
ITINERARI
CICLABILI

TUTTI GLI ITINERARI
PARTONO
DALLA PIAZZA
DEL COMUNE DI SABAUDIA

GIRO DEL BOSCO DIDATTICO,
MOLELLA E MEZZOMONTE

Lunghezza 33 km - Dislivello 192 m
Livello: Facile

Ci si dirige alla Sede del Parco del Circeo. Si percor-
re il bosco “didattico” fino ad arrivare a Molella, 
poi un breve tratto di ciclabile per addentrarsi nei 

boschi di Molella con bellissimi affacci sul lago. Attraversati campi e 
serre si giunge alla Fonte di Lucullo per arrivare a Mezzomonte per una 
sosta. Si entra nella “Sughereta di Mezzomonte” con un anello fino a 
Torre Paola ed al canale romano. Si ritorna indietro attraversando la 
Baia d’Argento e poi fino a Molella. Il giro qui prevede un anello nei 
campi dal fondo un po’ sabbioso (ok per ebike - altrimenti valutare 
rientro per traccia di andata). Si rientra nel bosco e si sbuca nella peri-
feria di Sabaudia e di lì al punto di partenza.

GIRO DEI QUATTRO LAGHI

Lunghezza 46 km -  Dislivello 104 m
Livello: Facile
Ci si dirige al “Belvedere” sul Lago di Paola e si pro-
segue verso la Chiesetta di S. Maria della Sorresca. 
Si esce da Sabaudia passando di fronte alla Caser-

ma dell’Artiglieria Controaerei. Si prosegue per via Diversivo Nocchia 
fino all’inizio del Lago di Caprolace su strada asfaltata. Si continua 
su via Diversivo Nocchia con altri due affacci sul lago fino alla fat-
toria con allevamenti di bufale. Qui ci si addentra per un breve tratto 
su carrareccia dal lato nord del lago di Caprolace. Poi si imbocca la 
strada bianca che conduce alla strada della Bufalara e, costeggiando 
il lago di Monaci si arriva a Rio Martino. A questo punto si oltrepassa 
il ponte e si prosegue fino al borgo settecentesco di Villa Fogliano sul 
lago omonimo. Si rientra dalla “strada interrotta” un bellissimo single 
track dal fondo a volte sabbioso (fare attenzione ai tratti crollati) fino 
alla bufalara. Si prosegue su strada asfaltata sul lungomare e si rientra 
al punto di partenza.

GIRO DELLA FORESTA

Lunghezza 43 km - Dislivello 99 m
Livello: Facile
Ci si dirige alla sede del Parco. Si attraversa la
Litoranea e ci si immette nella “Foresta Planiziaria”, 
bosco di circa 3.300 ettari è un esempio di quella 

che era la Selva di Terracina. Nella parte che si visita per prima sono 
presenti daini. Si attraversa, scendendo dalla bici (attenzione alle auto) 
la Migliara 53 e si prosegue nel bosco fino alla Cerasella. Si fa poi una 
puntata verso nord e si visita la zona nord ovest in direzione della Litora-
nea e poi verso Capo d’Omo per andare a vedere la “piscina della Ver-
desca”. Ci si dirige poi nuovamente verso la Litoranea con una tappa a 
“lestra Cocuzza” edificio storico, ex scuola ed ambulatorio nella palu-
de, trasformato in un piccolo museo. Si esce dal bosco e si attraversa, 
scendendo dalla bici, la strada Litoranea (attenzione!). Percorrendo via 
di Sant’Andrea si incontra la chiesetta rurale di Sant’Andrea e passando 
di fronte la Caserma dell’Artiglieria Controaerei si rientra a Sabaudia.

GIRO DEL PROMONTORIO NORD

Lunghezza 36 km - Dislivello 522 m
Livello: Medio (ebike)
Ci si dirige alla Sede del Parco del Circeo. Si percor-
re il bosco “didattico” fino ad arrivare a Molella. Si 
percorre un breve tratto di ciclabile e, attraversati 

campi e serre, si giunge alla Fonte di Lucullo. Si entra quindi nella 
“Sughereta di Mezzomonte” fino a via del Tordo dove, scendendo 
dalla bici, si attraversa la strada Litoranea (attenzione !). Si prosegue 
su stradina secondaria fino ad imboccare la salita che porta al paese 
di San Felice Circeo. Qui una deviazione per una visita al paese antico 
è d’obbligo. Si procede per via Acropoli per arrivare in cima dove si 
possono visitare i resti dell’Acropoli del Circeo. Una breve ulteriore 
salita verso l’osservatorio con affaccio sul mare e le isole pontine. Tor-
nando indietro si inizia la discesa fino alla località il Peretto dove inizia 
un “single track” facile (da non fare dopo la pioggia) ma che richiede 
una buona pratica della conduzione della mtb. Si giunge alla stradina 
asfaltata che porta alla base dell’acquedotto e alla “Cisterna Roma-
na” di Mezzomonte. Si riattraversa la strada (scendendo dalla bici) 
e, attraverso la “Sughereta di Mezzomonte” si arriva a Torre Paola. 
Percorrendo il lungomare si rientra a Sabaudia.

GRAND TOUR A

Lunghezza 55 km - Dislivello 109 m
Livello: Facile

Ci si dirige al “Belvedere” sul Lago di Paola e poi 
verso la Chiesetta Santuario di S. Maria della Sor-
resca. Passando di fronte alla Caserma dell’Arti-

glieria Controaerei si prosegue fino all’inizio del Lago di Caprolace, 
poi su via Diversivo Nocchia fino alla fattoria con gli allevamenti di 
bufale. Qui si può ammirare il lago di Caprolace dal lato nord. Si im-
bocca la strada bianca e si arriva a Rio Martino e al lago di Monaci. 
Si oltrepassa il ponte fino al borgo settecentesco di Villa Fogliano 
sul lago omonimo. Si rientra dalla “strada interrotta” un single track 
dal fondo a volte sabbioso (fare attenzione ai tratti crollati) fino alla 
bufalara. Si prosegue sul lungomare poi su via di Sacramento fino 
alla Litoranea. Immettersi nella Litoranea (attenzione alle auto!) e 
percorrerla per circa un km fino ad entrare nella “Foresta Planizia-
ria”  bosco di circa 3.300 ettari che è un esempio di quella che era 
la Selva di Terracina. Si percorre una lunga carrareccia fino alla “Pi-
scina della Verdesca”. Si prosegue poi fino a sbucare nuovamente 
sulla Litoranea. Si fa tappa alla sede del Parco per visitare il museo 
del Parco. Si rientra in città.

GRAND TOUR B

Lunghezza 48 km, Dislivello 948 m
Livello: Medio (ebike)

Ci si dirige alla Sede del Parco del Circeo e si 
attraversa il bosco “didattico” fino ad arrivare a 
Molella. Si percorre un breve tratto di ciclabile e, 

attraversati campi e serre, si giunge alla Fonte di Lucullo. Si entra 
nella “Sughereta di Mezzomonte” fino a via del Tordo dove, scen-
dendo dalla bici, si attraversa la strada Litoranea (attenzione!). Si 
prosegue su strada fino ad imboccare la salita che porta al paese di 
San Felice Circeo. Superato il paese si arriva alla bellissima curva 
“panoramica” (attenzione alle auto) e si imbocca la strada bianca 
“del sole” con scorci sul mare. Si fa tappa al “Faro” e si prosegue 
su strada asfaltata. Una breve deviazione con un facile single track 
ci permette di visitare il “Fortino” costruito dai francesi intorno al 
1800. Si torna indietro per una tappa alla “Grotta delle Capre” e 
poi per la ripida salita fino al paese del Circeo. Si procede fino in 
cima alle “Crocette” dove si possono visitare i resti dell’Acropoli. 
Una breve ulteriore salita conduce ad un affaccio sul mare e le isole 
pontine. Poi indietro in discesa fino alla località “Peretto” dove inizia 
un “single track” non difficile (da non fare dopo la pioggia). Si giun-
ge alla stradina asfaltata dell’acquedotto. Di qui il single track si fa 
più ripido e difficile e per trecento metri conviene scendere dalla bici 
(in alternativa si può scendere più facilmente per la stradina asfalta-
ta fino all’acquedotto e di lì sulla Pedemontana fino a Torre Paola). 
Si incontrano i resti della villa romana della Sibilla per poi arrivare 
nuovamente alla parte pianeggiante del sentiero in cui si può risalire 
in sella. Si percorre il sentiero dell’uliveto fino a Torre Paola con una 
carrareccia molto sassosa. Una sosta per ammirare la Torre ed il Pro-
montorio e poi tutto il lungomare fino a Sabaudia.
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