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Escursione del 1 e 2 Settembre 2018 

Monte Muta - Laghi di Sopranes 
(Parco Naturale Gruppo di Tessa) 

 
 
Il Parco Naturale Gruppo di Tessa è il più grande dei sette parchi naturali altoatesini ed è una vera 
perla della natura per la varietà di paesaggi e spazi incontaminati. Particolarmente suggestivi sono 
i nove laghi di Sopranes, il più esteso gruppo lacustǊŜ ŘΩŀƭǘŀ ǉǳƻǘŀ ŘŜƭƭΩ!ƭǘƻ !ŘƛƎŜ ǎƻǊǇǊŜƴŘŜƴǘƛ ǇŜǊ 
ǘƻƴŀƭƛǘŁΣ ŎƻƭƻǊƛ Ŝ ŎƻƴǘƻǊƴƛ ǇŀŜǎŀƎƎƛǎǘƛŎƛ ŘƛǾŜǊǎƛ ƭΩǳƴƻ ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻΣ ǎƛǘǳŀǘƛ ǉǳŀǎƛ ǘǳǘǘƛ ŀƭ ǎƻƳƳƻ ŘŜƭƭŀ ±ŀƭ 
di Sopranes 
 
 

 
 
 
Percorso: 
1°giorno: dal paese di Tirolo (m.675), sopra Merano, si sale in funivia fino ai Masi della Mutta 
(m.1350), il più bel balcone sulla conca di Merano, e quindi inizio dell'escursione vera e propria. 
Proseguendo su stradina si sale al soprastante Albergo Steinegg (m.1423). Lasciato a sinistra il 
sentiero superiore delle rocce (Hans-Frieden-Weg), I'itinerario sul n.22 volge a destra in piano a 
mezza costa per un pendio boschivo. Con larghe svolte si guadagna quota fino a raggiungere 
I'albergo Dosso della Mutta (m.1684). Il percorso prosegue, ad una nuova biforcazione si lascia a 
destra il sentiero Bocker, si sale sul n.23 e si raggiunge il monte Mutta (m.2295). Su facili rocette e 
massi si scende ora sul n.25 al Giogo della Quaira (m.2195), che separa la Val Sopranes dalla Fossa 
di Lagundo. Rimanendo nella Val Sopranes si scende sul n.25B su un lungo traverso, al bivio con il 
n.22 si scende a destra e poi a sinistra sul n.22A fino al Rifugio Bocker (m.1700). 
 
2°giorno: Su una larga mulattiera sul n.6 si supera il torrente Finele, transita in prossimità della 
Casera di Sotto e guadagna quota con regolari tornanti. per un vallone prativo, a lato del torrente, 
il sentiero sale alla prima conca dei laghi, qui lasciata a sinistra la deviazione per il Giogo della 
Quaira e per il sentiero dei cacciatori, si volge verso destra, si costeggia la sponda del Lago della 
Casera (m.2117) e si arriva in breve alla Casera di Sopra (m.2131). Il percorso sale aggirando uno 
sperone ed entra in una valletta che accoglie il minuscolo Lago delle Zanzare. Poco oltre si 
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raggiunge la riva del Lago Verde (m.2338). Proseguendo sul n. 22 si volge a Sud Ovest, si supera 
I'emissario del lago e si risale una nuova conca. Il più grande dei laghi di Sopranes, il lago Lungo 
(m.2382), appare in tutta la sua suggestiva bellezza: lo si costeggia lungo la sponda occidentale, per 
poi rimirarlo dall'alto del sentiero. Lasciato a destra il bivio che sale ai laghi di Latte (salita ai laghi 
facoltativa in circa 15 minuti), sul n.7 si continua e si raggiunge il Valico (m.2455). Sul versante 
opposto si scende lungo uno sperone roccioso in uno stretto canalone a tratti esposto ed 
attrezzato con catene, I'itinerario perde quota con una serie di corte svolte e facili paretine 
rocciose. Attraversato il fondo del canalone, si arriva al comodo sentiero prativo che scende 
direttamente ǎǳƭƭΩaltipiano su cui sorge la Casa del Valico (m.1839). Seguendo I'indicazione "Leiter 
Alm" sul n.24 si riprende il cammino lungo I'Alta Via di Merano verso Sud Est, guada alcuni torrenti 
e continua in leggera discesa in mezzo al bosco. Trascurata a sinistra la deviazione per il Giogo della 
Quaira, il percorso transita nei pressi della Malga della Vacca, perde ancora dislivello, scende alla 
radura prativa della Malga Costa di Sotto (m.1550) e alla stazione a monte della funivia. 
 
 
Partenza:   ore 06,30 da Porta Vescovo, ore 06,45 dal parcheggio Verona sud 
Arrivo:    ore 21,00 circa del secondo giorno 
Difficoltà:   EE (escursionisti esperti), brevi e facili tratti attrezzati 
Tempi di percorrenza: 1°giorno ore 04,30 
    2°giorno ore 06,00 
Dislivelli:   1°giorno salita m.981, discesa m.640 
    2°giorno salita m.944, discesa m.1275 
Lunghezza:   1°giorno km 7,0 
    2°giorno km 12,0 
Abbigliamento:  da alta montagna (non sono ammessi partecipanti privi di scarponi sopra la caviglia) 

Altre:    pranzi al sacco 
Cartografia: ¢ŀōŀŎŎƻ άлмм - aŜǊŀƴƻ Ŝ ŘƛƴǘƻǊƴƛέ 
Costo: 90,00 euro (pullman + mezza pensione + funivia A/R) 
 
Direttori escursione:  Lorenzo Costantini (347-2258508), Zoe Bressan (348-8945087) 
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