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ALATRI — Ostello “Le Fraschette”
www.ostellolefraschette.it

L'ostello per la gioventu “Le Fraschette” é situato nel cuore della Ciociaria,
terra ricca di storia, arte, natura e religione. Infatti, trattasi di un territorio che vanta
le piu antiche memorie benedettine: Subiaco, Alatri, Montecassino, e quelle
cistercensi di Trisulti e Casamari; immerso in una cornice naturalistica che
comprende il versante laziale del Parco Nazionale d’Abruzzo, 'Oasi WWF Orto
Botanico di Collepardo con le Grotte “Dei Bambocci”, la Riserva Naturale del Lago
di Canterno, la Riserva Naturale del Lago di Posta Fibreno, le Grotte di Pastena,;
sormontato da tanti Castelli: da quello di Fumone a quello di Torre Cajetani ect.;
con una storia che ci racconta millenni di vicissitudini, dalle Citta fortificate di
Saturno: Ferentino, Anagni, Alatri, Arpino ed Atina, alla Scala Santa di Veroli, ai
numerosi Borghi Medioevali, all’area archeologica di Fregellae.

La struttura, aperta nel 2006, é situata sul territorio del Comune di Alatri, in
un'area di circa 20 ettari, ed é stata ricavata ristrutturando un ex campo di
deportazione della 2°guerra mondiale.

Immersa nella natura e lontano dai rumori quotidiani, dispone di una
capienza di 100 posti letto in camere max 4 posti con servizi al piano, e camere per
famiglia con servizi interni, oltre ad una sala ristorante attrezzata per il self-service,
una sala Bar e un’ampia sala conferenze.



Sono inoltre a disposizione sala Tv, lavanderia, calcio balilla, parcheggio bus,
ampio parco per passeggiate. Possibilita di prenotare un autobus per le gite.

Roma e Napoli distano rispettivamente 80 e 130 km. Struttura ideale per
Campiscuola e vacanze.

Le tariffe:

posto letto per singola persona senza bagno Euro 15,00 - camera singola con servizi
Euro 20,00 — camera doppia con servizi Euro 35,00 — camera tripla con servizi Euro
50,00 — stanza quadrupla con servizi Euro 65,00 — lenzuola incluse nel prezzo.

Le suddette tariffe sono escluse di colazione.

Pasti self-service a partire da Euro 8,00.

Possibilita di cestini, pranzi e cene per gruppi su prenotazione.

Cosa visitare:

Itineraio nel nord della Ciociaria:
Fiuggi, Veroli, Alatri, Ferentino, Anagni, Collepardo, Serrone e Piglio.

Itinerario nel sud della Ciociaria:

Arpino, Cassino, Aquino, Riserva Naturale Antiche Citta di Fregellae e Fabrateria
Nova e del Lago di San Giovanni Incarico, Pofi, Atina, San Donato Val Comino,
Riserva naturale Lago di Posta Fibreno, Sora, Isola del Liri.



ltinerario nel
nord della
Cioclaria

Fiuggi

Fiuggi € uno dei centri termali piu
rinomati d’Europa, i benefici delle

sue acque oligominerali, di origine
sorgiva, sono noti fin dall’antichita. Tra
| primi consumatori si annoverano
Michelangelo e Papa Bonifacio VIII,
da cui prende nome una delle
principali Fonti di Fiuggi. La cittadina,
il cui centro storico e arroccato a circa
700 metri, immerso nel verde dei
boschi di castagni, e la cui parte piu
moderna si sviluppa intorno ai centri
termali, é il luogo ideale per un
soggiorno all’insegna del riposo e del
benessere, pur non trascurando le
esigenze di chi preferisce una
vacanza piu movimentata.

Veroli

Immersa nella vegetazione
dei Monti Ernici, Veroli sorge
su un rilievo della suddetta
catena montuosa. L’antica
Verulae fu fondata intorno

al Xll secolo a.C. dagli Ernici,
dell’antico insediamento e
visibile oggi gran parte delle
mura poligonali che cingono
I'odierna Rocca di San Leucio,
sebbene modificate in epoca
romana e nel Medioevo.
Notevoli sono i segni
dell’antica alleanza con Roma,
periodo in cui la cittadina
godeva di un notevole

potere politico e militare,

di cui resta simbolo uno

1) Teatro Comunale - Piazza Trento e Trleste

Fiuggi é rinomata, oltre che come
localita termale, quale importante centro
congressuale, di fatti ospita
annualmente numerose manifestazioni
e congressi nazionali ed internazionali.
La dinamicita e I'elevato numero di
presenze sul territorio non ne altera la
dimensione intima ed ospitale tipica dei
paesi della Ciociaria.

5) Abbazia di Casamari



dei pochi calendari romani
superstiti, risalente al 44-41
a.C. ed ubicato nel cortile di
Casa Reali, riportante i Fasti
Verulani, che indicava le
ricorrenze civili e religiose, le
feste e le fiere.

Grazie alla sua posizione
strategica ed alla cinta
muraria difensiva, la citta

fu per lungo tempo fortezza
inespugnabile e rifugio per re,
imperatori e papi.
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3) Chiesa di Santa Sélome

2) Centro storico

4) Calendario romano - Fasti Verulani




Alatri

La storia di Alatri ha molto in comune
con quella della citta di Veroli, dalla

fondazione da parte degli ernici
all'alleanza con i romani alla fedelta
alla Chiesa, anche se Alatri ha sempre
manifestato una maggiore autonomia
ed indipendenza. Tutto cio e visibile,
oltre che da una particolare fioritura
culturale ed economica del periodo
medioevale, anche da uno sviluppo

ed una crescita originali dell’edilizia e
dell’architettura monumentale, con
caratteristiche e forme innovative,
espresse sia negli edifici civili che in
quelli religiosi. Come negli altri paesi
Ernici, anche Alatri ha il caratteristico
muro poligonale che delimita I’Acropoli
(IV sec. a.C.), con interessanti porte
risalenti all’'epoca romana, tra cui la
Porta Sanguinaria e la Porta Casamari
a doppio arco.

Ferentino

La cittadina di Ferentino si sviluppa su
un’altura dei Monti Ernici, il suo
territorio € particolarmente ricco di
acque sorgive, anche di

natura solforosa, valorizzate

dalle vicine Terme di Pompeo.

Le qualita del posto furono
declamate gia nel | secolo

a.C. da Orazio in una lettera
all’amico Sceva, la cui traduzione
recita cosi: “...se a te piace la vita
tranquilla ed il sonno protratto a giorno
pieno, se ti seccano polvere e
frastuono di ruote, allora ritirati a
Ferentino; perché li anche chi

non é ricco puo godere”. Il nucleo
storico di Ferentino e circoscritto da
poderose mura poligonali, risalenti al
IV secolo a.C. erette a difesa

della citta e formate da

giganteschi blocchi di pietra
incastonati tra di loro.

Lungo il suo perimetro si aprono
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6) Collegiata

2 e ¥ e e, .
di Santa Maria Maggiore - Particolare capitelli

un perimetro di circa due chilometri,
entro cui si puo accedere tramite due
porte, la Maggiore e la Minore; esso
costituisce una delle creazioni piu
spettacolari e meglio conservate
dell’architettura pre-romana. La
maestosita della cinta muraria ha fatto si
che ad Alatri fosse attribuito I'appellativo
di “Citta dei Ciclopi”.

7) Porta Sanguinaria

8) Centro storico



Anagni

Anagni, nota anche come
“Citta dei Papi”, e arroccata
su una collina alle pendici dei
Monti Ernici. Essa custodisce
un bagaglio di fascino, storia e
tradizioni in gran parte legato
alla storia papale, di fatti il
paese e stato, nel Medioevo,
sede pontificia e terra natia
per quattro papi, fra cui
Bonifacio VIII.

Il centro storico del paese, con
le sue porte, i vicoli e gli antichi
palazzi, conserva intatta
I'atmosfera misteriosa tipica
del Medioevo.

10) Centro storico

9) Cattedrale di Santa Maria - Navata centrale



1 Certosa di Trisulti — Giardino
Collepardo

Collepardo si sviluppa su una collina
al centro dei Monti Ernici. L’antico
nucleo medioevale € circoscritto da
una strada panoramica,percorribile in
auto, da cui ammirare, da un lato,

gli antichi resti della cinta muraria con
le sue torri e porte d’accesso,dall’altro,
il panorama. Il centro storico mostra
interessanti reperti architettonici quali
antiche case, bifore e I'antica Rocca
dei Colonna, con il suo portale,
risalente al XVI secolo.

Serrone

Il Borgo di Serrone sorge a 783
metri di altezza, ai confini con
la provincia di Roma, a mezza
costa del Monte Scalambra.
La natura rigogliosa in cui

€ immerso garantisce un
ambiente salutare ed aria
pura. Rinomati sono i suoi
prodotti tipici fra cui il vino
Cesanese e l'olio di oliva.

Il paese prende nome dal
termine “serroni”, tipiche
coste rocciose ed impervie
dell’Appennino Centrale e
dello stesso Monte Scalambra
su cui si e sviluppato Serrone.

12) Pozzo d'Antullo ,

15) Panorama

S .
16) Coltivazione a terrazza




Piglio

Piglio, situato a 624 metri

Su uno sperone del Monte
Scalambra, conserva tuttora
il suo aspetto medievale.

Il castello, che un tempo
fungeva da punto di controllo
sulla vallata, € I'elemento da
cui il paese prende nome, di
fatti “pila”, ovvero pilastro,
stava proprio a significare
baluardo difensivo.

Piglio € oggi noto soprattutto
agli amanti del vino, viene di
fatti prodotto nei dintorni del
piccolo centro il Cesanese di
Piglio, vino rosso dal sapore
amabile, secco o amarognolo.

18) Panorama




ltinerario nel
sud della
Cioclaria

Arpino

Le origini della citta di Arpino
sono avvolte dalla leggenda,
I'imponenza delle mura
pelasgiche, dette anche
ciclopiche, ha alimentato nel
corso dei secoli la fantasia
popolare, di fatti alcuni
racconti fanno risalire la
fondazione del nucleo storico
al Dio Saturno, altri, al mitico
popolo dei Pelasgi.

La citta € nota per aver dato
| natali a molti personaggi
illustri del passato, fra cui
Marco Tullio Cicerone, Caio
Mario, Marco Vipsanio
Agrippa, Giuseppe Cesari.

21) San Michele

19) Civtcchla

20) Arco a sesto acuto



23) Abbazia di Montecassino - Chiostro del Bramante

Cassino

La citta, fondata dagli Osci, e
poi passata sotto il dominio
dei Volsci, dei Sanniti e infine
dei Romani, € il capoluogo
storico del Lazio meridionale,
crocevia geografico,
economico e culturale con le
altre regioni del centro-sud
Italia, quali la Campania, il
Molise e I'Abruzzo. Situata a
45 metri sul livello del mare
ai piedi di Montecassino,
propaggine del Monte Cairo,
da tempi immemorabili fu
cinta da poderose mura, che si
estendevano fin sull’acropoli,
dove Benedetto da Norcia
pose la sua dimora e vi
fondd nel 529 I’Abbazia di
Montecassino*, casa madre
dell’ordine benedettino, nel
luogo dove prima sorgevano
un’antica torre ed un tempio
dedicato ad Apollo.

27) Abbazia di Montecassino - Navata centrale



Aquino

L'antica citta di Aquinum fu
fondata dai Volsci tra il IV

e il lll secolo a.C. Numerosi
sono | resti che testimoniano
I'importanza del paese
durante I'lmpero Romano,

di cui fu prima municipio e
poi colonia: il Capitolium, il
Teatro, ’Anfiteatro, la cinta
muraria e un tratto della Via
Latina, con la Porta Capuana
ancora quasi integra, ed

un arco onorario, detto di
Marcantonio.

30) Chiesa di Santa Maria della Libera

Riserva Naturale Antiche Citta di
Fregellae e Fabrateria

Nova e del Lago di San Giovanni
Incarico

Nel cuore della Ciociaria,
all'interno della Valle del Liri, in
un territorio che si estende nei
comuni di Ceprano, Pofi, Arce e
San Giovanni Incarico sorge la
Riserva Naturale Antiche Citta
di Fregellae e Fabrateria Nova
e del Lago di San Giovanni
Incarico, caratterizzata

dalla presenza di un lago
artificiale e due importanti

siti archeologici.

29) Borgo medioevale

E’ una

vasta superficie contenente
inestimabilli ricchezze storiche e
naturalistiche.

31) Lago di San Giovanni Incarico



Atina

La citta di Atina ha rivestito
un ruolo strategico fin
dall'antichita grazie alla

sua posizione privilegiata ai
confini con il Parco Nazionale
d’Abruzzo, con una visuale

a 360°sulla Valle di Comino;
gia Virgilio I'aveva definita

la “Potente” nel VII canto
dell’Eneide. Del suo florido
passato restano importanti
testimonianze fra le quali le
possenti mura ciclopiche e gli
antichi reperti conservati nel
Museo Civico Archeologico e
nel Palazzo Ducale.

Il centro storico di Atina € un
Vero e proprio museo a cielo
aperto, con i suoi eleganti
palazzi patrizi, le sue piazze,
le oltre 100 epigrafi latine,

la cinta muraria, tanto da
esser noto come la Perla

Pofi

La rocca medioevale di

Pofi aveva nel passato
un’importanza strategica, cio
e percepibile recandosi nella
parte piu alta del paese da
cui lo sguardo raggiunge tutti
I nuclei abitativi e le vallate
circostanti.

L’'affascinante centro storico,
edificato a partire dall’XI
secolo, e racchiuso tra le Porte
del Melangolo e dell’Ulivo.
Sulla sommita c’é Piazza

del Municipio che ospita
interessanti edifici di un
particolare colore scuro tipico
del basalto ricavato dalle
colate laviche di un vecchio
vulcano locale.

della Valle di Comino. Recenti
studi hanno individuato
I'esistenza di due estese cinte
murarie, lunghe circa 8 Km,
una esterna, molto piu estesa,
I'altra, interna, posta a difesa
del centro storico di Atina.

Se ne possono visitare i resti
presso la Porta Santa Maria.
Si consiglia di seguito un
percorso che in molti punti

si affianca all’itinerario “La
citta di Saturno”, segnalato
da tabelle informative che
guidano alla scoperta di Atina
e del suo passato.

35) Panorama



San Donato Val Comino

Riserva Naturale Lago di Posta
Fibreno

37) Lago di Posta Fibreno

A pochi chilometri da Atina si trova la
Riserva Naturale Lago di Posta
Fibreno* che, istituita dalla Regione
Lazio nel 1983, e caratterizzata

da una ricca vegetazione di querce,
salici, pioppi e,nelle vicinanze del

lago, difolti canneti. E’ un luogo
incontaminato, abitato da

ricci, talpe, lepri, scoiattoli, volpi, faine,
puzzole, dainie nutrie. Il lago, di natura

Ai confini con il Parco
Nazionale d’Abruzzo si
sviluppa, su un’altura, il
pittoresco borgo di San
Donato Val Comino. Il paese
e luogo rinomato d’estate,
per le temperature miti e per
I'aria salubre, e d’inverno
per la calda ed accogliente
atmosfera di cui & spesso
complice la neve.

sorgiva, ha una forma stretta
ed allungata e si trova ai piedi
delle catene montuose della
Marsica. Nell’antichita, data
la sua posizione a circa meta
strada tra Roma e Napoli,
ospitava una stazione di
cambio per i cavalli dei corrieri
postali.

39) Lago di Posta Fibreno



Sora

Sora € uno dei maggiori centri
della provincia di Frosinone.
Attraversata dal Fiume Liri,
sorge nel punto d’'incontro

fra le Valli del Liri, di Roveto

e di Comino, sviluppandosi
interamente in pianura. Il
centro storico conserva la
struttura originaria, con i

suoi palazzetti decorati e le
preziose chiese.

Per una visita nel centro della
cittadina, si consiglia di partire
da Piazza Indipendenza,
sede della Cattedrale SS.
Maria Assunta. Da qui, si puo
percorrere Corso Volsci, la via
principale, su cui si affacciano
antichi palazzi e negozi.

Isola del Liri

Il centro storico, d’origine
medioevale, ha una
particolare configurazione:
un’isola racchiusa tra i

due rami del fiume Liri. La
straordinarieta del paese sta
nella convivenza di abitazioni
d’epoche diverse, senza
sovrapposizioni strutturali.
Al piu antico nucleo
abitativo si sono, nel tempo,
aggiunti edifici industriali
rispondenti alle richieste del
veloce sviluppo industriale
del XIX secolo, creando
volumi architettonici di
notevole originalita e
coerenza. Le antiche aree
industriali, attualmente

in disuso, sono oggetto

di studio e lavoro per il
recupero, la riqualificazione
e la riconversione affinché
diventino luoghi collettivi
d’interesse storico e
culturale.

41) Abbazia di San Domenico

42) Isola del Liri - Cascata Grande

45) Centro storico



