
CCaavvaa  GGrreeeenn  VVaalllleeyy  
LLee  vviiee  ddeeii  sseennttiieerrii  ddeellll’’aannttiiccaa  MMaarrcciinnaa  

13 maggio 2018 

  
  GGuuiiddaa  TTeeccnniiccaa  

OOrrggaanniizzzzaazziioonnee  
Il team@animatrail vi da il benvenuto a Cava de Tirreni e vi ringrazia per la partecipazione al trail Cava 
Green Valley  evento di apertura della manifestazione Vertikal Fest settimana di sport e natura dedicata 
alla montagna. 

  

PPrrooggrraammmmaa  
Ore 07.30  Ritrovo atleti, registrazioni e ritiro pettorali 
Ore 08.30       Partenza Camminata sui sentieri dell’antica Marcina 
Ore 09.00 Partenza gara Cava Green Valley 
Ore 12.00 Premiazioni atleti   
 

SSeerrvviizzii  
 Spogliatoi e servizi nei pressi della Badia di Cava adiacente partenza gara 
 Ristoro completo all’arrivo 
 Ristoro in gara Sorgenti Capodacqua, del Cesare e Frestola 

 

PPllaanniimmeettrriiaa  ee  ppeerrccoorrssoo  ggaarraa  
Dalla Badia di Cava si 

prosegue su strada urbana 

verso il borgo Corpo di Cava 

per ritornare poi alla Badia 

attraversando suggestivi 

vicoli e imboccare i tornanti 

in discesa e l’inizio del mitico 

sentiero 300 dell’Alta via dei 

Lattari. Si prosegue in salita 

tutta d’un fiato fino al passo 

Bettina e solo alla sorgente 

Capodacqua ci si potrà 

concedere un breve ristoro. 

Prestando attenzione e al 

passo si giunge a Cappella 

Vecchia ove si svolta a 

sinistra e si prosegue in 

discesa tra una bassa 

vegetazione in direzione 

della selletta del Falerio 

aggirando a sinistra uno 

sperone roccioso e imboccando la traccia che scende a sinistra all’ombra del Falerio. Si procede lanciandosi 

verso il mare accarezzando il costone roccioso prima di iniziare un tratto molto insidioso ove occorrerà 



procedere a passo e con la massima prudenza. Più che mai in questo tratto vale il detto “vado piano perché 

ho fretta” e si arriverà a fine discesa ai ruderi di un’antica calcara. Un tratto veloce, l’attraversamento del 

Bosco Croce del WWF con due peschiere e si giunge alla Sorgente del Cesare per una pausa ristoratrice 

prima di riprendere la salita. La salita è per raggiungere quota 501 di Cappella Nuova, a tratti impegnativa 

con suggestivi passaggi in un fitto bosco e un panorama mozzafiato alla fine. Si procede poi in discesa 

incontro a ginestre giganti e lasciando a sinistra il sentiero CAI 303. Si attraversa un rio, si risale per un 

breve tratto e si riprende a scendere e man mano si sentiranno le gambe che riprendono a girare 

velocemente. L’ultimo tratto è molto bello per il verde ed il bosco fitto con alberi di alto fusto. Infine prima 

dell’ultimo “dentino” di dislivello e l’abbraccio all’arrivo è possibile un ultimo ristoro alla fontana della 

Frestola. 

 

AAllttiimmeettrriiaa::  

  

  
 

 

NNoottee  ee  llooggiissttiiccaa::  
Presso la Badia di Cava è situata la location della gara con ritrovo, partenza, premiazioni e servizi. La Badia 

dista una manciata di minuti dal centro di Cava ed è raggiungibile seguendo la segnaletica . Si consiglia 

l’utilizzo di scarpe artigliate da trail-running, abbigliamento adeguato, una borraccia da ½ litro d’acqua e 

telefono cellulare. E’ consentito l’uso di bastoncini. La montagna è condivisione prima ancora di essere 

competizione 

  

CCaavvaa  GGrreeeenn  VVaalllleeyy  aderisce alla campagna “Io non getto i miei rifiuti” 
quindi da regolamento è prevista la squalifica per chi getta i rifiuti a terra. Ove 
possibile, si raccomanda l'utilizzo del proprio bicchiere per evitare  l'uso di 
bicchieri di plastica. 
Inoltre ai ristori sarà predisposta una raccolta differenziata dei rifiuti. 
 

  

PPaarrccoo  ddeeii  MMoonnttii  LLaattttaarrii  
ll Parco Regionale dei Monti Lattari copre una superficie di circa 160 Kmq e abbraccia l’intera penisola 
sorrentino-amalfitana con le sue vette più alte di Sant’Angelo a Tre Pizzi e Monte Faito. L’area è 
fisicamente delimitata dal mare del Golfo di Salerno, dal piano Nocerino-Sarnese e dal mare del Golfo di 
Napoli e comprende alcune delle più suggestive località turistiche della regione, come Positano, Amalfi e 
Ravello. 
 



Il suo territorio è ricco di emergenze turistico - patrimoniali e disseminato di importantissimi centri storici, 
testimoni di una presenza fortemente radicata dell’uomo, ma anche di peculiarità ambientali che si 
esplicitano in un’intima unione tra due elementi apparentemente in contraddizione: la montagna e il mare. 
Un’unione che intimamente colpisce e affascina milioni di turisti e viaggiatori. Il Parco Regionale dei Monti 
Lattari è assolutamente peculiare, così particolarmente incastonato tra monti e mare da rappresentare, 
nella sua meravigliosa molteplicità, un unicum di rara bellezza. 

wwwwww..ppaarrccoorreeggiioonnaalleeddeeiimmoonnttiillaattttaarrii..iitt 

 

 

    
 

  Il percorso della gara, ma anche quello della camminata, interessa il versante interno del parco anche se 
insistono spettacolari affacci sul mare.  La parte iniziale è caratterizzata da alberi di castagno in prevalenza 
e da ontano e carpino. Dalla Cappella Vecchia predomina una vegetazione sempreverde con roverelle e 
arbusti tipici della macchia mediterranea: erica, rosmarino, ginestra, lentisco, mirto che si alternano a tratti 
rocciosi. Il fiore di maggio che più si evidenzia è il cisto rosso e bianco e cresce spontaneamente lungo 
tutto il percorso trail, ammirarne la sua bellezza renderà più lievi i tratti di ascesa. Altrettanto bello e più 
raro è il narciso inoltre spiccano le ginestre e scendendo dalla Cappella Nuova se ne incontrano alcune 
giganti alte fino a 2 metri. Tra la fauna citiamo ghiandaie, lucertole, volpi, merli,  fringuelli, serpenti e 
cinghiali.  
 

 

IInnffoo  ee  ccoonnttaattttii  

wwwwww..vveerrttiikkaallffeesstt..iitt         
Direttore Gara    Michele Petrone       3474998604 avvmichelepetrone@gmail.com 
Coordinamento Badia di Cava Mauro Lazzarini       3480515611 lazzarini.mauro@libero.it 
Referente percorso gara                 Alberto Liguori               3296521976        alber_tri@hotmail.com 

 
                                    

 

 
    tteeaammaanniimmaattrraaiill@@ggmmaaiill..ccoomm  

Narciso                                     Erica                                            Cisto                                          Corbezzolo 

http://www.parcoregionaledeimontilattari.it/
http://www.vertikalfest.it/
mailto:lazzarini.mauro@libero.it

