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Gli amanti dell’avventura possono 
scendere in profondità per esplorare 
il mare o oarrampicarsi in alto sulle 
scogliere. Il sole splende 300 giorni 
all’anno e il maltempo non dura mai a 
lungo. 
 
Malta brilla come un gioiello in mezzo al 
Mar Mediterraneo. È facile da raggiungere 
e da esplorare. Le occasioni d’avventura 
iniziano a Malta e si allargano alle due 
isole minori, Gozo e Comino. Tutto è a 
portata di mano. Potrai trascorrere la 
mattina facendo trekking, visitare un 
sito storico nel pomeriggio e fare un 
tuffo serale in mare per completare una 
giornata perfetta. 

Per chi cerca emozioni 
forti non c’è niente di 
meglio di una pausa da 
brivido in  una delle 
bellissime isole maltesi.   

Xwejni, Gozo



La scelta di attività è spettacolare, per il 
principiante come per i più esperti. Se ami 
l’arrampicata, ci sono duemila percorsi 
tra cui scegliere, sparsi su tutte e tre le 
isole! Come destinazione subacquea, 
Malta è fra le migliori al mondo. Esplora 
in kayak baie nascoste, resta senza fiato 
provando la  zipline tra scogliere scoscese 
o concediti un’evasione tutta per te in 
mountain bike, quad bike o 4x4.  Alla fine, 
sarai esausto, ma entusiasta.  
 
Se preferisci gli sport più tradizionali, 
ci sono il golf, il tennis, il calcio, il 
basket e l’hockey. Un piccolo gruppo 
di appassionati pratica anche cricket 
e rugby in un grande centro sportivo 
di epoca coloniale. Se vuoi tentare la 
fortuna con una puntata sui cavalli, non 
puoi perderti una sosta all’ippodromo di 
Marsa. 
 
Il paese ha un fitto calendario di eventi 
sportivi, tra cui le Maratone, Campionati 
di Triathlon e alcune spettacolari regate. 

Crystal Lagoon
COMINO



La gente del posto chiama Malta con 
il soprannome “la roccia” per un buon 
motivo. Il terreno frastagliato di Malta, 
Gozo e Comino – con le loro ripide 
scogliere, le profonde valli e gli alti crinali 
–rende le isole un’attrazione emozionante 
per gli scalatori.  
 
Ci sono tante guide professioniste  in 
grado di portare sia neofiti che esperti, 
verso le migliori falesie adatte ai livelli di 
abilità di ciascuno. Il clima meraviglioso 
tutto l’anno è una garanzia per il 
successo della tua vacanza.. Il panorama 
è sempre incredibile  e gli standard di 
sicurezza  ineccepibile: nei nuovi percorsi 
vengono utilizzate solo soste in titanio 
e si stanno equipaggiando anche i 
percorsi più vecchi con questo materiale 
praticamente indistruttibile.  

Sono possibili varie forme di arrampicata, 
da quella tradizionale e sportiva al 
bouldering fino ai percorsi multipitch 
sulle scogliere. Naturalmente, ci sono 
infinite opportunità per praticare sia il 
Deep Water Soloing (DWS) che il Sea 
Level Traversing: questo offre tutta la 
libertà del DWS, ma con il beneficio di 
una brevissima discesa in mare in caso 
di caduta... o di bisogno di una pausa 
rinfrescante! 
 
Se sei alla ricerca di una sfida su scogliere 
a picco sul mare e di una vasta selezione di 
scalate da goderti con un clima temperato, 
allora le isole maltesi sono il posto giusto 
per te. 

ARRAMPICATA SU ROCCIA 

Wall of WondersPRISM 6BŻURRIEQ, MALTA



La più piccola delle tre isole, Comino, è la 
migliore per DWS e SLT. Dirigiti verso la 
Crystal Lagoon, dominata dalla Torre di 
Santa Marija, oppure prendi maschera 
e tubo, insieme alle scarpe da scogli, e 
vai alle Grotte di Santa Marija, dall’altro 
lato dell’isola, un luogo spettacolare 
apprezzato anche dai tuffatori. 

malta

Gozo Comino

Ci sono circa 25 falesie attrezzate per 
arrampicata individuale a Malta.   
 
Wied Babu, situato a Żurrieq, è una 
delle valli più pittoresche di Malta, con 
scalate di 25 metri in una ricca varieta’ di 
pendenze diverse, e ti offre salite molto 
facili e altre molto difficili. 
 
Għar Lapsi, nei pressi di Siġġiewi, è 
soleggiata anche nelle giornate invernali. 
Ha una serie di grotte e strapiombi 
stupendi, incastonati in alte scogliere 
sul mare, con vari percorsi graduali, da 
facili ad avanzati. La Valle di Xaqqa, 
a due chilometri da Għar Lapsi, è una 
grande sfida. Appare molto liscia e quasi 
impossibile da scalare, ma è gestibile 
per coloro che sono in grado di capirne 
sporgenze e fessure.

Mġarr ix-Xini è una meravigliosa valle 
simile a un fiordo, con un incredibile 
assortimento di salite, sia sportive che 
tradizionali in un contesto giurassico.  
 
Wied il-Mielaħ è un luogo davvero 
speciale: una valle stretta e ripida che 
conduce al mare, dove la sua parete ovest 
diventa un suggestivo arco roccioso 
naturale, drappeggiato su tutti i lati da 
brevi percorsi rocciosi taglienti. 



IMMERSIONI SUBACQUEE 
Malta è una delle mete privilegiate per le 
immersioni e attira decine di migliaia di 
appassionati, dai principianti assoluti ai 
subacquei tecnici che vanno in profondità 
per esplorare i relitti di aerei e navi di 
guerra sul fondale marino, scogliere 
artificiali recentemente affondate 
e magnifiche formazioni rocciose 
sottomarine di fama mondiale. Tutti 
possono godere delle acque cristalline 
e ammirare coralli variopinti, sistemi di 
grotte e antichi reperti. La stagione per le 
immersioni va da marzo a novembre e la 
temperatura dell’acqua non scende mai 
sotto i 16 gradi. Le scuole di immersione 
sono gestite con professionalità e pongono 
grande attenzione alla sicurezza.

Fare subwing è come volare 
sott’acqua. Molti descrivono 
l’esperienza come essere 
totalmente immersi nella 
vita marina, proprio come un 
pesce!  



Mgarr ix-Xini

GOZO

La maggior parte della costa maltese 
è costituita da scogliere e pagaiando 
potrai vedere distese di massi monolitici 
che sembrano precipitare a pelo 
d’acqua. Tutt’attorno alle isole ci sono 
molte nicchie, insenature e grotte 
marine da esplorare; un’attrazione 
speciale è la grotta crollata nella zona 
nord-occidentale dell’isola principale, 
accessibile solo attraverso una stretta 
fessura nella parete della scogliera, nota 
come Coral Lagoon (la laguna di corallo)  
 
Anche Gozo ha una bellissima costa con 
formazioni geologiche suggestive e 
scogliere molto estese. L’intera isola di 
Comino è una riserva naturale protetta 
e può essere circumnavigata in un paio 
d’ore.  Ovunque tu vada troverai 

magici giochi di luci e colori e se il vento 
non dovesse essere favorevole a nord, 
basterà dirigersi verso un punto più 
calmo a sud, e viceversa. Non dovrai 
nemmeno preoccuparti delle maree che 
a Malta non sono previste. Le guide 
professioniste saranno liete di condurti 
in meravigliose esperienze sull’acqua e 
sapranno tenerti al sicuro dai capricci del 
mare aperto. Sono figure esperte dotate 
di radio, funi da traino e attrezzature 
salvavita, per assicurarti l’esperienza 
migliore e più sicura sull’acqua. 

KAYAK



Il SUP è un modo diverso per esplorare la costa. 
È un’attività divertente e allo stesso tempo un buon 
allenamento; eserciti la parte superiore del corpo, 
le gambe e aumenti la tua forza fisica. 
  
Puoi iniziare con una breve lezione individuale. 
Rispetto alla maggior parte degli sport, il paddle 
boarding può essere imparato in un solo giorno, se 
insegnato bene. Se preferisci provare a fare surf, 
allora la panoramica Għajn Tuffieħa e Golden Bay 
sono i posti giusti per cavalcare le onde, ma anche 
gli istruttori sapranno darti le dritte giuste. Alcuni 
appassionati combinano il SUP con lo yoga per una 
giornata totalmente immersiva. 

Per chi cerca adrenalina ed emozioni forti, perché 
non provare il FlyBoarding? Questo nuovo sport 
e’ un modo totalmente innovativo di intendere 
gli sport acquatici permettendoti letteralmente 
di volare sull’acqua grazie ad un dispositivo 
idrovolante che utilizza la pressione dell’acqua per 
spingerti in aria. Imparerai le abilità di base dello 
sport in pochissimo tempo, volando e zigzagando 
sopra l’acqua. 

Stand Up Paddleboarding (SUP)



La Zipline è un modo molto divertente di 
volare. Salta da una scogliera agganciato 
a un cavo sul Mar Mediterraneo,  lanciati 
tra le valli di Malta e Gozo, o buttati in volo 
sul magnifico Grand Harbour!  
 
Tutti la possono provare. Indosserai 
un’imbracatura collegata tramite una 
carrucola ad un cavo d’acciacio. Poiché 
è la guida che controlla il meccanismo, 
anche i bambini possono provare la 
zipline in posizione seduta, o per i più 
audaci, tuffandosi a testa in avanti 
proprio come Superman!   

Sospesa a 150 metri, la zipline di Miġra 
l-Ferħa è la più veloce di Malta. Non 
è per i deboli di cuore, ma se ti piace 
l’adrenalina, questa è sicuramente 
l’esperienza giusta. Dall’estremità di una 
scogliera all’altra, sorvolando il mare a 50 
metri d’altezza, il batticuore è assicurato. 
Inoltre lo straordinario scenario 
circosante renderà questa esperienza 
emozionante ed indimenticabile.  

ZIPLINE 

Zipline a Golden BayMALTA



Venti regolari e affidabili rendono 
Malta un buon posto per il kitesurf. È 
un’attività invernale, praticabile quando 
le spiagge non sono affollate. Armier Bay, 
Għadira Bay e Salina Bay sulla costa 
settentrionale sono i luoghi più popolari 
per questo sport. 
 
Per gli esperti di parapendio ci sono 
punti di lancio nei pressi delle splendide 
Victoria Lines, Qammieħ e Għajn 
Tuffieħa Bay. La vista di Malta dall’alto 
aggiunge una dimensione completamente 
nuova ed emozionante alla tua 
esplorazione delle isole.  
 
Scuole di vela offrono un ampio ventaglio 
di attività per soddisfare i marinai di ogni 
età. Puoi noleggiare imbarcazioni di ogni 
genere dal gommone agli ocean racers, 
per la tua avventura marina. Il clima ti 
permette di uscire in mare tutto l’anno.   

VENTI TRANQUILLI  

Grand Harbour
VALLETTA, MALTA



Trekking

Il clima, il terreno e i panorami rendono il 
trekking a Malta un vero piacere. 

Tutte e tre le isole – Malta, Gozo e 
Comino – offrono agli escursionisti 
qualcosa di speciale. Le prime piogge 
dopo una lunga estate calda producono 
un’enorme varietà di fiori selvatici. 

Da metà novembre a metà maggio, le 
isole mostrano un paesaggio verde e 
lussureggiante con distese di finocchio, 
trifogli, iride selvaggia, mirto e molto 
altro ancora. Alla fine della primavera, 

oltre un migliaio di specie di piante sono 
in fiore nel paesaggio a terrazzamenti. 
Durante le tue escursioni troverai siti 
preistorici, casali caratteristici, vecchie 
installazioni militari che risalgono all’età 
del bronzo e cappelle di campagna. A 
Gozo e nel nord di Malta, in zone dove il 
terreno è incolto, potrai trovare piccole 
greggi di capre e pecore. Per una giornata 
di solitudine non c’è posto più bello di 
Comino, un santuario per gli uccelli, 
riserva naturale e isola in cui si trova la 
Blue Lagoon.  



Andare in bicicletta è un modo piacevole per girare le isole, a patto che ti piacciano le 
salite! Particolarmente attraenti sono le strette viuzze di campagna delimitate da antichi 
muretti a secco che collegano pittoreschi villaggi. Il segway aggiunge un motore alle 
tue ruote e ti aiuta a scorrazzare per la capitale, Valletta, o andare più lontano, anche 
fuoristrada. 

PEDALARE! 

Torre LippijaĠNEJNA BAY, MALTA



Molti alberghi offrono campi da tennis, squash, piscine e palestre. Alcuni hanno 
strutture per sport acquatici, tra cui immersioni subacquee, sci nautico, windsurf e vela. 

Il Marsa Sports Club offre un campo da golf a 18 buche, un minigolf, campi da tennis, 
campi da squash, un campo da cricket e una piscina. I non soci sono i benvenuti sul 
campo da golf e le mazze possono essere noleggiate. 
 
L’equitazione è un’altra attività popolare, il tiro a piattello si svolge nei fine settimana e, 
per qualcosa di molto maltese, provate boċċi, sport molto simile alle bocce italiane che 
viene giocato su piazzole di ghiaia in molti villaggi. 

Malta è un luogo ideale per i ritiri sportivi.  I maltesi sono pazzi per il calcio e 
seguono con passione le sorti delle più importanti squadre inglesi e italiane. 
Non sorprenderti di vedere una sciarpa del Liverpool, della Juve o dell’Inter 
volteggiare dal finestrino di un’auto. Il tifo è profondamente radicato; la sede 
maltese del Manchester United Supporters Club esiste da più di 60 anni.  

 
La pallanuoto è uno sport popolare, con la nazionale maltese che gioca e si 

piazza bene in tornei internazionali. Il rugby è una nuova passione nazionale 
con le poche squadre locali che si stanno facendo un nome a livello locale e 

internazionale.  

RIUNITEVI

SPORT OVUNQUE

Torre di Ġnejna, 
Malta 

Royal Malta Golf 
Club, Marsa, Malta



CALENDARIO 
SPORTIVO 
MALTESE 

GENNAIO – MARZO

APRILE

Allenamenti invernali 
di calcio. 

La mezza maratona 
di Gozo.

Tour  Ta’  Malta

SETTEMBRE

Xterra Malta 
Cross Triathlon

Una delle gare di triathlon off-road 
più pittoresche d’Europa che si 

svolge nello splendido Majjistral 
Natural Park e a Golden Bay. 

OTTOBRE

Rolex Middle Sea Race
La crème de la crème della vela 
mondiale compete nel cuore del 

Mediterraneo.

una gara di bici da strada in 
quattro tappe sulle isole.



MAGGIO

OTTOBRE

Tough Mudder

X-WATER

Xterra Gozo Trail Run

APRILE

MAGGIO

La Valette Marathon

THE GRID

con una scelta fra maratona 
piena, mezza maratona, 

walkathon.

OTTOBRE

Malta Classic 
Grand Prix

Una gara esaltante tra le 
più belle auto d’epoca, sullo 

sfondo di edifici storici, vigneti 
e colline terrazzate.

Una sfida fitness ad ostacoli per 
mettere alla prova i più ambiziosi.Un percorso ad ostacoli che 

sfida i limiti fisici e mentali dei 
partecipanti. 

I partecipanti nuotano tra 
Malta, Gozo e Comino.

Un trail running di 50 km o 21 
km che gira intorno all’isola 

lungo la costa. 



visitmalta.com


