
 

 

   

 
 

 

 

CLUB ALPINO ITALIANO 

Sezione di Tivoli 
SCHEDA TECNICA 

 

 
 

TITOLO DELL'ESCURSIONE 

Murolungo da Cartore 

DATA DI EFFETTUAZIONE DIFFICOLTA’ MEZZO DI TRASPORTO 

06/06/2026 EE Auto proprie 

Appuntamento: ore 7:30 

Posizione appuntamento: https://maps.app.goo.gl/jxUnhSEpsZFGxdQd9 
 

DESCRIZIONE DELL’ITINERARIO 

Salita: Val di Fua e Le Caparnie 

Il percorso prende il via dallo storico borgo in pietra di Cartore (~972 m). Imboccato il sentiero CAI 102, ci si addentra immediatamente nella Val 

di Fua. Il tracciato rimonta la gola con pendenze decise e costanti su fondo detritico all'ombra della faggeta. Nella parte superiore della valle, 

per superare un salto di roccia calcareo, si affronta un breve passaggio esposto attrezzato con catene fisse, che richiede assenza di vertigini e 

passo fermo. 

Superato questo sbarramento roccioso, la gola si apre nel panoramico Vallone del Cieco, per poi confluire nella suggestiva conca pascoliva delle 

Caparnie (1.718 m), caratterizzata dai tradizionali casali in pietra dei pastori e dal Rifugio Gigi Panei. 

La Cresta e la Vetta del Murolungo 

Dalle Caparnie si devia per risalire la Valle Fredda (sentiero CAI 102A). Qui l'ambiente si fa tipicamente d'alta quota, aspro e privo di 

vegetazione ad alto fusto. Il sentiero sale su sfasciumi e costoni erbosi fino a guadagnare la cresta Sud-Est del massiccio. Seguendo fedelmente 

il filo della panoramicissima cresta, si raggiunge la croce di vetta del Monte Murolungo (2.184 m). Dalla cima la vista spazia a 360° sul vicino 

Gruppo del Velino, sui contrafforti del Sirente, sul Gran Sasso e sprofonda vertiginosamente sulla conca del lago. 

Discesa: Il Lago della Duchessa e il rientro 

Dalla croce di vetta si scende lungo il versante opposto aggirando le balze rocciose superiori per planare nella splendida conca glaciale del Lago 

della Duchessa (1.788 m), uno dei rari laghi di origine carsico-glaciale in quota dell'Appennino. Dopo una meritata sosta sulle sue sponde, si 

riprende il sentiero che attraversa nuovamente la piana delle Caparnie e si ripercorre in discesa il Vallone del Cieco e la Val di Fua (prestando 

massima attenzione al tratto attrezzato) fino a fare ritorno al punto di partenza a Cartore. 

 

QUOTA DI PARTENZA (m) QUOTA MASSIMA (m) TEMPO DI PERCORRENZA (h) 

972 m 2152 m 7h 30m 

DISLIVELLO IN SALITA (m) DISLIVELLO IN DISCESA KM. TOTALI 

1226 m 1226 m 12.44 km 

EQUIPAGGIAMENTO 

Abbigliamento/note: scarponi da montagna, giacca a vento/antipioggia, telo termico, cappello, crema solare, guanti, bastoncini, kit 

pronto soccorso, pranzo al sacco, acqua (almeno 2 L – non ci sono fonti lungo il percorso), lampada frontale, cambio completo in 

macchina. 

NOTE DIRETTORI DI GITA 
I D.d.E. si riservano la facoltà di escludere chi non adeguatamente 

preparato. In caso di condizioni meteo avverse i D.d.E., a loro insindacabile giudizio, si 

riservano la facoltà di rinviare o di modificare il percorso. L'escursione è riservata ai soci CAI, 

per gli esterni che volessero partecipare è necessario contattare i D.d.e. il giovedì prima della 

gita, per attivare la copertura assicurativa prevista per i non soci (costo 8,40 €). 

Loris Di Domenicantonio: 3738541427 
Federico Di Domenicantonio: 3925525957 

prenotazioni entro giovedì 4/6  

Sede C.A.I. Tivoli - Piazza Campitelli s.n.c. (apertura tutti i venerdì dalle 18.30 alle 20.00) 

                                   Bacheca sociale presso la Galleria Pacifici a Tivoli - Sito: www.caitivoli.it - E-mail: info@caitivoli.it 

         FACEBOOK: www.facebook.com/caitivoli/ - INSTAGRAM: @caitivoli - YOUTUBE: https://youtube.com/@caitivolivlog 
TELEFONO C.A.I. TIVOLI: 3513450283 SEGUICI ANCHE SU www.notiziariotiburtino.it 
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