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Prefazione
Riccardo Barbera*

“La mia operazione é stata il pit delle volte una sottrazione di peso; ho
cercato di togliere peso ora alle figure umane, ora ai corpi celesti, ora alle
citta; soprattutto ho cercato di togliere peso alla struttura del racconto e
al linguaggio. [...] perché sono stato portato a considerare la leggerezza
un valore anziché un difetto.”

Inizio scomodando Italo Calvino perché secondo me il concetto
dileggerezza, propugnato nell'omonimo capitolo di Lezioni ame-
ricane (applicato, li, all'arte dello scrivere), corrisponde esatta-
mente alla mission dei volumi “ciclovaganti” di Romano Puglisi:
alleggerire: alleggerire la pedalata, distrarre dalle piccole e
grandi difficolta, pur segnalandole, sempre col sorriso... e proprio
il sorriso del cicloturista & e deve essere la chiave di lettura di
queste piccole e grandi avventure in bici. Dimentichiamo I'ico-
nografia epica dei professionisti della pedalata, dimentichiamo
le smorfie di dolorosa fatica di Fausto Coppi in cima al Tourmalet,
dimentichiamo la competizione, dimentichiamo la sfida temera-
ria... Nei percorsi che ci propone Romano non c’e mai fretta, c’e
sempre spazio per lo stupore nello scoprire un paesaggio ina-
spettato, per un castello diruto, per un ruscello idilliaco, per I'ani-
male selvatico avvistato, per la fioritura dei ciliegi. E c’é sempre
tempo per una fotoricordo, ¢’ sempre pazienza e attenzione per
chi rimane un po’ indietro, c’é spazio e ci sono soluzioni per i
bambini, per le mamme, per chi & un po’ in carne, per chi e in etg,
ci sono consigli a profusione che ci aiutano a scegliere percorsi e
varianti adatti alle nostre possibilita e a quelle del drappello di
cui facciamo parte.

Tutto & contemplato, dalle pendenze al possibile traffico, dal
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fondo stradale alla reperibilita dell’acqua o del panino al volo o
di un piatto cucinato, dall’attenzione ai fenomeni atmosferici
(possibile vento contrario, freddo, eccessiva esposizione al sole)
alle molte possibilita che ci da la modalita bici+treno.

Anche la tecnologia ci viene in soccorso e ci rende facile I'orien-
tamento in piena pedalata grazie ai QR code che ci aiutano tra-
mite smartphone.

In questo Ciclovagando Vol. 2 dedicato a Lazio settentrionale, To-
scana e Umbria, attraversiamo gli scenari piu affascinanti del
Centro Italia. Gite spettacolari che ci faranno scoprire i dolci pae-
saggi dell’antica Etruria, dell’Alta Maremma, della Valle Reatina,
del Velino, luoghi dalla storia millenaria attraversati da santi, pel-
legrini, viaggiatori e soldati di mille guerre, luoghi che ci si di-
svelano, affascinanti e bellissimi, a ogni giro di pedale. Le tante
note storico/artistiche e paesaggistiche di cui sono corredati i
volumi di Ciclovagando ci aiutano a decrittare il mondo che at-
traversiamo lentamente, godendoci il vento che anche in piena
estate ci autoprocuriamo pedalando. Sono percorsi di varia lun-
ghezza, che possono richiedere poche ore o piu giorni, ma anche
i pitt impegnativi sono divisibili in frazioni e hanno molte vie di
uscita e di ritorno, sempre adatte alle esigenze di chiunque.
Tutti i percorsi sono stati sperimentati pit volte dallo stesso Pu-
glisi, magari in compagnia di qualche volontario, meno allenato,
a far da cavia (eccomi!) e, in tempi pil recenti, con il gruppo dei
“Ciclogenitori”, quindi sono frutto di esperienza diretta e viva e
non della fatica di un qualche redattore. Chi scrive pedala, e lo si
capisce a ogni riga. Da questo deriva, unica nel suo campo, la
completezza delle informazioni preventive su ogni singolo itine-
rario, che e corredato, oltreché dalle solite informazioni generali
su grado di difficolta, lunghezza e dislivelli vari, da informazioni
schematiche riguardanti le varie e spesso ingegnose vie d'uscita
e di ritorno o le percentuali di percorso su strada protetta o a
traffico limitato e su vie potenzialmente trafficate o le indicazioni
percentualmente precise sulla tipologia del fondo stradale o i
consigli sulla stagione piu adatta. Oltre a tante curiosita e al rac-
conto di episodi reali, buffi, curiosi, interessantissimi, avvenuti
realmente in quei tratti di strada... Quanto lavoro! E si, perché la

scrittura di queste guide comporta anni di escursioni, di misu-
razioni, di valutazioni, di esperienza, ma é stata nel contempo
impresa sicuramente facile e “leggera” (non smentiamo 'incipit)
per chi, come l'autore, proviene da una lunga militanza sul campo
(ricordo le indimenticabili uscite dei “Ciclogenitori”), per chi, in
definitiva, come Romano Puglisi, & per vocazione e per vera pas-
sione missionario del cicloturismo e vestale della pedalata dolce,
per chi ha convertito alla bicicletta con pazienza e perseveranza
schiere di persone d’ogni eta a cui non sarebbe mai e poi mai sal-
tato in testa di avventurarsi fuori citta su due ruote con caschetto
e borraccia.

Io consiglio di seguire questi percorsi in gruppo. Beninteso, &
sempre possibile avventurarsi da soli, ma non e questa la finalita,
fondamentalmente sociale e aggregante, di Ciclovagando. L'ideale
sarebbe (lo so, per me € stata una fortuna) provare un primo tra-
gitto guidati dallo stesso Puglisi, non tanto per orientarsi meglio
su strada, quanto per assimilare lo spirito giusto, la capacita di
affettuosa inclusione, il legame che si crea tra i componenti della
ciurma caracollante sui pedali. Perché la bici e capace di avvici-
narci alla natura e a noi stessi.

Ogni volta avviene un piccolo miracolo, e Romano lo sa.

* Drammaturgo, autore radio/tv, attore e insegnante di Lettura Drammatica per
professionisti e non.
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VEREIETRE

itinerario
ciclabile

Un punto di osservazione privilegiato
Antonio Dalla Venezia*

La sella di una bicicletta € un punto di osservazione previlegiato
per chi vuole essere testimone del nostro tempo. Testimone di
una citta pitt o meno accogliente ed inclusiva, della fragilita del
nostro territorio, di un ambiente profondamente ferito. Ma &
anche un punto di osservazione che ti permette, prima di altri,
dileggere e percepire i cambiamenti positivi, lenti ma inesorabili,
che ti fanno entrare in sintonia con tutto quello che ti circonda.
La bicicletta rappresenta al tempo stesso uno strumento di de-
nuncia e un intelligente mezzo di trasporto che permette di vi-
vere con grande gioia lo spazio urbano, il fuori porta, il territorio
vicino e lontano.

Negli ultimi anni 'uso della bicicletta per escursionismo, viaggi
brevi e ciclovacanze ha avuto degli incrementi facilmente misu-
rabili. Numerosi enti locali, e non solo, hanno investito molto per
la realizzazione di piste ciclabili e ciclovie recuperando sedimi
ferroviari dismessi, argini fluviali e vecchie capezzagne, creando
le condizioni per la nascita di nuove attivita al servizio di chi sce-
glie la bicicletta per fare turismo o piu semplicemente per tra-
scorrere piacevolmente il proprio tempo libero.

Anche alcune regioni, nell’ambito del nuovo contratto di servizio
con Trenitalia, hanno iniziato a migliorare la propria flotta regio-
nale aumentando le possibilita di trasportare le biciclette sui
nuovi convogli ferroviari. Tutto questo per dire che nonostante
ci siano cose che ancora non vanno, e sono molte, & possibile
usare la bicicletta per andare al lavoro, per una giornata di svago,
per un fine settimana e per tanto altro. Il volume di Romano Pu-
glisi dal titolo Ciclovagando nel Lazio, vol. 2 € buon testimone di
questa realta. Con la formula treno+bici 'autore, esperto cono-
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scitore dei luoghi, accompagna il viaggiatore lungo alcuni degli
itinerari piu interessanti tra Lazio, Umbria e Toscana. Sono iti-
nerari da percorrere a tappe, con lentezza, quasi in punta di
piedi, per conoscere e per ricordare. Alcuni di essi intercettano
talune rotte cicloturistiche contenute nel progetto Bicitalia che
la Fiab (Federazione Italiana Ambiente e Bicicletta), ormai dal
2000, ha messo in campo affinché questo settore possa svilup-
parsi anche nel nostro paese. E un progetto che il Governo ha
fatto proprio nel 2018 con la Legge quadro sulla ciclabilita e che
nei prossimi mesi dovrebbe essere aggiornato di concerto con
le regioni e successivamente approvato. Nelle more di questa
approvazione, sono stati finanziati alcuni degli itinerari ciclistici
pill maturi, a partire dalla Ciclopista del Sole e dal GRAB (Grande
Raccordo Anulare delle Bici). La regione Lazio sara inoltre inte-
ressata anche dalla Francigena, dalla Tirrenica e, speriamo,
anche dalla Ciclovia degli Appennini e delle Aree Interne - che
tanto ossigeno potrebbe portare ai territori funestati dai recenti
terremoti - nonché dalla Ciclovia Salaria, che attualmente costi-
tuisce l'itinerario 9 di Bicitalia. Infine ci aspettiamo molto anche
dalle regioni, alcune decisamente piu avanti di altre, ma intanto
non restiamo con le mani in mano, poiché la bici ci guarda.

* Presidente Comitato Tecnico Scientifico (CTS) di Bicitalia Fiab.
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Alla scoperta del territorio
Gianfranco di Pretoro*

Forse ci soffermiamo poco sulla straordinarieta della bicicletta.
Una serie di tubi attaccati a due ruote e possiamo partire verso
la liberta. Pedalata dopo pedalata, la nostra mente abbandona i
pesi di una vita per raggiungere i colori dell’'universo e svolaz-
zarci dentro per gustare i suoi profumi. Questa sensazione di leg-
gerezza non abbandona mai il ciclista anche quando va al lavoro,
ascuola o al supermercato. Solo i pericoli della strada, quei mezzi
violenti che gridano incontrollati verso i piu deboli, deturpano il
piacevole procedere della fantasia. Per fortuna, niente puo fer-
mare la passione per la bicicletta quando si ha voglia di avven-
tura, di velocita, di conoscere intimamente il paesaggio che ci
ospita. Lo sa benissimo Romano Puglisi, psicologo, ciclista da
sempre e autore di questo fantastico libro. Con la bicicletta per-
corre ogni giorno le strade della Capitale, si impegna nelle asso-
ciazioni cicloambientaliste per la mobilita sostenibile, per il
diritto del ciclista ad essere rispettato sulla strada, é fautore del-
I'intermodalita treno+bici e, nell'ambito dei “Ciclogenitori”, ha
fatto della bicicletta lo strumento didattico per eccellenza verso
i tanti giovani al suo seguito.

La profonda esperienza di cicloturista europeo ha consentito a
Romano Puglisi di produrre numerose guide, uniche nel loro
genere per la minuzia dei dettagli. E grazie al suo infaticabile
lavoro che si possono raggiungere numerosissime localita per-
correndo strade da tempo abbandonate senza essere disturbati
dagli automezzi.

Che meraviglia!

Ciclovagando nel Lazio e dintorni accompagna il ciclista con
mappe chiare, percorsi dettagliati, fotografie e tracce GPS, evi-
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denziando la natura circostante, la storia dei comuni attraversati,
le emergenze artistiche e archeologiche, le difficolta da superare,
i ristoranti dove rifocillarsi e riposare. L'opera é cosi stimolante
che basta leggere qualche pagina e in noi si scatena la voglia di

partire con la bici, di vivere ambienti cosi vicini ma anche tanto
sconosciuti.

* Giornalista free lance, Responsabile per la sicurezza della FCI (Federazione Ci-
clistica Italiana) del Lazio.
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Introduzione

Ripensando al primo volume di Ciclovagando nel Lazio e dintorni,
mi sono accorto di non aver raccontato le premesse che hanno
condotto alla nascita del gruppo “Ciclogenitori”.

Appena tornato in Italia dopo aver trascorso alcuni anni in Sviz-
zera, mi apparve subito chiaro quanto fosse grande il gap cultu-
rale tra il nostro paese e il resto d’Europa in merito all’utilizzo
della bicicletta. Relegata al ristretto ambito agonistico-sportivo,
la pratica ciclistica si fermava fuori dalla porta di casa, ad essa
era negato il diritto di entrare nella pratica quotidiana familiare.
In anni in cui la presenza di ciclabili era ancora piu rarefatta, i
bambini venivano difficilmente coinvolti nelle pedalate, anche
per non esporli ai pericoli della strada, e i pochi che provavano a
cimentarsi in questa esperienza si scoraggiavano poiché erano
additati dai loro coetanei come fossero “mosche bianche”. Cercai
di farmi carico di questo problema, facendo qualcosa di concreto
in prima persona: per colmare questo vuoto culturale, coinvolsi
innanzitutto la mia famiglia, quindi mia moglie Lucia, e la scuola
che frequentavano i miei figli, Paolo e Davide. Attorno a noi si &
subito formato uno sparuto ma entusiastico gruppo di amici,
neofiti ciclisti, tra i quali c’era anche I"'amico Riccardo Barbera
che, da brillante attore di teatro qual ¢, ha subito sposato questa
causa, vivendola come una missione assieme alla sua famiglia.
Cosi, Riccardo ha rallegrato le nostre “primordiali” uscite con la
sua verve artistica e a una delle nostre gite di quel periodo e de-
dicata anche una narrazione di questo volume: “Gli impavidi e
sprovveduti ciclisti nelle grazie di Eolo” (itinerario 9, pag. 245).
Da li a poco, sarebbe nato il mio terzogenito, Valerio, prima te-
stimone “passivo”, poiché trasportato nel seggiolino della mia bi-
ciletta, poi protagonista e testimone “attivo” di queste avventure
a partire dall’eta di sei anni: inforcando la bici, le sue gambe
hanno iniziato a spingere senza sosta, dando il via ad una mera-
vigliosa fiaba a pedali.
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Non & quindi un caso che abbia proposto a Riccardo di scrivere
la prefazione del secondo volume di Ciclovagando.

Questi volumi, pero, sono anche libri scritti “in corsa”, dedicando
un’attenzione particolare alle trasformazioni che subisce il no-
stro territorio e delle quali i ciclisti possono beneficiare per am-
pliare i loro orizzonti escursionistici. Inizialmente, infatti, non
avrei potuto immaginare che il progetto editoriale sarebbe stato
modificato ben due volte alla luce di eventi importanti per la ci-
cloviabilita nei territori attraversati dagli itinerari. Complice e
stata la Toscana, regione fervida di iniziative, che ultimamente si
e prodigata nella realizzazione di importanti progetti in favore
della mobilita ciclistica. Grazie a questi interventi, gia lo scorso
anno, appena dopo la pubblicazione del primo volume dedicato
al Lazio Meridionale e all’Abruzzo, ho potuto mettere in collega-
mento i due itinerari di questo secondo volume riguardanti la
Maremma e I'Etruria: I'8. Alta Maremma costiera e il 9. Etruria
meridionale e Maremma tosco-laziale. L'anello di congiun-
zione ¢ stato il nuovo Ponte sull’Ombrone, che ha sancito
I'unione dei due territori maremmani precedentemente di-
sgiunti dal punto di vista della mobilita sostenibile a causa della
presenza dell’Ombrone, il secondo fiume toscano per lunghezza.
Ancora in virtu delle iniziative della Regione Toscana, Ciclova-
gando ha registrato un’altra modifica al progetto editoriale ori-
ginario. Nel quinto itinerario che avrebbe dovuto far parte di
questo volume - cioe il 10. Arezzo-Roma, in origine lungo 320
km - ho potuto includere altri territori e avere come punto di
partenza Firenze. Infatti, a seguito dell'inaugurazione di nume-
rosi tronchi della Ciclovia dell’Arno ora e possibile il collega-
mento ciclabile di Firenze con Arezzo in corrispondenza della
Chiusa dei Monaci lungo il corso del fiume. Cosi, confermandosi
quello pit lungo di tutta l'opera, quest’ultimo itinerario ha “cam-
biato” nome, diventando 10. Firenze-Roma, dall’Arno al Te-
vere, ¢ aumentato di lunghezza - il suo percorso e diventato di
circa 402 km - e avra un volume a esso interamente dedicato, il
3°di Ciclovagando nel Lazio e dintorni - Lazio, Umbria e Toscana.
Pertanto, pur mantenendo invariato il numero complessivo degli
itinerari, cioé 10, I'ultimo si e rivelato talmente lungo e ricco di
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luoghi da scoprire - anche perché attraversa tre regioni importanti
e peculiari dal punto di vista storico, archeologico e paesaggistico
- che e stato necessario separarlo dai precedenti soprattutto per
garantire la portabilita di questo secondo volume.

La flessibilita continua ad essere, quindi, uno degli elementi piu
importanti dei viaggi che propongo ed é resa possibile grazie al
ricorso alla intermodalita treno+bici, espressione di una pratica
ciclistica moderna e sostenibile che coniuga la rapidita del treno
alla lentezza della bici, mezzo di trasporto “gentile”, miglior modo
per accostarsi con rispetto agli straordinari paesaggi del nostro
paese, senza dubbio lo strumento ideale per la scoperta di questi
luoghi. Nondimeno, grazie alla loro flessibilita, gli itinerari si ri-
volgono pure a ciclisti pil esperti, ai quali vengono proposte salite
da grimpeur seguendo brevi ma impegnative deviazioni per rag-
giungere interessanti localita sulla sommita di alture, cogliendo
anche l'occasione per sgranchirsi le gambe!

Dire che il Lazio, 'Umbria e la Toscana siano un museo a cielo
aperto non € esagerato poiché, in un contesto paesaggistico e am-
bientale estremamente vario, ricco di biodiversita e con un clima
mite, si distribuisce un patrimonio archeologico, storico-monu-
mentale e culturale straordinario: nel breve spazio di pochi chilo-
metri, si passa dal paesaggio costiero alla pianura, per arrivare alla
collina su cui si elevano i monti piu aspri dell’/Appennino, incon-
trando frequentemente fiumi, laghi e sorgenti, ma anche testimo-
nianze archeologiche di epoca romana e preromana e borghi
medioevali arroccati sulla sommita delle numerosissime alture
che increspano il paesaggio e che offrono una straordinaria testi-
monianza dell’epoca dell'incastellamento, mete cicloturistiche
purtroppo non ancora valorizzate come invece meriterebbero.
Quindj, rispetto alle mie precedenti pubblicazioni, in questo caso
ho voluto proporre dei veri viaggi in bicicletta, descrivendo

! Treni & bici nel Lazio, Ediciclo Editore 2000 (Lazio Settentrionale) e 2001 (Lazio
Meridionale); Roma in bici, Lozzi&Rossi Editore 2006 (Roma Nord) e 2007 (Roma
Sud); Passi e Valli nel Lazio, Ediciclo Editore 2007; Andiamo in bici a Roma/Let's
go by bike, Lozzi&Rossi Editore 2007 (1° edizione) e L'Ortensia Rossa Edizioni
2009 (22 edizione); Roma e dintorni in bicicletta, Ediciclo Editore 2012.
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anche itinerari di notevole lunghezza - cinque superano i 100
km - non limitandomi a proposte per una sola giornata. Dieci iti-
nerari in totale, raccolti in tre volumi per facilitare la consulta-
zione e la portabilita del libro: 2.558 chilometri complessivi - di
cui 1.236 km di itinerari principali, 787 km di varianti e 536 km
di deviazioni proposte - suddivisi in 59 frazioni di viaggio con la
possibilita di usufruire di 79 stazioni ferroviarie che consentono
di percorrere anche una sola frazione per volta.

Gli itinerari del secondo volume sono dedicati all’area geografica
compresa nel settore da nord-est a nord-ovest di Roma: alcuni
interessano il territorio costiero che va dall’Alta Maremma to-
scana fino alla Bassa Maremma laziale e all’Etruria meridionale;
altri si diramano nell’'Umbria, attraversando la Valnerina - per
collegare ’Abruzzo e la Sabina alla valle tiberina lungo il corso
del Velino - e la valle del Tevere.

Un’altra importante novita di questi volumi é il fatto di aver ar-
ricchito gli itinerari con l'indicazione di luoghi dove poter dor-
mire e mangiare - testati personalmente con il gruppo dei
“Ciclogenitori” o con mio figlio Valerio - con consigli e suggeri-
menti di viaggio, ma soprattutto con racconti che narrano le
esperienze vissute ciclovangando nel Lazio e dintorni, percor-
rendo oltre 2.500 chilometri di sentieri, sterrati, ciclabili e strade
minori, statali e provinciali, abbandonate dal traffico e per questo
diventate ciclopiste naturali. Inoltre, non mancano le notizie sto-
riche e ambientali riguardanti il territorio e numerose fotografie
di viaggio che raccontano per immagini gli indimenticabili mo-
menti trascorsi insieme e gli straordinari paesaggi attraversati.
Una veste grafica semplice e di immediata comprensione ac-
compagna il lettore-ciclista lungo tutto il tragitto: I'inseri-
mento di specifici box caratterizzati da tonalita differenti di
grigio consente di individuare con facilita le descrizioni riguar-
danti le deviazioni/varianti, le notizie storiche e paesaggisti-
che o le informazioni utili per scegliere il luogo dove sostare.
Cosa aspettate, dunque, a partire per ciclovagare nel Lazio e din-
torni?
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Note tecniche per prepararsi alla partenza

Soprattutto nella prospettiva che tra i ciclisti interessati ci siano
bambini, & necessario preparare con attenzione 'escursione in
bici, considerando anche gli aspetti pratici per poter viaggiare
sereni e senza pericoli.

Intermodalita treno + bici

Per limitare i rischi di incidenti, & importante uscire in sicurezza
dalle citta congestionate dal traffico ricorrendo allo spostamento
in treno: dal 1991, & diventato realta il servizio treno+bici e gra-
zie alle campagne della FIAB - associazione con la quale ho col-
laborato fin dalla sua nascita - 'intermodalita con il treno e
ormai una piacevole consuetudine della quale possono benefi-
ciare soprattutto i ciclisti meno esperti.

Il trasporto locale di Trenitalia - sui treni Regionali (R) e Regionali
Veloci (RV) - dispone della possibilita di portare la bici al seguito
sia periviaggi a breve percorrenza sia per quelli a media percor-
renza. Pertanto, partendo da Roma ¢ possibile raggiungere Pisa,
Firenze, Ancona, Pescara, Campobasso, Cassino e Napoli, tratte
ferroviarie che vengono utilizzate in questa guida. L'individua-
zione dei treni abilitati & affidata non tanto al caratteristico logo
non sempre presente sui vagoni - carenza che i ciclisti non sono
ancora riusciti a comprendere! - quanto ai Quadri orario dei treni
in partenza collocati nelle stazioni, che identificano con il piccolo
marchio della bici quelli utilizzabili.

Prima di fare il biglietto per partire, consiglio di stabilire il nu-
mero di viaggi in treno da fare durante la giornata poiché il
prezzo da pagare per il trasporto della bici prevede due tariffe:
“biglietto intero” pari a 3,50 € per tutta la giornata, senza limite
di chilometraggio e numero di corse; oppure un prezzo pari al
biglietto che il passeggero paga per la tratta da percorrere. Per
esempio, se nello stesso giorno il passeggero dovesse fare due
viaggi che hanno lo stesso prezzo di 2 € ciascuno, converrebbe
scegliere la prima opzione (2 + 2 + 3,50 = 7,50 €, invece di 8 €
che si pagherebbero se si optasse per la seconda); viceversa, se
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la corsa fosse solo una, sarebbe piu conveniente la seconda op-
zione (2 + 2 = 4 €, invece di 5,50 €). [ ragazzi fino a 12 anni pa-
gano il biglietto per il passeggero e per la bici scontato del 50%,
ma, scegliendo il “biglietto intero” per la bici, la tariffa rimane in-
variata. Quindi, considerando I’esempio precedente, due corse
in una giornata costerebbero 1 + 1 (per passeggero) + 1 + 1 (per
la bici) = 4 €, prezzo pilu conveniente rispetto alla prima opzione
che prevederebbe un pedaggio complessivo di 1 + 1 (per passeg-
gero) + 3,5 (per la bici) = 5,5 €. Inoltre, sui treni regionali di Tre-
nitalia, ai tesserati FIAB sono riservate alcune offerte dedicate a
gruppi di viaggiatori con bici al seguito.

Un'altra carenza che Trenitalia non e riuscita a colmare é I'identifi-
cazione del vano dedicato al trasporto delle bici nei treni in arrivo
alla stazione, perché il pittogramma blu posto sulla carrozza abili-
tata al loro trasporto e difficilmente rilevabile quando il treno €& in
arrivo. Solitamente, essa si trova sul lato opposto rispetto alla mo-
trice pertanto, se non e nota la composizione del treno, suggerisco
di attendere il suo arrivo al centro della banchina, in modo da avere
la medesima possibilita di raggiungere il vano bici. Alcuni treni lo-
cali, pero, non dispongono di questo vano: nei cosiddetti TAF (treni
ad alta frequentazione), a due piani e piu piccoli, € possibile collo-
care due biciclette in ogni vestibolo; nei vecchi convogli diesel ALN
663 vanno sistemate, sorvegliandole, in corrispondenza dell'in-
gresso. In entrambi i casi, & bene munirsi di elastici per assicurarle
agli appoggi in modo da non arrecare intralcio agli altri passeggeri.
Le tariffe e le modalita per viaggiare con bici al seguito sono consul-
tabili su www.trenitalia.com/tcom/Offerte-e-servizi/FAQ-Bici.

Per gruppi composti da pit di 10 bici & obbligatorio richiedere
preventivamente I'autorizzazione alla competente Direzione Re-
gionale di Trenitalia (per il Compartimento di Roma, inviare una
mail alla Direzione Trasporto Regionale Lazio scrivendo a dire-
zione.lazio@trenitalia.it): almeno una settimana prima per treni
regionali a breve percorrenza, almeno 10 giorni nel caso di in-
terregionali a media percorrenza.

Strada ai bambini!
Prima di partire per un viaggio in bici con un bambino, e consi-
gliato iniziare a pedalare con lui all'interno di un ambito protetto
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Lintermodalita treno+bici (in alto); momenti impegnativi e avventurosi del viaggio
come 'ennesima salita della giornata o I'ingresso in una galleria buia (al centro); due
esempi di soste rinfrancanti per consumare un pasto o per un sonnellino (in basso).
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Come consultare questa cicloguida

La scelta di suddividere in tre volumi i complessivi 10 itinerari &
stata dettata dall’esigenza di fornire al cicloviaggiatore un vo-
lume esaustivo dal punto di vista del percorso e delle indicazioni
di viaggio e che, nel contempo, fosse anche maneggevole e facile
da trasportare perché poco ingombrante. Rispetto alle mie pre-
cedenti pubblicazioni propongo viaggi che impegnano per piu di
un giorno, percio ho voluto fornire anche indicazioni specifiche
per dormire e per fare rinfrancanti soste in luoghi accoglienti che
si trovano lungo il tragitto e dei quali ho personalmente usu-
fruito, testando la loro bonta.

La descrizione di ogni itinerario inizia con una scheda tecnica che
riporta notizie schematiche ma puntuali sui dettagli del viaggio,
utili per decidere come intraprenderlo (lunghezza, dislivello da
affrontare, tipologia del selciato, orografia, condizioni di traffico,
spostamenti in treno, ecc.); segue la mappa sintetica del tragitto
da compiere e 'immagine del profilo altimetrico. I riferimenti al
tracciato satellitare costituiscono un valido supporto per seguire
l'itinerario per mezzo di un Gps o di uno Smartphone. I paragrafi
intitolati “STAGIONE CONSIGLIATA” e “DA SAPERE” forniscono informa-
zioni aggiuntive necessarie per viaggiare in sicurezza. Ogni itine-
rario & suddiviso in frazioni di viaggio che non corrispondono
obbligatoriamente ad una giornata di pedalata, piuttosto a tappe
lungo il percorso dove e possibile fermarsi per dormire, mangiare,
visitare un sito interessante dal punto di storico-archeologico e/o
paesaggistico, nonché usufruire della possibilita di prendere il
treno per interrompere il viaggio. All'inizio di ciascuna frazione,
nel paragrafo intitolato “PRIMA DI PARTIRE”, sono messe in evidenza
le peculiarita del percorso che si sta per intraprendere, gli even-
tuali rischi stagionali, la presenza di salite e/o discese particolar-
mente impegnative o di criticita per la presenza di traffico.
Prima di intraprendere il viaggio, dunque, &€ importante leggere
il testo completo dell’itinerario o delle frazioni per avvalersi delle
informazioni, dei suggerimenti e delle eventuali raccomanda-
zioni - come ritirare la chiave dall’addetto per visitare un eremo
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posto in cima ad una salita o le difficolta che si possono incon-
trare percorrendo una variante — evitando di dover compiere
inutili marce indietro.

In ragione della quantita e specificita delle informazioni fornite,
in ciascuna frazione di viaggio il testo € caratterizzato dalla pre-
senza di “box” evidenziati con tonalita differenti di grigio e/o con
l'utilizzo di un diverso carattere come negli esempi che seguono:

ITINERARIO PRINCIPALE (fondo bianco)

Pedaliamo per un lungo tratto ombreggiato da un filare di abeti su
ambo i lati della strada e passiamo dal territorio abruzzese a quello la-
ziale superando il bivio di Rocca di Corno, dove la pendenza aumenta;
passiamo accanto alla stazione omonima (km 5,4; 885 m). Per la mag-
gior parte del suo percorso la SS 17 é relativamente tranquilla, sebbene
le poche auto che transitano giungono a velocita sostenuta. In ogni
caso, & presente una corsia d’emergenza sufficientemente larga per
procedere in sicurezza; |[...].

DEVIAZIONI E/O VARIANTI (fondo grigio chiaro): si tratta dei
percorsi alternativi per raggiungere la stessa meta, consigliati in
determinate stagioni e/o in particolari condizioni di traffico, op-
pure dei tragitti che consentono di visitare interessanti siti che
non si trovano esattamente lungo il percorso principale, come
borghi arroccati o ingressi per oasi naturalistiche, o di raggiun-
gere le stazioni ferroviarie intermedie.

Volendo visitare I’Abbazia dei SS. Quirico e Giulitta, abbiamo due
possibilita: percorrere uno stradello sterrato per km 3 superando un
dislivello di 60 m, maggiormente impegnativo ma piu suggestivo; pro-
cedere lungo la SS 4 Salaria per km 2,8 e superare un dislivello di 40 m.
Per percorrere la variante sterrata, bisogna svoltare a destra subito
prima di imboccare il ponte sul Velino, seguendo le indicazioni - appena
leggibili a causa del degrado della segnaletica - per il sentiero di “San
Quirico”. Il primo tratto é asfaltato e in leggera discesa, poi il percorso
si incunea nel fondovalle delle gole del Velino e diventa uno sterrato,
inizialmente ben battuto, che s’insinua tra orticelli e capanne di pastori
lungo la sponda sinistra (orografica) del fiume. [...]

NOTIZIE STORICHE E PAESAGGISTICHE (fondo grigio scuro):
sono i box dedicati alle informazioni di carattere storico, archeo-
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logico e ambientale dei siti che si incontrano lungo il percorso o
che sono facilmente raggiungibili con una deviazione.

Abbazia dei Santi Quirico e Giulitta

Rispetto all’illustrissima abbazia sabina di Farfa, ha avuto vicende
storiche molto piu tormentate, in parte dovute alla sua posizione
geografica. A causa della quasi totale distruzione della documenta-
zione storica, la sua fondazione si presume risalga alla prima meta
del X secolo ad opera dei monaci benedettini [...].

INFORMAZIONI PER MANGIARE E DORMIRE (fondo nero):
questi box contengono notizie destinate a coloro che vogliono
concedersi una pausa e fermarsi in un locale per mangiare o in
un B&B per trascorrere la notte e sono molto utili soprattutto per
chi viaggia in compagnia di bambini e di ragazzi molto giovani.

PER UNA RINFRANCANTE SOSTA NEI DINTORNI

BAR TRATTORIA ZI DORA, SS 17 per LAquila km 10.500, Frazione di
Rocca di Corno, Antrodoco; tel. 331.3060095; trattoriazidora@
gmail.it

PER DORMIRE NEI DINTORNI DI CITTADUCALE

B&B IL PiccHIO VERDE, Via Case Sparse 18, Cittaducale; Giuliana tel.
340.9427426-335.6992117.

ESPERIENZE PERSONALI (testo in corsivo): gli itinerari sono
arricchiti dalla narrazione di esperienze e sensazioni provate du-
rante le ciclopedalate, un modo alternativo per raccontare il viag-
gio filtrandolo attraverso il vissuto personale. I box hanno il
fondo bianco se sono riferiti all’itinerario principale, grigio
chiaro quando afferiscono a varianti e/o deviazioni, nero se ri-
guardano luoghi per dormire e/o mangiare.

Il treno bizzarro

Appagati per una gratificante e divertente gita nella valle del Velino
fino alla magnifica Migliara augustea tra le Gole del Velino, in virtu
della stanchezza dei bambini pensammo che fosse giunto il momento
di tornare in treno a Contigliano. Decidemmo di prenderlo alla picco-
lissima e solitaria stazione di Canetra, non diversa da quelle che si in-
contrano lungo la ferrovia di montagna che da Terni porta a LAquila
attraversando i monti dellAppennino. |...]
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Simbologia e colori adottati nelle mappe

GO

Itinerario principale
Deviazione di servizio
Deviazione per visitare paesi/riserve/siti archeologici

Variante

Partenza itinerario

Arrivo itinerario

Termine/Inizio frazione di viaggio

Stazione ferroviaria

Sito di rilevanza paesaggistico-ambientale

Sito di rilevanza storica

Sito di rilevanza archeologica

Salita impegnativa per grimpeur

Gallerie da attraversare lungo la ex sedimi ferroviari

Punto in cui convergono piu itinerari
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ITINERARI III GRUPPO -

LA SABINA:

“VALLE SANTA” CON IL CONVENTO FRANCESCANO DI SANTA
MARIA DELLA FORESTA; BORGHI MEDIOEVALI DI CONTIGLIANO,
RIETI, CASTELFRANCO E CANTALICE; LA RISERVA NATURALE DEI
LAGHI LUNGO E RIPASOTTILE; LE GOLE DI ANTRODOCO E DEL VE-
LINO, LA VALLE VELINA, LA VALNERINA E LA TEVERINA.

ITINERARIO 6.
Valle Reatina: giro ad anello attorno alla “Valle Santa”

[ RN T TR 4 Valle do Vet

Valle del Velino e Reatina, Valnerina e valle del
Tevere: traversata interregionale preappenninica
dall’Abruzzo al Lazio, con sconfinamento in Umbria
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6. Valle Reatina: giro ad anello attorno alla “Valle
Santa”
(Itinerario di 1 giorno)

LOCALITA DI PARTENZA E DI ARRIVO: stazione di Contigliano (393 m).
OPZIONI ITINERARIO: giunti al convento francescano, si puo ridurre la dif-
ficolta dell'itinerario percorrendo al contrario la stessa strada dell’an-
data. E possibile collegarsi con I'itinerario 7. Valle del Velino e
Reatina, Valnerina e valle del Tevere percorrendo, in senso opposto,
il tratto compreso fra Contigliano e Rieti e quello che, dai pressi della
Riserva naturale dei Laghi Lungo e Ripasottile, arriva a Contigliano.

DiFFIcOLTA: tracciato da medio-impegnativo a facile.

LuNGHEZZA: km 41 / km 31 se si percorre 'itinerario ridotto.

TRAFFICO: strada protetta o a traffico limitato per il 43% grazie all’anello
della Ciclovia Conca Reatina che si percorre sia all’inizio sia al termine
del percorso; a basso traffico per il 43% lungo strade vicinali attorno
alla riserva naturale di Ripa Sottile e Lago Lungo; a traffico moderato
peril 12% (in particolare, all’'uscita di Rieti sulla SS 79 Ternana per 500
metri e lungo la discesa sulla SP Cantalice Vazia per 5,5 km; strada traf-
ficata per il 2% (l'unica criticita & presente sulla SS 79 Ternana prima
della frazione Crocifisso per 900 metri).

TIPOLOGIA DEL SELCIATO: strada totalmente asfaltata.

DISLIVELLO TOTALE IN SALITA: 430 m / 200 m con l'itinerario ridotto.
DISLIVELLO TOTALE IN DISCESA: 430 m / 200 m con l'itinerario ridotto.
OROGRAFIA: percorso complessivamente pianeggiante; le uniche due sa-
lite che si incontrano portano al convento francescano (539 m) e a Can-
talice (706 m), a meta dell’itinerario.

IN TRENO: andata e ritorno sulla linea Roma-Terni-Ancona - con frequenza
oraria, nei festivi ogni 2 ore - cambiando a Terni per prendere la linea
Terni-L'Aquila con frequenza ogni 2-3 ore.
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6. VALLE REATINA

- Andata, fino alla stazione di Contigliano.
- Ritorno, dalla stazione di Contigliano.

STAGIONE CONSIGLIATA: itinerario da compiere preferibilmente da marzo
anovembre, facendo attenzione a evitare giornate con assenza di vento
o umide, per probabili formazioni di banchi di nebbia nella valle.

DA SAPERE: questo itinerario si puo considerare un’appendice di quello
successivo, 7. Valle del Velino e Reatina, Valnerina e valle del Tevere,
utilizzando come punto di partenza e arrivo strategico il borgo medievale
di Contigliano, nella valle Reatina. Dal borgo, poi, giriamo attorno alla valle
pianeggiante, cioé I'antico Lacus Velinus che San Francesco doveva ben
conoscere in quanto lo attraversava in barca. Sull’altro lato, affrontiamo i
primi dislivelli dei pendii occidentali del massiccio del monte Terminillo
per raggiungere uno dei quattro santuari francescani della Valle Santa, il
Santuario di Santa Maria della Foresta. E una delle testimonianze della
presenza del poverello d’Assisi in questa valle, da lui molto amata perché
qui si rifugio per allontanarsi dal clamore e dallo scherno dei suoi concit-
tadini suscitato dopo il brusco cambiamento della sua condotta di vita.
Fra i conventi francescani, & quello piu facilmente raggiungibile in bici,
poiché si affronta solo una breve salita sulle prime pendici dei monti Rea-
tini. Posto in una profonda e appartata vallecola sopra una solitaria col-
lina, il luogo ha probabilmente ispirato a San Francesco il Cantico delle
Creature, poema straordinariamente carico di spiritualita in ringrazia-
mento a Madre Natura. Nelle vicinanze si trova anche il Convento di San
Giacomo, sopra Poggio Bustone, ma per raggiungerlo e necessario un im-
pegno fisico maggiore. Accontentiamoci quindji, di visitare Cantalice che
- assieme a Contigliano, Poggio Bustone e al capoluogo sabino - e tra i
maggiori borghi medievali della valle. Anche grazie alla presenza del-
I'anello della Ciclovia Conca Reatina, I'itinerario € indicato per bambini e
ragazzi che vogliono iniziare a cimentarsi con salite un po’ impegnative.

Contigliano € in un punto geograficamente strategico poiché da qui si
possono facilmente raggiungere i quattro conventi francescani della Valle
Santa, la Riserva Naturale dei Laghi Lungo e Ripasottile, le cascate delle
Marmore fino alle sorgenti di Santa Susanna, il lago Ventina e il lago di
Piediluco. Il tratto da Contigliano a Rieti si sovrappone all’itinerario 7.
Valle del Velino e Reatina, Valnerina e valle del Tevere e la stazione
di Contigliano, sulla cui facciata campeggia una targa del suo piu illustre
cittadino Luigi Solidati Tiburzi, & servita ottimamente dalla linea ferro-
viaria Terni-L'Aquila.
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Frazione unica

DESCRIZIONE DELL ITINERARIO

Usciamo dalla stazione di Contigliano (km 0; 393 m) e svoltiamo a si-
nistra superando il passaggio a livello; alla prima traversa (via del Mo-
numento) giriamo a destra per immetterci sulla Ciclovia Conca Reatina
(km 0,4; 388 m), che percorriamo in senso antiorario rispetto all’iti-
nerario 7. Valle Velina, Reatina, Nerina e del Tevere.

Dalla stazione, volendo raggiungere il borgo medievale di Conti-
gliano, dovremmo pedalare per 1,5 km superando un dislivello di 80 m
che sono concentrati soprattutto in corrispondenza della ripidissima
salita finale che porta al centro storico.

Svoltiamo a destra lungo via Regina Margherita e procediamo in leggera
salita fino all’incrocio con la SP Contigliano-Limiti (km 0,8; 415 m), pe-
dalando attraverso la parte moderna dell’abitato di Contigliano a valle
del borgo medioevale. Attraversiamo la provinciale e continuiamo lungo
via Dr. Diociaiuti, nome propiziatorio per riuscire a raccogliere tutte le
nostre forze e affrontare la salita che ci attende! La strada prosegue ini-
zialmente rettilinea e in falsopiano, poi diventa decisamente in salita,
con strappi che culminano in due tornanti conclusivi estremamente ri-
pidi e che ci consentono di raggiungere la porta d’'ingresso del borgo
medievale (km 1,5; 472 m).

Il borgo medievale di Contigliano

Castellum Quintilianum sorse, alta su un poggio, sulle rovine di un an-
tico insediamento romano. Il centro storico, arroccato su un’area di
forma ellittica, domina la parte terminale della val Canera, il cui tor-
rente omonimo affluisce nel Turano, proveniente dallo spartiacque
con la Sabina tiberina, in corrispondenza della Conca di Rieti. Si hanno

=

La stazione di Contigliano e il borgo antico su cui domina la Colleggiata.
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