
Domenica 28 marzo 2010 
 

PARCO NAZIONALE DELLE 5 TERRE   
 

La meta dell’escursione è il Parco Nazionale delle 5 Terre a ridosso del golfo di La Spezia. Il 
percorso escursionistico partirà da Portovenere che si trova sul promontorio omonimo all’imbocco 
del golfo di La Spezia. Tappe intermedie saranno il paese di Campiglia (400 m s.l.m.) e il 
“Telegrafo” (513 m s.l.m.), punto più alto dell’escursione. La gita terminerà a Riomaggiore l’ultima 
località delle 5 Terre. Se l’orario lo permetterà, ci potremo spingere fino a Manarola percorrendo la 
famosa “Via dell’Amore” (è a pagamento) che si snoda lungo la scogliera che divide le due località. 
 
RITROVO E PARTENZA: ore 6,45 (precise) al Piazzale Motorizzazione Civile 
 
ITINERARIO STRADALE-FERROVIARIO: Autostrada A1 fino a Parma Ovest, quindi A15 (Parma-
La Spezia) fino a La Spezia, dove lasceremo le auto in prossimità della stazione ferroviaria (tempo 
viaggio 2,5h c.a). Proseguiremo poi in autobus fino a Portovenere (0,5h c.a). Al ritorno, da 
Riomaggiore (o Manarola) ritorneremo a La Spezia in treno dove recupereremo le auto. 
 
ITINERARIO:  Da Piazzetta Bastreri a Portovenere si imbocca Il sentiero n°1  che, per una ripida 
scalinata, sale rasentando il castello Doria fino ad incontrare alcune cave dimesse. All’altezza di 
quelle di Mandracchia, assume un andamento meno severo lungo una linea diagonale che va a 
sovrastare il Golfo della Spezia. Si  transita vicino al Forte Muzzerone (mt. 310), che domina le 
pareti d’arrampicata di una palestra di roccia per poi proseguire su una via carrozzabile poco prima 
di Sella Derbi (mt. 190). Si prosegue, attraversando una fitta macchia mediterranea sul versante 
sud del monte Castellana, risalendo fino a Campiglia (mt. 400). 
Tempo indicativo di marcia da Portovenere a Campiglia: 2h 15’ c.a. 
 
A Campiglia è prevista la sosta per il pranzo (c’è anche un locale che offre specialità liguri). 
Superata Campiglia, si sale lungo il versante boscoso (esemplari di quercia da sughero) 
incontrando Rocca degli Storti e arrivando al valico di S. Antonio (mt. 511) dove si trova una 
frequentatissima "Palestra nel verde". Si prosegue in tratto pianeggiante per il sentiero n°1  fino a 
giungere alla Sella del Telegrafo (mt. 513) dove dovrebbe trovarsi un altro punto di ristoro. 
Tempo indicativo di marcia da Campiglia al “Telegrafo”: 2h c.a 
 
Si prosegue sul sentiero n°3  in leggera discesa fino ad arrivare a Lemmen (mt. 408). Da qui, 
attraversando un bosco di lecci e ex vigne inselvatichite, si giunge nel piazzale del Santuario della 
Madonna di Montenero (mt. 341) splendido punto panoramico sul mare, giusto sopra Riomaggiore. 
Si imbocca il sentiero di  variante 3a  che, transitando presso la fontanella "di Giandràn", 
attraversa la litoranea, quindi arriva a Bardon. Si prosegue scendendo lungo una scalinata di 
buona pendenza che ci porta in località Lavaccio, nella parte alta di Riomaggiore. 
Tempo indicativo di marcia dal “Telegrafo” al Santuario di Montenero: 1h. c.a 
Santuario di Montenero – Riomaggiore: 0,5h c.a 
 
SALITA:  650 mt.   DISCESA: 650 mt.  -  DURATA:  6,30 ore circa (soste comprese). 
 
PRANZO AL SACCO  
 
NOTA: Obbligo degli scarponcini da montagna, consigliati i bastoncini da trekking. Abbigliamento 
adatto alle condizioni meteo. Cambio completo da lasciare in auto. 
 
Per informazioni e adesioni contattare: Raul  339 4039792    Andrea  348 1579010 



 


