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P Kauderwelsch – 
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Mit REISE KNOW-HOW
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Ausführliche 
Tourenbeschreibungen 
mit exakten Karten 
und Höhenprofilen

P Zehn Wanderungen
im Kerngebiet 
der Cinque Terre

P Vier Wanderungen 
am Golf von La Spezia

P Vier Wanderungen
an der Baie del Levante 

P Vier Wanderungen 
Rapallo und Portofino 

P Drei Wanderungen 
bei Genua 
(samt Stadtrundgang) 

P Vier Wanderungen 
an der Riviera di Ponente

P Zwei Wanderungen 
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CinqueTerre
TOURENTIPPS

P Durch die Tramonti zum Hafen der Venus
Tour 4

P Der Kammweg hoch über den Küstenorten
Tour 8 

P Durch die Weinterrassen
Tour 11 

P Entlang der Küste zur Kapelle 
an der Punta Mesco
Tour 13 

P Mehr Meerblick geht nicht
Tour 18

P Hochgebirgsfeeling im Naturpark von Beigua
Tour 26, Tour 28

P Im Hinterland von Imperia um den 
Santuario Montegrazie
Tour 31
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Zum Gebrauch des Wanderführers

Golf von La Spezia

Cinque Terre

Baie del Levante

Rapallo und Portofino

Genua

Riviera di Ponente

Cinque Terre und Golfo dei Poeti

Blumenriviera

Anhang





Manfred Görgens
Claus-Günter Frank

Cinque Terre und ligurische Küste –
Wanderführer 

„Ich reiste zwischen Genua und La Spezia 
während einer prächtigen Sommernacht. 

Der Mond spiegelte sich im Meer, Pinienschirme, 
Oliven und  Kastanienbäume, die Felsen am Ufer 

verdunkelten die Erde; mich befiel es wie
Trunkenheit beim Anblick der Erde, 

des Meeres und der Nacht.“
Alphonse de Lamartine, 1826
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Vorwort

Die ligurische Küste erstreckt sich 300 km lang vom Rio San Lui -
gi an der Grenze zu Frankreich bis zur Magra, dem Grenzfluss
zur Toskana hin. Von „zauberhaft“ bis „viel zu zauberhaft“ rei-
chen die Mei nun gen über die fünf Dörfer im Nationalpark der
Cinque Terre, die sich westlich von La Spezia in engen Tälern
eingeigelt haben. Wenngleich manch einem die Architektur all-
zu kapriziös  erscheint, wird kaum jemand gänzlich unbeein-
druckt vom Reiz der Region bleiben. Hier ist noch Stille zu ge-
nießen, zumindest  abseits der Dorfzentren und des Küstenwe -
ges, auf dem die Wanderer sich nicht selten drängen.

Ein paar Minuten die Hügel hinauf genügen, um Abstand zu
gewinnen, Ruhe zu finden und die wahre Pracht der Cinque
 Terre zu genießen. Ihr Schatz ist die Natur – und auch wieder
nicht. Denn was diesen Flecken Erde auszeichnet, ist das land-
schaftsgestalterische Werk vieler Generationen von Bauern.
Hätten sie ihre Trockenmauern in einer Linie durchs Land ge -
zogen, so wären sie mit geschätzten 7000 km Länge der Chine-
sischen Mauer ebenbürtig. Doch die bäuerliche Arbeit diente
nicht der Grenzsicherung, sondern der Ernährung. Über Jahr-
hunderte rangen die Menschen den felsigen, steil abfallenden
Südhängen terrassierte Parzellen ab, um dort Weinstöcke,
Gemüse, Obst- und Ölbäume zu pflanzen. Halsbrecherische
Treppen dienten dazu, die Früchte zu ernten – karge Erträge, die
über Eselspfade in die Vorratskeller gebracht oder außerhalb der
 Cinque Terre getauscht und verkauft wurden.

Als ein ganz besonderes Quintett beschreibt erstmals der ge-
nuesische Beamte Giacomo Bracelli im 15. Jh. diese fünf Dörfer:
Haec quinque loca vocantur quinque terrae. („Diese fünf Ort-
schaften werden fünf Länder genannt.“). Die Bemerkung gibt in-
sofern zu denken, als die quinque terrae, heute Cinque Terre,
trotz der genuesischen Oberherrschaft eine gewisse Eigenstän-
digkeit bewahrten, ohne jedoch miteinander verbunden zu
sein. Diese begrenzte Freiheit verdankten sie nicht militärischer
Schlagkraft, sondern allein ihrer Abgeschiedenheit.

Als im späten 19. Jh. die Eisenbahn in diese  abgeschiedene
Landschaft schnitt, standen mit  einem Mal die Tore zur „Großen
Welt“ offen. Dass es sich fortan besser und meist auch be -
quemer als von der Arbeit in den nahen Häfen leben ließ, führte
zur Abwanderung. Die Trockenmauern wurden vernachlässigt
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und manche Terrasse rutschten ab. Wo einst Wein wuchs, be-
gann sich Macchia auszudehnen. Schließlich sah sich der Staat
genötigt, das „Wunder aus Menschenhand“ mit Subven tionen
zu  retten. 1985 erklärte man die Cinque Terre zum Regional-
park, 1997 nahm die UNESCO sie in die Liste des Weltkulturer-
bes auf, zwei Jahre später wurde aus dem Regional- ein Natio-
nalpark. Die logische Erweiterung war ein Meeresschutzge-
biet, während das Land rings um Portovenere den  Status eines
Regionalparks erhielt.

Heute kann man auf Treppen und Maultierpfaden den alten
Zeiten nachspüren. Da geht es über steile Klippen hinauf und
wieder hinunter in enge Buchten mit winzigen Kiesstränden. Auf
den Höhen wechseln kahle Kämme mit bewaldeten Abschnit-
ten, darunter breiten sich Weinhänge und Macchia aus.

Die Reize der Cinque Terre lassen leicht übersehen, dass sich
die ligurische Küste noch über 200 km westwärts bis zur franzö-
sischen Grenze erstreckt. Die ligurischen Alpen bzw. der Ape-
nin verlaufen bis dahin und weiter in Küstennähe. Vielleicht ist
das Zusammentreffen von Bergen und Meer im Westen nicht
ganz so spektakulär wie in den Cinque Terre, aber dafür sind die
Berge oft höher, alpiner eben. Auch hier färbt sich im Frühjahr
die Küste mit den vielen Farben der Blüten, und der sonnengel-
be Ginster erleuchtet die Hügel über dem Meer. Nicht nur in
den Regionalparks von Portofino oder um den Monte Beigua,
sondern entlang der ganzen Küste ist ein breites Spektrum von
Wanderungen möglich, vom langen Spaziergang am Meer bis
zu pre alpinen Touren. Zwar gibt es entlang der Küste viele Städ-
te mit einer mehr als tausendjährigen Tradition und mondäne
Badeorte, eine besondere Erwähnung verdient aber noch die al-
te ligurische Metropole Genua, die zuerst einen spröden Ein-
druck macht, aber dann begeistert. Eine Stadtwanderung ist ihr
gewidmet. 

Für die neue Auflage dieses Wanderführers wurden alle Wan-
derungen nochmals abgegangen, dabei konnten Fehler korri-
giert und örtliche Änderungen eingearbeitet werden. Elf Touren
wurden ergänzt. Für alle im Buch vorgestellten Wanderungen

Abstieg vom Passo Tardie (Tour 26)



stehen auf www.reise-know-how.de GPS-Tracks in den Forma-
ten gpx und kml zum kostenlosen Download bereit. Sie finden
die Daten auf der Produktseite dieses Titels.

Sollten Sie bei Ihren Wanderungen veränderte Gegebenheiten
vorfinden, bitten wir Sie, den Verlag davon in Kenntnis zu set-
zen. Bei dieser Gelegenheit bedanken wir uns für alle Hinweise,
die uns bislang erreichten, sie waren eine wertvolle Hilfe.

Unser Dank gilt auch allen Freunden, die uns bei unseren
Wanderungen begleiteten.

Claus-Günter Frank
Manfred Görgens
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