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ALTA VIA DELLE PANIE 
5GG ZAINO IN SPALLA NELLE APUANE MERIDIONALI

5 GIORNI / 4 NOTTI  

TREKKI NG E TOUR NATURAL I STI CI  I N I TAL I A E NEL  MONDO



QUOTA A PERSONA 435?

N. DI PARTECIPANTI da 6 a 13 pax

TIPOLOGIA DI VIAGGIO It inerante

DURATA 4 giorn i / 3 not t i

TRASPORTO BAGAGLIO no

TIPO DI ZAINO Zaino in  spalla grande

DIFFICOLTA' IMPEGNATIVO

GIORNI DI CAMMINO 5

ORE DI CAMMINO AL GIORNO 5-8

ADATTO COME PRIMA ESPERIENZA no

IL VIAGGIO IN BREVE

SISTEMAZIONI Rifugi d i m ontagna, cam erate, bagni in  com une

PASTI E SAPORI 
TIPICI

Colazioni in  st rut tura o al Bar. Pranzi al sacco e 

cene in st rut tura. 

I Sapori t ip ici sono: la cucina lucchese, i tordelli, 

il cingh iale.

PUNTI FORTI Il verde dei bosch i e dei Prat i. La geom orfologia 

incred ib ile delle vet te. La vista m are cont inua!

DOVE SI 
CAMMINA

Sent ieri d i m ontagna, che possono essere rip id i 

sia in  salit a che in  d iscesa, a t rat t i scoscesi.

LA GUIDA: GIULIO CUCCIOLI

Em ail: giulio@t rekkiland ia.it

Cel l : 339 56 75 637 



LA PANIA DELLA CROCE

IL MONTE FORATO



2021IL VIAGGIO
Questo è un viaggio t rekking perram ant i  del la m ont agna, per ch i non è felice se non ha 

800m  d i d islivello nelle gam be e p  er ch i i l  peso sul le spal le del lo zaino è una 

sensazione rassicurant e e non uno sconforto. Le giornate saranno p iene. A volte il 

cam m ino sarà nelle p rim e ore della giornata, m ent re alt re nella seconda. Quando 

arriviam o in st rut tura p resto possiam o rilassarci, leggere, o affrontare p iccole escursioni 

locali, com e per andare a vedere il t ram onto.

Le Apuane sono un luogo unico, e quest i quat t ro giorn i d i fu ll im m ersion ci daranno la 

possib ilit à d i scoprirle e viverle a p ieno.

Il  t rekk ing sul le Alp i Apuane del  sud  nasce dalla m ia conoscenza ed  am ore per questo 

luogo, ed  unisce in  m odo logico tut te le sue m eraviglie in  un grande anello ed  è un 

viaggio in  un am biente unico che d ifficilm ente d im ent icherete.

Part irem o dove le Apuane in iziano, partendo dal m are con un b reve t ransfer che ci 

porterà alle pend ici del Mont e Prana. Velocem ente conquisterem o la sua vet ta e le sue 

st rab iliant i colline d?alta quota, uniche delle sue pend ici. Dal Prana pot rem o già godere 

con la vista d i t ut t i i luoghi che toccherem o.

Poi ci addent rerem o sul gruppo del m ont e Nona che ci farà scoprire una delle m eraviglie 

geom orfologiche della zona: Il m onte forato, che arriva senza p reavviso e ci lascerà senza 

fiato. Il cam m ino cont inua, poi, per le im m ense p raterie d?alta quota della Cost a Pul i t a  

per poi scendere rip idam ente Verso la Foce d i Moscet a., da dove i l  giorno successivo 

conquist erem o la vet t a del la Pan ia del la Croce!

Questo viaggio non ci porta solo su vet te m a anche nelle viscere della terra. Dal rifugio 

Del f reo, nost ra seconda tappa, scend iam o ed  ent riam o nel vent re della m ontagna per 

una visit a al com plesso carsico p iù grande e spet tacolare d?europa: L?ant ro del  Corch ia. 

Riguadagnata la luce, p roseguiam o per il nost ro t rekking verso un?alt ra spet tacolare 

locat ion il paesino d i p runo e la cascata dell?acquapendente.

Il cam m ino p rosegue per bosch i dal verde accecante, fino ad  arrivare all?im pressionante, 

incred ib ile ed  im ponente Monte Procinto, che circum navigherem o totalm ente, con 

cont inui panoram i e scorci bellissim i per arrivare fino all?incred ib ilm ente grazioso Rifugio 

Forte dei Marm i.

L?ult im o giorno in izia la nost ra d iscesa verso valle che ci condurrà ad  un?ult im a, 

inaspet tata, incred ib ile m eraviglia, del quale non vi d ico nulla qui, ed  in fine al l?ab it at o d i 

Casol i , dove godrem o dell?ult im o p ranzo in  un luogo stupendo e dove vi offrirò un caffè, 

nella terrazza p iù bella della Toscana del  nord .

Ci ved iam o in Apuane.

https://www.trekkilandia.it/
https://www.trekkilandia.it/


LA REGIONE
Le Alp i Apuane sono la catena m ontuosa che ch iude la Toscana del  Nord  Ovest . 

Delim itate a Nord  dal f ium e Magra e a Sud  dal  Serch io , sono una terra aspra e 

com plessa, casa dei Liguri Apuani, una popolazione tanto fiera e dura da sconfiggere 

che vennero paragonat i ai Galli.

Le Alp i Apuane non raggiungono quote im portant i,la loro m ont agna p iù al t a è 

appena sot t o i  2000 m et r i , m a le loro vet t e sono acum inat e e le paret i  t an t o r ip ide 

quant o le loro sorel le m aggior i , le Alp i del  nord .

Tut to il com p lesso si t rova all?interno del Parco Regionale delle Alp i Apuane,che tutela 

l?incred ib ile b iod iversità, unicit à e bellezza del luogo.  Sono una m eraviglia fat ta d i 

b ianco sp lendente del calcare, e d i verde in t enso del  Paleo,che ricopre i suoi versant i. 

La loro natura calcarea le ha rese m orb ide e m odellab ili dagli elem ent i, creando 

spet tacoli geom orfologici unici d i questo luogo.

La loro posizione, p rat icam ent e a r idosso del  gol fo dei poet i  e del  m ar Ligure, crea un 

cont rasto stupefacente che ci porterà ad  am m irare panoram i incred ib ili fat t i d i alt a 

m ontagna che si perde e staglia sui nost ri m ari.

Il nost ro viaggio si svolgerà in teram ente nelle Apuane Merid ional i , che, a m io parere, 

sono le p iù belle ed  st rab iliant i.  Più p recisam ente sul gruppo del le Pan ie, un 

im ponente m assiccio fat to da m ult ip le vet te e che dom ina lo skyline d i questa zona. 

Montagne forate, enorm i speroni d i roccia, cascate e p rofonde grot te. Tut to questo 

vedrem o nel nost ro viaggio t rekk ing nel le Alp i Apuane del  Sud , ovviam ente quasi 

sem pre vista m are!

http://www.parcapuane.it/
http://www.parcapuane.it/
http://www.parcapuane.it/
http://www.parcapuane.it/
http://www.parcapuane.it/


MANGIARE E DORMIRE
Il t rekk ing sul le Apuane prevede t re pernot t i a m ezza pensione in  t ip ici rifugi 

apuani. Le st anze sono da 4, 6 o cam erat e da 11 con bagn i cond ivisi  in  com une. E? 

necessario quind i un m in im o d i sp irito d?adat tam ento per godersi a p ieno questo 

t ipo d i esperienza che però avvicina in  m odo incred ib ile le persone.

I due rifugi sono abbastanza diversi, il primo Il rifugio forte dei marmi, dove passiamo la 

prima ed ultima notte, è più vicino alla civiltà e molto confortevole. Ha ricezione 

telefenocia e doccia con acqua calda. Il secondo, il rifugio del Freo è un rifugio remoto ed 

alpino. Ha energia elettrica solo fino alle 22, non ha ricezione telefonica e l'acqua calda 

non è una garanzia, ma dormiamo ai piedi della montagna più bella di tutte le Apuane. 

I rifugi sono tut t i rinom at i per le loro capacità culinarie ed  i past i sono ot t im i e 

abbondant i con p iat t i e sapori della cucina Lucchese, Garfagn ina e del la Versi l ia.

Avrem o colazione e cena in rifugio, m ent re i p ranzi saranno al sacco e consum at i 

durante il t rekking.

Sarà necessario port arsi i l  p rop r io saccopelo da usare nei r i f ugi.

IL CAMMINO
Quest o viaggio t rekk ing sul le Apuane sarà un viaggio zaino in  spalla e quind i p iù 

fisicam ente im pegnat ivo d i un viaggio a zaino giornaliero. Anche se i  ch i lom et r i  sono 

sem pre cont enut i  e non vanno m ai sop ra i  15km  giornal ier i , i l  d isl ivel lo è sem pre 

sost enut o e osci l la dagl i  800 ai 1500 m et r i  posit ivi  al  giorno. Cam m iniam o in orari non 

sem pre convenzionali, per godere d i ore del giorno d ifferent i e della spet tacolarit à del 

t ram onto e del m at t ino p resto.

Le ore d i cam m ino sono sem pre t ra le 5 e le 8

I sent ier i  del le apuane ed  il fondo d i calpest io, com plice la natura carsica del luogo,sono 

sem pre abbast anza sconnessi e raram ent e un passo è uguale a quel lo p recedent e. Ciò 

com porta una costante at tenzione nei nost ri passi che, insiem e al fat tore zaino, renderà il 

nost ro cam m ino m ai banale.

L?am biente è t ip icam ente m ontano con t rat t i che possono essere anche espost i e le 

salite, com e le d iscese sono spesso rip ide. Det t o quest o, i l  viaggio è fat t ib i le da 

ch iunque abb ia una esperienza passat a d i escursion i giornal iere in  m ont agna ed  è 

af f ron t ab i le con faci l i t à con un poco d i al lenam ent o p regresso ai d isl ivel l i  ind icat i .

https://www.trekkilandia.it/categoria/viaggi-trekking-con-zaino-in-spalla/
https://www.trekkilandia.it/categoria/viaggi-trekking-con-zaino-in-spalla/
https://www.trekkilandia.it/categoria/viaggi-trekking-con-zaino-in-spalla/
https://www.trekkilandia.it/categoria/viaggi-trekking-con-zaino-in-spalla/




PROGRAMMA DETTAGLIATO

1° GIORNO  - RITROVO - MONTE PRANA - RIF ALTO MATANNA

12km  - Dislivello: 850m  - Ore d i cam m ino: 6
Dif f icol t à:  Med ia

Ci t roviam o nel p rim o pom eriggio a Viareggio dove ci verrà a p rendere un t ransfer p rivato che ci 
condurrà all?in izio del nost ro Trekking sulle Apuane, alle pend ici del Monte Prana al Passo del 
Lucese.

Ci aspet ta una salit a sub ito rip ida, aim è d i asfalto, che però abbandoniam o presto per una st rada 
b ianca e degli incred ib ili bosch i d i castagno.

Passat i i p rim i m et ri d i d islivello ent riam o in una incred ib ile abet ina, un am b iente stupendo e dal 
sapore d i alt a m ontagna, dove il sent iero, ora p ianeggiante serpenteggia sul fianco della 
m ontagna. Abbandoniam o gli abet i per rient rare in  bosch i d i faggi e carp in i, con una salit a 
om ogenea che dà p iacere alle gam be e che im provvisam ente, ci farà em ergere sulle colline d?alta 
quota del Prana.

E? un am biente unico e veram ente, né parole, né im m agin i possono rendergli giust izia.

Saliam o con calm a verso la vet ta del Monte Prana, che conquisterem o e dove farem o una pausa. 
A questo punto saranno le 17/18 ed  il m ondo com incerà a cam biare velocem ente at torno a noi. 
Com inciam o la nost ra d iscesa verso il m assiccio del Matanna e verso il nost ro rifugio che 
raggiungiam o in due oret te d i com odo cam m ino.

Prend iam o possesso delle cam ere, ci rilassiam o e ceniam o con la nost ra p rim a cena Apuana dai 
sapori net tam ente Garfagnin i!

2° GIORNO  - RIF ALTO MATANNA - MONTE FORATO  - RIF DEL FREO

11km  - Dislivello: 950m  - Ore d i cam m ino: 6.5 

Dif f icol t à: Im pegnat iva

Facciam o colazione e ci p repariam o per il cam m ino d i oggi. Part iam o con calm a at torno alle 9:30 
per godere del fresco della m at t ina. La p rim a m eraviglia è d iet ro l?angolo e la raggiungiam o con 
poco p iù due ore  d i cam m ino. Dopo due b revi saliscend i, giriam o l?angolo e let teralm ente il 
Monte Forato ci esp lode davant i. Anche qui, le foto sono inut il i, e la m agia ed  unicit à d i un 
incred ib ile arco d i roccia am p io p iù d i 30 m et ri può essere solo vissuta. Ci ferm iam o e viviam o 
questo luogo a fondo, salendo sulla sua vet ta. I p iù valorosi pot ranno cam m inare anche sopra il 
suo arco.

Dopo esserci riem p it i d i questo luogo, ci rim et t iam o in cam m ino sui sent ieri d i cresta, che 
in t recciat i d i calcare che em erge ci condurranno fino alla Foce d i Valli, luogo d i quiete ed  
im m ensa bellezza.  questo sent iero, insiem e alla d iscesa che ci aspet ta, sono gl i  un ici  km  
im pegnat ivi  a l ivel lo t ecn ico del  viaggio. Il  sent iero è roccioso e sconnesso con cont inui m a 
b revi sali e scend i e b revissim i t rat t i un po' p iù espost i.Lo af f ron t iam o con calm a e con m olt a 
at t enzione sui nost r i  passi.



God iam o dell?am biente e ci riposiam o in abbondanza e solo dopo esserci rifocillat i part iam o 
con la lunga ed  im pegnat iva d iscesa verso la foce d i Mosceta ed  il rifugio del Freo. Quest a 
d iscesa è t ip icam ent e Apuana..rocciosa sconnessa e rip ida. Una vera spacca ginocch ia, m a che 
con calm a e passo sicuro verrà d iscesa senza p rob lem i. Raggiungiam o il rifugio del Freo nel 
p rim o  pom eriggio. Ci rilassiam o e riposiam o. 
  

 

3 ° GIORNO  - RIF DEL FREO - PAINA DELLA CROCE - RIF DEL FREO

12km  - Dislivello: 850m  - Ore d i cam m ino: 6 

Dif f icol t à: Med ia/Im pegnat ivo

Oggi alleggeriam o li zain i d i t ut to quello che non è necessario per sopravvivere una giornata 

fuori e ci incam m iniam o alla conquista della regina delle Apuane:La Pan ia del la Croce.

Quella d i oggi sarà quind i un 'escursione giornaliera ad  anello con partenza e rient ro dal rifugio 

Del Freo dal quale part irem o con calm a e con calm a saliam o i 700m  d i d islivello che ci separano 

dalla vet ta.

Il sent iero sale costante e con num erosi tornant i in  un am b iete che da sub ito è Alp ino e che 

d iventa p resto quello t ip ico d i alt a m ontagna. Dopo 2h circa sarem o al callare della Pania e la 

sua facile m a aerea cresta ci porterà fino alla suo stupenda croce vista m are.

Riscend iam o passando dalla via norm ale del val lone del l 'in ferno fino, se vogliam o, al rifugio 

Rossi per una m erenda o un riposo. Rip rend iam o il cam m ino per un canalone veram ente 

m ontano La Borra Canala che ci porta, dopo aver sceso rap idam ente circa 300m  d i d islivello, 

fino ad  un sent iero che ci fa circum navigare il p izzo delle saet te e ci fa rient rare al rifugio Del 

Freo.

4 ° GIORNO  - RIF ALTO MATANNA - ANTRO DEL CORCHIA* - ACQUAPENDENTE - PROCINTO 

-RIF FORTE DEI MARMI 

20km  - Dislivello: 850m  - Ore d i cam m ino: 8

Dif f icol t à: Im pegnat ivo

La giornata d i oggi, insiem e a quella d i ieri, saranno le p iù in tense. Oggi cont inuerem o a scoprire 
le num erose m eraviglie delle Alp i Apuane visit ando due elem ent i che sono in st ret ta 
correlazione t ra d i loro e che sono il cuore d i t ut to il sistem a Apuanico.

In iziam o la nost ra giornata abbastanza p resto e com inciam o a perdere quota per arrivare al 
vicino ingresso dell?ant ro del Corch ia. L?ant ro del Corch ia è il sistem a d i grot te carsiche p iù 
grande d?europa e nonostante sia costantem ente esp lorato da quasi cento anni, non tut t i i suoi 
m eandri sono stat i visit at i dell?uom o.

Noi visiterem o la grot ta turist ica, che ci perm et terà in  una visit a d i un 1.5 h  circa, d i am m irare 
tut te le st rab iliant i m eraviglie d i questo am b iente.

Riguadagnata la luce cont inuiam o a scendere verso il paesino d i Pruno che at t raversiam o per 
arrivare alla seconda m eraviglia della giornata: la cascata dell?acquapendente, la p iù grande 



delle Apuane.

Rip rend iam o il cam m ino e riguadagnam o i m et ri d i d islivello persi e cam m iniam o im m ersi in  
bosch i verd issim i che ci portano in  un paio d i oret te all?ult im a m eraviglia del giorno, lo 
stupendo ed  im ponente m onte p rocinto.

Il Monte Procinto, conosciuto anche com e il ?panet tone Apuano? è? beh? un enorm e 
panet tone d i roccia. Uno sperone calcareo esat tam ente circolare che si d istacca dal 
m assiccio del Monte Nona. Le sue paret i sono arram p icab ili e vi è anche una ferrata che porta 
al suo boschet to som m itale.

Noi ci accontenterem o d i circum navigarlo su un sent iero che lo costeggia totalm ente e che 
ci donerà cont inui scorci su tut ta la valle d i p runo e verso la versilia e che ci porta verso 
l?adorab ile rifugio Forte dei Marm i.

Ci riposiam o, ceniam o ed  and iam o a let to.

5 ° GIORNO  - RIF   FORTE DEI MARMI, - GROTTA ALL'ONDA - CASOLI

13km +3 - Dislivello: 300m  - Ore d i cam m ino: 5 

Dif f icol t à: Med ia

Oggi ci svegliam o e part iam o presto, non abb iam o una giornata m olto im pegnat iva davant i 
m a il nost ro obb iet t ivo sarà arrivare a p ranzo a Casoli, anzi, al Chiosco nel Bosco, per godere 
d i un bellissim o pom eriggio d i relax senza avere fret ta.

Il cam m ino d i oggi è rilassante e per lo p iù in  d iscesa. un vero e p roprio at terraggio che a 
tappe ci riporterà verso la quota del m are e che ci porterà fino all?ult im a delle m eraviglie 
geom orfologiche d i queste incred ib ili Montagne. E? il m io luogo p referito, da sem pre, è 
bellissim o surreale ed  unico. Si ch iam a Grot ta All?onda, m a p iù d i questo non vi d irò.

Dopo aver visit ato questo luogo ci rim et t iam o in cam m ino per i nost ri u lt im i due km  d i 
sent iero veram ente speciale, un ant ico acquedot to d i m ontagna, perfet tam ente in  quota che 
ci porterà fino a Tre scolli e allo stupendo Chiosco Nel Bosco, dove ci aspet terà un incred ib ile 
p ranzo lucchese.

Mangiam o, beviam o ci rilassiam o. Poi p rend iam o gli zain i un?ult im a volta e scend iam o a 
Casoli.

Casoli è un paesino incantato, e che ha una carat terist ica unica. E? il paese dei graffit i. Ma non 
i graffit i delle m et ropolit ane o delle periferie, bensì dei graffit i nel senso st ret to, opere d?arte 
realizzate ?graffiando? l?intonaco. L?intero paese è adornato d i innum erevoli opere che 
rit raggono scene d i storia del paese, delle apuane, o d i lavoro d i cam pagna.

At t raversiam o il paese per arrivare ?da Mario?, barret t ino toscano ferm o a cinquant?anni fa, e 
la sua terrazza p iù bella della Toscana del nord , dove vi offrirò un caffè.

Dopo il caffè,  percorriam o gli u lt im i 3km , p rim a in d iscesa nel bosco, poi 2km  circa d i asfalto 
fino alle m acchine.  Ci salut iam o con le Apuane ancora in  vista e certam ente nel cuore.



   

COMPRENDE
- Servizio d i Guida Escursionist ica, Servizio d i 

Segreteria ed  iscrizione al viaggio

- Tut t i i pernot tam ent i (sistem azioni com e 

descrit to in  ?Dove m angiam o e dove dorm iam o?)

- Tut te le cene

- Tut te le colazioni

- I t rasferim ent i da in izio viaggio a Cam aiore

- Assicurazione m ed ico-bagagli. Riceverete una 

specifica sulla assicurazione

in seguito alla iscrizione

- Il p ranzo del quinto giorno

NON COMPRENDE
- il viaggio d i arrivo al luogo d i in izio del t rekking

-  i p ranzi nei rifugi 

- Gli ext ra a durante le cene.

- Tut to quanto non espressam ente ind icato in  ?cosa 

è com preso nel p rezzo

- Assicurazione per annullam ento viaggio. Può 

essere st ipulata al m om ento dell?iscrizione. 

- L'ingresso in  grot ta

QUOTA 465?  



NOTA BENE
l l p rogram m a pot rà sub ire delle variazioni a seconda delle cond izioni atm osferiche, della 

d isponib ilit à delle st rut ture ricet t ive e d i alt re ragioni che la guida reput i necessarie al 

fine d i garant ire la sicurezza del gruppo o com unque la buona riuscita del viaggio 

nell?interesse d i t ut t i i partecipant i   

Consiglio e ch iedo gent ilm ente d i accendere il telfonino ed  ut il izzarlo solo alla sera, alla 

fine del cam m ino, e/o al m at t ino p rim a d i part ire. Questo per rispet to d i ch i vuole 

ricercare un cam m ino lontano dalle ab itud in i quot id iane.  Per esigenze part icolari 

rivolgersi pure a m e.  Se vuoi puoi anche lasciarlo a casa e per eventuali em ergenze puoi 

essere contat tato t ram ite il m io cellu lare che per m ot ivi d i sicurezza sarà sem pre acceso. 

La sera avrem o sem pre il w ifi. 

ASSICURAZIONI

I partecipant i sono sem pre assicurat i con pol izza m ed ico bagagl io e in fort un i.

Al m om ento della iscrizione, o successivam ente, pot rà anche essere st ipulata una 

assicurazione d i "annul lam ent o viaggio" . Il costo d i questa assciurazione sarà ind icato 

nella m ail che la guida vi m anderà al m om ento della rich iesta iscrizione.

COPERTURA TECNICA
- MALD'AVVENTURA d i Giuseppe Gaim ari: Agenzia d i Viaggi e Tour Operat or  

Scala  Manzoni, 10  57128, Livorno ITALY 
Licenza 1227

P.I.V.A 01912530498
Rc Professionale Allianz

Polizza n: 500598394

Fondo di Garanzia n.A/36.2286/6/2019



   



CONSULTA IL CATALOGO COMPLETO DEI NOSTRI VIAGGI SU

WWW.TREKKILANDIA.IT

TREKKI NG E TOUR NATURAL I STI CI  I N I TAL I A E NEL  MONDO

VIAGGIATORI PER PASSIONE

GUIDE PER PROFESSIONE

ALLEGRI PER NATURA
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