di Ferentino

unties along the consular road from 
Porta Montano to Porta Sanguinaria, 

whose name recalls myths and legends.
The market, the cryptoporticus, the theatre 

and the monumental doors recall Roman 
splendour while the numerous churches 
represent precious proof of the extremely 
rich Medieval life, the period in which Popes 
and Emperors used to stay here, some of 

which such as Onorio III and Federico II 
are mentioned on the architraves of 

the churches. When you visit the 
Romanic Cathedral you will be 

surprised by the 

elegant tabernacle and the Cosmatesque 
floor, a kaleidoscope consisting of small tiles 
made of extremely prestigious marble with 
colours skilfully harmonised in geometric 
figures.
Cistercian craftsmen however worked on the 
Church of Santa Maria Maggiore where the 

transept area repeats the stylistic features 
of the large Casamari Abbey. Ferentino 
is the perfect destination for “Wellness” 
thanks to the presence of sulphurous water, 
already known in the Roman era and still 
used today in modern wellness centres fitted 
out for Wellness & Fitness. 

La fenestrella confessionis nell'altare custodisce le reliquie del patrono S. Ambrogio martire festeggiato il 1 maggio - 
Duomo di Ferentino

The Church of S. Maria Maggiore - Ferentino
La Chiesa di S.Maria Maggiore - Ferentino
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GIORNO
Distanza: 8 km

2° ALATRI
FUMONE

Quando raggiungerai Alatri non potrai non condividere 
lo stupore dello storico tedesco Gregorovius, che di fronte 

all’Acropoli disse “di aver provato un’ammirazione per il genio umano ancor più grande del-
la vista del Colosseo”. Nell’imponente circuito murario che circonda l’antica Acropoli 
(IV- II a.C.), composto da giganteschi massi poligonali incastrati tra loro, si aprono 
Porta Maggiore, il cui architrave pesa ben 27 tonnellate, e la “Porta dei Falli”, cosiddet-
ta perché sul suo architrave sono scolpiti tre falli convergenti, simbolo di fertilità e con 
funzione apotropaica. La grandiosità di queste mura ha sempre riportato alla mente 
i mitici Ciclopi gli unici, secondo la leggenda, in grado di sostenere il peso di questi 
massi. Sul grande piazzale dell’acropoli svetta la Cattedrale dove si conserva l’ampolla 
contenente la particola dell’Ostia Incarnata, miracolo eucaristico avvenuto nel 1228 
ed ufficialmente riconosciuto da Papa Gregorio IX insieme a quello di Lanciano e Bol-
sena. Sei appassionato di storia romana? Allora non esitare a visitare il Museo Civico 
Archeologico sito nell’imponente Palazzo Gottifredo (XIII sec.) costruito come sede di 
rappresentanza e di governo. La città dall’impianto urbanistico medievale è un susse-
guirsi di sorprese. Infatti, ha opere d’arte enigmatiche, come la Madonna di Costanti-
nopoli conservata nella chiesa di S.Maria Maggiore e “il Cristo nel Labirinto” affresca-
to nel chiostro di San Francesco, forse per volere di una committenza templare. Alatri 

The Church of S. Maria Maggiore - Alatri

Overview of the city of Alatri

La Chiesa di S.Maria Maggiore - Alatri

Panoramica sulla città di Alatri

ALATRI
FUMONE DAY

Distance: 8 km

When you reach Alatri you will automatically share the wonder of the German historian 
Gregorovius, who in front of the Acropolis said that he “felt admiration for a human genius 
that was even greater than the Colosseum”. In the impressive city walls that surround the 
ancient Acropolis (IV to II b.C.), consisting of giant polygonal blocks wedged together, Porta 
Maggiore opens up, whose architrave weighs 27 tons and the “Porta dei Falli” given this name 
because three converging penises are carved on it, representing the symbol of fertility and 
with an apotropaic function.
The grandeur of these walls has always reminded us of the mythical Cyclops, the only ones 
that, according to legend, can support the weight of these blocks. A Cathedral rises on the 
large square of the acropolis, where an ampoule containing a particle of the Host Incarnate, 
a Eucharistic miracle that occurred in 1228 and officially recognised by Pope Gregorio IX 
together with Lanciano and Bolsena, is preserved. Are you a fan of Roman history?

2nd
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The Palazzo Gottifredo - Alatri
Il Palazzo Gottifredo - Alatri

è davvero una delle perle più incontaminate e ricche della Ciociaria: ma forse l’ingrediente 
più assoluto della sua bellezza sta nel carattere dei suoi abitanti: aperto, solare, genuino e 
schietto. Un luogo dove visitare le vestigia della storia si associa a fare un’esperienza umana 
unica, con piccoli e meravigliosi spot gastronomici che fanno davvero ingolosire chiunque. 
Ed andarsene sempre con un po’ di rammarico.
Se vuoi allontanarti dal rumore del traffico e riscoprire l’autenticità di un passato lontano 
allora devi percorrere solo pochi km e raggiungere Fumone. Chi oggi arriva in questo an-
golo di pace non penserebbe mai che esso sia stato concepito come una prigione di Stato, 
eppure nel castello vi furono rinchiusi personaggi illustri come l’antipapa Gregorio VIII e 
Papa Celestino V che nel 1295, dopo il “gran rifiuto”, fu imprigionato tra le segrete del ca-
stello da Bonifacio VIII e vi morì nel maggio del 1296.
Pare che il suo fantasma vaghi ancora insieme a quello della marchesa Caetani, disperata 
dopo il decesso di suo figlio Francesco Longhi morto nel 1851 all'età di tre anni, avvelena-
to in segreto con dosi giornaliere di arsenico dalle sue sorelle per impedirgli di ereditare 
l'intero patrimonio di famiglia. Dal giardino pensile di Fumone il panorama, che spazia 
sui monti circostanti e controlla a vista più di 40 paesi, è splendido! Il borgo è permeato di 
un’atmosfera fiabesca e ormai dimenticata. 

If so, do not hesitate to visit the Archaeological Civil Museum located in the impressive Palazzo 
Gottifredo (XIII century) built as the seat of representation and government. The town with 
a medieval urban structure is a continuation of surprises. In reality, it has enigmatic works of 
art such as the Madonna di Costantinopoli preserved in the Church of Santa Maria Maggiore 
and ‘Cristo nel Labirinto’ frescoed in the cloister of San Francesco, perhaps commissioned by 
a Templar. Alatri is truly one of the most uncontaminated and richest pearls of Ciociaria: but 
perhaps the most important ingredient lies in the character of its inhabitants: sociable, warm, 
genuine and frank. An area in which you can visit the remains of history can be combined with 
a unique human experience, with small and marvellous food spots that will make your mouth 
water. Visitors always leave with regret. 

Nel lato sud-est dell'Acropoli si trova l’incredibile parete megalitica detta "Pizzo Pizzale" che sfiora i 17 metri di altezza - Alatri 
On the south-east side of the Acropolis threre is the incredible megalithic wall called "Pizzo Pizzale" which is nearly
17 meters high - Alatri
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Tante le possibilità di ristoro presso le ta-
verne e da non perdere l’assaggio dei bi-
scotti al limone e delle ciambelline impa-
state con olio e vino. A Fumone si mangia 
talmente bene che dimenticare che una 
volta quel borgo ebbe mansioni carcerarie è 
la cosa più facile del mondo. Una sensazio-
ne che rimarca il concetto di bellezza e li-
bertà proprio con quell’affaccio, che in Cio-
ciaria non ha eguali. A proposito, Fumone 
è anche paradiso per i fungaioli che amino 
i prodotti estivi come il cantarellus cibarius, 

il delizioso ‘galletto’! È un po’ come tutta la 
Ciociaria: una terra in cui non venire pri-
ma o poi sarà solo motivo di rammarico. E 
di lieve invidia per chi ci è stato. L’invidia 
davvero grande, quella per chi ci è nato, la 
potrete sanare solo venendoci a trovare. La 
grafia dei monti, il vapore degli alberi, una 
strada, è il paesaggio qui che mette radici 
nel sangue. Un assorto splendore che ir-
radia le profondità della sua Storia e resti-
tuisce ad ogni sguardo la sacra pienezza di 
questa terra. Vi aspettiamo!

The prison of Celestino V, the Pope of the Great Refusal, in the Castello di Fumone
La prigione di Celestino V, il papa del Gran Rifiuto, nel Castello di Fumone

Interior of the Fumone Castle The Italian-style hanging garden of the Castello di Fumone

Fumone Castle, the heart of the small medieval village

Interno del Castello di Fumone Il giardino pensile all'italiana del Castello di Fumone

Il Castello di Fumone, cuore del piccolo borgo medievale

If you want to get away from the noise of the 
traffic and discover the authenticity of a far-
away past, then all you need to do is move 
a few kilometres and go to Fumone. People 
that visit this corner of paradise would never 
imagine that it was created as a State prison 
but many illustrious people were locked up 
in the castle such as the Antipope Gregorio 
VIII and Pope Celestino V who, in 1295, 
after the “refusal” was imprisoned among 
the secrets of the castle by Bonifacio VIII 
and he died there in May 1296. 
It seems that his ghost still wanders 
around together with that of the Marquise 
Caetani, in despair after the death of her son 
Francesco Longhi who died in 1851 at just 
three years of age. He was secretly poisoned 
every day with arsenic by his sisters to stop 
him from inheriting the entire family estate.  
From the hanging garden of Fumone the 
view, covering the surrounding mountains 
and controlling more than 40 towns, is truly 
amazing! The hamlet is permeated with a 
fairytale atmosphere now forgotten. 

There are many taverns in which you can 
stop and eat and you must taste the lemon 
biscuits and doughnuts made with oil and 
wine. In Fumone the food is so good that it is 
the easiest thing in the world to forget that it 
was once a prison. A felling that emphasizes 
the concept of beauty and freedom from that 
view, unique in Ciociaria.
In this regard, Fumone is also paradise 
for mushroom lovers who enjoy summer 
products such as ‘cantarellus cibarius’, the 
delicious ‘galletto’ mushroom! It is a bit like 
all of Ciociaria: you will only regret it if you 
never come here and you will be envied for 
having visited this area. Envy is huge for 
those who were born here, you will only be 
able to overcome this envy by coming to visit 
us. The handwriting of the mountains, the 
steam of the trees, a road, the landscape 
here puts its roots in blood. An engrossed 
splendour that radiates the depth of its 
history and gives back sacred fullness of this 
land to all eyes.
We look forward to seeing you! 
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Colonie romane, pozzi di petrolio, grotte naturali e musei

La Via Latina, linea del tempo 
nel Lazio nascosto

Inizia il viaggio lasciandoti immergere nella bellezza di luoghi senza tempo lungo la via Latina, 
una delle poche strade romane a non portare il nome del costruttore. 
Realizzata nel 328 a.C. su un tracciato già percorso in età preistorica, è una delle strade più 
antiche del Lazio meridionale interno, principale direttrice verso la Campania prima che 
nascesse l'Appia. 
Nel medioevo prese il nome di Via Casilina e divenne via di pellegrinaggio rientrando, oggi, 
nella Francigena del Sud e Francigena in bicicletta. 
Seguirla ti porterà a scoprire colonie romane, pozzi di petrolio, grotte naturali e musei 
antropologici.

Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta
Distanza complessiva: 44 km
Accessible by: Car / on foot / by bicycle
Total distance: 44 km

Tour di 2 giorni
1° giorno: Ripi - Pofi
2° giorno: Arce - area Archeologica

di Fregellae - Ceprano 
Grotte di Falvaterra

2 Day Tour
1st day: Ripi - Pofi
2nd day: Arce - Fregellae

Archaeological area
Ceprano - Grotte di
Falvaterra

Via Latina, a line of time in hidden 
Lazio
Start your trip by emerging in the beauty of timeless areas along Via Latina, one of the very few Roman roads that 
do not bear the name of the builder. 
Built in 320 b.C. on a track already covered in the prehistoric era, this is one of the oldest roads in internal Southern 
Lazio, the main route towards Campania before the creation of the Appia.  
In the Middle Ages it was called Via Casilina and became the road for pilgrims, currently entering Francigena del 
Sud and Francigena by bicycle. If you follow this road it will lead you to discover Roman colonies, oil fields, natural 
grottoes and anthropological museums.

Roman colonies, oil fields, natural grottos and museums

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Un tratto basolato della Via Latina, strada romana principale direttrice verso la Campania
A paved stretch of the Via Latina, the main Roman road leading to Campania

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Pozzi di petrolio in Ciociaria? Percor-
rendo la via Casilina ne avrai conferma 
fermandoti a Ripi per visitare il Museo 
dell'Energia; un museo geologico e scien-
tifico dove esplorare le antiche e le nuo-
ve tecniche di produzione dell’energia e 
ascoltare storie legate al passato di un’an-
tica miniera petrolifera. Il personale del 
museo ti accompagnerà ai pozzi ancora 
sfruttati dall’azienda che ne detiene la 

gestione. Questo è uno dei più antichi 
giacimenti petroliferi scoperti in Italia. 
Ripi finì a suo tempo anche all’interno 
del famoso ‘carteggio Mattei’, quando il 
manager autocrate dell’Eni, poi morto in 
circostanze misteriose durante un volo 
aereo, cercò di affrancare l’Italia dal ser-
vaggio petrolifero nei confronti di Usa e 
Paesi Arabi.
Per capire ulteriormente la natura geolo-

GIORNO
Distanza: 7 km

1° RIPI
POFI  

RIPI
POFI  DAY

Distance: 7 km

Oil fields in Ciociaria? By following Via Casilina you will see 
confirmation of this if you stop in Ripi to visit the Energy Museum; 

a geological and scientific museum where you can explore ancient and new energy production 
techniques and you can listen to stories of ancient petrol mining. Personnel of the museum will 
accompany you to the wells still used by the company in charge.
This is one of the most ancient oil fields discovered in Italy. At one point Ripi was also involved 
in the famous ‘Mattei correspondence’, when the autocrat of ENI, who subsequently died in 
mysterious circumstances during a flight, tried to enfranchise Italy from the oil serfdom with 
regards to USA and Arab countries. 
To further understand the geological nature of our territory, at this point you should go to 
Pofi, built on an inactive volcanic area and whose buildings and roads in the town centre have 

Il pozzo di Petrolio a Ripi, uno dei più antichi giacimenti petroliferi scoperti in Italia.

Il Museo dell'Energia - Ripi

The Petrolio well in Ripi, one of the oldest oil fields discovered in Italy

The Energy Museum - Ripi

La Via Latina, linea del tempo nel Lazio nascosto | Via Latina, a line of time in hidden Lazio
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La chiesa romanica di S. Antonino - Pofi
The Romanesque church of S. Antonino - Pofi

been built using the dark lava rock.
A visit to the Prehistoric Museum completes 
knowledge of the morphological aspects of 
the territory as well as exhibiting prehistoric 
findings of the majority of the provincial 
area; Argil is very important, the Man from 
Ceprano, whose skull dates back 400,000 

years, representing an important dowel in 
the field of fossil records of ancient Europe.  
Furthermore, you should not miss out on 
the Church of Sant’Antonino, a national 
monument in Romanic style and the “Flower 
Carnival” held on the last Sunday of April. 

"Il giudizio universale", affresco di scuola umbro-laziale, Chiesa di S. Antonino - Pofi

"L'Inferno", particolare de "Il giudizio universale", affresco di scuola umbro-laziale, Chiesa di S. Antonino - Pofi

"The Last Judgment", fresco of the Umbrian-Lazio school, Church of S. Antonino - Pofi

"Inferno", detail from "The Last Judgment", fresco from the Umbrian-Lazio school, Church of S. Antonino - Pofi

gica del nostro territorio dovrai a questo punto volgere verso Pofi, costruito su un’area 
vulcanica non più attiva e i cui palazzi e le strade del centro storico sono costruiti con la 
scura pietra lavica. La visita al Museo Preistorico completa la conoscenza degli aspetti 
morfologici del territorio oltre ad esporre i ritrovamenti preistorici di gran parte del 
territorio provinciale; di particolare importanza è Argil, l’Uomo di Ceprano, cranio da-
tato 400mila anni, che rappresenta un tassello importante nell’ambito del record fossile 
dell’Europa antichissima. Da non perdere, inoltre, la chiesa di Sant’Antonino, monu-
mento nazionale in stile romanico e la "Festa dei Fiori" (ultima domenica di aprile).

La Via Latina, linea del tempo nel Lazio nascosto | Via Latina, a line of time in hidden Lazio



132 133

GIORNO
Distanza: 21 km

2°ARCE
FREGELLAE 
Area Archeologica
CEPRANO
GROTTE DI FALVATERRA 

Tra Arce e Ceprano, nel pianoro in località Isoletta d’Arce, passava la Via Latina lì dove 
sorse Fregellae, colonia fondata nel 328 a.C. e distrutta nel 125 a.C.. Oggi l’area è uno 
scavo archeologico che ha riportato alla luce il tempio di Esculapio, le domus aristocrati-
che e le terme cittadine riconosciute come le più antiche della storia romana.
Qui sentirai raccontare dei quaranta cavalieri fregellani, guardie del corpo del console di 
Roma ma, soprattutto, di una città ben più grande di Pompei, che si oppose ad Annibale 
fermandone l’avanzata distruggendo il ponte sul Liri e combattendo senza eguali.

Il Parco archeologico di Fregellae, loc. Isoletta d'Arce - Arce
The Archaeological Park of Fregellae, in Islet of Arce - Arce

DAY
Distance: 21 km

La piazza con la fontana e la chiesa di SS.Pietro e Paolo ad Arce
The square with the fountain and the church of Saints Peter and Paul in Arce

Via Latina used to pass between Arce and Ceprano, on the plateau in Isoletta d’Arce, where 
Fregellae rose, a colony founded in 328 b.C. and destroyed in 125 b.C. The area is currently 
an archaeological site that unearthed the temple of Esculapio, the aristocratic domus and the 
city baths recognised as the oldest in Roman history. Here you will hear the stories of the forty 
Fregellae knights, bodyguards of the Consul of Rome but, most of all, a town that is much 
bigger than Pompei, that objected to Hannibal and stopped the advance by destroying the Liri 

ARCE
FREGELLAE 
Archaeological Area
CEPRANO
GROTTE DI
FALVATERRA 
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Le testimonianze storiche citano più vol-
te il valore dei locali nell’opporsi soprat-
tutto ai frombolieri assoldati dal carta-
ginese Barca nelle isole Baleari. Come? 
Schierando frombolieri ancora più mi-
cidiali, gli esuli ernici con le loro grosse 
sfere di piombo usate a mo’ di proiettili.
Il materiale di scavo è custodito a Cepra-
no nel Museo Archeologico.  
Nel centro di Arce ti attendono due mu-

sei particolari: il Museo della Ferrovia 
della Valle del Liri con una grande rap-
presentazione paesaggistica ferroviaria 
del tracciato Roccasecca-Arce-Avezzano e 
il Museo Gente di Ciociaria dedicato alla 
conoscenza delle condizioni di vita e la-
voro della gente ciociara. Entrando nella 
Chiesa dei SS. Pietro e Paolo, poi, rimarrai 
colpito dalla sua ricchezza derivante da 
una devozione popolare molto profonda. 

Detail of a theatrical mask preserved in the Archaeological Museum of Fregellae "Amedeo Maiuri" - Ceprano
Particolare di maschera teatrale conservata nel Museo archeologico di Fregellae “Amedeo Maiuri” - Ceprano

bridge and fighting in a truly unique 
manner. 

Historical depositions quote several times 
the value of the locals in opposing most of 

all the slingers hired by the Carthaginian 
Boat in the Balearic islands. How?
By deploying slingers that were even more 
deadly, exiles from Ernici with their large 

lead balls used as bullets. The excavated 
material is stored in Ceprano in the 

Archaeological Museum. There 
are two unusual museums in 

the centre of Arce: the 

Museum of the Valle del Liri Railway with 
a large railway landscape representation of 
the Roccasecca-Arce-Avezzano route and the 
Museum of the People of Ciociaria aimed at 
revealing the conditions of life and work 
of the people of Ciociaria. When you enter 
the Church of San Pietro e Paolo you will 
be struck by its wealth deriving from a very 
deep popular devotion. 
In very few places as in that church, 
the presence of ex-voto and almost 
baroque decorations confirm a certain 
way of considering belief, the legacy of a 
geographical position that historically feels 
the effect of Neapolitan sub liturgies and the 
wealth of objects that confirm this.

We will end the day with a visit to the Grottos 
of Falvaterra, the Natural Monument, that 
can currently be visited for the first 250 
metres on tourist level and 600 metres on 
a cave-underwater level. This second level 
is reserved to specialised and authorised 
personnel, but it represents a must for 
purists and a chance to teach to the protocols 
to be implemented. In the nearby Natural 
Reserve of the Lake of San Giovanni Incarico 
you can relax with sport fishing and go-kart 
lovers with a passion for racing, can rent go-
karts and race around the go-kart track in 
Arce.  Movie fans should visit Fontana Liri, 
the town in which Marcello Mastroianni 
was born, an unforgotten international icon 

Pannelli del Museo "Gente di Ciociaria", volti a ricostruire gli atteggiamenti, le credenze, le lotte sociali 
dell'uomo preindustriale - Arce

Panels of the "Gente di Ciociaria" Museum, aimed at reconstructing attitudes, beliefs, social struggles
of pre-industrial man - Arce

Il Museo demoantropologico "Gente di Ciociaria" è dedicato ai nativi del Basso Lazio - Arce
The "Gente di Ciociaria" demo-anthropological museum is dedicated to the natives of Lower Lazio - Arce
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In pochi luoghi come in quella chiesa la presenza di ex voto e di festonature quasi ba-
rocche testimoniano un certo modo di intendere la fede, retaggio di una posizione 
geografica che storicamente risente delle sub liturgie partenopee e della ricchezza di 
oggetti che testimonino la stessa. Completiamo la giornata con la visita delle Grotte 
di Falvaterra, Monumento Naturale, attualmente visitabili per i primi 250 metri a 
livello turistico e per i 600 metri a livello speleo-subacqueo. Questo secondo livello di 
percorso è riservato a personale specializzato ed autorizzato, ma rappresenta un vero 
must per i puristi e un’occasione per fare scuola sui protocolli da attuare. Nella vicina 
Riserva Naturale del Lago di San Giovanni Incarico puoi rilassarti con la pesca sportiva 
e agli amanti del Kart, con la passione per le corse, segnaliamo la possibilità di noleg-
giare il kart e scendere sulla pista del kartodromo di Arce. Agli appassionati di cinema 
segnaliamo Fontana Liri, borgo natale del “bel” Marcello Mastroianni, indimenticata 
icona mondiale del cinema. Qui ci si nutre coi fatti accaduti e tutto questo è parte di 
una bellezza piena di grazia. Questi paesi hanno la dignità del sudore della gente antica 
che non pretende rivincite, ma vuole essere solo ricordata nella memoria di chi li visita.
E chi arriva, torna a casa sempre con qualcosa in più. Non ci resta che augurarti Buon 
divertimento!

The Natural Monument Caves of Falvaterra and Rio Obaco - Falvaterra
Il Monumento Naturale Grotte di Falvaterra e Rio Obaco - Falvaterra

Il Kartodromo di Arce
The Arce kart track

of the cinema. Here you can learn the stories of events that occurred over the years and all of this 
is part of beauty full of grace. These towns have the dignity of the sweat and fatigue of ancient 
people who do not await revenge, but it should remain in the memory of those who visit it. People 
that come here always go back home with a little extra. All we can say is, have fun! 

La Via Latina, linea del tempo nel Lazio nascosto | Via Latina, a line of time in hidden Lazio
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Terra di Nino Manfredi e set de “la Ciociara”

Archeologia e Medioevo nella 
fertile valle dell’Amaseno

Mito Storia Fantasia. Tre ingredienti per passare del tempo in luoghi inaspettati, sorprendenti 
e Patrimonio Culturale Immateriale dell'UNESCO.
Attraverso castelli, grotte e borghi conoscerai questa che fu terra di confine e teatro di lotte fra 
poteri contrapposti intenti a conquistarne la supremazia. 
Terra di Camilla, regina dei Volsci, detta da Virgilio “vergine d’Italia”. Bruna, bellissima, 
libera, con un fermaglio d’oro e nient’altro addosso se non pelle di tigre, cavalcando si lasciava 
ammirare da re Turno. Terra di briganti di passo. 
Terra di Nino Manfredi, “il Ciociaro d’Italia” che fece conoscere al mondo il Lazio nascosto!

Percorribile in: Automobile/in Bicicletta
Distanza complessiva: 60 km
Accessible by: Car / by Bicycle 
Total distance: 60 kms

Tour di 2 giorni
1° giorno: Il castello di Ceccano - 

Amaseno
2° giorno: Vallecorsa - Area

Archeologica S.maria del
Piano - Castro dei Volsci

3° giorno: Grotte di Pastena - 
Pastena

2 Day Tour
1st day: the castle of Ceccano -  

Amaseno
2nd day: Vallecorsa - Archaeological

Area S.maria del Piano - 
Castro dei Volsci

3rd day: Pastena grotto - 
Pastena

Archaeology and the Middle Ages 
in the fertile Amaseno valley
Myth Story Fantasy. Three ingredients to spend some time in unexpected and surprising areas,  Intangible Cultural 
Heritage of UNESCO. Through castles, grottos and hamlets you get to know this land that was a boundary and 
battleground between contrasting powers focusing on conquering supremacy. 
The land of Camilla, the Volsci Queen, called the “Virgin of Italy” by Virgil. Brown hair, beautiful, free, with a gold 
hair clasp and wearing nothing else other than tiger skin, on horseback she was admired by King Turno. The land of 
Brigands. The land of Nino Manfredi, the “Ciociaro” of Italy who revealed the hidden Lazio to the world!

The land of Nino Manfredi and the set of “la Ciociara”

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Alcune delle 15 torri lungo la cinta muraria del castrum di Pastena
Some of the 15 towers along the walls of the castrum of Pastena

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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“Fusse che fusse la vorta bbona”! Ve lo ri-
cordate? Lo diceva sempre in uno dei suoi 
sketch Nino Manfredi interpretando in 
TV il barista di Ceccano. Oggi avrai l’oc-
casione di conoscere la storia di questo 
paese percorrendo i camminamenti e gli 
ambienti del Castello dei Conti di Ceccano, 
sentinella del confine tra lo Stato Pontifi-

cio e il Regno di Napoli. Questo fu il cen-
tro del forte e autonomo stato dei Conti 
di Ceccano, la più potente dinastia feudale 
del Lazio meridionale fino all’avvento dei 
Caetani. La leggenda di Camilla, regina 
dei Volsci, la sentirai invece raccontare ad 
Amaseno, capoluogo di una valle incon-
taminata, oggi famosa per gli allevamen-

CECCANO 
Castello
AMASENO 

CECCANO 
Castello
AMASENO 

GIORNO
Distanza: 21 km

1°

DAY
Distance: 19 km

The Castle of the Counts de 'Ceccano - Ceccano
Il Castello dei Conti de' Ceccano - Ceccano

Nino Manfredi actor, director in 1921 in Castro dei Volsci
The town of Ceccano overlooks the Frosinone valley

Nino Manfredi attore, regista nel 1921 a Castro dei Volsci
La cittadina di Ceccano si affaccia sulla valle del frusinate

“Fusse che fusse la vorta bbona”! Do you remember this? 
Nino Manfredi used to say this in one of his sketches on TV 

acting as the barman from Ceccano. You will now be able to learn the history of this town by 
covering the walkways and areas of the Castle of the Counts of Ceccano, the sentinel of the 
border between the Papal State and the Kingdom of Naples.
This was the centre of the strong and independent state of the Counts of Ceccano, the most 
powerful feudal  dynasty of Southern Lazio through to the advent of the Caetani. You will 
hear the story of the legend of Camilla, the Volsci queen, in Amaseno, the capital of an 
uncontaminated valley and currently famous for its buffalo breeding and its mozzarella 
cheese, genuine and extremely tasty. Buffalo mozzarella cheese from Amaseno is very small, 
with a unique grassy aroma and special freshness that makes it a gourmet dish especially in 
the summer when it is accompanied with large green tomatoes seasoned with tasty oil.

Archeologia e Medioevo nella fertile valle dell’Amaseno | Archaeology and the Middle Ages in the fertile Amaseno valley
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Amaseno, 4.000 abitanti 14.000 bufale

S.Caterina e S.Domenico, particolare della  "Madonna del Rosario", tavola a tempera di Gabriel Ferbursi (1581).
Museo Civico e  Diocesano - Amaseno

La gustosa mozzarella di bufala di Amaseno

Amaseno, 4,000 inhabitants 14,000 buffaloes

S.Caterina and S.Domenico, detail of the "Madonna del Rosario", tempera panel by Gabriel Ferbursi (1581).
Civic and Diocesan Museum - Amaseno

The tasty buffalo mozzarella from Amasenoti di bufala e la mozzarella, genuina, gustosissima. La mozzata di bufala di Amaseno ha 
pezzature particolari, fragranze erbacea unica ed una freschezza particolare che la rende 
un piatto da gourmet per eccellenza, specie nel periodo estivo quando si accompagna in 
maniera egregia ai grossi e verdeggianti pomodori ‘cuore di bue’ irrorati di saporoso olio. 
E se i latticini non sono la tua passione c’è la carne di bufala: una carne sana e nutriente 
con un basso apporto di colesterolo, adatta per grigliate e che sta uscendo sempre più da 
una nicchia di estimazione in virtù della grande varietà di preparazioni a cui si presta. Ma 
la storia più interessante, qui, la trovi nella Collegiata di S.Maria (1177), teatro di un feno-
meno miracoloso: la liquefazione del sangue di San Lorenzo, che si rinnova il 10 agosto di 
ogni anno. Perditi nei vicoli del borgo per ammirare il presepe artistico aperto tutto l’anno 
e visitare il Museo che ospita le tante opere d’arte provenienti dalla Collegiata.

But if you do not like dairy products, you can 
taste buffalo meat: a health and nutritious 
meat with a low intake of cholesterol, 
suitable for barbeques and becoming 
increasingly appreciated due to the large 
variety of how it can be prepared. But the 
most interesting story can be found in the 
Collegiate of Santa Maria (1177), the 

theatre of a miraculous event: liquefaction 
of the blood of San Lorenzo, repeated every 
year on 10th August. Lose yourselves in the 
alleys of the hamlet to admire the artistic 
nativity set to be seen throughout the year 
and visit the Museum that hosts the many 
works of art from the Collegiate.

Archeologia e Medioevo nella fertile valle dell’Amaseno | Archaeology and the Middle Ages in the fertile Amaseno valley



144 145

GIORNO
Distanza: 10 km

2° VALLECORSA
CASTRO DEI VOLSCI
S.MARIA DEL PIANO
AREA ARCHEOLOGICA

Se, mentre guidi verso Vallecorsa, pensi di arrivare 
	 in piccole realtà con piccole storie, allora ti sbagli. Guardati 
intorno e noterai che la campagna è caratterizzata da terrazzamenti costruiti su 
muri a secco: le “macére”. Dal 2011 sono Patrimonio Culturale Immateriale dell'U-
NESCO. Vallecorsa è anche la Città dell’Olio ed è stata il set cinematografico de “La 
Ciociara”. Qui Sofia Loren, diretta da Vittorio De Sica, interpretò la famosa scena 
dello stupro di Rosetta e di Cesira. Il luogo è fortemente simbolico per la memoria 
della guerra sul fronte di Montecassino. Vallecorsa diventa dunque una vera icona 
di quella Ciociaria che ha fatto la storia, antichissima, antica e recente. È l’esatto 
punto di giunzione, anche se ve ne sono altri, fra due modi di vivere, influenzati a 
nord dalla parte ‘papalina’ del territorio, e a sud da quella borbonica e partenopea. 
Il paese ha saputo mantenere intatto il suo aspetto medievale con vicoli, scalinate, 
portali, antiche porte d’accesso e chiese che testimoniano la religiosità della gente 
locale. La casa natale della S.Maria De Mattias ci ricorda che qui nacque la fonda-
trice della Congregazione delle Suore del Preziosissimo Sangue. Ma fai attenzione! 
Questa è stata terra di confine, terra di briganti. Con Sonnino e Itri, Vallecorsa 
fece parte del Triangolo della Morte. Patrioti o banditi? La vexata quaestio è anco-

VALLECORSA
CASTRO DEI VOLSCI
S.MARIA DEL PIANO
ARCHAEOLOGICAL AREA

DAY
Distance: 10 km

If, while driving towards Vallecorsa, you think that you are reaching small realities with 
small stories, then you are wrong. Look around and you will see that the countryside is 
characterised by terraces built on dry walls: “macére”. Since 2011 they are the Intangible 
Cultural Heritage of UNESCO. Vallecorsa is also the City of Oil and was the film set for “La 
Ciociara”.  Directed by Vittorio De Sica, Sofia Loren played the part in the famous scene when 
Rosetta and Cesira were raped. The location is very symbolic due to the memory of the war on 
the front of Montecassino. 
Vallecorsa becomes a true icon of Ciociaria made up of very old, old and recent history. It 
is the exact point of connection, even though there are others, between two ways of living, 
influenced to the North by the papal part of the territory and to the South by the Bourbon and 
Neapolitan part. 

Veduta di Vallecorsa alle pendici dei Monti Ausoni
View of Vallecorsa on the slopes of the Ausoni Mountains

"L'Arte dei muretti a secco", Patrimonio Immateriale Unesco - Vallecorsa
"The art of dry stone walls", Unesco Intangible Heritage - Vallecorsa

Sofia Loren, interprete de "La Ciociara"
Sofia Loren, interpreter of "La Ciociara"

2nd
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ra aperta, ma una cosa è certa: le gesta di 
questi uomini rudi, spicci e refrattari alle 
gabelle del potere sembra intridere ogni 
vicolo, ogni grotta, ogni radura aperta di 
felci. Ai piedi del colle di Castro dei Volsci, 
altra sentinella a guardia dei confini dello 
Stato Pontificio, ti suggeriamo una sosta 
all’area archeologica di S. Maria del 
Piano con il museo, i resti di ville, terme 
e necropoli d’epoche varie, dal I sec a.C. al 
VII sec. d.C..
Castro dei Volsci, città natale di Nino 
Manfredi e tra “i Borghi più Belli d’Italia”, 
è bella in ogni periodo dell’anno, lo è anco-
ra di più durante il Natale, quando si tra-
sforma in un vero e proprio presepe, con 

gli abitanti che sfilano in costume d’epoca 
e le vecchie botteghe che riaprono. Nella 
parte più alta, vista panoramica dal “Bal-
cone della Ciociaria”; proprio qui si trova 
la “Mamma Ciociara”, monumento in ri-
cordo delle brutali violenze commesse ai 
danni delle donne, madri e figlie durante 
la II guerra mondiale in questa parte del 
territorio frusinate. È un luogo fortemen-
te iconico che merita davvero una visita, 
perché la sua caratteristica posizione in 
cima ad un collina a cono perfettamente 
simmetrica ne fa l’immagine ideale di una 
terra che resiste al passaggio di chiunque 
voglia attentare alla sua bellezza ed alla 
tranquillità dei suoi abitanti.

Monumento alla Pace dedicato alla Mamma Ciociara realizzato dallo scultore Andreani - Castro dei Volsci
Peace Monument dedicated to” Mamma Ciociara” made by the sculptor Andreani - Castro dei Volsci

Castro dei Volsci dominante la Valle Latina
Castro dei Volsci dominates the Latina Valley

The town has been able to maintain its Medieval appearance intact with alleys, steps, portals, 
ancient access doors and churches that prove the religiousness of local people.
The hometown of Santa Maria De Mattias reminds us that the founder of the Congregation of 
the Suore del Preziossisimo Sangue was born here. But be careful!
This was the border land of bandits. With Sonnino and Itri, Vallecorsa was part of the Triangle 
of Death. Patriots or bandits? The vexata quaestio is still open, but one thing is for sure: the 
exploits of these rude, brisk and rebellious men with regards to taxes of power appear to affect 
every alley, every grotto, every clearing. At the foot of the Castro dei Volsci hills, another 
sentinel protecting the borders of the Papal State, we suggest a stop at the archaeological area 
of Santa Maria del Piano with the museum, the remains of villas, spas and necropolises of 
various eras, from the 1 century b.C. to VII century a.C.

Castro dei Volsci, the birth town of Nino Manfredi is among the “Most Beautiful Hamlets 
of Italy”and is beautiful at any time of the year, even more so at Christmas when it turns into 
a nativity scene with the inhabitants that dress up in costume and the old workshops open up.  
At the top of the town, a panoramic view from the Balcony of Ciociaria: “Mamma Ciociaria” 
can be found here, a monument in memory of the brutal violence to women, mothers and 
daughters during the Second World War in this part of the land of Frosinone.
It is a very iconic area that truly deserves a visit as its characteristic position on the top of 
a cone shaped hill, perfectly symmetrical, is the ideal image of a land that resists against 
anybody that wants to damage its beauty and the tranquillity of its inhabitants. 

Archeologia e Medioevo nella fertile valle dell’Amaseno | Archaeology and the Middle Ages in the fertile Amaseno valley
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Giornata dedicata alla natura e alla risco-
perta delle antiche tradizioni popolari.
Si comincia con le Grotte di Pastena de-
finite tecnicamente come “grotte di attra-
versamento”, completamente percorribi-
li (il ramo attivo solo da speleologi) che 
fanno parte del Parco Naturale Regionale 
Monti Ausoni e Lago di Fondi. È una ca-
vità viva, che muta ogni giorno, e ha una 
temperatura costante di 15 gradi in tutte 
le stagioni. Il lavoro di "levigatura" e "mo-
dellamento" dell'acqua è impressionante 
ed è sicuramente un bello spettacolo os-
servare le sue "creazioni" sapientemente 

illuminate dalle luci presenti in grotta. Ri-
corda che non si possono fare foto all'in-
terno per evitare di alterare il processo di 
formazione delle stalattiti e stalagmiti!  
Dopo questa bella visita, che durerà cir-
ca un’ora, raggiungi il centro storico di 
Pastena. Qui ti aspettano il Museo della 
civiltà contadina e dell’ulivo e la casa pa-
terna di Nino Manfredi. Dal 1 aprile al 3 
maggio si tiene la Festa del Maggio, inte-
ressante cerimonia che richiama i riti an-
cestrali del Calendimaggio uniti alla cri-
stiana festa della Croce. Da non perdere 
a giugno la “Sagra delle Ciliegie” con carri 

PASTENA
E LE GROTTEGIORNO

Distanza: 5 km

3°

DAY
Distance: 5 km

PASTENA AND 
THE GROTTOS

A day dedicated to nature and rediscovery of popular ancient traditions. We will start with 
the Grottos of Pastena technically defined as the “crossing grottos”, completely viable (the 
branch that can only be used by speleologists) belonging to the Regional Natural Park Monti 
Ausoni and the Fondi Lake. It is a live cavity that changes every day and has a constant 
temperature of 15° throughout the seasons. The sanding and shaping processes of the water 
is amazing and is truly beautiful to observe its creations skilfully illuminated by the lights 
in the grotto. Remember that photos cannot be taken inside to avoid altering the process of 

Le Grotte di Pastena, tra gli spettacoli più affascinanti della natura in Ciociaria - Pastena
The Caves of Pastena, among the most fascinating spectacles of nature in Ciociaria - Pastena

Il nome "Pastena" deriva dal latino "pastinare": rivoltare la terra per renderla coltivabile
The name "Pastena" derives from the Latin "pastinare": turning the earth over to make it arable

3rd
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Museo della civiltà contadina e dell'ulivo - Pastena
Museum of peasant and olive culture - Pastena

allegorici addobbati di ciliegie. È qui, alle prima falde degli Ausoni, che la Ciociaria colli-
nare sfuma nella carsica terra che guarda alle grandi rocche esperiane ed ai pianori che 
il fiume Liri ha scavato nelle conche. A sinistra iniziano a delinearsi i monti austeri che 
lanciano i loro lembi di roccia dal massiccio delle Mainarde, mentre a destra gli Ausoni 
lanciano il loro segnale con la cima di monte d’Oro che si intravede nelle ore mattutine 
d’estate. Sarà come immergersi nella terra per poi tornare a respirare di nuovo luce. Una 
scoperta nella scoperta, in questi straordinari borghi dove anche l’antico orologio della 
piazza è un frammento di vita che segna sempre l’ora esatta.

formation of stalactites and stalagmites. After this beautiful visit that lasts approximately 
one hour, go to the town centre of Pastena.
Here you will find the Museum of Rural Life and of the Olive Tree and the family home of Nino 
Mandredi.  From the 1st April to 3rd May the May Feast is held, an interesting ceremony that 
celebrates the ancestral rites of May Day combined with the Christian feast of the Cross. You 
should not miss the “Cherry Festival” with allegorical carts decorated with cherries.
It is at this point, at the first layer of the Ausoni mountains, that the hills of Ciociaria blend 
into the karstic land that faces the large rocks of Esperia and the plateaus that the Liri river 
has dug in the basins. The austere mountains can be seen to the left, with their strips of rock 
jutting out from the massif of the Mainarde, while to the right the Ausoni mountains connect 
with the tip of the Golden Mount that can be seen in the early summer mornings. It will 
almost be like plunging into the earth and then coming back up again to breathe in new light.
A discovery inside a discovery, in these extraordinary hamlets where even the old square clock 
is a fragment of life that always indicates exactly the right time. 

Dal 1936 la “Sagra delle Ciliegie” si svolge la prima domenica di giugno di ogni anno - Pastena
Since 1936 the "Cherry Festival" takes place on the first Sunday of June every year - Pastena

Una delle porte di accesso all'antico borgo di Pastena
One of the gates of access to the ancient village of Pastena

Archeologia e Medioevo nella fertile valle dell’Amaseno | Archaeology and the Middle Ages in the fertile Amaseno valley
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Arte e spiritualità dall'Abbazia di Casamari all'Angelo di Giotto

L’eterna bellezza di luoghi 
senza tempo

Al termine di questo tour te ne andrai con la consapevolezza di aver visitato un patrimonio 
straordinario, un intreccio affascinante di testimonianze storiche, artistiche e culturali che 
conferma l’incredibile ricchezza della Ciociaria ed il suo finora inespresso potenziale turistico.
Rimarrai ammaliato dal fascino della serena atmosfera di borghi che raccontano secoli di vita 
con i loro castelli, abbazie e nobili dimore.
Dalle loro terrazze panoramiche, potrai ammirare paesaggi sconfinati sulla Valle dei Latini e 
sulla Valle del Liri, luoghi toccati dal Cammino di S.Benedetto.

Percorribile in: Automobile
Distanza complessiva: 23 km
Accessible by: Car
Total distance: 23 kms

Tour di 2 giorni
1° giorno: Boville Ernica - 

Monte San Giovanni 
Campano

2° giorno: Abbazia Di Casamari - 
Veroli

2 Day Tour
1st day: Boville Ernica - 

Monte San Giovanni
Campano

2nd day: the Abbey of Casamari -
Veroli

The eternal beauty of timeless 
places
At the end of this tour you will leave with the awareness that you have visited an extraordinary heritage, a 
fascinating interweaving of historical, artistic and cultural testimonies that confirm the incredible wealth of 
Ciociaria and, up until now, its unspoken tourism potential. 
You will be enchanted by the charm of the serene atmosphere of the hamlets that tell stories of centuries of life with 
their castles, abbeys and noble abodes. 
From their panoramic terraces you can admire boundless landscapes of the Valle dei Latini and the Valle del Liri, 
areas touched by the Cammino di San Benedetto.

Art and spirituality from the Casamari Abbey to the Giotto Angel

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

La Porta Santa Croce - Veroli
The Porta Santa Croce - Veroli

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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GIORNO
Distanza: 10 km

1°

Se vuoi abbracciare con un solo sguardo i confini della 
Ciociaria raggiungi Boville Ernica celebrata dal pittore 

Fattori per la bellezza del suo paesaggio che spazia tra la Valle dei Latini e quella 
del Liri. Già in lontananza Boville si annuncia con le sue diciannove torri medievali 
che proteggono i preziosi tesori del borgo. Tra questi, certamente i più famosi sono 
“l’Angelo” a mosaico di Giotto e il sarcofago paleocristiano dove è scolpita una delle 
più antiche scene della Natività di Gesù. Vicoletti con archi sospesi, ripide scalina-
te, nobili dimore con splendidi giardini, fanno di Boville uno de “i Borghi più Belli 
d’Italia”. Una bella strada collinare collega Boville a Monte San Giovanni Cam-
pano. Al vertice di una collina, che domina l'ampia valle del Liri, si erge la mole 
del Castello d’Avalos (privato). Costruito prima del Mille, esso è caratterizzato da 
due torri, una pentagonale, l'altra quadrangolare che fu la prigione del giovane San 
Tommaso d’Aquino.
Il castello fu per secoli una delle più efficienti ed imprendibili fortezze del centro 
Italia finché non fu devastato dai soldati di Carlo VIII, re di Francia, che proprio 
qui, per la prima volta, sperimentarono l’efficacia dei cannoni a polvere da sparo.

La Porta San Francesco - Boville Ernica

Panoramica sul Castello d'Aquino d'Avalos - Monte San Giovanni Campano

The Porta San Francesco - Boville Ernica

Overview on the Castle of Aquino d'Avalos - Monte San Giovanni Campano

La torre quadrangolare del Castello di 
Monte S.Giovanni Campano

The quadrangular tower of the Castle of 
Monte San Giovanni Campano

DAY
Distance: 10 km

BOVILLE ERNICA
M.S. GIOVANNI 
CAMPANO

BOVILLE ERNICA
M.S. GIOVANNI 
CAMPANO

If you want to embrace the borders of the Ciociaria with just one glance, go to Boville Ernica 
celebrated by the painter Fattori due to the beauty of its landscape ranging between Valle dei 
Latini and Valle del Liri. In the distance you can see Boville with its nineteen medieval towers 
that protect the precious treasures of the hamlet. The most famous are the “Angel” in mosaic 
by Giotto and the Paleochristian sarcophagus with one of the oldest scenes of the Nativity 
of Jesus engraved in it. Alleys with suspended arches, steep staircases, noble abodes with 
beautiful gardens make Boville one of the “Most Beautiful Hamlets of Italy”. A beautiful hilly 
road connects Boville to Monte San Giovanni Campano. At the top of a hill, that dominates 
the large Liri valley, the mountain of the Castallo d’Avalos (a private castle) elevates.
Built before the year 1000, it is characterised by two towers, one is pentagonal and the other is 
quadrangular that was the prison of the young San Tommaso d’Aquino. For centuries the castle 
was one of the most efficient and impregnable fortresses of Central Italy until it was destroyed 
by the soldiers of Carlo III, King of France, who here for the very first time experimented the 
efficiency of the canons with gunpowder.

L’eterna bellezza di luoghi senza tempo | The eternal beauty of timeless places
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GIORNO
Distanza: 9 km

2°ABBAZIA DI 
CASAMARI

VEROLI

THE ABBEY OF 
CASAMARI
VEROLI

La giornata comincia con la sosta obbligata all’Abbazia di Casamari, uno dei migliori 
esempi in Europa d’architettura cistercense. Varcando i grandi archi della Foresteria e 
guardando la grandiosità della facciata si avverte già il senso di austerità che pervade 
l’intero complesso. Un grande portale ti invita a entrare in chiesa. Sii pronto a renderti 
conto della tua pochezza. La navata centrale, altissima, proprio come vuole la filosofia 
gotica, fa sentire l’uomo piccolo di fronte all’Altissimo. Se sei fortunato ti può capitare di 
sentire echeggiare dei canti gregoriani, che emanano un profondo sentimento di poten-
za. Entrando nel Chiostro, fulcro architettonico dell'intero monastero, si visitano la Sala 

Particolari del rosone e del portale della Chiesa dell'Abbazia di Casamari - Veroli

L'"Infiorata" di Casamari. 100 mq della navata sono ricoperti da tappeti di fiori - Veroli

Details of the rose window and the portal of the Church of the Casamari Abbey - Veroli

The "Infiorata" of Casamari. 100 square meters of the nave are covered with flower carpets - Veroli

DAY
Distance: 9 km

The day starts with an obligatory stop at 
the Abbey of Casamari, one of the very 
best examples in Europe of Cistercian 
architecture. By crossing the large arches of 
the guesthouse and admiring the grandeur 
of the facade visitors feel a sense of austerity 
that permeates the entire complex.
A large portal invites you into the church. 
Be ready to acknowledge your littleness. The 
extremely high central nave, as dictated by 

gothic philosophy, makes people feel very 
small before the Almighty. If you are lucky, 
you may here echoes of Gregorian chants, 
letting out a deep feeling of power.
When entering the Cloister, the architectural 
fulcrum of the entire monastery, you can 
visit the Sala del Capitolo with four imposing 
columns and capitals and the Refectory. You 
may even find here a monk busy preparing 
tables for their meals. 

2nd
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del Capitolo con quattro possenti co-
lonne a fasci e capitelli e il Refettorio. 
Qui è possibile che trovi il monaco in-
daffarato alla preparazione dei tavoli in 
vista del pasto.
Segnaliamo che ad ogni Corpus Domini, 
Casamari si riempie di fiori per l'arti-
stica Infiorata: un tappeto profumato 
grande quasi 100 metri quadri a ri-
coprire la navata maggiore. Non 
te ne andare senza aver acqui-
stato in liquoreria le Goc-

ce Imperiali di 

antica ricetta cistercense.
Anche Veroli sarà una scoperta eccezio-
nale. Nella cittadina arroccata sul colle si 
intersecano viuzze e stradine che conser-
vano diverse pagine di storia: dalla Rocca 
di S.Leucio con resti di mura ciclopiche 
ai quartieri medievali di S.Croce, antico 
quartiere artigiano, e S. Erasmo con l’o-
monima Basilica fondata da S. Benedetto. 
Ma è ciò che gravita intorno alla piazza 

principale che ti lascerà indeciso da cosa 
cominciare a visitare. Sorseggiando un 
aperitivo, accompagnato dalla ciambel-
la verolana e le salsicette tipiche, potrai 
scegliere tra: i Fasti Verulani, raro calen-
dario del I sec. d.C. che indica la qualità 
dei giorni classificati come lieti o funesti, 
il Palazzo comunale, dove puoi scendere 
per raggiungere il cuore ernico della città 
e la galleria romana, la Biblioteca Giovar-

"Christo triumphans". Particolare della Croce astile (sec.XIII), gioiello di oreficeria sacra. Museo del Duomo di S.Andrea - Veroli
"Christo triumphans". Detail of the Processional Cross (13th century), a sacred goldsmith's jewel. Museum of the Cathedral of S.Andrea - Veroli

La Rocca di San Leucio, un tempo chiamata "civitas erecta" - Veroli
The Fortress of San Leucio, once called "civitas erecta" - Veroli

We must point out that on every Corpus Domini, Casamari is filled with flowers for the 
artistic Flower Festival: a perfumed carpet of almost 100 square metres covers the main nave.
Do not leave without buying the Imperial Drops, made from an ancient Cistercian recipe, in 
the distillery. 
Veroli will also be an amazing discovery. In the town perched on the hill small intertwining 
streets and alleys contain several pages of history: from the Rock of San Leucio with remains 
of the Cyclopean walls to the Medieval districts of Santa Croce, an ancient artisan district and 
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La Scala Santa nella Basilica Concattedrale di Santa Maria Salome - Veroli
The “Scala Santa” in the Co-Cathedral Basilica of Santa Maria Salome - Veroli

diana, prima biblioteca pubblica del centro-sud Italia con manoscritti, incunaboli e libri 
a stampa, preziosa perla culturale (su prenotazione), il Museo della Balie, la Cattedrale 
di S.Andrea. Ma, soprattutto, visitando la Basilica di Santa Salome aspettati di trovare, 
qui, una delle prime testimoni della resurrezione di Cristo: S.Salome, madre dell’aposto-
lo Giacomo Il Maggiore e di Giovanni l’Evangelista, protettrice della città. La Basilica fu 
costruita sul luogo in cui nel 1209 vennero rinvenuti i resti della santa donna. All’inter-
no, ancora oggi, si percorre in ginocchio la Scala Santa per ottenere l’indulgenza plena-
ria, privilegio papale concesso alla comunità nel 1750. Da ammirare il paesaggio che si 
apre sulla vicina terrazza panoramica. In questi paesi ci sono ore in cui il mondo fuori 
è esonerato. Briciole di rosari fuggono ovattati dai portali socchiusi delle chiese, donne 
che si raccontano da un capo all’altro della via. C’è calore di vita, orgoglio di appartenen-
za, paesaggi di montagne che insegnano il buono del limite.

The Veroli donut, in dialect "ciammèlla", is an ancient, simple product made from soft wheat flour - Veroli
La ciambella di Veroli, in dialetto “ciammèlla”, è un prodotto antico, semplice, a base di farina di grano tenero - Veroli

Sant’Erasmo with the Basilica of the 
same name founded by San Benedetto. 

But everything that moves around the 
main square will truly leave you undecided 

on where to start first.
Enjoy a drink with the bagels from Veroli 
and typical sausages and choose from: the 
Fasti Verulani, a rare calendar dating back 

to the I century a.C. that indicates the 
quality of the days classified as happy 

or fatal, the City Hall, where you 
can go down to reach the Ernici 

heart of the city and the 

Roman gallery, the Biblioteca Giovardiana, 
the first public library of Central-Southern 
Italy with manuscripts, incunabulum and 
printed books, a precious cultural pearl (by 
appointment), the Museo della Balie, the 
Cathedral of Sant’Andrea.
But most importantly, by visiting the 
Basilica of Santa Salome you will find 
one of the first forms of evidence of the 
resurrection of Christ: Santa Salome, 
mother of the apostle Giacomo II Maggiore 
and Giovanni l’Evangelista, protector of the 
town. The Basilica was built on the place in 
which the remains of the holy woman were 

found in 1209. Inside, even now, visitors get 
down on their knees to go up the Holy Stairs 
to acquire plenary indulgence, the papal 
privilege granted to the community in 1750.
Admire the view that opens up from the 
nearby panoramic terrace. In some of these 
towns it is almost as if the outside world is 
exempt. Pieces of rosaries inside the half-
closed church doors, women that chat from 
one side of the street to another. Here you 
can feel the warmth of life, the pride of 
belonging, mountain landscapes that teach 
us of the good of every limit.
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Cascate, Acropoli e boschi di Tartufi

Su e giù per le colline, accompagnato dal verde Liri, vagherai tra cultura, enogastronomia, 
storia e natura. 
Sei nella patria di Cicerone, Mastroianni e De Sica, nella terra delle acropoli preromane, 
dei borghi dalla bellezza storica inestimabile e delle antiche tradizioni. Luoghi dove è facile 
incontrare pellegrini del Cammino di San Benedetto.
Quando una tela era l’unico modo per mostrare la bellezza di un luogo, lo spettacolo armonioso 
della Cascata di Isola del Liri, le mura ciclopiche di Arpino, i contadini di Sora e le meraviglie 
del paesaggio fluviale sono state dipinte da un gran numero di pittori nel Grand Tour del XVIII 
secolo.

Sui passi di Cicerone,
Mastroianni e De Sica, 
“Ciack si gira”!

Tour di 2 giorni
1° giorno: Arpino - L’acropoli di 

Civitavecchia - Isola 
del Liri

2° giorno: Sora - L'Abbazia di San 
Domenico - Campoli 
Appennino

2 Day Tour
1st day: Arpino - The Acropolis of 

Civitavecchia - Isola
del Liri

2nd day: Sora - the San Domenico 
Abbey - Campoli Appennino

Along the steps of Cicecerone,
Mastroianni and De Sica, “Take one”!

Up and down the hills, accompanied by the green Liri, you will wander through culture, food and wine, history and 
nature. You are in the homeland of Cicecerone, Mastroianni and De Sica, in the land of the pre-roman acropolis, 
the hamlets of priceless historical beauty and ancient traditions. Places in which it is easy to come across pilgrims 
on the Cammino di San Benedetto.
When canvas was the only way to illustrate the beauty of an area, the harmonious beauty of the Waterfall of Isola 
del Lira, the Cyclopean walls of Arpino, the farmers of Sora and the marvels of the fluvial landscape have been 
painted by many painters in the Grand Tour of the XVIII century.

Waterfalls, Acropolis and Truffle woods

Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta/in Moto
Distanza complessiva: 26 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle / by Motorbike
Total distance: 26 kms

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

La statua di Cicerone, opera in bronzo di Ferruccio Vecchi (1958) - Arpino 
The statue of Cicerone, a bronze work by Ferruccio Vecchi (1958) - Arpino

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Su per la collina, una strada costeggiata 
da ulivi ti conduce ad Arpino, tra i borghi 
più antichi della provincia di Frosinone 
nonché città di Cicerone e Caio Mario.
La Chiesa di S.Michele Arcangelo, custo-
de di opere del Cavalier d’Arpino, maestro 
del Caravaggio, i Musei della Liuteria e 
dell’Archeologia Industriale della Lana, la 
Fondazione Umberto Mastroianni e i pa-
lazzi signorili ci narrano dell’illustre pas-
sato di questa cittadina che si fregia della 

Bandiera Arancione del T.C.I.
Lasciati incantare dalle tinte calde della 
Piazza e, sorseggiando un aperitivo, volgi 
lo sguardo alla statua di Cicerone grande 
oratore romano, ricordato ogni anno dal 
1980 con la competizione per latinisti del 
“Certamen Ciceronianum Arpinas” aper-
ta agli studenti di tutto il mondo che fre-
quentano l’ultimo anno di Liceo. 
Lasciati catturare dai profumi del pane ap-
pena sfornato e fermati a gustare il piatto 

Up the hill, a road skirted by olive trees leads 
you to Arpino, among the oldest of the 
province of Frosinone and also the town of 
Cicecerone and Caio Mario. 
The Church of San Michele Arcangelo, the 
keeper of works by the Knigh of Arpino, 
teacher of Caravaggio, the Museum of 
Luthiery and the Industrial Archaeology of 
Wool, the Umberto Mastroianni Foundation 
and the stately homes that tell us the story of 
the illustrious past of this town that boasts 

the Italian Touring Club Orange Flag. 
Let yourself be enchanted by the warm 
colours of the Square and, with a drink 
in your hand, take a look at the statue 
of Cicecerone, the great Roman orator, 
celebrated every year since 1980 with a 
competition for Latinists in the “Certamen 
Ciceronianum Arpinas” open to students 
from all over the world in their last year of 
High School. Allow yourselves to be captured 
by the fragrance of the freshly baked bread 

ARPINO
L’ACROPOLI DI
CIVITAVECCHIA
LA CASCATA DI 
ISOLA DEL LIRI

ARPINO
THE ACROPOLIS OF 
CIVITAVECCHIA
THE WATERFALL OF 
ISOLA DEL LIRI

GIORNO
Distanza: 11 km

1°

Tratto di strada romana in Piazza Municipio - Arpino
Section of the Roman road in Piazza Municipio - Arpino

DAY
Distance: 11 km

Panoramica sull'Acropoli di Civitavecchia e la "Torre di Cicerone" - Arpino
Panoramic view of the Acropolis of Civitavecchia and the "Torre di Cicerone" - Arpino

1st
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The run with the “ Cannata” during "Il Gonfalone" of Arpino, one of the most important traditional provincial events

ciociaro per eccellenza: le sagne con i fagioli cannellini di Atina DOP, rigorosamente condi-
te con l’ottimo olio extravergine di oliva qui prodotto e con l’Aglio Rosso di Castelliri DOP. 
Ma se poi sei qui a fine agosto non perderti il “Gonfalone di Arpino”, tra i maggiori eventi 
folkloristici della provincia.  

Le origini volsche di Arpino e il mito di 
Saturno le trovi nell’Acropoli di Civita-
vecchia che con le sue mura ciclopiche e il 
cosiddetto arco a sesto acuto (VIII-VII sec. 
a.C.), unico in Italia, costituisce uno dei 
siti archeologici più importanti del Lazio 
meridionale. Le mura raggiungono anche 
altezze di 6 metri e ti chiedi, davvero, come 
facciano a stare su. La Torre di Cicerone è 
un balcone sulla media valle del Liri: quassù 
sono il colore verde della vegetazione e l’az-
zurro del cielo a riempire gli occhi. Quello 
che poi colpisce della città è la magnificen-
za dei giochi di luce sull’acropoli, perché 
la cittadina volsca è orientata in modo da 
accogliere l’ovest ‘puro’ e viene baciata dai 
raggi del sole morente in una maniera che 
non ha eguali.

Detail of the pointed arch and in the background the Torre di 
Cicerone in the Acropolis of Civitavecchia - Arpino

Particolare dell'Arco a ogiva e sullo sfondo la Torre di 
Cicerone nell'Acropoli di Civitavecchia - Arpino

Industrial Archeology Museum of Wool - Arpino
Museo dell'Archeologia Industriale della Lana - Arpino

and stop to taste the dish from Ciociaria par excellence: ‘sagne’ pasta with ‘cannellini’ PDO 
beans from Atina, seasoned only with an excellent extra virgin olive oil produced here and 
with the PDO Red Garlic of Castelliri. But if you stay here until August you should definitely 
not miss the “Gonfalone d’Arpino” one of the most important folklore events in the province. 
The Volscian origins of Arpino and the myth of Saturn can be found in the Acropolis of 
Civitavecchia. With its Cyclopean walls and the so-called pointed arch (VIII - VII century 
b.C.), unique in Italy, it represents one of the most important archaeological sites in Southern 
Italy. The walls can reach a high of 6 metres and you really wonder how they manage to stay 
up. The Cicecerone Tower is a balcony overlooking the Liri valley: the greenery of vegetation 
and the blue skies will fill your eyes. 
One thing about the town that will truly strike you is the magnificence of the lights of the 
acropolis as the Volscian town is positioned in such a way that it welcomes the West in a 
very pure way and it kissed by the rays of the sun as it sets in a unique manner. A typical 
day may end up with an aperitif and dinner in one of the restaurants that bring the town 
of Isola del Liri to life. This town is famous for its Waterfall, with a drop of 27 metres, that 

La Corsa con la Cannata durante "Il Gonfalone" di Arpino, uno degli eventi tradizionali provinciali più importanti
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La giornata tipo potrebbe finire con un aperitivo e cena in uno dei locali che rendono 
viva la cittadina di Isola del Liri, famosa per la sua Cascata che, con un salto di 27 me-
tri, conquista il primato per la cascata più alta d'Europa all'interno di un centro abitato. 
Isola del Liri è di fatto il salotto buono della Ciociaria, una città che ha saputo sposare 
alla perfezione battage antico e mood moderno, con un’offerta a livello di locali che forse 
non ha eguali sul territorio. L’aggettivo che viene in mente al visitatore che scelga Isola 
del Liri per una sua sosta è “viva”. Ed è un aggettivo che contrasta con la lettura per cui 
questa terra bellissima fra Roma e Napoli sia sì ricca di storia, ma non abbia spunti e nic-
chie di divertimento contemporaneo. Isola Liri è là per smentire tutto ed ammaliarvi. Di 
sera la Cascata e il Castello, che la sovrasta, vengono illuminati da fasci di luce colorata 
che ne fanno uno spettacolo da cartolina. La sua atmosfera romantica ha ispirato opere 
di artisti europei del XVIII-XIX secolo e ancora oggi è tra le più immortalate. Si dice che 
un bacio sotto il fragore della Cascata suggellerà il vostro amore … perché non provare?

Isola del Liri, la Cascata in pieno centro storico e il Castello Boncompagni-Viscogliosi
Isola del Liri, the waterfall in the historic center and the Boncompagni-Viscogliosi Castle

holds the record for the highest waterfall in 
Europe within an inhabited town. Isola del 
Liri is a great place for food in Ciociaria, 
a town that was able to combine old hype 
with modern mood, with an offer of local 
products that is probably unique in the 
area. The adjective that every visitor will 
probably use when visiting Isola del Liri is 
“alive”. It is an adjective that clashes with 
the reason why this beautiful land between 
Rome and Naples is rich with history but is 

not inspired by contemporary fund. Isola del 
Liri is there to deny and charm you. In the 
evening the Waterfall and the Castle, that 
overlooks it, are illuminated by strips of 
coloured light turning it into a postcard. Its 
romantic atmosphere has inspired European 
works of art from the XVIII and XIX century 
and it is still one of the most immortalised. 
They say that a kiss under the roar of the 
Waterfall will seal your love... why not try? 

La Cascata Grande, unico caso in Europa di cascata naturale a cadere in un centro storico - Isola del Liri
The Cascata Grande, the only case in Europe of a natural waterfall to fall in a historic center - Isola del Liri
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Il fiume Liri a Sora è un vanto, un cit-
tadino di rispetto, una presenza impe-
tuosa, uno specchio verde che l’attra-
versa da una parte all’altra. Trovi qui 
luoghi storici come la Cattedrale di 
S.Maria costruita sui resti di un tem-
pio pagano; la chiesa di S.Restituta, 
nella piazza principale, punto nevral-
gico della cittadina; l’Abbazia di San 
Domenico, costruita nel Mille proprio 
sui resti della casa paterna di Cicerone. 
Nel Museo civico viene narrata l’origi-
ne volsca di Sora ma è nel Borgo Can-
ceglie che trovi la Sora verace: quella 
degli edifici popolari ben tenuti che 
affacciano su vie strette e vicoli, dove 
si scoprono antichi mestieri, aneddo-
ti divertenti e dove nacque e trascorse 
l’infanzia il tre volte premio Oscar Vit-
torio De Sica. Torna dunque il refrain 
cinematografico che ha fatto della Cio-
ciaria una vera culla di stelle della cel-
luloide. In una manciata di chilometri, 
poco più di 80 in lunghezza e di 60 in 
larghezza si concentrano i borghi na-
tali di mostri sacri come De Sica, Ma-
stroianni e Manfredi. Cosa chiedere di 
più? Sora è la porta del Parco Naziona-
le d’Abruzzo Lazio Molise e la strada 
che conduce al valico di Forca d’Acero 

GIORNO
Distanza: 12 km

2°
SORA
ABBAZIA DI SAN
DOMENICO
CAMPOLI
APPENNINO

SORA
THE SAN DOMENICO 
ABBEY 
CAMPOLI
APPENNINO

DAY
Distance: 12 km

Vittorio De Sica, regista, attore, sceneggiatore nato a Sora
nel 1901
Vittorio De Sica, film director, actor, screenwriter born in Sora in 1901

The Liri river in Sora represents pride, a citizen to be respected, an impetuous presence, a 
green mirror that crosses from one side to the other. Here you can find historical places such 
as the Cathedral of Santa Maria built on the remains of a pagan temple; the church of Santa 
Restituta in the main square, a very important part of the town for its inhabitants; the San 
Domenico Abbey, built in the year 1000 on the remains of the family home of Cicecerone. 
The Civic Museum tells the story of the Volscian origin of Sora but you will find the true Sora 
in the Canceglie hamlet: the well-kept tenement buildings that overlook the narrow streets 
and alleys, where ancient crafts and funny anecdotes can be discovered and where the three 
times Oscar winner Vittorio De Sica was born and grew up. Therefore the cinema refrain that 
turned Ciociaria into a real start of celluloid. In just a few kilometres, a little more than 80 

Sora, porta del Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio Molise
Sora, gateway to the Abruzzo Lazio Molise National Park

2nd
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(1.538 m slm) è frequentata da appassio-
nati di bicicletta e di moto. Ben pavimen-
tata, presenta dei curvoni velocissimi 
(ma ci sono i limiti di velocità, ricordalo) 
offrendo un panorama ampio sulle valla-
te sottostanti verso le quali si lanciano 
numerosi deltaplani e parapendii. Tappa 
obbligata lungo la strada è Campoli Ap-

pennino, il paese degli orsi, dei tartufi, 
del Lacerno. Le case sono tutte disposte 
ad anello sui bordi del “Tomolo”, la più 
grande dolina carsica del Lazio che oggi 
ospita cinque orsi bruni che non possono 
più vivere in libertà. Il tartufo di Cam-
poli è prodotto pregiatissimo e lanciato 
nelle nicchie gastronomiche di riferimen-

La Piazza Santa Restituta - Sora
The Piazza Santa Restituta - Sora

Marcello Mastroianni, attore nato a Fontana Liri nel 1924
Marcello Mastroianni, actor born in Fontana Liri in 1924

The "Tomolo" of Campoli Appennino has been hosting the Bear Wildlife Area since 2010

in length and 60 in width, the native hamlets of superstars such as De Sica, Mastroianni and 
Manfredi are concentrated. What more could we ask for? Sora is the door to the Parco Nazionale 
d’Abruzzo, Lazio and Molise and the road that leads to the passage of Forca d’Acero (1,538 
metres above sea level) and frequented by bicycle and motorbike lovers. Well paved, with very 
fast bends (but please remember the speed limit) offering a wide view of the underlying valleys 
towards which several hang gliders and para-gliders jump. A must along the road is Campoli 
Appennino, the town of bears, truffle and Lacerno. The houses are all built in a ring on the 

Il "Tomolo" di Campoli Appennino dal 2010 accoglie l'Area Faunistica dell'Orso

L'orso bruno marsicano nel versante laziale del Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio Molise - Campoli Appennino
The Marsican brown bear on the Lazio side of the Abruzzo Lazio Molise National Park - Campoli Appennino

La Cattedrale di Santa Maria e il torrione aragonese - Sora
The Cathedral of Santa Maria and the Aragonese tower - Sora
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Se sei un camminatore allenato, allora, scopri la Gola del Lacerno, uno dei canyon più 
impressionanti d'Italia! Non una semplice uscita da trekking, ma un watertrekking visto 
che si attraversano tratti del torrente che ha scavato questo canyon dalle pareti bianche 
e levigate, piccole cascate, vasche dal colore verde chiaro, creste rocciose e rigogliosa 
vegetazione circostante. Escursione obbligatoriamente estiva, da non farsi nel periodo 
primaverile. Qui trovi ogni cosa come fu un tempo, e per la prima volta. La modernità 
che non scalfisce la natura e la storia. Alberi sciolti nel mansueto delle distanze, il bruno 
della terra, il sapore di legno e lo stupore continuo di una bellezza arcaica e colma della 
sua natura primordiale.

to, con sagre ed eventi promozionali: 
si va dal tuber aestivum, il cosiddetto 
‘scorzone’ al tuber magnatum, il pregiato 
bianco a cui fa da contrappunto il meno 
fragrante ma più delicato ‘bianchetto’. La 
divinità ctonia per eccellenza fra i numi 
della tavola qui è di casa. Puoi degustare 
il tartufo bianco e nero, vera eccellenza 
di questo piccolo paese, in uno dei tanti 
ristorantini del posto o semplicemen-
te acquistarlo direttamente nei ne-
gozi e aziende specializzate. 

Il Tartufo di Campoli Appennino
The Truffle of Campoli Appennino

Le Gole del Lacerno, uno dei canyon più belli, selvaggi ed affascinanti d’Italia - Pescosolido, Campoli Appennino
The Lacerno Gorges, one of the most beautiful, wild and fascinating canyons in Italy - Pescosolido, Campoli Appennino

edges of the Tomolo, the largest sinkhole in 
Lazio that currently welcomes five brown 
bears that can no longer live in freedom.
The Campoli truffle is an extremely 
prestigious product and is used in the most 
important restaurants, with promotional 
feasts and events: ‘tuber aestivum’, the 
so-called ‘scorzone’ skin and the tuber 
magnatum, the prestigious white truffle 
with the less fragrant but more delicate 
‘bianchetto’. The chthonic divinity par 
excellence among the deities on the table 
is right at home here. You can taste the 
white and black truffle, the real excellence 
of this small town, in one of the numerous 
restaurants in the area or you can simply 
buy it directly in specialised shops. If you 

are a trained walker then discover the Gola 
del Lacerno, one of the most impressive 
canyons of Italy! Not just a normal trekking 
but water trekking considering that you 
cross parts of the torrent that this canyon 
with white and smooth walls has dug, 
small waterfalls, light green coloured walls, 
rocky ridges and luxuriant surrounding 
vegetation. This excursion should only be 
done in the summer, not in the spring. Here 
you can find everything as it was in that era 
and for the first time. Modern life does not 
tarnish nature and history. Trees dissolved 
in the meek of distances, the brown colour 
of the earth, the taste of wood and the 
constant surprise of an archaic beauty of its 
primordial nature. Il lupo nei boschi del Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio Molise 

The wolf in the woods of the Abruzzo Lazio Molise National Park

Sui passi di Cicerone, Mastroianni e De Sica, “Ciack si gira”! | Along the steps of Cicecerone, Mastroianni and De Sica, “Take one”!
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Nel versante laziale del Parco Nazionale d’Abruzzo Lazio Molise

Con qualunque mezzo visiterai la valle, auto, moto, bici, a piedi o in volo incontrerai un 
paesaggio indimenticabile sempre armonioso, diverso nei colori e nell’atmosfera al mutare 
delle stagioni.  
Circondata dai monti dell’Appennino abruzzese e molisano, questa valle è il posto giusto per 
innamorarsi, chiacchierare con la gente del posto, assaggiare prodotti tipici di ottima qualità 
nei tanti agriturismi mentre si visitano piccoli borghi ricchi di storia e fascino, boschi, laghi.
Terra di passo, battuta ancora oggi dai pellegrini della Francigena della Valcomino, si svela 
come un sorprendente itinerario enogastronomico di alta qualità: dal fagiolo cannellino di 
Atina D.O.P. al formaggio di Picinisco D.O.P., dal vino Cabernet di Atina D.O.C. ai torroncini 
di pasta reale di Alvito.

La Val di Comino, paesaggi 
fiabeschi di una valle
romantica

Percorribile in: Automobile/a Piedi/in Bicicletta/in Moto
Distanza complessiva: 111 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle
Total distance: 111 km

Val di Comino, fairytale landscapes 
of a romantic valley
Whatever means you use to visit the valley, car, motorbike, bicycles, on foot or by plane, you will come across an 
unforgettable landscape, always harmonious, different in terms of colour and in the atmosphere as seasons change. 
Surrounded by the mountains of the Abruzzo and Molise Apennines, this valley is the right place to fall in love, to 
chat with the locals, to taste typical high quality products in the many farmhouses while you visit small hamlets 
full of history and charm, forests and lakes. 
The land of passage, still worked today by the pilgrims of the Francigena of Valcomino, it is a surprising high 
quality food and wine itinerary: from the PDO cannellino beans of Atina to the PDO cheese of Picinisco, the DOC 
Cabernet wine of Atina and the marzipan sweets of Alvito.

On the Lazio side of the Abruzzo Lazio Molise National Park

Tour di 4 giorni
1° giorno: Alvito - San Donato

Val di Comino  
2° giorno: Settefrati - Santuario

Madonna di Canneto  
3° Giorno: Picinisco - Stazione Sciistica 

di Prati Di Mezzo - Atina
4° Giorno: Vicalvi - Fontechiari - 

Lago Di Posta Fibreno

4 day Tour
1st day: Alvito - San Donato

Val di Comino  
2nd day: Settefrati - Santuario

Madonna di Canneto  
3rd day: Picinisco - Stazione Sciistica 

di Prati Di Mezzo - Atina
4TH day: Vicalvi - Fontechiari - 

Lago Di Posta Fibreno

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Scorcio sul piccolo centro di Posta Fibreno
Glimpse of the small town of Posta Fibreno

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Il tour lungo il versante laziale del Parco 
Nazionale d’Abruzzo Lazio Molise parte 
da Alvito, borgo addormentato su una 
collina, con i resti del Castello dei Conti 
d’Aquino nella parte alta a fare da senti-
nella alla valle e con, in centro, il Palaz-
zo Gallio, oggi sede del Municipio, dove 
decorazioni, fregi e tele del Seicento e del 
Settecento ci raccontano storie della “Ge-
rusalemme liberata” di Torquato Tasso.
Dopo aver fatto una sosta in pasticceria 
per assaporare i torroncini di pasta reale, 
specialità del posto, prendi la strada che 
conduce a San Donato Val di Comino, 
comune che vanta i titoli di Bandiera 
Arancione del T.C.I e Borghi più belli d’I-
talia, regno del volo libero, del trekking, 
del golf, dello sci e cicloescursionismo. 

ALVITO
SAN DONATO 
VAL DI COMINO

ALVITO
SAN DONATO 
VAL DI COMINO

GIORNO
Distanza: 8 km

1°

DAY
Distance: 8 km

Resti del Castello di Alvito
Ruins of the Alvito Castle

Cuore del piccolo borgo medioevale collegato al Castello - Alvito 
Heart of the small medieval village connected to the Castle - Alvito

Veduta di Alvito e della sua composizione a tre livelli
View of Alvito and its three-level composition

The tour along the eastern size of the Parco Nazionale 
d’Abruzzo Lazio Molise, a hamlet that has almost fallen to 

sleep on a hill, with the remains of the Castello dei Conti d’Aquino at the top acting as the 
sentinel to the valley and, in the centre, Palazzo Gallio, currently the Town Hall where 
decorations, friezes and canvasses from the 17th and 18th centuries tell us the story of 
Jerusalem freed by Torquato Tasso. 

I torroncini di pasta reale da antica tradizione ciociara
The nougat of royal paste from the ancient Ciociara tradition

1st
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La Porta a Levante (o Arco di San Donato) - San Donato Val di Comino
The Porta a Levante (or Arch of San Donato) - San Donato Val di Comino

Gli agriturismi offrono ottime opportunità di accoglienza. 
Da qui, la SR509, via molto battuta dai cicloamatori nei periodi estivi, conduce al rifu-
gio di Forca d’Acero (distanza: 18,5 km) che in estate è punto di partenza di numerose 
escursioni, mentre d'inverno è luogo di sci di fondo con la pista internazionale di Mac-
chiarvana.

After having stopped at a cake shop to enjoy the nougats made from marzipan, a speciality of 
this area, take the road that leads to San Donato Val di Comino, a town with the Italian 
Touring Club Orange Flag and also one of the Most Beautiful Hamlets of Italy, the kingdom 
of free flying, trekking, golf, skiing and bicycle excursions. 
Holiday farms also offer excellent hospitality. From here, the regional road SR509, very 
popular with bikers in the summer months, leads to the Forca d’Acero shelter (distance 18.5 
kms) that in the summer becomes a starting point for several excursions while in the winter 
it is the best place for cross-country skiing with the international ski slope of Macchiarvana.

Veduta di Val Comino
View of the Val Comino

Il lupo e il camoscio, animali protetti nel versante laziale del Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio Molise
The wolf and the chamois, protected animals on the Lazio side of the Abruzzo Lazio Molise National Park

La Val di Comino, paesaggi fiabeschi di una valle romantica| Val di Comino, fairytale landscapes of a romantic valley
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GIORNO
Distanza: 10 km

2° SETTEFRATI E IL 
SANTUARIO
DELLA MADONNA
DI CANNETO

SETTEFRATI AND 
THE SANCTUARY 
OF THE MADONNA 
DI CANNETO

Da Settefrati una strada panoramica porta al Santuario della Madonna di Canneto a 
quota 1020 s.l.m., in un fantastico scenario di vertiginose vette e di selve, che si rinnova 
ad ogni svolta. Luogo di fede e meta di pellegrinaggio nel mese di agosto ma anche luogo 
di partenza di incantevoli sentieri nel Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio Molise. Prima di 
lasciare questo posto, siediti e, in silenzio, lasciati trasportare dalla sacralità dell’ambiente!
Tornando verso Settefrati, proprio alle porte del paese, lungo la strada, trovi la chiesetta 
della Madonna delle Grazie. Sulla facciata è stata affrescata la visione del mondo dell'ol-
tretomba di Frate Alberico, nato qui nel 1101. La descrizione del viaggio e il racconto 
delle visioni, secondo alcuni studiosi, avrebbero ispirato Dante Alighieri per la Divina 

Veduta del borgo di Settefrati
View of the village of Settefrati

DAY
Distance: 10 km

From Settefrati a panoramic road leads 
to the Sanctuary of the Madonna di 
Canneto at 1,020 metres above sea level, in 
a fantastic setting of vertiginous peaks and 
forests, repeated after every bend. This is a 
place for belief and a pilgrimage destination 
in August but also the starting point for 
several enchanting tracks in the Parco 
Nazionale d’Abruzzo Lazio Molise. Before 
leaving this place, sit down and in silence 

take in the sacredness of this environment! 
Moving back towards Settefrati, right at 
the back of the town, along the road you 
will find the small church of Madonna delle 
Grazie. On the facade there is a fresco of the 
vision of the world from the afterlife of Frate 
Alberico, born here in 1101. 
A description of this trip and the story 
of visions, according to some scholars, 
probably inspired Dante Alighieri for the 

Il Santuario della Madonna di Canneto - Settefrati
The Sanctuary of the Madonna di Canneto - Settefrati

2nd
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Commedia. Settefrati è un po’ il ‘cardine’ della Valle di Comino per chi viene da nord est. 
È un luogo bellissimo e suggestivo, che come tutti i borghi dell’alta valle introduce alla 
sua bellezza con graduali scorci di sé. Avvicinandosi infatti alle cittadine della Valcomi-
no si ha l’impressione di un effetto zoom progressivo, in cui gli skyline dei paesi appaiono 
e pian piano si palesano in dimensioni, incombenza fisica e bellezza. Questo particolare 
effetto, che è caratteristica di pregio assoluto, risente dell’affinità fra questi luoghi e il 
vicino Parco Nazionale d’Abruzzo di cui la valle è porta occidentale, dove a valli profonde 
si alternano picchi svettanti o adagiati sulle costolature di grandi massicci montuosi.

Facciata della Chiesa della Madonna delle Grazie - Settefrati
Facade of the Church of the Madonna delle Grazie - Settefrati

Particolare della visione di Frà Alberico sulla facciata della Chiesa della Madonna delle Grazie - Settefrati
Detail of the vision of Frà Alberico on the facade of the Church of the Madonna delle Grazie - Settefrati

Il Laghetto della Val di Canneto - Settefrati
The lake of the Canneto Valley - Settefrati

Divina Commedia. Settefrati is almost the key to the Valle di Comino for those arriving from 
the North East. It is a beautiful and suggestive place, just like the other hamlets in the high 
valleys it introduces its beauty bit by bit. As you move closer to the Valcomino towns it is 
almost like seeing a progressive zoom, in which the skylines of the towns appear gradually 
and reveal dimensions as well as physical duties and beauty. This special effect, a truly unique 
characteristic, feels the affinity of these areas and the nearby Parco Nazionale d’Abruzzo 
whose valley is the Western door, where deep valleys alternate with soaring peaks or peaks 
that nestled on the ribs of large mountain massifs. 

La Val di Comino, paesaggi fiabeschi di una valle romantica| Val di Comino, fairytale landscapes of a romantic valley
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Il Romanticismo qui è di casa. Il suono an-
cestrale della zampogna, i sapori genuini 
del formaggio di Picinisco DOP, i vicoli 
stretti del borgo e ciò che resta del suo ca-
stello incantarono D.H.Lawrence duran-

te il suo lungo soggiorno a Picinisco nel 
1919.  Da qui si apre uno degli splendidi 
panorami sulla valle. Continuando a salire, 
la strada conduce ai campi da sci da fondo 
e da discesa di Prati di Mezzo (1450 m.). 

PICINISCO
PRATI DI MEZZO
ATINA 

PICINISCO
PRATI DI MEZZO
ATINA 

GIORNO
Distanza: 25 km

3°
DAY

Distance: 25 km

Il suono della zampogna in Val di Comino - Picinisco
The sound of the bagpipe in Val di Comino - Picinisco

Picinisco a 725 m s.l.m. e il versante occidentale della catena montuosa della Meta (2.242 m) 
Picinisco at 725 m a.s.l. and the western side of the Meta mountain range (2,242 m)

This is the home of romanticism. The ancestral sound of bagpipes, the genuine flavours of 
the ODP cheese of Picinisco, the narrow alleys of the hamlet and the remains of its castle 
enchanted D.H. Lawrence during his long stay in Picinisco in 1919. From here one of the 
most beautiful views of the valley opens up. Moving upwards, the road leads to the cross-
country and downhill ski slopes of Prati di Mezzo (1,450 metres). Picinisco is the home of 
the delicious ‘squaquerone’, a soft cheese made from sheep milk that has enchanted palates 
from all over the world. This is the land of cheese where the dairy art has perhaps reached its 
state of the art in Central Italy.
Atina, one of the “Most Beautiful Hamlets of Italy”, is the capital of the Valley.
The Archaeological Museum takes us back in time, to the origins of the history of the valley, 
while in the Palazzo Ducale you can see the “Guerriero Sannita” (the Samnite Warrior), a 
mosaic made from black and white tiles dating back to the II century a.C., a rare representation 
of a Samnite in four positions of attack. The square is the theatre of numerous events such as 

3rd
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Il pecorino di Picinisco DOP
Pecorino di Picinisco DOP

Picinisco è luogo d’elezione del prelibato squaquerone, un formaggio di pecora a pasta 
morbida che ha incantato palati di ogni parte del pianeta. È terra di formaggi per eccellen-
za dove l’arte casearia è forse giunta, per l’Italia centrale, al suo stato dell’arte. 

Atina, tra “i Borghi più belli d’Italia”, è il capoluogo della Valle. Il Museo Archeologico ti 
porta indietro nel tempo, alle origini della storia della valle, mentre nel Palazzo Ducale 
trovi “il Guerriero Sannita” un mosaico a tessere bianche e nere del II sec. d. C., rara rap-
presentazione di un sannita raffigurato in quattro posizioni d’assalto. La piazza è teatro 
di numerose manifestazioni come il Festival Internazionale del Folklore e il Festival Atina 
Jazz al quale partecipano grandi artisti di fama internazionale. Qui la grande storia inizia 
a trovare uno dei suoi snodi. Qui inizia infatti la terra proprio dei Sanniti. Popolazione 
bellicosa, che diede, forse come nessun’altra, filo da torcere ai Romani, e che resistette 
prima dello sciamare di questi ultimi nella futura terra campana nel sito di Aquilonia, 
poche decine di chilometri più a sud, in territorio di San Vittore del Lazio, sulla cresta 
di monte Sammucro che ospita misteriose mura e custodisce altri reperti rarissimi, fra 
cui la prima spada della storia a portare inciso il nome di ‘Roma’. Ma tornando alla 
bellissima Atina, inaspettata, poco conosciuta ma importante è la storia che sentirai 

the International Folklore Festival and the Atina Jazz Festival that sees the participation 
of important artists on an international level. It is here that history starts to find one of its 
meeting points.  This is where the land of the Samnites begins. A belligerent population that 
gave the Romans a hard time, not like anybody else, and resisted against the swarming by the 
Romans in the future land of Campania in the area of Aquilonia, just a few kilometres further 
to the South, in the territory of San Vittore del Lazio, on the tip of Mount Sammucro with 

Bifora medievale, dettaglio del piano nobile del Palazzo ducale di Atina
Medieval mullioned window, detail of the noble floor of the Ducal Palace of Atina
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raccontare nella casa museo “Académie 
Vitti” dedicata agli artisti e modelli Ce-
sare Vitti e sorelle Caira, fondatori di una 
delle più importanti scuole o atelier d’arte 
della Parigi di fine 1800. Non andare via 
da Atina senza aver gustato un buon piat-
to di pasta e fagioli (il fagiolo cannellino è 

D.O.P.) accompagnato dal vino Cabernet di 
Atina D.O.C., un vino caldo e vellutato dai 
profumi di frutta a bacca rossa con sentori 
erbacei, principe della valle dalla seconda 
metà dell’800 quando le piante francesi 
trovarono qui la migliore ambientazione.

its mysterious walls and guards other extremely rare findings, including the very first swords 
of history with the name of ‘Roma’ engraved on it. But going back to the beautiful Atina, 
unexpected, not very famous but important in terms of the history that you will hear in the 
“Académie Vitti” Museum, dedicated to the artists and models of Cesare Vitti and the Caira 
sisters, the founders of one of the most important art schools or workshops of Paris at the end 
of the 1800’s. Do not leaving Atina without having tasted a good plate of pasta and beans (the 
cannelino bean is PDO) accompanied by the DOC Cabernet wine of Atina, a warm and velvety 
wine with the aroma of red fruits and with herbaceous hints, the prince of the valley from the 
second half of the 19th century when French plants found the best environment here. 

Il Palazzo Ducale- Atina

I Fagioli Cannellini di Atina DOP

Palazzo Ducale - Atina

The Cannellini Beans of Atina PDO
L'uva Cabernet Franc e Sauvignon a bacca nera

Cabernet Franc and Sauvignon black berried grapes
Prati di Mezzo
Parti di Mezzo
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GIORNO
Distanza: 13 km

4° VICALVI
FONTECHIARI
LAGO DI POSTA 
FIBRENO

VICALVI
FONTECHIARI

THE POSTA
FIBRENO LAKE

In un luogo fiabesco, fra colline verdeggianti e alberi 
d’ulivo si erge in tutto il suo splendore ciò che resta del 

Castello di Vicalvi, di origine longobarda. Arroccato su una collina a circa 600 m. 
di altitudine e circondato da ben tre cinte murarie è facilmente riconoscibile per 
la croce rossa dipinta sull’imponente muro. Gli abitanti, soprattutto i più anziani, 
raccontano del castello come di un luogo magico, che racchiude tanti segreti come 
quello sulla “Vergine nera” e leggende sulla “signora incatenata”. 
Una sosta, poco fuori di Fontechiari, ci fa scoprire un raro e importante esempio 
nel centro Italia di cimitero napoleonico, testimonianza della dominazione france-
se in Italia, costruito seguendo l'editto di Saint Cloud.
A pochi km, si entra nella Riserva Naturale Regionale del Lago di Posta Fibreno 
dove si trova l’isola galleggiante, l’isola che non c’è. A volte si vede, altre no. 
Il Lago, dalle acque sorgive limpidissime, è da sempre frequentato dai subacquei 
per immersioni con le bombole o in apnea, da ciclisti, da amanti del trekking o del 
birdwatching. È possibile noleggiare dei pedalò o semplicemente fermarsi al bar 
dove prendere l’aperitivo all’aperto, godersi la natura ed intrattenersi con i simpa-
tici ciociari. Particolare interessantissimo, il lago ospita una specie molto rara di trota 

DAY
Distance: 13 km

In a fairytale area, among green hills and olive trees, the remains of the Castello di Vicalvi, 
of Longobard origin, rises in all of its splendour. Set on a hill at approximately 600 metres 
in altitude and surrounded by three city walls, it is easily recognisable due to the red cross 
painted on the impressive wall. The inhabitants, especially the elderly, tell the story of the 
castle as a kind of magical place with its many secrets such as the “Black Virgin” and legends 
on the “chained woman”. A stop, just outside of Fontechiari, allows us to discover a rare and 
important example in Central Italy of the Napoleonic cemetery, proof of French domination 
in Italy, built according to the edict of Saint Cloud. 
Just a few kilometres away, you will reach the Natural Regional Reserve of the Lago di Posta 
Fibreno with its floating island, the island that does not exist. Sometimes it can be seen, 

Il lago di Posta Fibreno. In basso a sinistra, l'isola galleggiante
The lake of Posta Fibreno. Bottom left, the floating island

Il borgo medievale e i resti del Castello longobardo di Vicalvi 
The medieval village and the ruins of the Lombard Castle of Vicalvi

La Val di Comino, paesaggi fiabeschi di una valle romantica| Val di Comino, fairytale landscapes of a romantic valley
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Il piccolo centro di Fontechiari
The small town of Fontechiari

autoctona, la trota macrostigma e diverse 
specie di uccelli acquatici, fra cui il martin 
pescatore, il coloratissimo gruccione e l’ai-
rone. Paesaggi che arricchiscono e variano. 
Rossi che accadono e basta perché ogni mo-

mento, qui, è momento giusto. 
Nell'ordinario incantevole di questi angoli 
di terra, trafitti dalle acque e dal mantello 
del cielo, c'è tutto ciò che serve.

Il Cimitero Napoleonico a forma cilindrica - Fontechiari
The cylindrical Napoleonic Cemetery - Fontechiari

sometimes it can’t. The Lake with its extremely clear spring water, has always been frequented 
by divers for immersions with tanks or in apnoea, cyclists, lovers of trekking or bird watching.  
You can hire a pedal boat or simply stop at the bar for an outdoor drink, enjoy the nature and 
enjoy the company of the local people. A very interesting detail, the lake has a very rare species 
of native trout, the macrostigma trout and several species of water birds including the Martin 
Pescatore kingfisher, the colourful Gruccione bee-eater and the heron. Landscapes that enrich 
and vary. Red colours that appear because here it is the right time. In the enchanting ordinary 
of these corners of the earth, pierced by the water and the cloak of the sky, everything that we 
need can be found here. 

Piante nelle limpidissime acque del Lago di Posta Fibreno
Plants in the crystal clear waters of the Posta Fibreno Lake

Folaga in azione nelle acque del Lago di Posta Fbreno, Riserva Naturale Regionale
Coot in action in the waters of Lake Posta Fbreno, Regional Nature Reserve
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Da Montecassino ad Aquino sulle note di Gazzelloni

Sei arrivato nel cuore della Valle del Liri, luogo natale di San Tommaso d’Aquino, il Dottore 
Angelico della Chiesa che diffuse il suo sapere lungo le strade dell’Europa, da Montecassino 
a Napoli, a Parigi, a Colonia. Egli nacque nel 1224 nel castello paterno dei Conti d’Aquino 
a Roccasecca, cuore della loro estesa contea. Qui ti aspettano splendidi scenari naturali e 
panorami mozzafiato sulla valle, luoghi battuti dai pellegrini della Francigena della Valcomino 
e del Cammino di S.Benedetto, eremi arroccati su pendii calcarei e le Gole del Melfa, canyon 
incontaminato che attrae gli amanti del trekking, bicicletta, rafting, e dove le sue falesie ne 
fanno un luogo ricercato dai freeclimber.
Cominciamo allora da Cassino scoprendo l'Abbazia di Montecassino, i Sacrari militari e il 
parco naturale Terme di Varrone dove vi sgorgano numerose sorgenti, la cui portata d’acqua è 
tra le più grandi d’Europa.

La Via di San Tommaso 
D’Aquino

Percorribile in: Automobile/a Piedi
Distanza complessiva: 36 km
Accessible by: Car / on Foot / by Bicycle
Total distance: 36 km

The Road of San Tommaso D’Aquino

You have reached the heart of the Valle del Liri, the birth place of San Tommaso d’Aquino, the Angelic Doctor of 
the Church who spread his knowledge along the streets of Europe, from Montecassino to Naples, to Paris and to 
Cologne. He was born in 1224 in the father’s castle of Conti d’Aquino in Roccasecca, the heart of their large county.
Here you will find amazing natural settings and breathtaking views of the valley, areas covered by the pilgrims of 
Francigena of Valcomino and the Cammino di S.Benedetto, retreats set in calcareous slopes and the Gole del Melfa, 
an uncontaminated canyon that attracts loves of trekking, bicycle, rafting and where its crags become a very much 
sought after place for freeclimbers. 
So let’s start with Cassino and discover the Abbey of Montecassino, the military shrines and the natural park of the 
Terme di Varrone where several springs flow, whose water capacity is among the largest in Europe. 

From Montecassino to Aquino on the notes of Gazzelloni

Tour di 3 giorni
1° giorno: Abbazia di Montecassino - 

Parco archeologico
“Casinum” - Cassino  

2° giorno: Roccasecca - Castrocielo  
3° giorno: Area Archeologica

di Aquinum - Aquino

3 day Tour
1st day: The Abbey of Montecassino - 

Casinum Archaeological 
Park - Cassino

2nd day: Roccasecca - Castrocielo  
3rd day: Castrocielo and Aquinum

Archaeological area - Aquino

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

San Tommaso d'Aquino, affresco nella lunetta della chiesa di S.Tommaso - Roccasecca
San Tommaso d'Aquino, fresco in the lunette of the church of San Tommaso - Roccasecca

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it

Scopri di più su: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Al confine di quella che era la Contea dei 
Conti d’Aquino, fin da lontano notiamo 
sul colle che sovrasta Cassino, l’Abbazia 
di Montecassino, primo monastero e 
faro della civiltà occidentale. Attraversan-
do silenziosamente i chiostri dell’Abbazia 
e poi la grande scalinata fino alla Basilica, 
arriviamo alla tomba di S.Benedetto e S.
Scolastica. La cripta è rivestita di stupen-

di mosaici dorati. Una visita al Museo ci 
farà ripercorrere la storia del monastero 
fin dai suoi inizi e potremmo, così, com-
prendere come esso sia diventato “Faro 
della Civiltà e della Cultura occidentale” 
oltre a conoscere la verità sul bombarda-
mento del 1944 che lo distrusse. Lascian-
do il monastero incontriamo il Sacrario 
Militare Polacco, dove riposano più di 

On the edge of what was the Contea dei Conti 
d’Aquino, the Abbey of Montecassino 
can be seen from far away on the hill that 
overlooks Cassino.  This was the first 
monastery and the beacon of Western 
civilisation. By silently crossing the cloisters 
of the Abbey and then the large staircase 
leading up to the Basilica, we can reach the 
tomb of San Benedetto and Santa Scolastica.  

The crypt is covered with beautiful golden 
mosaics. A visit to the Museum will allow 
us to cover the history of the monastery 
right from the very beginning and we will 
understand how it became the Beacon of 
Western Civilisation and Culture, as well 
as learning the truth about the bombings 
of 1944 that destroyed it. If we leave the 
monastery we can go to the Polish Military 

GIORNO
Distanza: 9 km

1°
ABBAZIA DI 
MONTECASSINO 
CASINUM
Parco Archeologico
CASSINO

L'Abbazia di Montecassino - Cassino
Montecassino Abbey - Cassino

THE ABBEY OF 
MONTECASSINO 
CASINUM
Archaeological Park 
CASSINO

DAY
Distance: 9 km

Veduta interna dell'Abbazia di Montecassino - Cassino
Internal view of the  Montecassino Abbey - Cassino

1st
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L'Anfiteatro romano di Cassino, costruito nel I secolo d.C. per volontà di Ummidia Quadratilla.
Area Archeologica "Casinum" - Cassino
The Roman Amphitheater of Cassino, built in the 1st century A.D. by the will of Ummidia Quadratilla.
Archaeological Area "Casinum" - Cassino

Lapidarium nel Museo Archeologico Nazionale "G. Carettoni" - Cassino
Lapidarium in the National Archaeological Museum "G. Carettoni" - Cassino

mille soldati, la Rocca Janula e l’area archeologica dell’antica Casinum con annesso 
museo. Nel sacrario militare riposano le spoglie del tenente generale Wladislaw Anders, 
l’eroe polacco che con i suoi uomini per primo, nel maggio del 1944, raggiunse la vet-
ta dell’abbazia diventata fortilizio inespugnabile per i temibili paracadutisti tedeschi. 

Figura femminile alata. 
Particolare di una delle gambe 

del letto in osso rinvenuto dalla 
necropoli Aquinum (III-I sec. a.C.) - 

Museo Archeologico di Cassino

Winged female figure. Detail of one 
of the legs of the bone bed found by 

Aquinum necropolis (III-I century BC) - 
Archaeological Museum of Cassino
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Ancora oggi Montecassino viene studiata sui 
manuali di strategia militare, oltre che osan-
nata per la sua vocazione monastica e bellezza 
architettonica.
Che la città di Cassino sia stata edificata sul 
bacino idrologico più grande di Europa ce lo 
ricordano la Villa Comunale e le Terme Var-
roniane dove è stato realizzato un suggestivo 
percorso naturalistico, ciclabile e pedonale, 
che costeggia il fiume Gari.
Immersa in una folta vegetazione, troviamo 
qui anche un’area attrezzata per campeggio, 
attività sportive, picnic. Non andar via da Cas-
sino senza aver visitato il cimitero di guerra 
del Commonwealth, il Camusac, museo d’arte 
contemporanea, e l’Historiale, museo proget-
tato dalle Officine Rambaldi, per ripercorre le 
fasi della Battaglia di Cassino. Il museo è asso-
lutamente interattivo, con una scelta high-te-
ch che coinvolge il visitatore nelle fasi salienti 
delle quattro battaglie di Cassino.
Imperdibile ed emozionante il frame che ri-
percorre il bombardamento alleato dell’abba-
zia in soggettiva dall’aeromobile che sganciò 
le prime bombe.

Cemetery, where more than one thousand soldiers were laid to rest, the Rocca Janula and the 
archaeological area of the ancient Casinum with its museum. The remains of the Lieutenant 
General Wladislaw Anders lay in the military cemetery. He was a Polish hero and with his 
men, in May 1944, he reached the top of the Abbey that became an impregnable fortress 
for the fearsome German paratroopers. Even today Montecassino is studied in all military 
strategy manuals and also praised for its monastic vocation and architectural beauty. 
The Villa Comunale and the Terme Varroniane, where a suggestive naturalistic, bike and 
pedestrian path that runs along the Gari river, remind us of the fact that the city of Cassino 
was built on the largest hydrological basin in Europe. 
Immersed in thick vegetation, here we can find an equipped area for camping, sports activities 
and picnics. Do not leave Cassino without having visited the Commonwealth war cemetery, 
the Camusac, a museum of contemporary art, and the Historiale, a museum designed by 
Officine Rambaldi, to illustrate the steps of the Battle of Cassino.
The museum is totally interact with a selection of high-tech that involves the visitor in the 
most important steps of the four battles of Cassino. 
Not to be missed and exciting, the frame that illustrates the ally bombing of the abbey from 
the airplane that released the first bombs.

Camusac Museo Arte Contemporanea - Cassino
Camusac Contemporary Art Museum - Cassino

Museo Historiale - Cassino
Museo Historiale - Cassino

Vaso con segni zodiacali del II secolo d.C.  in marmo bianco proveniente da Aquinum. Museo Archeologico di Cassino
Vase with zodiac signs from the 2nd century AD in white marble from Aquinum. Archaeological Museum of Cassino
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GIORNO
Distanza: 4 km

2° ROCCASECCA
CASTROCIELO

Preparati a fare un tuffo nel Medioevo. Oggi ti portiamo a 
visitare i resti del Castello dei Conti d’Aquino con il borgo fan-

tasma, chiese medievali e centri storici ben tenuti. Qui troverai eremi, storie di santi, 
natura, freeclimbing e, per finire, archeologia.
Da Roccasecca, città natale del grande flautista Severino Gazzelloni, parte il “Traccio-
lino”, storica strada borbonica di collegamento con la Val di Comino che attraversa le 

La Chiesa San Tommaso - Roccasecca
San Tommasi Church - Roccasecca

Resti del Castello dei Conti d'Aquino - Roccasecca
Ruins of the Castle of the Counts of Aquino - Roccasecca

Il "Cannone", torre circolare di avvistamento e difesa del Castello medievale - Roccasecca
The "Cannone", a circular watchtower and defense tower of the medieval Castle - Roccasecca

ROCCASECCA
CASTROCIELODAY

Distance: 4 km

Get ready to dive into the Middle Ages.
Today we will take you to visit the remains 
of the Castello dei Conti d’Aquino with the 
ghostly hamlet, well maintained medieval 
churches and town centres. Here we can find 
hermitages, stories of saints, nature, free 
climbing and, finally, archaeology. 
From Roccasecca, the home town of 
the great flutist Severino Gazzelloni, the 
“Tracciolino” begins. It is an old Bourbonic 
connection road with Val di Comino 
that crosses the wild Gole del Melfa, an 
uncontaminated canyon that attracts lovers 
of trekking, bicycle, rafting and the crags 
attract free climbers. The Gole del Melfa are 
a must for paddle boat lovers, an area that is 

not only uncontaminated, but also with the 
coefficient of a very high level of adrenalin. 
In order to reach the Roccasecca Castle 
(X century) you should wear comfortable 
shoes and travel across the ancient ghost 
hamlet that leads to the church dedicated 
to San Tommaso, down to the large ruins 
of the Castle. Up there historical memories 
combine in sublime harmony with the 
magnificent view of the Liri valley.
Once you go down to the valley stop at 
the Caprile district and walk along a path 
made up of earth, stones and cactus, where 
you will reach the rupestrian church of 
Sant’Angelo that safeguards a unique object 
of this part of Lazio: “Cristo Pantocrator”, 

2nd
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selvagge Gole del Melfa, canyon incontami-
nato che attrae gli amanti del trekking, bici-
cletta, rafting, e dove le sue falesie ne fanno 
un luogo ricercato dai freeclimber. Le Gole 
del Melfa sono un vero must per gli amanti 
della pagaia, un luogo non solo incontami-
nato, ma anche a coefficiente di adrenalina 
altissimo. Per raggiungere il Castello di Roc-
casecca (X sec.) bisogna indossare scarpe 
comode e percorrere l’antico borgo fanta-
sma che porta alla chiesa dedicata a S.Tom-

maso fino ai grandiosi ruderi del Castello. 
Quassù le memorie storiche si fondono in 
sublime armonia con il magnifico panora-
ma sulla vallata del Liri. Una volta scesi a 
valle, fai una sosta alla frazione di Caprile e 
camminando per un sentiero fatto di terra, 
sassi e cactus, raggiungi la chiesa rupestre di 
S.Angelo che custodisce un unicum di questa 
parte del Lazio: il “Cristo Pantocrator”, affre-
sco del XI-XII sec.. Ed eccoci a Castrocielo. 
Questo piccolo paese, negli ultimi anni, sta 

Il fiume Melfa e l'eremo dello Spirito Santo - Roccasecca
The Melfa river and the hermitage of the Holy Spirit - Roccasecca

Le Gole del Melfa e il Tracciolino Falesia "Caprile-Braciere dei Poveri" sul costone del Monte Asprano, arrampicabile anche nei mesi freddi - Roccasecca
Gole del Melfa and “Tracciolino” Crag "Caprile-Braciere dei Poveri" on the ridge of Monte Asprano, climbable even in the cold months - Roccasecca
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Il borgo di Castrocielo
The village of Castrocielo

vivendo la storia da protagonista grazie alle scoperte provenienti dallo scavo archeologico 
sull’antico sito romano di Aquinum. Nel municipio vengono man mano esposti i reperti tro-
vati, come la testa marmorea con forte somiglianza con i rari ritratti di Giulio Cesare. Aqui-
num è uno scrigno talmente ricco di reperti preziosissimi dell’età imperiale Giulio-Claudia 
che da ogni università del pianeta frotte di studiosi si recano ormai a godere di tanta bellezza 
ed incastrare tasselli su quella fetta di storia così affascinante. Al punto che i reperti sono 
spesso richiesti da musei di tutti il mondo per mostre temporanee. Approfittare di tanta 
bellezza è quasi un obbligo. Vicino al centro si trova Villa Euchelia del II secolo a.C. e il pit-
toresco laghetto di Capodacqua. Segnaliamo che, dai paesi situati nella parte alta del Monte 
Asprano e Caira come Colle San Magno e Terelle, circondati da castagneti monumentali, è 
possibile praticare il volo libero.

 Il Laghetto di Capo d’Acqua - Castrocielo

Il laghetto di Capo d'Acqua, punto di partenza per le escursioni sul massiccio calcareo del monte Cairo - Castrocielo

The Capo d’Acqua Pond - Castrocielo

The small lake of Capo d'Acqua, starting point for excursions on the limestone massif of Mount Cairo - Castrocielo

a fresco dating back to the XI-XII century.  
Here we are at Castrocielo. In the last 
few years this small town has become a 
protagonist thanks to the discoveries made 
from the archaeological excavation on the 
ancient Roman site of Aquinum.
The findings are exhibited in the Town Hall 
one by one, such as the marble head that 
appears to be very similar to the features 
of Giulio Cesare. Aquinum is a casket full 
of extremely precious findings that date 
back to the Giulio-Claudia and students 
from every university in the world come 

here to enjoy such beauty and put together 
information on such a fascinating part of 
history. The findings are often requested 
by museums from all over the world for 
temporary exhibitions. Taking advantage of 
such beauty is almost an obligation. Close to 
the centre we can find Villa Euchelia from 
the II century b.C. and the picturesque lake 
of Capodacqua. Free flying is possible from 
the nearby towns located at the top of Monte 
Asprano and Caira such as Colle San Magno 
and Terelle, surrounded by monumental 
chestnut groves. 
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GIORNO
Distanza: 1,5 km

3°

Se sei curioso di conoscere la più grande e importante città d’epoca romana tra Roma e 
Capua, questa si trova in piena valle nei territori di Castrocielo e Aquino. Lo scavo arche-
ologico nel territorio di Castrocielo sta riportando alla luce l’antica città di Aquinum, 
estesa per oltre 100 ettari e abitata verosimilmente da 60/80mila persone. Troverai qui, 
in frenetica attività, giovani archeologi professionisti, entusiasti del loro lavoro e dispo-
nibili ad illustrare le loro scoperte.
Proseguendo in direzione Aquino, i tratti visibili della Via Latina ti accompagnano in 
un percorso segnato dalla Porta San Lorenzo, dalla chiesetta di S.Tommaso fino all’Ar-

CASTROCIELO 
E AQUINUM
Area Archeologica 
AQUINO

DAY
Distance: 1,5 km

Il mosaico nilotico con scena erotica rinvenuto nella latrina dell'impianto termale di Aquinum.
Area Archeologica di Aquinum - Castrocielo

The Nilotic mosaic with an erotic scene found in the latrine of the Aquinum thermal plant. 
Archaeological Area of Aquinum - Castrocielo

If you are curious and want to get to know the largest and 
most important town from the Roman period between Rome 

and Capua, this is located in the valley of the areas of Castrocielo and Aquino. The 
archaeological excavations in the territory of Castrocielo are bringing the ancient city 
of Aquinum back to life, covering more than 100 hectares and probably inhabited by 
60 to 80 thousand people. Here you will find busy young professional archaeologists, 
enthusiastic of their work and willing to illustrate their discoveries. 
Moving towards Aquino, the visible sections of Via Latina accompany you through a 
course marked by the Porta San Lorenzo, from the church of San Tommaso, down to the 
Honorary Arch of Marcantonio, in the garden alongside the church of Madonna della 
Libera. 

La Chiesa della Madonna della Libera - Aquino
The Church of the Madonna della Libera - Aquino

CASTROCIELO 
AND AQUINUM
Archaeological Area 
AQUINO

3rd
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co onorario di Marcantonio, nel giardino 
accanto alla chiesa della Madonna della 
Libera. 
Non lasciarti sfuggire l’occasione di am-
mirare, nel Museo della città, il Sarcofago 
delle Quadrighe (fine III d.C.), raro esem-
plare con rappresentazione realistica di 
una vivacissima scena di gara di quadri-
ghe nel Circo Massimo.
Salita l’imperiosa scalinata della chiesa 
romanica di S.Maria della Libera, monu-
mento nazionale del IX sec., entri nel luo-
go dove fu battezzato San Tommaso. 
Poco più avanti nel borgo medievale, co-
struito su un dirupo di travertino, sen-
tirai ancora parlare del Dottore Angelico 
perché qui è la Casa di San Tommaso e 

la reliquia del santo è conservata nella 
Cattedrale. Sai chi ha detto “Mens sana 
in corpore sano”? E’ stato un figlio illustre 
di Aquino: il poeta Giovenale che così 
recitava in una sua satira. Ancora una 
cosa: puoi completare il tour sulle orme 
di S.Tommaso d’Aquino con la visita di 
Monte San Giovanni Campano nel cui Ca-
stello venne tenuto prigioniero dai suoi 
familiari. I resti archeologici duettano in 
un originale quadro di sovrapposizioni, 
inserito in uno scenario naturale compo-
sto, in cui morfologia, archeologia e flora 
si armonizzano a creare un paesaggio di 
forme mutevoli che val bene la visita ed il 
viaggio di misteriose concordanze.

Le colonne dell'impianto termale nell'Area Archeologica di Aquinum - Castrocielo
The columns of the thermal plant in the Archaeological Area of Aquinum - Castrocielo

The medieval village of Aquino and the tower of the Counts of Aquino seen from the Vallone Park
Il borgo medievale di Aquino e la torre dei Conti d'Aquino visti dal Parco del Vallone 

Do not miss a chance to admire the ‘Sarcofago delle Quadrighe’ (end of III centry a.C.) in the 
town Museum. This is a rare example of realistic representation of a very lively scene of a 
chariot race in Circo Massimo. Once you have ascended the imperious staircase of the Romanic 
church Santa Maria della Libera, a national monument from the IX century, you will enter the 
place in which San Tommaso was baptised. 
A little further down in the Medieval district, built on a ravine of travertine, you will still hear 
people talk about Dottore Angelico because this is the Home of San Tommaso and the remains 
of the saint are preserved in the Cathedral. Do you know who said “Mens sana in corpore sano”? 
It was an illustrious son of Aquino: the poet Giovenale who recited in this way in a satire. One 
more thing: you can complete the tour along the footsteps of San Tommaso d’Aquino with 
a visit to Monte San Giovanni Campano in the prison of which he was imprisoned by his 
relations The archaeological remains can be found in an original painting of superimpositions, 
set in a natural setting, in which morphology, archaeology and flora harmonise and create a 
landscape of changing shapes making this visit and the trip through mysterious concurrences 
worthwhile. 
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Da Subiaco a Montecassino le radici del monachesimo occidentale

Ai limiti della provincia di Frosinone con quella di Latina, la Terra degli Ausoni è il centro della 
lavorazione del marmo più importante del Lazio: il Perlato Royal Coreno©.
Visitare piccoli paesi in pietra, assaporare la cucina tipica e godere di un po’ di relax sono gli 
ingredienti di questo tour: basteranno due giorni per passare del tempo in luoghi inaspettati 
e sorprendenti ai piedi dei Monti Aurunci, unica catena montuosa laziale ad affacciarsi 
direttamente sulle isole pontine, sul promontorio del Circeo, sulla valle del Liri, i monti del 
Matese e i monti dell'Appennino abruzzese.

Lungo le vie dei borghi di 
pietra dei Monti Aurunci

Percorribile in: Automobile
Distanza complessiva: 38 km
Accessible by: Car
Total distance: 38 km

Along the roads of the stone hamlets 
of Monti Aurunci

At the edges of the province of Frosinone with Latina, the ‘Terra degli Ausoni’ is at the centre of production of the 
most important kind of marble in Lazio: Perlato Royal Coreno©.
Visit small stone towns, enjoy typical food and relax, these are the ingredients of this tour: two days will be enough 
to spend some time in unexpected and surprising places at the foot of the Monti Aurunci, a unique mountain chain 
in Lazio that overlooks the Pontine islands, the promontory of the Circeo, on the Liri valley, the Matese mountains 
and the Abruzzo Apennine mountains.

From Subiaco to Montecassino, the roots of Western monasticism

Tour di 2 giorni
1° giorno: Ausonia - Castelnuovo Parano -

Esperia

2° giorno: Pontecorvo - Pico

2 day Tour
1st day: Ausonia - Castelnuovo

Parano - Esperia

2nd day: Pontecorvo - Pico

Il tempo di percorrenza dei tour proposti
è calcolato per spostamenti in auto 

Travel time of the proposed tours 
is calculated for travel by car

Angolo di pietra a Castelnuovo Parano
Stone corner in Castelnuovo Parano

Find out more at: www.comeinciociaria.it | www.ciociariaterradeicammini.it
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Ti proponiamo un giorno tra sapori, pro-
fumi e atmosfera di altri tempi nei piccoli 
comuni di nobile pietra. Cominciamo da 
Ausonia ai piedi della mole incombente 
del Fammera. Il borgo trasuda da tutti i 
pori storia e magia tanto sono evocativi 
i vecchi vicoli e gli stretti archi di pietra 

viva per salire al Castello. Non poteva es-
servi luogo migliore per concepire e rea-
lizzare qui il Museo della Pietra.
Sul punto più alto della città sorge la chie-
sa di S.Michele Arcangelo (XIII sec.) dedi-
cata alla figura dell'angelo guerriero, capo 
delle milizie divine, mentre nella parte 

We propose a day of flavours, fragrances and 
atmospheres from other times in the small 
towns of noble stone.
Let’s start with Ausonia at the foot of the 
incumbent mountain of Fammera.
The hamlet oozes history and magic from all 
of its pores due to the evocative alleys and 

the narrow stone arches to reach the Castle.  
There could not be a better place in which to 
create and design the Museum of Stone. 
On the highest point of the town the Church 
of San Michele Arcangelo (XIII century) 
rises, dedicated to the figure of the warrior 
angel, head of the Divine Hosts while the 

GIORNO
Distanza: 17 km

1° AUSONIA 
CASTELNUOVO
PARANO
ESPERIA

AUSONIA 
CASTELNUOVO
PARANO
ESPERIA

DAY
Distance: 17 km

La Collegiata di S. Michele Arcangelo, il monumento più antico della città, e la Torre del Castello - Ausonia

Museo della pietra - Ausonia

The Collegiate Church of S. Michele Arcangelo, the oldest monument in the city, and the Tower of the Castle - Ausonia

Stone Museum - Ausonia

1st
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Il Santuario Madonna del Piano - Ausonia

Cava di Perlato Royal Coreno©, nobile pietra per l'edilizia, l'arredo 
urbano e gli interni d'autore - Ausonia e Coreno Ausonio

Balcone fiorito nel borgo di pietra di Castelnuovo Parano

The Madonna del Piano Sanctuary - Ausonia

Cava di Perlato Royal Coreno ©, a noble stone for building and furnishing 
urban and designer interiors - Ausonia and Coreno 

Flowered balcony in the stone village of Castelnuovo Parano

più bassa si trova la Madonna del Piano, un santuario dove arte e leggenda si fondono 
negli affreschi della cripta, di notevole importanza artistica.  
Cose genuine da mangiare, marzoline, pane cotto al forno e olive, un buon bicchiere di rosso 
robusto e quattro chiacchiere in libertà tra amici le proponiamo a Castelnuovo Parano, 
paesino medievale, come è raro incontrare; dove l'orologio può restare sul comodino.

Madonna del Piano, of extreme 
artistic importance, can be found at 
the bottom, a sanctuary where art 
and legend meet up in the frescoes 
of the crypt. 
Genuine food, ‘marzoline’ cheese, 
wood-oven baked bread and olives, 
a good glass of a strong red wine 
and a chat with friends. Visit 
Castelnuovo Parano, a medieval 
town, where you can leave your 
watch at home. 
Another castle can be found in 
Esperia, founded by a group of 
Greek monks in 998 a. C.
In 1103 the Norman William di 
Blosseville, the Duke of Gaeta 
and Pontecorvo, had the castle 
built with a square tower that was 
subsequently given the name of 
Rocca Guglielma.
Today, the remains of the Rocca 
watch over the town that is 
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Un altro castello si trova ad Esperia, fondata da un gruppo di monaci greci nel 998 
d.C. Fu nel 1103 che il normanno Guglielmo di Blosseville, duca di Gaeta e Pontecorvo, 
fece erigere il castello con torre quadrata che da quel momento prese il nome di Rocca 
Guglielma. Oggi i resti della Rocca rimangono a vegliare sul paese che si è esteso su più 
livelli: Esperia superiore, Esperia Inferiore e Monticelli.
Nota gastronomica: questi paesi intorno al monte Fammera mantengono la tradizione 
plurisecolare della produzione della marzolina, piccolo formaggio a forma cilindrica, 
prevalentemente di latte di capra.
La marzolina è diventata un vero must della cucina di nicchia: aspra, sapida e stagionata 
a volte sott’olio arricchisce antipasti sontuosi e contrappunta i salumi grassi del territo-
rio. Ma anche in rondelle più fresche ed erborinate può diventare essa stessa un piatto 
autonomo o una guarnizione da applausi per paste ortolane e perfino lessi. Da provare, 
assolutamente.

distributed over several levels: upper 
Esperia, lower Esperia and Monticelli. 
A gourmet note: these towns around Mount 
Fammera maintain the centuries-old 
tradition of the production of ‘marzolina’, 
a small cylindrical shaped cheese, mainly 
made from goat milk.
The ‘marzolina’ has become a must in niche 

cuisine: sour, sapid and seasoned, sometimes 
in oil, it enhances starters and counterpoints 
fatty sliced meats from the territory.
But also fresher strips and covered with 
herbs it can become a dish on its own or it 
can be made with pasta or even boiled. You 
must try it. 

I resti della roccaforte medievale di Roccaguglielma domina l'abitato del paese di Esperia
The ruins of the medieval stronghold of Roccaguglielma dominate the town of Esperia

Capre al pascolo nel Parco naturale dei Monti Aurunci dalle quali si ricava il prezioso formaggio della Marzolina di Esperia
Goats grazing in the Monti Aurunci Natural Park from which the precious Marzolina di Esperia cheese is obtained

La produzione della Marzolina è legata tradizionalmente al periodo di lattazione della capra (febbraio-marzo)
The production of Marzolina is traditionally linked to the lactation period of the goat (February-March)
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GIORNO
Distanza: 10 km

2° PONTECORVO
PICO

PONTECORVO
PICO

Quando sentiamo parlare di “cornetto” pensiamo al 
classico croissant, ma sapevi che esiste un gustosissimo pe-

perone soprannominato così? È il peperone di Pontecorvo DOP, chiamato anche 
cornetto per via della sua forma allungata e sottile. 
Si coltiva a Pontecorvo, cittadina distrutta completamente durante i bombarda-
menti della II guerra mondiale e il cui passato è oggi custodito nella cattedrale di 
S.Bartolomeo. Nella breve passeggiata tra il Municipio e la cattedrale sono stati 
posizionate lapidi, carrarmati, monumenti a ricordare gli avvenimenti dell’ultima 
guerra. La città fu liberata dalle truppe canadesi e divenne porta di ingresso per 
quelle coloniali francesi, i tristemente noti ‘goumiers’, che tante efferatezze compi-
rono in quelle valli dopo lo sfondamento a Montecassino.
All’interno della chiesa resti di epoca alto medievale si mescolano ad elementi ar-
chitettonici moderni, opere settecentesche e al “Tesoro di San Bartolomeo”, prezio-
sa collezione di argenterie, paramenti sacri e altri oggetti salvati dalla distruzione 
bellica. Da qui si raggiunge Pico, tra “i Borghi più Belli d’Italia” e paese natale di 

Il Peperone Cornetto di Pontecorvo DOP

DAY
Distance: 10 km

When we speak of a ‘cornetto’ we normally think of a classical croissant, but did you know 
that there is also a very tasty hot pepper with the same name? It is the PDO hot pepper of 
Pontecorvo, also called ‘cornetto’ due to its long and thin shape. 
It is grown in Pontecorvo, a town completely destroyed during Second World War bombings 
and whose past is currently kept in the cathedral of San Bartolomeo. On the short walk 
between the Town Hall and the cathedral there are tombstones, tanks and monuments to 
remind us of the events of the last war. The town was freed by Canadian troops and it became 
the entrance door for French colonies, the so-called ‘goumiers’ that used so much brutality in 
the destruction of Montecassino. 
Inside the Church there are remains of the High Middle Ages that mix with modern architectural 
elements, eighteenth century works of art and the ‘Tesoro di San Bartolomeo’, a precious 

La Basilica Concattedrale di San Bartolomeo e la torre longobarda di Rodoaldo - Aquino
The Co-cathedral Basilica of San Bartolomeo and the Lombard tower of Rodoaldo - Aquino

2nd
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Il borgo di Pico è dominato dalle rovine del Castello Farnese da cui si gode un vasto panorama

Le mura del Castello Farnese sulle quali svetta una torre con orologio di costruzione rinascimentale - Pico

Il Palazzo, casa natale dello scrittore Tommaso Landolfi - Pico

The village of Pico is dominated by the ruins of the Farnese Castle from which you can enjoy a vast panorama

The walls of the Farnese Castle on which stands a tower with a clock of Renaissance construction - Pico

The “Palazzo”, birthplace of the writer Tommaso Landolfi - Pico

Tommaso Landolfi, uno degli scrittori di maggior rilievo del 1900, e per questo oggi 
parte del Parco Letterario® e porta d’ingresso del Parco Naturale dei Monti Aurunci. 
Conoscerai gli umori, le immagini, le fantasie legate alla vita e ai personaggi del paese 
attraverso le parole di Landolfi riportate su pannelli dislocati lungo gli stretti vicoli del 
centro storico fin sui sentieri delle zone montane circostanti. 
Pico è talmente caretteristico, con le sue case adagiate in simmetria intorno all'impo-
nente castello, da offrire esso stesso un concetto di bellezza a sé che scavalca perfino la 
sua veste di culla del grande Landolfi. Incantevole l'avorio fine delle ore, mutevole nei 
suoi scenari di ombre sui muri graffiati dal tempo. È qui che il viaggiatore trova il suo 
centro. Nelle strade una linfa di gioia riassunta in una gamma di grigi solenni e l'entu-
siasmo elegante delle viole.

collection of silver, sacred vestments and other objects saved from military destruction. From 
here you can reach Pico, among the ‘Most Beautiful Hamlets in Italy’ and the birthplace of 
Tommaso Landolfi, one of the most important writers of the 1900’s and currently part of the 
Parco Letterario® and the entrance door to the Natural park of the Monti Aurunci. 
You will get to know the humours, the images, the imagination connected with the life and the 
individuals of the town through the words of Landolfi written on the panels placed along the 
narrow alleys of the town centre down to the paths of the surrounding mountain areas. 
Pico is extremely characteristic, with its houses positioned symmetrically around the imposing 
castle, offering a concept of beauty that overrides the crib of the great Landolfi. The ivory of 
the hours is enchanting, changeable in its light and shade scenarios on walls scratched over 
the years. It is here that the traveller finds its centre. On the roads a cry of joy summarised in 
a range of solemn grey and the elegant enthusiasm of the violets. 

Il centro storico di Pico tra "i Borghi più belli d'Italia"
The historic center of Pico among "the most beautiful villages in Italy

Il Rally Automobilistico di Pico, gara valida per il 
Trofeo Rally Nazionale italiano

The Pico Automobile Rally, race valid for 
Italian National Rally Trophy
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INTRODUZIONE
Fare dell'escursionismo in Ciociaria consente di apprezzare la parte dell’Appenino del cen-
tro-sud forse meno conosciuto ma più variopinto. Si può scegliere di fare escursioni più o 
meno impegnative, a seconda dell’allenamento e del tempo a disposizione. 
La peculiarità del trekking in Ciociaria è data dal fatto che gli ambienti montani sono 
molto spesso situati a poca distanza dai centri abitati, anzi in molti casi il "paesino" è 
l’inizio o la prosecuzione dell’habitat montano, tanto che, fino a pochi decenni or sono, le 
attività montane erano parte integrante nel tessuto sociale delle realtà paesane, ricordate 
e ricostruite in piccoli poli museali dove è possibile scoprire le intricate maglie del tessuto 
rurale, contadino e, in alcuni casi, prettamente montano delle popolazioni ciociare. 
Il territorio ciociaro comprende le regioni pianeggianti e collinari delle valli del Liri e del 
Sacco, quelle montagnose degli Ernici, della Meta e delle Mainarde che le delimitano ad 
est e, sul lato opposto, i versanti interni delle catene costiere dei Lepini, degli Ausoni e de-
gli Aurunci, a cui si aggiungono i Monti Simbruini a nord ed il Massiccio del Monte Cairo 
al centro della provincia; un sistema naturalistico arricchito dalle numerose aree protette 
che garantiscono ampie possibilità per qualsiasi tipologia di attività.

Scale delle difficoltà escursionistiche
LH (Portatori di handicap) - Sentiero comodo percorribile con rischio monoruota 
T (Turistica) - Percorso facile, poco impegnativo, alla portata di tutti; normalmente su 
strade sterrate o tracce battute.
E (Escursionistico) - Percorso facile, ma richiede un certo allenamento per la lunghezza ed i 
dislivelli; normalmente si snoda su sentieri, tracce, pascoli. Richiede senso di orientamen-
to ed equipaggiamento adeguato.
EE (Escursionistico per esperti) - Impegnativo, richiede ottima forma fisica e sicurezza an-
che nel superare tratti di sentiero esposto. Si snoda su terreno anche impervio e raggiunge 
quote anche elevate, con pietraie, brevi nevai e tratti rocciosi con lievi difficoltà tecniche. 
EEA (Escursionistico per esperti con attrezzatura) - Molto impegnativo, da affrontare con 
attrezzature specifiche; spesso su percorsi attrezzati con corde fisse o vie ferrate su cui è 
indispensabile l'uso di imbracatura, moschettoni etc.

INTRODUCTION
Going on an excursion in Ciociaria allows tourists to appreciate the Central-Southern part of the 
Apennines perhaps less known but much more colourful.
You can decide to go on more or less demanding excursions, according to your level of training 
the amount of time available. 
The peculiarity of trekking in Ciociaria is given by the fact that mountain environments are 
often located at a short distance from town centres, in many cases the ‘small town’ is the start 
or continuation of the mountain habitat, so much so that up until a few decades ago, mountain 
activities were an integral part of the social network of towns, remembered and rebuilt in small 
museum complexes where it is possible to discover the intricate links of the rural and farmer 
structure and, in some cases, the mountain structure of the population of Ciociaria.
The land of Ciociaria includes plateaus and hills of the valleys of Liri and Sacco, the mountain 
areas of the Ernici, Meta and Mainarde that mark it to the East and, opposite, the internal sides 
of the coastal chains of the Lepini, Ausoni and Aurunci plus the Monti Simbruini to the North 
and the Massif of Monte Cairo to the centre of the province; a naturalistic system enhanced by 
numerous protected areas that guarantee huge possibilities for any kind of activity.

The degree of excursion difficulty
LH (Disabled) - A comfortable trail with single-wheel risk. 
T (Tourist) - An easy trail, not too demanding, for all ages; normally on dirt roads or groomed 
tracks.
E (Excursion) - An easy trail, but it requires a certain level of training due to its length and 
gradients; it normally moves along tracks, paths and grazing land.
It requires a sense of orientation and adequate equipment.
EE (Excursion for experts) - Demanding, it requires excellent physical condition and safety in 
overcoming exposed trails. It crosses impervious land and reaches high levels, with stony ground, 
snowfields and rocky areas with technical difficulties. 
EEA (Excursion for experts with equipment) - Very demanding, only to be done with specific 
equipment; it often covers areas equipped with fixed ropes or areas in which the use of harnesses, 
snap-hooks etc is vital.
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LE AREE PROTETTE DELLA CIOCIARIA
"Parco Nazionale d'Abruzzo, Lazio e Molise"
Lo storico Parco Nazionale, il più antico dell'Appennino, comprende un settore nel ter-
ritorio laziale suddiviso in tre zone, la più estesa delle quali si trova nella magnifica Val 
Canneto.

Parco Naturale Regionale "Monti Simbruini"
Copre l'area compresa tra la Valle dell'Aniene a ovest e nord-ovest, dal confine abruzzese 
(monti Simbruini d'Abruzzo e monti Carseolani) a sud-ovest, la Valle del Sacco ad est ed i 
Monti Ernici a sud-est. Per la sua vastità rappresenta la più grande area protetta del Lazio.

Parco Naturale Regionale "Monti Ausoni e Lago di Fondi"
Con i vicini Aurunci, i Monti Ausoni rappresentano il rilievo più vicino alla costa laziale. 
Non raggiungono quote rilevanti, ma presentano veri e propri tesori naturalistici.

Riserva Naturale Regionale "Antiche città di Fregellae, Fabrateria Nova e 
Lago di San Giovanni Incarico"
La riserva è situata nella valle del fiume Liri, nel tratto in cui questa si allarga tra il mas-
siccio del Monte Cairo a nord e le catene dei Monti Ausoni e dei Monti Aurunci a sud. Il 
lago di San Giovanni Incarico, bacino artificiale creato intorno al 1920 ha acque popolate 
da una grande varietà di pesci.

Riserva Naturale Regionale "Lago di Canterno"
Il Lago di Canterno si trova in una piana a ridosso del comprensorio montuoso degli Er-
nici, nel Comune di Fumone. Aironi, rallidi e limicoli frequentano le sue sponde, talvolta 
bordate da piccoli boschi igrofili.

Riserva Naturale Regionale "Lago di Posta Fibreno"
Il lago rappresenta una vera rarità naturalistica per il fatto di essere di natura sorgiva. 
Questa carattestica fa sì che le sue acque siano cristalline ed a temperatura costante, ha-
bitat naturale per innumerevoli specie.

Monumento Naturale "Area Verde Viscogliosi"
Piccola area situata a ridosso del centro storico di Isola Liri, una delle più singolari cittadi-
ne del Lazio per la sua posizione sul corso del fiume Liri, ma soprattutto per la presenza di 
due cascate nel centro cittadino. Comprende lembi di vegetazione ripariale e di querceto 
frequentati da uccelli, piccoli mammiferi, anfibi e rettili, nonché alcuni edifici di una vec-
chia cartiera che oggi rappresentano interessanti esempi di archeologia industriale.

Monumento Naturale "Selva di Paliano e Mola di Piscoli"
Si trova ad una quota di circa 250 m s.l.m. su terreni di origine vulcanica derivati da tufi 

THE PROTECTED AREAS OF CIOCIARIA
"Parco Nazionale d'Abruzzo, Lazio e Molise"
The historical National Park, the oldest of the Apennines, includes an area in the Lazio area 
divided up into three parts, the most extensive of which can be found in the magnificent Val 
Canneto.

The Natural Regional Park "Monti Simbruini"
It covers the area between the Valley of Aniene to the West and North West, from the Abruzzo 
border (Monti Simbruini d’Abruzzo and Monti Carseolani) to the South West, the Valle del 
Sacco to the East and the Monti Ernici to the South East.
Due to its extent, it represents the largest protected area of Lazio.

The Natural Regional Park "Monti Ausoni e Lago di Fondi"
With the nearby Aurunci, the Monti Ausoni represent the closest relief to the Lazio cost. They 
are not very high but they are naturalistic treasures.

The Natural Regional Reserve "Ancient towns of Fregellae, Fabrateria Nova 
and the San Giovanni Incarico Lake"
The reserve is located in the valley of the river Liri, in the area in which it extends between the 
massif of Monte Cairo to the North and the chains of Monti Ausoni and Monti Aurunci to the 
South. The lake of San Giovanni Incarico, an artificial basin created around 1920 is full of a 
large variety of fish.

The Regional Natural Reserve "Lago di Canterno"
The Canterno Lake can be found in a plain close to the mountainous area of the Ernici, the City 
of Fumone. Herons, rails and waders frequent its banks, often bordered by small hygrophilous 
forests.

The Regional Natural Reserve "Lago di Posta Fibreno"
The lake represents a real naturalistic rarity due to the fact that it is a natural spring.
This characteristic makes these waters crystalline and at a constant temperature, a natural 
habitat for several species.

The Natural Monument "Area Verde Viscogliosi"
A small area located close to the town centre of Isola del Liri, one of the most particular towns 
of Lazio due to its position on the Liri river but most of all due to the presence of two waterfalls 
in the town itself.
It includes riparian vegetation and oak forests full of birds, small mammals, amphibians and 
reptiles as well as some buildings of an old paper mill that currently represents interesting 
examples of industrial archaeology.
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Pleistocenici e si presenta molto eterogenea e ricca di ambienti diversi, la maggior parte dei 
quali sono il risultato dell'intervento antropico per finalità agricole o turistico - ricettive.

Monumento Naturale "Grotte di Falvaterra e Rio Obaco"
Ubicato sulle pendici settentrionali dei monti Ausoni, a ridosso dell'omonimo Parco Natu-
rale, a poca distanza dalle più note grotte di Pastena. Le Grotte di Falvaterra rappresenta-
no un'ulteriore manifestazione carsica di notevole interesse del territorio.

Monumento Naturale "Bosco Faito"
Copre un'area di rilevante interesse naturalistico e ambientale all'interno del comune di 
Ceccano. Il territorio nel suo insieme presenta valori naturalistici relittuali in un contesto 
piuttosto antropizzato.

Monumento Naturale "Lungofibreno Tremoletto"
Situato nel comune di Isola del Liri, è una zona umida, rifugio di molte specie di uccelli, si 
colloca lungo la valle del Fibreno, che collega la riserva di Posta Fibreno con il corso d’ac-
qua stesso. La zona è caratterizzata da prati allagati, canneti e porzioni di bosco igrofilo. 
L'area ha una grande valenza geologica per la presenza del "sinkhole del Tremoletto", un 
particolare fenomeno carsico di sprofondamento del terreno.

Monumento Naturale "Fiume Fibreno e Rio Carpello"
Si tratta di una piccola Area Protetta situata nel territorio comunale di Broccostella, ai 
confini con la ben più nota Riserva Regionale del Lago di Posta Fibreno.

Monumento Naturale "Montecassino"
Area di rilevante interesse naturalistico e storico - archeologico che ricade all'interno del 
comune di Cassino e comprende la più nota Abbazia.

Monumento Naturale "Aquinum"
L’area è costituita da due zone originate dalla sorgente Capo d’Acqua d’Aquino ed include 
una grande piastra di travertino sulla quale si riscontrano i resti monumentali della città 
tardo repubblicana e imperiale di Aquino.

The Natural Monument "Selva di Paliano e Mola di Piscoli"
At a height of approximately 250 metres above sea level on a land of volcanic origin made of 
Pleistocene tuff and is still very heterogeneous and full of different environments, the majority of 
which are the result of human intervention for agricultural or tourist-hospitality reasons.

The Natural Monument "Grotte di Falvaterra e Rio Obaco"
Located at the Northern scope of the Monti Ausoni, close to the Natural Park of the same name, 
just a short distance from the famous Pastena grottos. The Falvaterra Grotto represents further 
karstic proof of huge interest of the land.

The Natural Monument "Bosco Faito"
It covers an area of naturalistic and environmental importance within the town of Ceccano. The 
territory, in its entirety, has poor naturalistic values in an anthropized context.

The Natural Monument "Lungofibreno Tremoletto"
Located in the town of Isola del Liri, it is a humid area, the home of many species of birds, along 
the Fibreno valley that connects the reserve to Posta Fibreno with its watercourse.
The area is characterised by flooded meadows, cane fields and portions of hygrophilous forests. 
The area is of great geological importance due to the presence of the sinkholes of the Tremoletto, 
an unusual karstic phenomenon of land subsidence.

The Natural Monument "Fiume Fibreno e Rio Carpello"
It is a small Protected Area located in the town of Broccostella, bordering with the famous 
Regional Reserve of the Posta Fibreno Lake.

The Natural Monument "Montecassino"
An area of naturalistic and historical-archaeological interest in the town of Cassino and it 
includes the most famous Abbey.

The Natural Monument "Aquinum"
The area consists of two areas created by the spring Capo d’Acqua d’Aquino and it includes a 
large travertine slab on which the monumental remains of the late Republican and Imperial 
town of Aquino.
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I MONTI
La particolare condizione morfologica mette a disposizione degli appassionati centinaia 
di percorsi che, spesso, sono sconosciuti e difficili da individuare.
Per comodità abbiamo suddiviso la provincia in aree, legandole alle catene montuose. Ov-
viamente, in alcuni casi, abbiamo dovuto «forzare la mano» collegando località di pianura
al gruppo montuoso geograficamente limitrofo.

Monti Simbruini (sub imbribus - sotto le piogge) - Interessano la provincia di Frosino-
ne nella parte terminale e segnano il confine tra i Monti Carseolani (Roma), l’Abruzzo, i 
Monti Càntari (Ernici), i Monti Affilani e la Valle Latina. L’area è sopposta a tutela grazie 
al Parco Naturale Regionale dei Monti Simbruini.

Monti Ernici - La catena segna il confine tra Lazio meridionale ed Abruzzo, e separa i 
bacini idrografici dell’alto-medio Liri (a nord-est) e del Sacco (a sud-ovest). Numerose le 
vette che superano, o sfiorano, i 2000 metri: Monte del Passeggio (2063 m), Pizzo Deta 
(2041 m), Monte Fragara (2005 m), Monte Ginepro (2004 m), Monte Pozzotello (1995 
m) e La Monna (1952 m). 

Monti del Parco Nazionale d’Abruzzo versante laziale e Monti delle Mai-
narde - La Valle di Comino è limitata a nord-est dalla dorsale delle Mainarde che rappre-
sentanno il «versante laziale» del Parco Nazionale d’Abruzzo Lazio e Molise. Un’area mon-
tana estremamente importante sia dal punto di vista della natura sia per la salvaguardia 
dei «mestieri della montagna».

Massiccio del Monte Cairo - Denominato anticamente Mons Clarius perché là sor-
geva un tempio dedicato ad Apollo (Clarius) dove oggi sorge l'abbazia di Montecassino e 
costituisce la vetta principale del massiccio, che è un gruppo indipendente da altre catene 
montuose e che si estende dall'alta valle del Melfa all'autostrada strada Roma-Napoli.
Il complesso degli elementi geologici è di origine calcarea e risale al periodo giurassico 
e cretaceo. Le sue cime sono brulle a differenza dei fianchi invece parzialmente boscosi. 

Monti Ausoni - Il gruppo montuoso dei Monti Ausoni appartiene al pre-appennino 
laziale e insieme ai monti Lepini ed ai monti Aurunci rappresentano un’unica dorsale, 
separata dalla catena appenninica principale dalla valle del Sacco. Si estendono dalla piana 
del fiume Amaseno alla zona di Fondi - Lenola e confinano con i monti Lepini a nord e i 
monti Aurunci a sud nel territorio tra le province di Latina e Frosinone. 

Monti Aurunci - Il gruppo vanta un territorio eterogeneo, compreso in una fascia al-
timetrica che va dalla pianura a circa 30 metri sul livello del mare fino alla quota di 1535 
metri sul livello del mare del Monte Petrella che si erge a poca distanza dalla costa tirreni-

THE MOUNTAINS
The unusual morphological condition provides mountain lovers with hundreds of trails that are 
often unknown and difficult to identify. 
For convenience sake we have divided the province into areas, connecting them with the 
mountain chains. Obviously, in some cases, we have forced the hand, connecting plains with the 
mountain group geographically close.

Monti Simbruini (sub imbribus . under the rain) -They include the province of Frosinone at 
the end and mark the boundary between Monti Carseolani (Rome), Abruzzo, Monti Càntari 
(Ernici), Monti Affilani and Valle Latina. The area is subject to protection thanks to the Natural 
Regional Park of the Monti Simbruini.

Monti Ernici - The chain marks the borderline between Southern Lazio and Abruzzo and 
separates the hydrographic basins of the high-medium Liri (to the North East) and Sacco (to the 
South West). There are several peaks that reach or exceed 2,000 metres; Monte del Passeggio 
(2,063 metres), Pizzo Deta (2,041 metres), Monte Fragara (2,005 metres), Monte Ginepro 
(2,004 metres), Monte Pozzotello (1,995 metres) and La Monna (1,952 metres). 

The Mounts of the Parco Nazionale d’Abruzzo towards Lazio and Monti delle 
Mainare - The Comino Valley is limited to the North East by the backbone of the Mainarde 
that represent the ‘Lazio side’ of the Parco Nazionale d’Abruzzo Lazio e Molise. An extremely 
important mountain area in terms of nature and also for the protection of the “professions of 
the mountain”.

Massiccio del Monte Cairo - Once called Mons Clarius because there used to be a temple 
there dedicated to Apollo (Clarius) where the abbey of Montecassino can now be found and it 
represents the main peak of the massif, a group that is independent of other mountain chains 
and that extends from the high Melfa valley to the Roma-Napoli motorway.
The range of geological elements is of calcareous origin and dates back to the Jurassic and 
Cretaceous times.  Its summits are barren unlike the sides that are partially woody. 

Monti Ausoni - The mountain group of Monti Ausoni belongs to the pre-Apennine Lazio area 
and together with Monti Lepini and Monti Aurunci represents one backbone, separated by the 
main Apennine chain from the Sacco valley. They extend from the plains of the Amaseno river to 
the area of Fondi-Lenola that border with Monti Lepini to the North and Monti Aurunci to the 
South in the area between the provinces of Latina and Frosinone. 

Monti Aurunci - This group boasts a heterogeneous land, in an altitude range that goes from 
the plains to approximately 30 metres above sea level, up to an altitude of 1,535 metres above 
sea level of Monte Petrella that rises just a short distance away from the Tyrrhenian coast.  
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ca. La catena dei Monti Aurunci possiede un misterioso fascino, segnando la conclusione 
del più importante sistema montuoso del Preappennino Laziale, di cui fanno parte anche 
i Monti Lepini e i Monti Ausoni. Gli Aurunci è l'unica catena montuosa laziale ad affacciar-
si direttamente sul Mare Tirreno.

Monti Lepini - "Tra l’Appennino e il mar Tirreno, i Lepini sono un luogo dove i ritmi 
calmi della vita convivono senza screzi con i frutti della modernità". "Lepini" deriva pro-
babilmente dal latino "lapis", la pietra che caratterizza queste montagne di bianco calcare. 
La catena montuosa si estende dai colli Albani ai monti Ausoni. Sono geologicamente col-
legati agli Appennini ma, la vicinanza del mare, ha creato una grande varietà di microclimi 
e di vegetazione.

The Monti Aurunci chain is mysteriously charming, marking the end of the most important 
mountain system of the Pre-Apennines of Lazio, that Monti Lepini and Monti Ausoni belong 
to. The Aurunci is the only mountain chain of Lazio that directly overlooks the Tyrrhenian Sea.

Monti Lepini - "Between the Apennines and the Tyrrhenian sea, the Lepini is a place in which 
the calm rhythms of life live together with the fruits of modern life”. “Lepini” probably derives 
from the Latin “lapis”, the stone that characterises these white lime scale mountains.
The mountain chain extends from the Colli Albani to Monti Ausoni. They are geologically 
connected to the Apennines but the short distance to the sea has created a huge variety of 
microclimates and vegetation.
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La fantastica cresta del "Monte Tarino" (Parco regionale dei Monti Simbruini)
Si tratta di un itinerario con dislivello importante, e quindi piuttosto faticoso, ma allo stesso 
tempo è molto spettacolare e più suggestivo, attraverso un ambiente naturale incontami-
nato e selvaggio ed un arrivo in cima al monte mediante uno stupendo sentiero in cresta, 
panoramico e vertiginoso, che include qualche facile passaggio tra le rocce, da effettuare 
aiutandosi con le mani.
Luogo di partenza: Campo Staffi (Filettino) - Dislivello complessivo: 1040 m - Lunghezza: km 11,5 
- Tempo andata: 3:00 ore - Tempo ritorno: 2:00 ore - Difficoltà: EE - Segnaletica: segni bianco-rossi

"Un balcone sulla Valle del Sacco" (Monti Ernici)
Le due vette gemelle “La Monna” (m. 1952) e “Monte Fanfilli” (m. 1942) rappresentano il 
culmine della breve dorsale secondaria che si sviluppa a Sud Ovest del Monte Ortara e che 
si conclude con le impressionanti pareti che dal Monte Rotonaria scendono a picco verso il 
paese di Collepardo. Si tratta di un'escursione lunga, ma senza dislivelli importanti, che si 
sviluppa integralmente su strade sterrate e comodi sentieri di cresta.
Luogo di partenza: Campocatino (Guarcino) - Dislivello complessivo: 700 m - Lunghezza: km 13,7 
- Tempo andata: 3:00 ore - Tempo ritorno: 2:00 ore - Difficoltà: E - Segnaletica: segni bianco-rossi 

"La vetta dolomitica del Monti Ernici"
Pizzo Deta è una delle escursioni frequentate della provincia di Frosinone, nonostante sia 
piuttosto impegnativa a causa del forte dislivello e della salita costante. Dalla vetta il pano-
rama è grandioso: nelle giornate più limpide si distinguono chiaramente tutte le maggiori 
cime dell’Appennino ed il mare Tirreno, con le isole Pontine. 
Sul versante opposto, quello abruzzese, la cima è a strapiombo sulla Valle di Roveto con un 
salto di circa 1500 metri.
Luogo di partenza: Prato di Campoli (Veroli) - Dislivello complessivo: 900 m - Lunghezza: km 9,6 - 
Tempo andata: 2:30 ore - Tempo ritorno: 2:00 ore - Difficoltà: EE - Segnaletica: segni bianco-rossi 

Il Sentiero delle Grotte (Monti Ernici)
L'idea del sentiero nasce da un progetto del CAI Sora e il percorso parte dal centro abitato 
della cittadina. Un itinerario ad anello che permette la scoperta di luoghi nascosti e ric-
chi di storia quali la Grotta delle Monache, il Colle Sant’Angelo, con i resti dell’omonimo 
monastero e la presenza delle antiche costruzioni agro-pastorali, le Grotte del brigante 
Chiavone e la Grotta di Frate Michele, il tutto immerso nel verde dei boschi secolari con 
panorami mozzafiato sulla Valle del Liri.
Luogo di partenza: Sora - Dislivello complessivo: 1200 m - Lunghezza: km 13,7 - Tempo (anello): 
6:30 ore - Difficoltà: EE - Segnaletica: segni bianco-rossi

"I luoghi di preghiera di papa Wojtyla" (Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio e Molise)
L’escursione è molto godibile, e si svolge quasi interamente nella foresta di Canneto, pa-
rallelamente al ruscello che altro non è che il primo corso del fiume Melfa, che ha le sue 

The fantastic crest of "Monte Tarino" (The Regional Park of Monti Simbruini)
It is an itinerary with an important difference in altitude and therefore it is rather tiring but 
at the same time it is spectacular and very suggestive, through an uncontaminated and wild 
natural environment and reaching the top of the mountain by crossing a beautiful panoramic 
and dizzy path that includes easy crossing between the rocks, to be done using your hands. 
Starting point: Campo Staffi (Filettino) - Total difference in altitude: 1,040 metres - Length: 
km 11.5 - Outgoing time: 3 hours - Return time: 2 hours - Difficulty EE - Signs: white-red signs

"A balcony on Valle del Sacco" (Monti Ernici)
The two twin summits “La Monna” (1,952 metres) and “Monte Fanfilli” (1,942 metres) 
represent the peak of the short secondary backbone that develops to the South West of Monte 
Ortara and ends with the impressive walls that descend from Monte Rotonaria towards the 
town of Collepardo. This is a long excursion, but without any important differences in altitude, 
developed entirely across dirt roads and comfortable summit trails.
Starting point: Campocatino (Guarcino) - Total difference in altitude: 700 metres - Length: km 
13.7 - Outgoing time: 3 hours - Return time: 2 hours - Difficulty: E - Signs: white and red signs 

"The Dolomites peak of Monti Ernici"
Pizzo Deta is one of the most popular excursions of the province of Frosinone despite the fact 
that it is rather challenging due to the strong difference in altitude and the constant ascent.  
From the peak the view is amazing: on clear days the highest peaks of the Apennines can be seen 
as well as the Tyrrhenian sea with the Pontine islands. 
On the opposite side, towards Abruzzo, the peak is a precipice on the Valle di Roveto with a drop 
of approximately 1,500 metres.
Starting point: Prato di Campoli (Veroli) - Total difference in altitude: 900 metres - Length: km 
9.6 - Outgoing time: 2 and a half hours - Return time: 2 hours - Difficulty: EE - Signs: white and 
red signs 

Il Sentiero delle Grotte (Monti Ernici)
The idea of the trail was born from a project by CAI Sora and the trail starts from the town 
centre.  A ring-shaped itinerary that allows for the discovery of hidden places full of history such 
as the “Grotta delle Monache”,  Colle Sant’Angelo, with the remains of the monastery of the 
same name and the presence of ancient agro-pastoral constructions, the Grotto of the Brigand 
Chiavone and the Grotto of Frate Michele, all immersed in the greenery of the secular forests 
with a breathtaking view of the Valle del Liri.
Starting point: Sora - Total difference in altitude: 1,200 metres - Distance: km 13,7 - Time 
(ring): 6:30 hours - Difficulty: EE - Signs: red and white signs

"The places of prayer of Pope Wojtyla" (Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio e Molise)
The excursion is very enjoyable and is held almost entirely in the Canneto forest, parallel to the 
stream that is nothing more than the first course of the Melfa river, with its springs from the 
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sorgenti proprio dai Tre Confini. Si parte dal piazzale del Santuario e si supera la Casa 
dei Salesiani percorrendo la sterrata che costeggia il torrente. In corrispondenza di uno 
di questi tornanti ci si trovano davanti pozze e cascatelle di acqua cristallina. Si prosegue 
fino a raggiungere il Rifugio Acquanera, seminascosto nel bosco sul limitare di uno spiaz-
zo erboso, e subito dopo il Casone Bartolomucci, resti di un vecchio stazzo. La sterrata 
diventa sentiero risalendo la Valle dei Tre Confini.
Luogo di partenza: Santuario della Madonna di Canneto (Settefrati) - Dislivello complessivo: 
500 m - Lunghezza: km 9,2 - Tempo andata: 2:15 ore - Tempo ritorno: 1:30 ore - Difficoltà: E - 
Segnaletica: segni bianco-rossi 

"Il regno dei camosci" (Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio e Molise)
L'itinerario che conduce sul Monte Meta offre ampi panorami: volgendo lo sguardo da est 
ad ovest, si presentano le montagne di tutto il Parco Nazionale d’Abruzzo e a sud il gruppo 
delle Mainarde e l'intera Ciociaria.
Dal 20 luglio al 4 settembre l'accesso alla cima è interdetta ed è possibile effettuare l'intera 
escursione solo se accompagnati dalle guide del parco.
Luogo di partenza: Prati di mezzo (Picinisco) - Dislivello complessivo: 840 m - Lunghezza: km 
8,4 - Tempo andata: 2:30 ore - Tempo ritorno: 2:00 ore - Difficoltà: EE - Segnaletica: segni bian-
co-rossi 

"Sulla linea Gustav: il Monte Cifalco" (Monti delle Mainarde) 
Fu scelto dai Tedeschi per installare uno dei punti di osservazione più importanti della 
Linea Gustav ed ancora oggi sono visibili le "strutture" scavate nella roccia, i "nidi" delle 
mitragliatrici e le trincee. Alto 947 metri e posizionato una decina di chilometri a nord di 
Cassino dove inizia la valle del Rapido, domina il valico tra due valli che puntano a nord: 
quella del Rapido e la valle d’Atina. Di fronte al Cifalco vi sono le alture del Belvedere e del 
Colle Abate che si protendono verso il massiccio di monte Cairo. 
Dalle sue cime si gode di una vista che spazia per tutta la valle sottostante, solo salendo 
su di esse ci si rende conto del perché i tedeschi abbiano scelto tale posizione. Qualunque 
cosa si muove dai paesi di S. Elia, Cervaro, Cassino, S. Angelo fino su per la Cavendish 
Road, la strada che porta dietro l’Abbazia, è in piena vista dal Cifalco.
Luogo di partenza: Valleluce (Sant'Elia Fiumerapido) - Dislivello complessivo: 350 m - Lunghez-
za: km 6,2 - Tempo andata: 2:00 ore - Tempo ritorno: 1:30 ore - Difficoltà: E - Segnaletica: 
assente 

"Tra borghi abbandonati e ingegneria idraulica montana: il Monte Oba-
chelle" (Massiccio del Monte Cairo)
L’escursione si presenta con un dislivello complessivo moderato, ma ha un discreto sviluppo in 
lunghezza e prende avvio da Campo del Popolo (1050 m). Si sale il Vallone Stattia che conduce 
alle Fonnelle (1251 m) dove si possono osservare i caratteristici pozzi in pietra costruiti per 
l’abbeveraggio degli animali. Si prosegue risalendo un evidente tratturo fino a raggiungere la 

Tre Confini. We start with the Santuario square, go past the Casa dei Salesiani along the dirt 
track that flanks the torrent. In correspondence with one of these bends, we can find wells and 
cascades of crystalline water. We can then continue to the Acquanera Shelter, almost hidden in 
the forest on the edge of a patch of grass and then Casone Bartolomucci, the remains of an old 
sheepfold. The unpaved area becomes a track that goes up to the Valle dei Tre Confini.
Starting point: Sanctuary of Madonna di Canneto (Settefrati) - Total difference in altitude: 500 
m - Distance: km 9.2 - Outgoing time: 02:15 hours - Return time: 101:30 hours - Difficulty: E
Signs: red and white signs  

"The Kingdom of the chamois" (Parco Nazionale d'Abruzzo Lazio e Molise)
The itinerary that leads to Monte Meta offers large views: if you look from the East to the West, 
you can see the mountains of the entire Parco Nazionale d’Abruzzo and to the South the group 
of the Mainarde and the entire Ciociaria. From 20th July to 4th September access to the peak 
is prohibited and the entire excursion can only be completed if you are accompanied by a park 
guide.
Starting point: Prati di mezzo (Picinisco) - Total difference in altitude: 840 m - Distance: km 
8,4 - Outgoing time: 2:30 hours - Return time: 2:00 hours - Difficulty: EE - Signs: red and white 
signs

"Along the Gustav line: Monte Cifalco" (Monti delle Mainarde) 
It was chosen by the Germans to install one of the most important observation points of the 
Gustav Line and the structures made in the rock (the nests for machine guns and trenches) can 
still be seen. 
947 metres high and located a few kilometres to the North of Cassino where the Valle del Rapido 
begins, it dominates the crossing between two valleys facing the North: the Rapido and the Valle 
d’Atina. Opposite Cifalco we can see the uplands of the Belvedere and of the Colle Abate that 
extend towards the massif of Monte Cairo. 
From the peaks we can enjoy a view that covers the entire underlying valley, it is only by going up 
that we can understand why the Germans chose this position. Anything that moves in the towns 
of Sant’Elia, Cervaro, Cassino, Sant’Angelo down to Cavendish Road, the road with the Abbey 
behind it, is covered by the hawk.
Starting point: Valleluce (Sant'Elia Fiumerapido) - Total difference in altitude: 350 m - Distance: 
km 6.2 - Outward time: 2:00 hours - Return time: 1:30 hours - Difficulty: E - Signs: not available 

"Among abandoned hamlets and mountainous hydraulic engineering: Monte 
Obachelle" (The Monte Cairo Massif)
This excursion has a moderate total difference in altitude, but it has a discreet extension in 
length and starts from Campo del Popolo (1,050 metres).
We go up to Vallone Statia that leads to the Fonnelle (1,251 metres) where we can observe the 
characteristic stone wells built animal drinking. Continue up a clear sheep track until reaching 
the Sella Sana Cor (1,380 metres) and from here follow the gully that leads to the top of Monte 
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Sella Sana Cor (1380 m) e da qui si segue il canalone che conduce sulla cima di Monte Oba-
chelle (1466 m) da dove si osserva un panorama a 360° sulla provincia di Frosinone. Si scende 
alla Sella dei Santi per addentrarsi nella faggeta di Mazzamola, e da qui tornare a Campo del 
Popolo.
Luogo di partenza: Campo del popolo (Casalattico) - Dislivello complessivo: 358 m - Lunghezza: km 
14,6 - Tempo andata: 2:15 ore - Tempo ritorno: 2:00 ore - Difficoltà: E - Segnaletica: non presente 

"Il Monte Cairo" (Massiccio del Monte Cairo)
Suggestivo percorso ad anello con partenza da Terelle fino a raggiungere il rifugio Fore-
stale per poi salire verso il Monte Cairo, proseguire lungo i crinali fino all’Omo di Cairo, si 
riscende verso il rifugio Pozzacone, si transita per la località la Forcella e si ritorna al pun-
to di partenza a Terelle. Il percorso oltre a permettere di ammirare fantastici panorami, 
ripercorre i luoghi della linea Gustav e sono tutt'ora visibili elementi del secondo conflitto 
mondiale, punti di artiglieria, rifugi nella roccia, casematte ecc. 
 Luogo di partenza. Terelle - Dislivello complessivo: 1050 m - Lunghezza: km 11,7 - Tempo anda-
ta: 4:00 ore - Tempo ritorno: 3:00 ore - Difficoltà: EE - Segnaletica: segni bianco-rossi 

"Le selvagge Gole del Melfa" (Massiccio del Monte Cairo)
Le Gole del Melfa sono un luogo "magico", in cui davvero si può assaporare il gusto di una natu-
ra primordiale. Purtroppo, a causa di una diga che sbarra l’alto corso del fiume, il Melfa rimane 
secco per buona parte dell’anno. Ma quando c’è acqua, il Melfa è un fiume bellissimo, con salti 
e rapide che attirano canoisti dall’Italia e dall’estero. Il Tracciolino, la strada che le attraversa 
per intero, offre continuamente scorci mozzafiato sul fiume, incassato tra le ripide pareti delle 
montagne, e sui dirupi che ritmano il paesaggio delle gole. Sui suoi fianchi più impervi nidifi-
cano numerose specie di rapaci, tra cui il nibbio, il falco, il gheppio; e, negli ultimi tempi, le gole 
ospitano anche le aquile reali.
I percorsi da seguire nella valle sono molteplici, tutti diversi sia per difficoltà che per la durata.

"Paesaggi inaspettati: Monte Revole" (Monti Aurunci)
Escursione divertente e spettacolare lungo la cresta di Monte Revole, un trionfo di rocce 
dalle varie forme, modellate dall'acqua, e di fiori, con la vista libera di spaziare dal mare 
alla piana di Campello, a quella di Polleca e fino a Montecassino e all’Appennino. Alcuni 
tratti in pendenza e il fondo molto roccioso possono nascondere insidie ed occorre fare 
attenzione. L'itinerario è esposto al sole e quindi se ne sconsiglia la frequentazione nel 
periodo estivo.
Luogo di partenza: Esperia - Dislivello complessivo: 470 m - Lunghezza: km 11,7 - Tempo anda-
ta: 2: ore - Tempo ritorno: 1:30 ore - Difficoltà: E - Segnaletica: segni bianco-rossi 

Monte Calvilli da Varo del Colle (Monti Ausoni)
Questo itinerario per Monte Calvilli è forse il meno frequentato, nonostante offra interes-
santi scorci su questa selvaggia parte degli Ausoni.

Obachelle (1,466 metres) from where we can observe a 360° panorama over the province of 
Frosinone. Then down to the Sella dei Santi to enter the beech wood of Mazzamola and from 
here we return to Campo del Popolo.
Starting point: Campo del popolo (Casalattico) - Total difference in altitude: 358 m - Distance: 
km 14.6 - Outgoing time: 2:15 hours - Return time: 2:00 hours - Difficulty: E - Signals: not 
available 

"Il Monte Cairo" (The Massif of Monte Cairo)
SA suggestive ring shaped trail that starts from Terelle and reaches the Forest Shelter and 
then goes upwards to Monte Cairo, along the ridges to Omo di Cairo, then down towards the 
Pozzacone sheleter, crossing the area of Forcella and then return to the starting point of Terelle. 
Apart from allowing us to admire amazing views, the trail also allows us to cover the Gustav 
line with elements of the Second World War that can still be seen such as artillery, shelters in 
the rock, casemates etc. 
Starting point: Terelle - Total difference in altitude: 1,050 metres - Distance: km 11,7 - Outgoing 
time: 4:00 hours - Return time: 3:00 hours - Difficulty: EE - Signs: red and white signs 

"Le selvagge Gole del Melfa" (The Massif of Monte Cairo)
The ‘Gole del Melfa’ is a magical place in which visitors can enjoy the flavour of primordial nature. 
Unfortunately, due to a dam that bars the upper stretch of the river, the Melfa is dry for most 
of the year. But when there is water, the Melfa is a beautiful river with jumps and rapids that 
attract canoeists from Italy and abroad. The ‘Tracciolino’, the road that crosses them completely, 
constantly offers breathtaking views of the river, set between the steep mountain walls and the 
precipices that give rhythm to the gorges. On its more impervious sides there are several species 
of birds of prey including the kite, hawk and kestrel; in the last few years the gorges are also the 
home to golden eagles. 
There are many trails to be covered in the valley, all completely different in terms of difficulty 
and duration.

"Unexpected landscapes: Monte Revole" (Monti Aurunci)
A fun and spectacular excursion along the ridge of Monte Revole, a triumph of rocks of different 
shapes, modelled by the water and flowers, with a view ranging from the sea to the plains of 
Campello, to Polleca and down to Montecassino and the Apennines. Some downwards sections 
and the very rocky bedrock may hide pitfalls and therefore you should be very careful.  The 
itinerary is exposed to the sun and therefore we do not recommend visiting this area in the 
summer.
Starting point: Esperia - Total difference in altitude: 470 m - Distance: km 11.7 - Outgoing time: 
2:00 hours - Return time: 1:30 hours - Difficulty: E - Signs: red and white signs

Monte Calvilli da Varo del Colle (Monti Ausoni)
This itinerary for Monte Calvilli is perhaps the less popular, despite the fact that it offers 
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È comunque da ricordare che la cima che si raggiunge è la più alta del complesso montuo-
so degli Ausoni e che il panorama migliore si gode dal versante settentrionale.
Luogo di partenza: Varo del Colle (Vallecorsa) - Dislivello complessivo: 729 m - Lunghezza: km 
8,6 - Tempo andata: 2:30 ore - Tempo ritorno: 2:00 ore - Difficoltà: E - Segnaletica: segni bian-
co-rossi

La Montagna di Dante: Monte Cacume  (Monti Lepini)
Il sentiero che porta sulla vetta del Monte Cacume (Monti Lepini) ha inizio dal Comune di 
Patrica. L’escursione è molto suggestiva e, se il cielo è terso, si ha la possibilità di ammirare 
il panorama sino al mare del Circeo! 
Luogo di partenza: Patrica - Dislivello complessivo: 600 m - Lunghezza: km 8,0 - Tempo andata: 
3:00 ore - Tempo ritorno: 2:30 ore - Difficoltà: E - Segnaletica: segni bianco-rossi 

Sprone Maraoni (Monti Lepini)
Sprone Maraoni, dalla croce, è un ottimo balcone panoramico sulla valle del Sacco. Il sen-
tiero, sempre ben evidente (segni), sale immerso nel bosco, con moltissime serpentine, 
fino alla Piana del Lontro. Qui la situazione cambia decisamente: la piana, ospita varie 
"capanne" di pastori, ed è invitante per soste ristoratrici. 
Un'ultima, breve salita, permette di guadagnare la Croce ripagando con un ampio pano-
rama le fatiche sostenute.
Dislivello complessivo: 1000 m - Tempo andata: 3:30 ore - Tempo ritorno: 2:30 ore - Difficoltà: 
EE - Segnaletica: segni bianco-rossi 

interesting glimpses of the wild part of the Ausoni. 
It is important to remember that the peak is the highest of the mountainous complex of the 
Ausoni and that the best view can be seen from the North. 
Starting point: Varo del Colle (Vallecorsa) - Total difference in altitude: 729 m - Distance: km 
8.6 - Outgoing time: 2:30 hours - Return time: 2:00 hours - Difficulty: E - Signs: red and white 
signs

The Mountain of Dante: Monte Cacume (Monti Lepini)
The trail that leads to the top of Monte Cacume (Monti Lepini) starts in the Town of Patrica.
The excursion is very suggestive and, if the sky is clear, you can admire the view down to the 
Circeo sea! 
Starting point: Patrica - Total difference in altitude: 600 m - Distance: km 8.0 - Outgoing time: 
3:00 hours - Return time: 2:30 hours - Difficulty: E - Signs: red and white signs

Sprone Maraoni (Monti Lepini)
Sprone Maraoni, from the cross, is an excellent panoramic balcony that overlooks the Valley del 
Sacco. The trail, very clearly marked (signs), rises within the forest, with many serpentines, up 
to the Piana del Lontro. Here the situation changes decisively: the plain includes various cabins 
for shepherds and is inviting for refreshment stops.
Another short ascent allows you to reach the Cross, with a view that pays back all the fatigue 
suffered.
Total difference in altitude: 1000 metres - Outgoing time: 3:30 hours - Return time: 2:30 hours 
Difficulty: EE - Signals: red and white signs



248 249

Escursioni in
Mountain bike 

Excursions in 
Mountain bike



250 251

Dalle limpide acque del lago di Posta Fibreno alle colline di Alvito (Riserva 
Naturale del lago di Posta Fibreno) 
Partendo dal lago si raggiunge il borgo di Alvito per strada asfaltata, ma dopo l'abitato 
inizia lo sterrato che porta a Fossa Maiura (per i più allenati il giro continua per Curtigna-
no, un paese fantasma abbandonato con le sue case in pietra, per poi ricollegarsi a Fossa 
Maiura) da qui una discesa riporta al lago.
Luogo di partenza: Lago di Posta Fibreno (Posta Fibreno) con la possibilità di fare diversi percor-
si, dal più corto di 18 km al più lungo, di 30 km, con dislivello massimo di 450 m 

L'Arco di Trevi e la Via delle Abbazie (Monti Ernici)
Percorso che si snoda lungo la "Via delle Abbazie" e parte dall'Arco di Trevi (lungo la strada 
che collega Guarcino ad Altipiani). Scende fino a Fiumata per poi seguire la sterrata che 
costeggia il Fiume Aniene. Visita ai monasteri benedettini e rientro transitando per Jen-
ne e Altipiani di Arcinazzo. 
Luogo di partenza: Arco di Trevi (Guarcino) - Lunghezza Km 56,300 - Dislivello 1347 m

I Monti Maggiori (Monti Ernici)
Percorso con vedute straordinarie della Certosa di Trisulti attraversando i boschi delle col-
line ai piedi dei Monti Ernici. Il percorso si sviluppa per il 90% su carrarecce e sentieri, con 
rientro su asfalto; è necessaria una discreta preparazione fisica per affrontare il percorso 
con variazioni altimetriche del territorio.
Luogo di partenza: Frazione Civita (Collepardo) - Lunghezza Km 26 - Dislivello 1100 m

La Pineta di Vallerotonda (Monti delle Mainarde)
Immersi in una natura selvaggia nella pineta di Vallerotonda vero paradiso per gli appassio-
nati di mtb, con la possibilità di innumerevoli varianti di varie difficoltà fino a discese d.h.
Il percorso si sviluppa per il 100% su carrarecce e sentieri ed è necessaria una discreta 
preparazione fisica per affrontare le variazioni altimetriche del territorio. Possibilità di 
diversi percorsi di lunghezza variabile da 5 km a 35 km.
Luogo di partenza: Vallerotonda

From the clear water of the Posta Fibreno lake to the hills of Alvito (the Natural 
Reserve of the Posta Fibreno lake) 
Starting from the lake you can reach the hamlet of Alvito on a paved road but after the inhabited 
area the dirt track leading to Fossa Maiura begins (the well trained can continue with the tour 
towards Curtignano, an abandoned ghost town with its stone houses, subsequently connecting 
to Fossa Maiura), from here a descent leads to the lake.
Starting point: the Posta Fibreno lake (Posta Fibreno) with the possibility of doing several trails, 
the shortest one 18 km’s and the longest one 30 km’s with a maximum difference in altitude of 
450 m 

The Trevi Arch and the Via delle Abbazie (Monti Ernici)
A trail that intertwines along the “Via delle Abbazie” starting from the Trevi Arch (along the 
road that connects Guarcino to Altipiani). It descends to Fiumata to follow the dirt track that 
skirts the Aniene river.  A visit to the Benedictine monasteries and return passing through Jenne 
and Altipiani di Arcinazzo. 
Starting point: Arco di Trevi (Guarcino) - Distance Km 56,300 - Difference in altitude 1347 m

I Monti Maggiori (Monti Ernici)
A trail with extraordinary views of the Certosa di Trisulti, crossing the forests of the hills at the 
bottom of the Monti Ernici. 90% of the trail is on cart tracks and paths, with a return to the 
tarmac: a discreet physical preparation is required to cover this trail with changes in altitude 
along the way.
Starting point: Frazione Civita (Collepardo) - Distance Km 26 - Difference in altitude 1100 m

La Pineta di Vallerotonda (Monti delle Mainarde)
Immersed in the wild nature of the pine forest of Vallerotonda, a real paradise for mountain bike 
lovers, with the possibility of several variants in terms of descent difficulties. 
100% of the trail is on cart tracks and paths and a discreet physical preparation is necessary in 
order to face the various changes in altitude along the way.  Trails of different lengths are available, 
from 5 kms to 35 kms.
Starting point: Vallerotonda
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Alle Sorgenti del Rapido  (Monti delle Mainarde)
Percorso ben articolato con partenza dalla Frazione Olivella di Sant'Elia Fiumerapido, 
seguendo l'acquedotto romano, fino alla sorgente del Rapido. Si attraversano uliveti e 
macchia mediterranea.
Luogo di partenza: Frazione Olivella (Sant'Elia Fiumerapido) - Lunghezza: 21 km - Dislivello: 
600 m - Durata: 8 ore a/r soste escluse

I luoghi della Seconda Guerra Mondiale (Montecassino)
Partendo da Caira si ripercorre la strada utilizzata, durante la fase finale della II Guerra 
Mondiale, dalle truppe tedesche per raggiungere le ex stalle dell'Abbazia di Montecassino. 
Luogo di partenza: Caira (Cassino) - Lunghezza 18 km - Dislivello: 430 - Durata: 5 ore a/r soste 
escluse

Le Vie del Cabernet (Valle di Comino)
Percorrendo i vigneti del "Cabernet" è possibile visitare le diverse aziende agricole produt-
trici del famoso vino della Valcomino, alternando passeggiate a degustazioni.
Luogo di partenza: Gallinaro - Lunghezza 18 km - Dislivello: 370 - Durata: 8 ore a/r soste esclu-
se

Alla ricerca del relitto del DC8 (Monti Ernici)
Percorso piuttosto impegnativo con un dislivello complessivo di 1800 m che, partendo 
dal centro abitato di Sora, ci porta rapidamente in quota utilizzando antiche mulattiere 
e più recenti sterrate che attraversano la pineta alle pendici di Colle Sant'Angelo, fino a 
raggiungere la vetta di Serra Alta dove sono ancora visibili i resti dell'DC8 ITAVIA che qui 
precipitò nel 1960.
Luogo di partenza: Convento dei Passionisti (Sora) - Lunghezza 18 km - Dislivello: 1100 - Du-
rata: 8 ore a/r soste escluse

Traversata sulle tracce del Brigante Chiavone (traversata sui Monti Ernici)
Sulle tracce dei "briganti" che a fine 1800 utilizzavano queste montagne. Sulle creste di 
questi monti correva la linea di confine tra lo stato Pontificio e quello Borbonico rappre-
sentando un ottimo punto di osservazione dei movimenti delle truppe avversarie, con-
sentendo ai sostenitori di Re Ferdinando di vanificare facilmente i tentativi degli eserciti 
piemontese e francese di fermare le loro incursioni in territorio sorano.
Luogo di partenza: Portella (Sora) - Lunghezza: 22 km - Dislivello: 930 m - Durata: ore 9 a/r 
soste escluse 

Lungo il confine Borbonico (Monti Ernici)
Passeggiata nella faggeta di Prato di Campoli e lungo le creste degli Ernici, dove correva 
il confine tra il Regno delle due Sicilie e lo Stato Pontificio, ancora segnalato dai cippi in 
pietra calcarea.

Alle Sorgenti del Rapido (Monti delle Mainarde)
A well articulated course starting from Olivela in Sant'Elia Fiumerapido, following the Roman 
aqueduct, down to the spring of the Rapido river. Olive groves and the Mediterranean maquis 
are crossed. 
Starting point: Frazione Olivella (Sant'Elia Fiumerapido) - Distance: 21 km - Difference in 
altitude: 600 m - Duration: 8 hours return, excluding stops

The areas of the Second World War (Montecassino)
Starting from Caira we cover the road used during the last part of the Second World War by 
German troops to reach the ex stables of the Abbey of Montecassino. 
Starting point: Caira (Cassino) - Distance 18 km - Difference in altitude: 430 - Duration: 5 
hours return, excluding stops

Le Vie del Cabernet (Valle di Comino)
Starting from the vineyards of "Cabernet" you can visit the various companies that make the 
famous Valcomino wine, alternating walks and wine tasting.
Starting point: Gallinaro - Distance 18 km - Difference in altitude: 370 - Duration: 8 hours 
return, excluding stops

On a search for the wreckage of the DC8 (Monti Ernici)
A rather challenging trail with a total difference in altitude of 1,800 metres that, starting from 
the centre of Sora, quickly takes us upwards on old mule tracks and recent dirt tracks that cross 
the pine forest at the foot of Colle Sant’Angelo, until reaching the peak of the Serra Alta where 
the remains of the DC8 ITAVIA that crashed in 1960 can still be seen.
Starting point: Convento dei Passionisti (Sora) - Distance 18 km - Difference in altitude: 1,100
Duration: 8 hours return, excluding stops

Crossing on the trail of the Brigand Chiavone (across the Monti Ernici)
On the trails of the brigands that at the end of 1800 used these mountains. On the ridge of 
these mountains the boundary between the Papal State and the Bourbonic state could be seen, 
representing an excellent observation point of movement of confederate troops, allowing the 
supporters of King Ferdinando to easily nullify the attempts of the Piedmontese and French 
armies and stop their incursions into Sora.
Starting point: Portella (Sora) - Distance: 22 km - Difference in altitude: 930 m - Duration: 9 
hours return, excluding stops

Along the Bourbonic border (Monti Ernici)
A walk through the beech forest of Prato di Campoli and along the ridges of the Ernici, where 
the border line between the Kingdom of the Two Sicilies and the Papal State could be seen, still 
marked by the memorial stones.
Starting point: Prato di Campoli (Veroli) - Distance: km 10 - Difference in altitude: 800m - 
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Luogo di partenza: Prato di Campoli (Veroli) - Lunghezza: km 10 - Dislivello: 800m - Durata: 6 
ore a/r soste escluse

Pellegrinaggio alla Madonna di Monte Bello (Monti Ernici)
Il percorso, legato alla tradizionale festa della Madonna di Monte Bello che si svolge la ter-
za domenica di luglio, con la partecipazione di decine di cavalieri ciociari, si snoda lungo 
la Valle della Femmina Morta (Fosso Susanna), attraversa i pascoli de Le Pratelle, fino a 
Monte Bello. I partecipanti alla festa partono, a piedi o a cavallo, dal territorio di Veroli e 
Collepardo per incontrarsi in vetta al Monte Bello dove viene celebrata messa.
Luogo di partenza: Prato di Campoli (Veroli) - Lunghezza: km 22 - Dislivello: 1150m - Durata: 
8 ore a/r soste escluse

Da Civita di Collepardo ai rifugi di Pietracquara e de La Liscia (Monti Er-
nici)
Un lungo percorso che attraversa la faggeta dei Monti Ernici fino a raggiungere le creste 
che sovrastano la Riserva Zompo Lo Schioppo (Morino).
Luogo di partenza: Frazione Civita (Collepardo) - Lunghezza: km 26 - Dislivello: 1000 m - Du-
rata: 8 ore a/r soste escluse

Da Guarcino all'Oasi di Pratillo per l'Arco di Trevi (Monti Ernici)
Classica passeggiata per principianti, priva di difficoltà e dislivelli di rilievo.
Luogo di partenza: Guarcino - Lunghezza: km 15 - Dislivello: 450 m - Durata: 8 ore a/r soste 
escluse

Pellegrinaggio al Santuario della SS Trinità di Vallepietra (dai Monti ernici 
ai Monti Simbruini)
Lungo ed articolato percorso utilizzato dai pellegrini e riadattato per essere percorso a 
cavallo. Partendo dalla contrada Trasoto di Veroli attraversa i Monti Ernici ed i Monti 
Simbruini fino a raggiungere il Santuario sito nel comune di Vallepietra (Roma), dopo 
aver toccato l'Eremo del Cauto, il Rifugio della Femmina Morta, le Bocchette del Viglio, 
Monte Viglio, Fonte Moscosa, Campo Staffi, Prato della Signora. È richiesta esperienza e 
capacità di affrontare difficoltà tecniche.
Luogo di partenza: Piani di San Nicola (Veroli) - Lunghezza complessiva: km 62 - Dislivello com-
plessivo: 2300 m - Durata: 3 giorni 

Tra boschi, creste e panorami (Monti Ernici)
Lungo e non facile percorso con passaggi aerei e panorami mozzafiato che da Vico nel 
Lazio tocca il Pozzo d'Antullo, Collepardo, la Chiesa della SS Trinità, le Cappellette di Tri-
sulti, sale a Vado di Porca e all'Ara della Rotonaria fino in cima al Monte Rotonaria.
Luogo di partenza: Vico nel Lazio - Lunghezza: km 24 - Dislivello: 1100 m - Durata: 9 ore a/r 
senza soste

Duration: 6 hours return, excluding stops

Pilgrimage to the Madonna di Monte Bello (Monti Ernici)
The trail, connected with the traditional festival of the Madonna di Monte Bello that is held on 
the third Sunday of July, with the participation of hundreds of Knights from Ciociaria, unwinds 
along the Valle della Femmina Morta (Fosso Susanna) through the pasture lands of Le Pratelle 
and down to Monte Bellow. The participants of the festival start off on foot or on horseback from 
Veroli and Collepardo and meet up at the top of Monte Bello where the mass is celebrated.
Starting point: Prato di Campoli (Veroli) - Distance: km 22 - Difference in altitude: 1150m - 
Duration: 8 hours return, excluding stops

From Civita di Collepardo to the shelters of Pietracquara and La Liscia (Monti 
Ernici)
A long trail that crosses the beech forest of the Monti Ernici until reaching the peaks that 
overpower the Riserva Zompo Lo Schioppo (Morino).
Starting point: Frazione Civita (Collepardo) - Distance: km 26 - Difference in altitude: 1000 
m - Duration: 8 hours return, excluding stops

From Guarcino to the Oasis of Pratillo through the Trevi Arch (Monti Ernici)
A classical walk for beginner, without any difficulties or important differences in altitude.
Starting point: Guarcino - Distance: km 15 - Difference in altitude: 450 m - Duration: 8 hours 
return, excluding stops

Pilgrimage to the Sanctuary of SS Trinità di Vallepietra (from Monti Ernici to 
Monti Simbruini)
A long and articulated trail used by pilgrims and readapted to go on horseback. Starting from 
the Contrada Trasoto di Veroli, cross the Monti Ernici and the Monti Simbruini until you reach 
the Sanctuary in the town of Vallepietra (Rome), after having touched the ‘Eremo del Cauto’, the 
‘Rifugio della Femmina Morta’, the ‘Bocchette del Viglio’, Monte Viglio, Fonte Moscosa, Campo 
Staffi and Prato della Signora.
You must have experience and the ability to face technical difficulties.
Starting point: Piani di San Nicola (Veroli) - Total Distance: km 62 - Total difference in altitude: 
2300 m - Duration: 3 days

Among forests, ridges and panoramas (Monti Ernici)
Long and not easy with air passages and breathtaking views that go from Vico nel Lazio it 
reaches Pozzo d'Antullo, Collepardo, the SS Trinità Church, the Cappellette di Trisulti, it rises to 
Vado di Porca and the Ara della Rotonaria until reaching the peak of Monte Rotonaria.
Starting point: Vico nel Lazio - Distance: km 24 - Difference in altitude: 1100 m - Duration: 9 
hours return, excluding stops
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Il Lago di Canterno (Fiuggi)
Passeggiata tranquilla lungo le rive del lago. Adatta ai principianti.
Luogo di partenza: Lago di Canterno (Fiuggi) - Lunghezza: km 5 - Dislivello: 50 m - Durata: 2 
ore a/r senza soste

Il Monte della Divina Commedia (Monti Lepini)
Passeggiata sul Monte Cacume, cantato da Dante Alighieri nella "Divina Commedia", lun-
go un'antica mulattiera, non sempre comoda.
Luogo di partenza: Patrica - Lunghezza: km 10 - Dislivello: 600 m - Durata: 6 ore a/r senza soste  

The Canterno lake (Fiuggi)
A tranquil walk along the banks of the lake. Suitable for beginners.
Starting point: Lago di Canterno (Fiuggi) - Distance: km 5 - Difference in altitude: 50 m - 
Duration: 2 hours return, excluding stops

Il Monte della Divina Commedia (Monti Lepini)
A walk across Monte Cacume, written by Dante Alighieri in the "Divina Commedia", along an 
old mule track, not always very comfortable.
Starting point: Patrica - Distance: km 10 - Difference in altitude: 600 m - Duration: 6 hours 
return, excluding stops
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Le montagne della provincia di Frosinone sono attraversate da tre importanti itinerari da 
percorrere in più giorni, potendo scegliere tra soluzioni più o meno "avventurose".

Il Cammino Rovetano
Il Cammino Rovetano è un circuito escursionistico di circa 140 km che si sviluppa lungo 
i due versanti dell’ampia Valle Roveto, condivisa tra Lazio (vertice sud Sora) ed Abruzzo 
(vertice Nord Capistrello), contornata dai contrafforti di Ernici-Cantari-Simbruini da un 
lato e dal Preappennino Centrale dall’altro.
Le tappe: 

1. da Sora a Roccavivi - Lunghezza km 13,9 + Km 1,8 A/R Castello + km 1,6 A/R S. Janni 
/ tempo 4,5 h + 2h A/R eremo S. Janni. Dislivello: 400m. Difficoltà: T/E

2. da Roccavivi a Morino - Lunghezza Km 17,500 / tempo h 6. Dislivello: 800 m. Difficoltà: T 

3. Da Morino a Meta - Lunghezza km 16,5 / Tempo 6 h. Dislivello: 850m. Difficoltà: T/E

4. Da Meta a Capistrello - Lunghezza Km 13,4 / Tempo h 5. Dislivello: 250 m. Difficoltà: 
T/E

5. Da Capistrello a Civita D'Antino - Lunghezza km 16 / Tempo 7 h. Dislivello: 700 m. 
Difficoltà: E (nella prima parte); E/T dalla discesa in poi

6. Da Civita D'Antino a San Vincenzo vecchio - Lunghezza km 13 / Tempo 6 h. Dislivello: 
500 m. Difficoltà: T 

7. Da San Vincenzo vecchio a Balsorano vecchio - Lunghezza Km 9,5 + 5 A/R S. Angelo 
+ 4 A/R S. Onofrio / Tempo 3 h + 2,5 h A/R S. Onofrio + 2 h A/R S. Angelo. Dislivello: 600 
m. Difficoltà: T (stradine di campagna e sentieri erbosi); T/ E se completo

8. Da Balsorano vecchio a Pescosolido - Lunghezza km 12 + 11 km. Tempo: 4 h +4 h. 
Dislivello: 500m. Difficoltà: T (varie tipologie di sterrate e sentieri) 

9. Da Pescosolido a Sora - Lunghezza km 6+3+8 / Tempo 2h + 2h + 1h. Dislivello: 250 m. 
Difficoltà: T

Il Sentiero Italia
Il Sentiero Italia è un itinerario escursionistico lungo circa 6.100 km che, in 368 tappe, at-
traversa l’intero territorio nazionale, partendo dalla Grotta Gigante, nei pressi di Trieste, 
e, attraversando l’intero arco alpino, tutta la catena appenninica, la Sicilia e la Sardegna, 
arriva a Santa Teresa di Gallura. «Il Sentiero Italia, che all’uscita dall’Umbria si sdoppia, 
attraversa la regione di Roma con le 16 tappe del suo percorso occidentale. Dopo la conca 
di Amatrice, si scavalcano il Terminillo, il Navegna, i Monti Simbruini ed Ernici. Toccata 
Sora, si percorre il versante ciociaro del Parco d’Abruzzo, Lazio e Molise. Sul percorso si 
traversano montagne frequentate e famose come il Terminillo e il Viglio e zone molto 
meno battute come il Monte Pozzoni, il Monte Nuria e alcuni settori degli Ernici.

The mountains of the province of Frosinone have crossed three important itineraries to be 
covered in several days, with a selection from more or less adventurous solutions

Il Cammino Rovetano
The ‘Cammino Rovetano’ is an excursion circuit of approximately 140 kms that develops along 
the two sides of the broad Valle Roveto, shared between Lazio (the Southern part of Sora) and 
Abruzzo (the Northern part of Capistrello), surrounded by the buttresses of the Ernici -Cantari-
Simbruini on one side and the Central Pre-Apennine on the other.
The stops: 

1. From Sora to Roccavivi - Distance km 13,9 + Km 1,8 return Castello + km 1,6 return, S. 
Janni / time 4.5 hours + 2hours return - S. Janni. Difference in altitude: 400m. Difficulty: 
T/E

2. From Roccavivi to Morino - Distance Km 17,500 / time 6 hours. Difference in altitude: 
800 m. Difficulty: T 

3. From Morino to Meta - Distance km 16,5 / Time 6 hours. Difference in altitude: 850m. 
Difficulty: T/E

4. From Meta to Capistrello - Distance Km 13,4 / Time 5 hours. Difference in altitude: 250 
m. Difficulty: T/E

5. From Capistrello to Civita D'Antino - Distance km 16 / Time 7 hours. Difference in 
altitude: 700 m. Difficulty: E (during the first part); E/T from the descent onwards

6. From Civita D'Antino to San Vincenzo vecchio - Distance km 13 / Time 6 hours. 
Difference in altitude: 500 m. Difficulty: T

7. From San Vincenzo vecchio to Balsorano vecchio - Distance Km 9.5 + 5 return S. 
Angelo + 4 hours return. S. Onofrio / Time 3 hours + 2.5 hours return S. Onofrio + 2 hours 
return S. Angelo. Difference in altitude: 600 m. Difficulty: T (countryside roads and grassy 
paths); T/ E if complete

8. From Balsorano vecchio to Pescosolido - Distance km 12 + 11 km. Tempo: 4 h +4 h. 
Difference in altitude: 500m. Difficulty: T (various types of dirt tracks and paths) 

9. from Pescosolido to Sora - Distance km 6+3+8 / Time 2 hours + 2 hours + 1 hour. Difference 
in altitude: 250 m. Difficulty: T

Il Sentiero Italia
The ‘Sentiero Italia’ is a 6,100 km itineray that, in 368 steps, crosses all of Italy, starting from 
the Grotta Gigante, close to Trieste and crossing the entire Alpine region, all of the Apennine 
chain, Sicily, Sardinia, Santa Teresa di Gallura. 
“The ‘Sentiero Italia’ that to the exit of Umbria doubles up, it crosses the region of Rome with 
16 steps of its Western course. After the basin of Amatrice, the Terminillo, Navegna, Monti 
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Per un tratto, prima e dopo Carsoli, il sentiero sconfina in Abruzzo. Si incontrano città 
d’arte come Sora e Leonessa, borghi come Ascrea, Filettino e Picinisco, monumenti della 
fede come la Certosa di Trisulti. I cippi dell’antico confine tra lo Stato Pontificio e il Regno 
delle Due Sicilie compaiono accanto al Sentiero Italia in varie tappe». (Stefano Ardito)
Le tappe ciociare:

1. (SI P01) Da Pescasseroli ad Alvito - Lunghezza 10.9 km, Dislivello +497 m / - 714 m 

2 .(SI O01) Da Alvito a Sora - Lunghezza 12.7 km, Dislivello +49 m / -697 m

3. (SI O02) Da Sora a Prato di Campoli - Lunghezza 18.2 km, Dislivello +1377 m / -550 m

4. (SI O03) Da Prato di Campoli alla Certosa di Trisulti - Lunghezza 14.1 km, Dislivello 
+ 505 m / - 746 m

5. (SI O04) Dalla Certosa di Trisulti a Campo Catino - Lunghezza 11.5 km, Dislivello 
+1053 m / -90 m

6. (SI O05) Da Campo Catino a Filettino - Lunghezza 10.9 km, Dislivello +43 m / -843 m

7. (SI O06) Da Filettino a Vallepietra - Lunghezza 15.5 km, Dislivello +690 m / -962 m

La Via dei Lupi
Un grande percorso ideata dalla FederTrek Lazio sostenuta dall'Agenzia Regionale dei 
Parchi. Il percorso è stato individuato sul terreno da Stefano Ardito ed è l’unico trekking, 
tra quelli sviluppati tra Lazio ed Abruzzo, che affida ad un animale così evocativo la sua 
esistenza. La Via dei Lupi, che da Tivoli arriva fino a San Donato in Val Comino, versante 
laziale del Parco d'Abruzzo, si può percorrere, in entrambi i sensi di marcia, con difficol-
tà escursionistiche legate soprattutto alla lunghezza ed al dislivello di alcune tappe. È 
possibile entrare ed uscire dal trekking in diversi punti del suo tracciato ed usare i mez-
zi pubblici per poter rientrare. È un percorso a tappe (14), con una percorrenza media 
giornaliera di circa 15 km, e con soste tutte all'interno dei paesi attraversati, dove si può 
pernottare e mangiare.

•	 Tappa 1 - da Tivoli a San Polo dei Cavalieri: Segnavia CAI 330, 331; Difficoltà E; 
Lunghezza 8,1 km; Dislivello 587 m

•	 Tappa 2 - da San Polo dei Cavalieri a Licenza: Segnavia 303, 305, 306; Difficoltà 
EE; Lunghezza 15,6 km; Dislivello 615 m

•	 Tappa 3 - da Licenza a Riofreddo: Segnavia 306a, 320b; Difficoltà EE; Lunghezza 
13,4 km; Dislivello 854 m.

•	 Tappa 4 - da Riofreddo a Cervara di Roma: Segnavia VL4, 661; Difficoltà E; Lun-
ghezza 14,8 km; Dislivello 828 m.

•	 Tappa 5 - da Cervara di Roma a Livata: Segnavia 661, 664a, VL5, 664c, 653 - Diffi-
coltà EE - Distanza 16,7 km - Dislivello 705 m.

Simbruini and Monti Ernici are overridden. Having touched Sora, the side of Ciociaria towards 
the Parco d’Abruzzo, Lazio and Molise is covered. Famous mountains are crossed such as the 
Terminillo and Viglio and areas less popular such as Monte Pozzoni, Monte Nuria and some 
sectors of the Ernici. For a stretch, before and after Carsoli, the track moves into the Abruzzo 
region. Here we can touch cities of art such as Sora and Leonessa, hamlets such as Ascrea, 
Filettino and Picinisco, spiritual monuments such as Certosa di Trisulti.
The cippus of the ancient border between the Papal State and the Kingdom of the Two Sicilies 
appear alongside the Sentiero Italia in various steps”. (Stefano Ardito)
The steps in Ciociaria:

1. (SI P01) From Pescasseroli to Alvito - Distance 10.9 km, Difference in altitude +497 m / - 
714 m

2 . (SI O01) From Alvito to Sora - Distance 12.7 km, Difference in altitude +49 m / -697 m

3. (SI O02) From Sora to Prato di Campoli - Distance 18.2 km, Difference in altitude 
+1377 m / -550 m

4. (SI O03) From Prato di Campoli to Certosa di Trisulti - Distance 14.1 km, Difference 
in altitude + 505 m / - 746 m

5. (SI O04) from Certosa di Trisulti to Campo Catino - Distance 11.5 km, Difference in 
altitude +1053 m / -90 m

6. (SI O05) From Campo Catino to Filettino - Distance 10.9 km, Difference in altitude +43 
m / -843 m

7. (SI O06) From Filettino to Vallepietra - Distance 15.5 km, Difference in altitude +690 
m / -962 m

La Via dei Lupi
An important itinerary created by FederTrek Lazio and backed by the Regional Parks Agency.  
The land of the itinerary has been identified by Stefano Ardito and is the only trekking course, 
among the ones developed between Lazio and Abruzzo, that entrusts its existence to such an 
evocative animal.
The ‘Via dei Lupi’, that from Tivoli reaches San Donato in Val Comino, the eastern side of Parco 
d’Abruzzo, can be covered in both directions, with excursion related difficulties connected to the 
length of the difference in altitude of some steps.
You can enter and leave the trekking itinerary at several points and use public means to get back 
in. This itinerary consists of 14 steps with an average daily journey of approximately 15 kms and 
with stops in the towns covered, where you can sleep and eat.

•	 Stop 1 - from Tivoli to San Polo dei Cavalieri: Signpost CAI 330, 331; Difficulty E; 
Distance 8,1 km; Difference in altitude 587 m

•	 Stop 2 - from San Polo dei Cavalieri to Licenza: Signpost 303, 305, 306; Difficulty 
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•	 Tappa 6 - da Livata a Jenne: Segnavia 672c, VL6, 682, 681a; Difficoltà E; Lunghezza 
9,5 km; Dislivello m. 2019

•	 Tappa 7 - da Jenne a Trevi nel Lazio: Segnavia 681a, VL7, 692a; Difficoltà EE; Lun-
ghezza 13,6 km; Dislivello 901 m.

•	 Tappa 8 - da Trevi nel Lazio a Morino: Segnavia 692d, 610, 695, 651, 602b; Diffi-
coltà EE; Lunghezza 24,0 km; Dislivello 1376 m.

•	 Tappa 9 - da Morino a Civita d’Antino: Segnavia VL9; Difficoltà E; Lunghezza 7,8 
km; Dislivello 553 m.

•	 Tappa 10 - da Civita d’Antino a Villavallelonga: Segnavia VL10; Difficoltà EE; 
Lunghezza 18,8 km; Dislivello 925 m.

•	 Tappa 11 - da Villavallelonga a Pescasseroli: Segnavia R1, B1; Difficoltà EE; Lun-
ghezza 19,0 km; Dislivello 815 m.

•	 Tappa 12 - da Pescasseroli a San Donato Val di Comino: Segnavia SI, C3, C1, D5, 
P1; Difficoltà EE; Lunghezza 18,5 km; Dislivello 528 m.

•	 Tappa 13 - da San Donato Val di Comino a Madonna di Val Canneto: Segnavia 
O8, O7; Difficoltà EE; Lunghezza 18,5 km; Dislivello 1021 m.

•	 Tappa 14 - da Madonna di Val Canneto a Civitella Alfedena (via Val di Rose): 
Segnavia F2, O5, K6, I4; Difficoltà EE; Lunghezza 16,4 km; Dislivello 1900 m.

EE; Distance 15,6 km; Difference in altitude 615 m

•	 Stop 3 - from Licenza to Riofreddo: Signpost 306a, 320b; Difficulty EE; Distance 13,4 
km; Difference in altitude 854 m.

•	 Stop 4 - from Riofreddo to Cervara di Roma: Signpost VL4, 661; Difficulty E; Distance 
14,8 km; Difference in altitude 828 m.

•	 Stop 5 - from Cervara di Roma to Livata: Signpost 661, 664a, VL5, 664c, 653; 
Difficulty EE; Distance 16.7 km; Difference in altitude 705 m.

•	 Stop 6 - from Livata to Jenne: Signpost 672c, VL6, 682, 681a; Difficulty E; Distance 
9,5 km; Difference in altitude 2019 m. 

•	 Stop 7 - from Jenne to Trevi nel Lazio: Signpost 681a, VL7, 692a; Difficulty EE; 
Distance 13,6 km; Difference in altitude 901 m.

•	 Stop 8 - from Trevi nel Lazio to Morino: Signpost 692d, 610, 695, 651, 602b; 
Difficulty EE; Distance 24,0 km; Difference in altitude 1376 m.

•	 Stop 9 - from Morino to Civita d’Antino: Signpost VL9; Difficulty E; Distance 7,8 km; 
Difference in altitude 553 m.

•	 Stop 10 - from Civita d’Antino to Villavallelonga: Signpost VL10; Difficulty EE; 
Distance 18,8 km; Difference in altitude 925 m.

•	 Stop 11 - from Villavallelonga to Pescasseroli: Signpost R1, B1; Difficulty EE; 
Distance 19,0 km; Difference in altitude 815 m.

•	 Stop 12 - from Pescasseroli to San Donato Val di Comino: Signpost SI, C3, C1, D5, 
P1; Difficulty EE; Distance 18,5 km; Difference in altitude 528 m.

•	 Stop 13 - from San Donato Val di Comino to Madonna di Val Canneto: Signpost 
O8, O7; Difficulty EE; Distance 18,5 km; Difference in altitude 1021 m.

•	 Stop 14 - from Madonna di Val Canneto to Civitella Alfedena (via Val di Rose): 
Signpost F2, O5, K6, I4; Difficulty EE; Distance 16,4 km; Difference in altitude 1900 m.
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I CAMMINI
THE WALKS
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La provincia di Frosinone è attraversata da numerosi “Cammini”, molti dei quali rappre-
sentano tratte di percorsi più lunghi e complessi. Questi itinerari si evolvono costante-
mente con variazioni che pian piano stanno portando ad eliminare i tratti asfaltati, au-
mentandone il valore naturalistico ed escursionistico.

La Francigena in biciletta (Casilina)
La Francigena «disegnata» da Monica Datti e Franco Cinti, parte da San Pietro in Roma ed 
entra in Ciociaria da Paliano (quindi dalla Via Prenestina) per seguire la linea logica della 
ex ferrovia Roma - Fiuggi, fino a Acuto, dopo aver toccato Serrone e Piglio. Da qui devia 
verso Anagni per seguire la linea della Via Casilina: Ferentino - Frosinone - Arnara - Pofi - 
Ceprano - Aquino - Piedimonte San Germano - Cassino.
Intorno a questo percorso ideale si sono aggiunte con il tempo alcune "varianti": 

•	 Tappa 1 - da Roma Città del Vaticano a Castelgandolfo: Lunghezza 26,4 km; 
Dislivello 581 m.

•	 Tappa 2 - da Castelgandolfo a Velletri: Lunghezza 18,7 km; Dislivello 784 m.

•	 Tappa 3 - da Velletri a Artena: Lunghezza 18,5 km; Dislivello 387 m.

•	 Tappa 4 - da Artena a Serrone: Lunghezza 27,2 km; Dislivello 884 m.

•	 Tappa 5 - da Serrone a Anagni: Lunghezza 27,2 km; Dislivello 470 m.

•	 Tappa 6 - da Anagni a Frosinone: Lunghezza 26,2 km; Dislivello 544 m.

•	 Tappa 7 - da Frosinone a Ceprano: Lunghezza 23,5 km; Dislivello 580 m.

•	 Tappa 8 - da Ceprano a Aquino: Lunghezza 21,0 km; Dislivello 398 m.

•	 Tappa 9 - da Aquino a Cassino: Lunghezza 16,3 km; Dislivello 621 m.

Deviazione per Veroli - Casamari 
Seguendo la "direttrice Casilina", una volta giunti a Ferentino si sale a Veroli e quindi si 
raggiunge l’Abbazia di Casamari. Da qui si traversa per Strangolagalli e quindi si raggiunge 
Ceprano dove si riprende la Casilina.

•	 Tappa 1 - da Ferentino a Veroli: Lunghezza 15,4 km; Dislivello 534 m.

•	 Tappa 2 - da Veroli a Ceprano: Lunghezza 27,4 km; Dislivello 539 m.

Francigena della Valcomino 
Si segue la "direttrice Casilina" e la variante per Veroli - Ceprano. Arrivati a Casamari si 
devia verso Castelliri, Isola del Liri, Sora (Abazia di san Domenico), Carnello, per entrare 
nella vale di Comino, territorio di Fontechiari. Si raggiunge il Lago di Posta Fibreno e da 
qui si sale al paese per poi raggiungere il castello di Vicalvi, il centro di Alvito e poi attra-
versare i vigneti del cabernet fino ad Atina. Da qui si può deviare per le Gole del Melfa per 

The province of Frosinone is crossed by several “Walks”, many of which represent sections of 
much longer and more complex routes. These itineraries are constantly changing with variations 
that lead to the elimination of tarmac sections, increasing the value of nature and excursions.

Francigena by bicycle (Casilina)
Francigena «designed» by Monica Datti and Franco Cinti, starts from San Pietro in Rome 
and enters Ciociaria from Paliano (therefore Via Prenestina) to follow the logical line of the ex 
railway Rome-Fiuggi, through to Acuto, after having touched Serrone and Piglio. It deviates 
here towards Anagni to follow the line of Via Casilina: Ferentino - Frosinone - Arnara - Pofi - 
Ceprano - Aquino - Piedimonte San Germano - Cassino.
Around this ideal itinerary some variations have been added: 

•	 Stop 1 - from Rome, Città del Vaticano to Castelgandolfo: Distance 26,4 km; 
Difference in altitude 581 m.

•	 Stop 2 - from Castelgandolfo to Velletri: Distance 18,7 km; Difference in altitude 
784 m.

•	 Stop 3 - from Velletri to Artena: Distance 18,5 km; Difference in altitude 387 m.

•	 Stop 4 - from Artena to Serrone: Distance 27,2 km; Difference in altitude 884 m.

•	 Stop 5 - from Serrone to Anagni: Distance 27,2 km; Difference in altitude 470 m.

•	 Stop 6 - from Anagni to Frosinone: Distance 26,2 km; Difference in altitude 544 m.

•	 Stop 7 - from Frosinone to Ceprano: Distance 23,5 km; Difference in altitude 580 m.

•	 Stop 8 - from Ceprano to Aquino: Distance 21,0 km; Difference in altitude 398 m.

•	 Stop 9 - from Aquino to Cassino: Distance 16,3 km; Difference in altitude 621 m.

Deviation for Veroli - Casamari  
Following the direction of the Casilina, once you have reached Ferentino go up towards Veroli 
and you will reach the Casamari Abbey. From here you can go to Strangolagalli and therefore 
reach Ceprano where you go back onto the Casilina.

•	 Stop 1 - from Ferentino to Veroli: Distance 15,4 km; Difference in altitude 534 m.

•	 Stop 2 - from Veroli to Ceprano: Distance 27,4 km; Difference in altitude 539 m.

Francigena della Valcomino 
Following the direction of the Casilina and the variation for Veroli-Ceprano. Once you reach 
Casamari go towards Castelliri Isola del Liri, Sora (the Abbey of San Domenico) and Carnello to 
reach the Valle di Comino, the territory of Fontechiari.
Go to the Posta Fibreno Lake and from here go up to the town to reach the Vicalvi castle, the 
centre of Alvito and then cross the cabernet vineyards until you reach Atina. From here divert 
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raggiungere Roccasecca e quindi Cassino, oppure raggiungere Villa Latina, salire a San 
Biagio Saracinisco e quindi il Lago La Selva, per poi scendere nel Molise e quindi seguire i 
tratturi fino in Puglia.

•	 Tappa 1 - da Casamari a Carnello: Lunghezza 15,0 km; Dislivello 333 m.

•	 Tappa 2 - da Carnello ad Alvito: Lunghezza 16,2 km; Dislivello 571 m.

•	 Tappa 3 - da Alvito a Villa Latina: Lunghezza 16,7 km; Dislivello 440 m.

•	 Tappa 4 - da Villa Latina al lago La Selva di Cardito: Lunghezza 16,4 km; Dislivello 
1139 m.

La nuova Francigena del Sud 
Un percorso inedito, realizzato dalla Camera di Commercio di Frosinone, che attraversa 
la provincia seguendo una linea «ideale». Da Paliano si segue la ciclabile (ex ferrovia) fino 
a Fiuggi, attraversando Serrone, Piglio ed Acuto. Si attraversa la Riserva Naturale del lago 
di Canterno e si sale a Fumone, per poi raggiungere Alatri. Da qui si va a Veroli, dopo es-
sere transitati per la Badia di San Sebastiano e poi di seguito Casamari - Castelliri - Isola 
del Liri, Sora (San Domenico) - Posta Fibreno - Vicalvi - Alvito - Atina - Villa Latina - San 
Biagio Saracinisco - Lago La Selva. Il percorso prosegue raggiungendo le pianure molisane 
ed il Regio Tratturo.

•	 Tappa 1 - da Paliano ex stazione a Acuto ex stazione: Lunghezza km 19,90; Disli-
vello 759 m.

•	 Tappa 2 - da Acuto ex stazione a Alatri Fraschette: Lunghezza km 20,20; Dislivello 
778 m.

•	 Tappa 3 - da Alatri Fraschette a Veroli Casamari: Lunghezza km 21,30; Dislivello 
846 m.

•	 Tappa 4 - da Veroli Casamari a Posta Fibreno lago: Lunghezza km 26,10; Dislivello 
630 m.

•	 Tappa 5 - da Posta Fibreno lago a Villa Latina: Lunghezza km 20,90; Dislivello 870  m.

•	 Tappa 6 - da Villa Latina a lago La Selva di Cardito: Lunghezza km 14,10; Disli-
vello 1139 m.

Il Cammino di Benedetto 
Trecento chilometri da Norcia, alle propaggini dei Monti Sibillini, a Subiaco, nell’alta valle 
dell’Aniene, fino a Cassino, nella valle del Liri, attraversando i luoghi più significativi della 
vita di san Benedetto da Norcia. 16 tappe attraverso sentieri, carrarecce, e strade a basso 
traffico, percorrendo valli e monti di Umbria e Lazio. Non soltanto un viaggio nel mondo 
benedettino, ma anche un pellegrinaggio sui luoghi di santi a volte popolarissimi, come 
Rita da Cascia, Francesco d’Assisi, Tommaso d’Aquino; oppure meno noti, come Giuseppe 
da Leonessa o Agostina Pietrantoni.

for the Gole del Melfa to reach Roccasecca and then Cassino or go to Villa Latina, up to San 
Biagio Saracinisco and then the La Selva Lake, descend into the Molise region and then follow 
the route to Puglia.

•	 Stop 1 - from Casamari to Carnello: Distance 15,0 km; Difference in altitude 333 m.

•	 Stop 2 - from Carnello to Alvito: Distance 16,2 km; Difference in altitude 571 m.

•	 Stop 3 - from Alvito to Villa Latina: Distance 16,7 km; Difference in altitude 440 m.

•	 Stop 4 - from Villa Latina to La Selva di Cardito lake: Distance 16,4 km; Difference 
in altitude 1139 m.

La nuova Francigena del Sud 
An unusual itinerary created by the Chamber of Commerce of Frosinone that crosses the 
province, following an ideal line. From Paliano follow the bike path (ex railway) until you reach 
Fiuggi, crossing Serrone, Piglio and Acuto. Cross the Natural Reserve of the Canterno lake and 
go up to Fumone to reach Alatri. From here you can reach Veroli, after having crossed the Badia 
di San Sebastiano followed by Casamari - Castelliri - Isola del Liri, Sora (San Domenico) - Posta 
Fibreno - Vicalvi - Alvito - Atina - Villa Latina - San Biagio Saracinisco - Lago La Selva.
The itinerary continues reaching the plains of Molise and the Regio Tratturo. 

•	 Stop 1 - from Paliano ex station to Acuto ex station: Distance km 19,90; Difference in 
altitude 759 m

•	 Stop 2 - from Acuto ex station to Alatri Fraschette: Distance km 20,20; Difference in 
altitude 778 m.

•	 Stop 3 - from Alatri Fraschette to Veroli Casamari: Distance km 21,30; Difference 
in altitude 846 m.

•	 Stop 4 - from Veroli Casamari to Posta Fibreno lake: Distance km 26,10; Difference 
in altitude 630 m.

•	 Stop 5 - from Posta Fibreno Lake to Villa Latina: Distance km 20,90; Difference in 
altitude 870 m.

•	 Stop 6 - from Villa Latina to Lago La Selva di Cardito: Distance km 14,10; Difference 
in altitude 1139 m.

Il Cammino di Benedetto 
Three hundred kilometres from Norcia, at the foothills of the Monti Sibillini in Subiaco in the 
high valley of the Aniene, until reaching Cassino, in the Liri valley, crossing the most significant 
places of the life of San Benedetto da Norcia. 16 steps through paths, cart tracks and low traffic 
roads, covering the valleys and mountains of Umbri and Lazio.
Not only a trip in the Benedictine world but also a pilgrimage to the areas of some very popular 
saints such as Rita da Cascia, Francesco d’Assisi, Tommaso d’Aquino; or less famous ones such 
as Giuseppe da Leonessa or Agostina Pietrantoni.
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•	 Stop 1 - from Subiaco to Trevi nel Lazio: Distance 17.8 km; Difference in altitude 926 m.

•	 Stop 2 - from Trevi nel Lazio to Collepardo: Lenght 23.5 km; Difference in altitude 878 m.

•	 Stop 3 - from Collepardo to Casamari: Distance 24.9 km; Difference in altitude 905 m.

•	 Stop 4 - from Casamari to Arpino: Distance 21.2 km; Difference in altitude 644 m.

•	 Stop 5 - from Arpino to Roccasecca: Distance 17.5 km; Difference in altitude 786 m.

•	 Stop 6 - from Roccasecca to Montecassino: Distance 18.9 km; Difference in altitude 722 m.

The Road of the Abbeys 
The road traces the route that San Benedetto started in 525 from Subiaco to reach Montecassino 
where he founded the monastery that bears his name.
An itinerary that touches the seven abbeys of Ciociaria, passing from Trevi to Cassino, designed 
by the Italian Alpine Club.
The objective is  appreciate the most famous Benedictine sites such as Trisulti, Casamari and 
Montecassino, allowing the public to become familiar with unknown places, abbeys still not 
included in tourist guides such as the abbey of San Sebastiano, recently renovated, located 
between Veroli and Alatri. 

•	 Stop 1 - from Subiaco to Altipiani di Arcinazzo: Distance 14.2 km; Difference in 
altitude 871 m.

•	 Stop 2 - from Altipiani di Arcinazzo to Guarcino: Distance 16.2 km; Difference in 
altitude 1780 m.

•	 Stop 3 - from Guarcino to Collepardo: Distance 17.2 km; Difference in altitude 972 m.

•	 Stop 4 - from Collepardo to Veroli: Distance 27.2 km; Difference in altitude 626 m.

•	 Stop 5 - from Veroli to Monte San Giovanni Campano: Distance 15 km; Difference 
in altitude 421 m.

•	 Stop 6 - from Monte San Giovanni Campano to Arpino: Distance 19.9 km; Difference 
in altitude 663 m.

•	 Stop 7 - from Arpino to Casalvieri: Distance 11.8 km; Distance 476 m.

•	 Stop 8 - from Casalvieri to Colle San Magno: Distance 16.5 km; Difference in altitude 
1192 m.

•	 Stop 9 - from Colle San Magno to Montecassino: Distance 16.9 km; Difference in 
altitude 708 m.

•	 Tappa 1 - da Subiaco a Trevi nel Lazio: Lunghezza 17,8 km; Dislivello 926 m.

•	 Tappa 2 - da Trevi nel Lazio a Collepardo: Distanza 23,5 km - Dislivello 878 m.

•	 Tappa 3 - da Collepardo a Casamari: Lunghezza 24,9 km; Dislivello 905 m.

•	 Tappa 4 - da Casamari a Arpino: Lunghezza 21,2 km; Dislivello 644 m.

•	 Tappa 5 - da Arpino a Roccasecca: Lunghezza 17,5 km; Dislivello 786 m.

•	 Tappa 6 - da Roccasecca a Montecassino: Lunghezza 18,9 km; Dislivello 722 m.

La Via delle Abbazie 
La via ricalca il percorso che san Benedetto iniziò nel 525 da Subiaco per arrivare a Mon-
tecassino, dove fondò il monastero che porta il suo nome. Un percorso che tocca le sette 
abbazie ciociare, passando da Trevi a Cassino, progettato dal Club Alpino Italiano. Il fine 
è quello di far apprezzare i siti benedettini più noti, come Trisulti, Casamari e Monte-
cassino, facendo conoscere al pubblico luoghi sconosciuti, abbazie non ancora inserite 
nei percorsi turistici, come quella di San Sebastiano, restaurata da poco, che si trova sul 
confine tra Veroli e Alatri

•	 Tappa 1 - da Subiaco a Altipiani di Arcinazzo: Lunghezza 14,2 km; Dislivello 871 m.

•	 Tappa 2 - da Altipiani di Arcinazzo a Guarcino: Lunghezza 16,2 km; Dislivello 
1780 m.

•	 Tappa 3 - da Guarcino a Collepardo: Lunghezza 17,2 km; Dislivello 972 m.

•	 Tappa 4 - da Collepardo a Veroli: Lunghezza 27,2 km; Dislivello 626 m.

•	 Tappa 5 - da Veroli a Monte San Giovanni Campano: Lunghezza 15,0 km; Disli-
vello 421 m.

•	 Tappa 6 - da Monte San Giovanni Campano ad Arpino: Lunghezza 19,9 km; Di-
slivello 663 m.

•	 Tappa 7 - da Arpino a Casalvieri: Distanza 11,8 km; Lunghezza 476 m.

•	 Tappa 8 - da Casalvieri a Colle San Magno: Lunghezza 16,5 km; Dislivello 1192 m.

•	 Tappa 9 - da Colle San Magno a Montecassino: Lunghezza 16,9 km; Dislivello 708 m.
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