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Carte des micro-aventures
Osons l'aventure, entretien avec Alban Michon
Quiz : es-tu prêt à partir ?
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2e opus…
On en redemande !
L’année dernière, nous sortions le  
1er numéro de ce hors-série dédié aux  
micro-aventures à vivre en Tarentaise, en 
mode 4 saisons. Tellement de bons retours, 
tellement d’engouements partagés par nos 
lecteurs de tous horizons… Il fallait continuer 
et prolonger l’aventure !
 
Voici donc notre 2e opus, présentant  
14 nouvelles expériences sélectionnées  
et testées par nos soins, pour vous faire 
vivre la montagne au plus près, dans notre 
vallée magique de Tarentaise. Des conseils, 
des tutos, mais aussi des témoignages 
d’aventuriers d’aujourd’hui pour vous aider 
à plonger dans cet univers si singulier. 
De l’adrénaline, de l’émerveillement, un 
contact privilégié avec la nature, pour 
petits ou grands, et toujours avec la bonne 
vibration… Bonne lecture à tous  
les aventuriers en herbe.

Gaëtan B. • Directeur des publications
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La pratique de la plupart de nos 
recommandations est préférable 
avec un accompagnateur qualifié.
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Qu’est-ce que la micro-aventure ?
Il n’y a pas de définition exacte, cela reste très 
subjectif. Pour moi, l’aventure, c’est ouvrir la porte 
vers l’inconnu. C’est un excellent moyen de se 
sentir vivant, de s’aérer l’esprit, de se reconnecter 
à son environnement. Et ça peut être en face 
de chez soi. J’aime assez la phrase disant que 
« L’aventure est au bout de la rue… ». 

Partir à l’aventure, c’est donc plus facile 
que ce que l’on pense…
C’est d’abord oser… Ne pas écouter les mille 
prétextes et excuses pour ne pas y aller. Et c’est 
valable dans le monde de l’outdoor, du loisir, 
comme de l’entrepreneuriat. Aujourd’hui, la 
société cultive la peur. Les gens osent moins… 
Si tu as envie, juste vas-y ! 

Part-on plus à l’aventure aujourd’hui ?
Pas forcément… Aujourd’hui, dès qu’on part en 
bivouac, il y a un effet whaou. Ce qu’on prend 
pour des trucs de dingue se faisait déjà avant. 
Il y a 20 ans, les gens étaient plus dehors : 
balades, forêt, champignons, vélo… Les habitudes 
ont changé. On scrolle plus sur notre canapé…

Y a-t-il toujours une notion de risque ?
Sortir de sa zone de confort n’est pas synonyme 
de mise en danger ! Ouvrir la porte de l’inconnu, 
c’est montrer qu’on est capable de réaliser des 
choses et tutoyer le possible. Alors oui, ça peut 
faire un peu mal physiquement, comme tout sport, 
mais c’est avant tout du plaisir et de la fierté. 

Explorateur polaire aux multiples expéditions, fondateur de l’École des Explorateurs à 
Tignes qui accompagne les aventuriers de tous horizons dans leurs projets, Alban Michon 
parcourt le monde et les terres glaciales depuis plus de 20 ans. Qu’est-ce que l’aventure ? 
Comment s’y préparer ? Pourquoi est-elle nécessaire dans le monde d’aujourd’hui ? 
Échanges à bâtons rompus…

Alban Michon
OSEZ L’AVENTURE !

Quelle est la différence entre un aventurier 
et un explorateur ?
On en a beaucoup discuté avec le philosophe 
Raphaël Enthoven. Nos conclusions ont été qu’un 
aventurier, c’est quelqu’un qui cherchait plutôt 
l’exploit sportif… L’explorateur, lui, ajoute une 
connotation scientifique à l’aventure. 

Comment te définis-tu alors ? 
Comme un explorateur polaire. Je suis amoureux de 
l’ambiance et de l’univers polaire. Même si comme 
Paul-Émile Victor, j’ai horreur du froid ! L’Arctique, 
c’est un milieu fragile et extrême. En expédition, 
j’emporte toujours 5 à 8kg d’outils pour récolter 
des données. J’aime faire rêver en apportant ma 
petite contribution.

Qu’est-ce qui te fait encore vibrer ?
Biodysséus, c’est le projet de ma vie. L’idée est 
de créer une base de recherche sous-marine 
océanographique & spatiale, où vivre plusieurs mois. 
Se fera-t-il ? Je trouverais mille raisons de ne pas 
continuer. Mais il y en a 2 qui me motivent : c’est un 
projet génial et il a du sens pour l’environnement…

Faut-il un sens pour qu’une aventure soit 
réussie ?
Cela dépend. On a aussi le droit d’avoir juste 
envie d’organiser un week-end en famille ou entre 
potes, avec pour seul objectif de se faire plaisir. 

Tout le monde  
peut sortir de  
sa zone de confort  
et vivre des 
expériences 
extraordinaires

.../...



K-STOKDRY-A

ESPACE OPTIMISÉ 

FACILITÉ D’UTILISATION  
ET ENTRETIEN SIMPLIFIÉ

Le K-STOKDRY-A concentre 
un maximum de technologie 
dans un design minimaliste : 
minuterie électronique, 
commandes intuitives, et 
entièrement modulable (bottes, 
gants, casques) pour un 
encombrement réduit. 

Commandez en ligne  : 
www.koralp.com

•  Ventilation dans la partie supérieure  
pour protéger les composants électriques  
(contre la poussière et l’humidité) et optimiser 
l’espace de séchage (1 paire de chaussures 
supplémentaire). 

• Système de fixation murale intégré. 

•  Possibilité de remplacer les tubes de séchage des bottes 
par des supports pour gants ou casques. 

•  Système de ventilation à air chaud  
pour assurer un séchage rapide des éléments 
(bottes, gants...).

La référence en matière 
de sèche-chaussure mural

18 ANS D’EXPERTISE

SOLUTIONS SUR MESURE

PRODUITS FRANÇAIS 
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Quels conseils donnerais-tu aux futurs aventuriers ?
1 - se renseigner sur le milieu où ils vont. Aujourd’hui, beaucoup 
d’informations sont disponibles en amont : environnement, 
risques, autorisations administratives. 

2 - ne pas se surestimer, augmenter la difficulté au fur et 
à mesure, apprendre et tester son matériel. 

3 - avant de partir, vérifier la météo et ses équipements 
de sécurité (trousse de secours, couverture de survie, petit 
panneau solaire). L’idée n’est de psychoter, mais d’être prêt.

La préparation, c’est crucial…
Elle permet d’apporter une réponse à 98% des situations. 
Mais il restera toujours 2% qu’on ne maîtrise pas : la nature 
et le facteur chance. Un mois d’expédition, c’est un an de 
travail préparatoire. J’aime challenger les futurs explorateurs : 
dans le froid et le vent, même monter une tente peut devenir 
vite compliqué. Il faut se montrer patient et persévérant, 
et vivre chaque étape en appréciant le chemin. 

Qu’apporte l’aventure à titre personnel ?
C’est un apprentissage extraordinaire sur la confiance en 
soi. J’ai accompagné le projet d’une mère de famille qui 
voulait bivouaquer au-dessus de Chambéry avec ses deux 
filles. Ça la stressait… On l’oublie trop, mais tout le monde 
peut sortir de sa zone de confort pour vivre des expériences 
extraordinaires à sa portée. Alors, osons !

| 7

UNE ÉCOLE

UN LIVRE

L’École des Explorateurs, la seule 
du genre en France, est née des 
sollicitations lorsqu’Alban Michon 
était directeur de son école de 
plongée sous glace, à Tignes. Le 
but de l’école, c’est de former des 
aventuriers et d’accompagner la 
préparation des projets. « J’aime 
conseiller et challenger mes clients, 
les défier, les mettre en situation au 
plus proche de la réalité. » 

lecoledesexplorateurs.com

Un ouvrage pratique, avec des 
exemples, des conseils d’expert, 
des retours d’expérience, et une 
préface de Denis Brogniart… Que 
l’on projette une micro-aventure à 
côté de chez soi ou une expédition 
dans des endroits plus extrêmes, 
vous trouverez au fil des pages 
de quoi répondre à vos multiples 
questions. Et surtout, le livre (re)
donne envie de pousser la porte 
de l’inconnu…

« L’école des explorateurs » 
Alban Michon • Éditions EPA
256 pages • 25€• octobre 2022

Bio express

 �Explorateur polaire et plongeur sous-marin de l’extrême
 Natif de Troyes • 46 ans
 �Membre de la Société des Explorateurs Français
 �Fondateur de l’École des Explorateurs à Tignes
 �Porteur de la Mission Biodysseus : biodysseus.com

F Alban Michon    I albanmichon

Propos recueillis par Enimie R.
Photos Andy Parant
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ABC
Tu as 5/5 : à l’aventure !

Tu as au moins 3/5 : 
un rafraîchissement 
s’impose

Tu as moins de 3/5 :  
y'a du boulot...

Tu as le feu vert pour partir. 
À pied, à vélo ou même 
dans les airs, ce magazine 
regorge d’idées pour s’évader 
pendant quelques jours. 

Il y a du potentiel, mais 
peut mieux faire. Allez hop, 
petite session révision avec 
nos professionnels de la 
montagne !

L’aventure, ce n’est pas 
ton fort pour l’instant. Mais 
grâce à tous les conseils que 
tu trouveras au fil de ces 
pages, il y a de quoi devenir 
un.e véritable aventurier.e 
en herbe. 

Réponses

1C, 2C, 3A, 4B, 5C

� ES-TU PRÊT.E À  
PARTIR À L'AVENTURE ?

Quiz

�Tu rencontres une marmotte, quelle est ta 
réaction ? 

A - �Tu lui donnes du chocolat, histoire de voir si elle le met 
dans le papier d’alu

B - Tu tentes de t’approcher au max pour avoir LE selfie
C - Tu restes à distance pour profiter du spectacle 

Avant de partir, tu vérifies toujours...

A - �Que tu n’as pas de trace de crème solaire sur le visage, 
ça gâcherait les photos

B - Que tu as bien fermé la porte  
C - �La météo annoncée dans la journée ou sur la durée 

du périple

Tu prévois d’aller bivouaquer en hiver. Quel 
indispensable mets-tu dans ton sac ?

A - Deux paires de gants et des vêtements de rechange 
B - Une bouillotte 
C - Ton plus beau plaid pilou

�Avant de démarrer une sortie hors-pistes en raquettes, 
quel réflexe as-tu ?

A - �Vérifier que le génépi est bien dans le sac histoire de 
ne pas être déçu à la pause pique-nique

B - �Tester les détecteurs de victime d’avalanche de tous 
les membres du groupe

C - �Petite session d’échauffement histoire d’éviter le 
claquage inopiné

 ��Quel comportement adoptes-tu face à un chien 
de protection de troupeau ? 

A - Tu prends la fuite
B - Tu lui donnes ton goûter
C - �Tu restes calme en t’éloignant du troupeau pour le 

contourner au maximum

1

2

3

4

5

Sarah R.
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À l’ESF de Val Thorens,
nous avons choisi

des tenues éco-responsables.

Fabriquées au Portugal,
issues du recyclage et
bio sourcées, sans PFC

et plus durables.

VAL THORENS

  Nous sommes une marque française
fabriquée au Portugal.

Notre unité de production est alimentée
en énergie solaire.

Elle dispose des technologies les plus 
avancées en matière d’ingénierie textile. 

Sa norme ISO 14001 garantie les plus hauts
standards en matière de respect
  de l’environnement. 

Zone Alpine Pro  800 Rue de l’Énergie, ZAC du Château, F-73540 La Bathie

Produire des vêtements de ski
en Europe dans une usine
à très faibles émissions, 
possible ?
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www.tricolor.eco
info@tricolor.eco

À l’ESF de Val Thorens,
nous avons choisi

des tenues éco-responsables.

Fabriquées au Portugal,
issues du recyclage et
bio sourcées, sans PFC

et plus durables.

VAL THORENSLES ARCS

Aux ESF des Arcs,
nous avons choisi pour la prochaine saison

des tenues éco-responsables.

  Nous sommes une marque française
fabriquée au Portugal.

Notre unité de production est alimentée
en énergie solaire.

Elle dispose des technologies les plus 
avancées en matière d’ingénierie textile. 

Sa norme ISO 14001 garantie les plus hauts
standards en matière de respect
  de l’environnement. 

Zone Alpine Pro  800 Rue de l’Énergie, ZAC du Château, F-73540 La Bathie

Produire des vêtements de ski
en Europe dans une usine
à très faibles émissions, 
possible ?
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Comment bien débuter ?

EN QUÊTE  
		   DE RAQUETTES

Pratique ouverte à tous, les raquettes permettent de travailler tous les muscles. Mais com-
ment réussir ses premières balades et progresser dans cette activité nature pleine de rebon-
dissements ? Explications avec Nicolas Tavernier, accompagnateur en montagne.

04

04

Le lac de la Rosière à 
Courchevel, le col de la 
Lune à Méribel, le Dos du 
Crêt Voland au départ des 
Belleville, Champagny le Haut 
pour observer les bouquetins, 
le lac des Vaches à Pralognan, 
le tour du rocher du Glaisy à 
Notre-Dame-du-Pré…

Consulter la météo avant de partir 
et le BRA (bulletin d'estimation 
du risque d'avalanche) pour ceux 
qui veulent aller en altitude. 
Attention, en raquettes, on 
s’enfonce plus : plus de poids 
= plus de risques. En cas de 
plaque, on ne peut pas glisser 
et partir comme en ski, donc 
c’est plus dangereux.

IDÉES  
D’ITINÉRAIRES

CÔTÉ SÉCURITÉ

01
Partir accompagné, pas forcément 
avec des professionnels, mais au 
moins avec des personnes qui 
connaissent la montagne. Si on 
veut s’initier à l’activité, on peut 
aussi parcourir des itinéraires 
balisés (et gratuits) proposés par 
les stations. L’avantage de partir 
avec un accompagnateur, c’est 
le choix des sorties : découverte, 
thématisée (sur les traces 
d’animaux par exemple)… avec 
la possibilité de faire des sorties 
plus sportives et techniques tout 
en étant encadré.

PREMIERS 
CONSEILS

02
Si la piste est à plat comme 
à Champagny-le-Haut, entre 
Le Bois et Friburge, ce n’est 
pas nécessaire. Mais pour une 
meilleure technique de marche 
en pente, les bâtons permettent 
de s’équilibrer correctement.

AVEC OU SANS 
BÂTONS ?

Céline L.

03
Si on fait la trace, il faut préférer 
des petits pas, attendre que 
la raquette se stabilise avant 
d’enchaîner pour ne pas s’épuiser. 
Dans les pentes plus raides, 
l’idéal est de faire des virages, 
des conversions comme en ski 
de rando. Pour la descente : 
des appuis sur le talon, toujours 
face à la pente, avec les bâtons 
loin du corps. La génuflexion 
donne un meilleur équilibre, 
car le poids du corps se met 
devant et permet à la raquette 
d’arrêter de glisser.

SOIGNER  
SA POSITION

NICOLAS  
TAVERNIER

Accompagnateur en 
montagne depuis 1988

 Les 3 Vallées
raquettevasion.com

Le pro
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Laissez-vous tenter 
par une AVENTURE HORS DU COMMUN !

Let yourself be tempted by an EXTRAORDINARY ADVENTURE

de piste sur neige 
/ sledge run3,4 km
de dénivelé 
/ vertical drop470 m
virages 
/ bends28

  DÉPART TOUGNÈTE 1
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www.skipass-meribel.com

Plateau de la Chaudanne, 
Méribel Centre
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Pour vous, nous avons imaginé une chambre d’hôtel unique au monde : une suite haut de gamme aménagée  
à l’intérieur de l’une de nos dameuses à 2000 mètres d’altitude. Et pour rendre votre expérience encore plus inoubliable,  
de nombreux privilèges vous attendent : cadeau surprise, Love Box et baignoire balnéo. Pourquoi se contenter  
d’un trois étoiles quand on peut en admirer des milliers ? Une expérience à vivre à deux, exclusivement à la Plagne !
Pour en savoir plus, rendez-vous sur www.skipass-laplagne.com

CE QUI SE PASSE À 2000 MÈTRES
RESTE À 2000 MÈTRES

VOUS VISEZ LA LUNE ? DORMEZ JUSTE AU-DESSOUS. Raquettes

Immersion slow

L’EXPÉRIENCE NATURE 
� HORS DU TEMPS

Pressés, trop lents, en retard, en avance… Et si nous changions 
notre rapport au temps ? En pleine montagne, sur les hauteurs 
de Montchavin-Les Coches, la bulle de Plan Bois s’ouvre à nous 
pour « l’immersion slow » : deux jours et une nuit insolite autour 
d’activités douces en pleine nature.

De décembre à avril

Multi-activités - nuit insolite 2 jours / 1 nuit Niveau 

1
Chalet  
du Plan Bois

1800m

1450m
Les Coches

MontchavinP 1250m

TC des Coches

TC du Lac Noir

Télébuffette

Crevaillet

Pra Salvard

.../...
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Montchavin-Les Coches

IMMERSION

Bien emmitouflées comme pour partir en montagne, 
nous nous rendons au point de rendez-vous donné au 
magasin Evo2 aux Coches, en milieu d’après-midi. Ayant 
conservé ses allures de village savoyard, la station se 
veut déjà loin de l’effervescence quotidienne. Idéal 
pour une expérience insolite prônant la déconnexion. 

Après avoir emprunté la télécabine des Coches, puis 
celle du Lac Noir, nous retrouvons Karine Fromaget, 
monitrice de ski et sophrologue, qui sera notre guide 
pour une balade en raquettes sophrologie tout en 
douceur. Direction le Village Plan Bois, à 1820 mètres 
d’altitude… Le hameau niché au beau milieu d’une 
clairière se révèle magique : trois chalets comme 
posés sur la neige immaculée entourés de mélèzes et 
d’épicéas, avec nous pour seule présence. Au beau 
milieu de ce paradis blanc, Karine nous propose pauses 
méditatives et exercices de souffle, le but étant de 
reprendre confiance en soi. Un moment qui permet 
de lâcher prise, d’abord en extérieur, puis à l’intérieur 
du cocon douillet de Chez Laurette.

Il est l’heure de ressortir. Steve Samson, le musher, et 
sa meute de chiens de traîneau, nous attendent. Tous 
sont prêts à nous faire passer un moment exceptionnel. 
Les chiens nordiques jappent d’impatience, et nous 
aussi. Le top est donné, la balade débute et la magie 
opère. À la frontale, au beau milieu de la montagne 
en pleine nuit, les chiens nous baladent au milieu 
des arbres, en descente comme en montée, avec leur 
énergie pour seul moteur. 

JOUR 1

JOUR 2
RECONNEXION 

Le lendemain, après une belle nuit calme, nous 
rejoignons Isabelle qui nous a préparé un petit déjeuner 
réconfortant. Idéal pour prendre des forces, car nous 
avons bien l’intention de profiter de la matinée pour 
explorer les environs et redescendre jusqu'à notre point 
de départ en raquettes. La découverte des environs, 
sur les sentiers et pistes sillonnant forêts et clairières, 
nous offre une dernière parenthèse enchantée. Difficile 
de quitter cette bulle. Depuis la veille, nous étions 
connectées à la montagne et à nous-même. En prenant 
notre temps, ce qui fait tout son sens…

Sana E.

On s’fait l’topo ?

Les mercredis de décembre à avril • De 1 à 4 personnes maximum
En raquettes ou en ski • Dès 12 ans accompagné d’un adulte

Evolution 2 Montchavin : +33 (0)4 79 07 81 85
evolution2.com/la-plagne-montchavin-les-coches

Plan Bois • Chez Laurette (Isabelle Gentil) : +33 (0)6 09 34 37 88
L’écrin de Baloo (Steve, musher) : ecrin-de-baloo.fr
Karine Fromaget, sophrologue : +33 (0)4 79 07 81 85

DÉCONNEXION

Retour Chez Laurette, où Isabelle, la maîtresse des 
lieux, nous accueille pour la soirée. Dans ce petit 
restaurant d’alpage, l’art de recevoir prend tout son 
sens, rien qu’à la vue de la délicieuse fondue et de 
la faisselle préparées avec soin. Avec en ingrédient 
secret, le plaisir de faire et de satisfaire. Après ce 
délicieux moment de partage au coin du feu, nous 
nous rendons dans notre cocon pour la nuit. Adossé 
au restaurant, le petit chalet fait de bois est notre 
havre de paix pour la nuit. Portant une âme, il allie 
la rusticité d’une nuit en refuge (sans salle de bain…) 
et le confort d’une chambre d’hôte, avec ses plaids 
et peaux de bêtes. 

NUIT

1.Micro-aventure16 |
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PHŒNIX
P L A S T I Q U E
RECYCLÉ
FABRIQUÉ A PARTIR DE

Après mon premier coup de cœur 
pour la raquette Smart de TSL, je 
ne pensais pas trouver une autre 
raquette aussi « easy » d’utilisation. 
C’était avant de découvrir le modèle 
Symbioz Hyperflex Instinct ! Simples 
et rapides à chausser grâce au 
system BOA®, ces raquettes 
polyvalentes sont tout indiquées 
pour les terrains faciles comme plus 
exigeants. Hyperflexibles et très 
légères, elles offrent une accroche 
optimale en montée comme en 
descente. J’aime le principe 
de cette raquette qui allie 
technicité et facilité d’usage. 
Côté pratique, elles sont 
fournies dans une housse. 
Bien rangées dans le 
coffre de la voiture, elles 
sont toujours à portée 
de main.

TSL • Symbioz  
Hyperflex Instinct
Taille M (S à L) 
980g (x2) • 340€

DES RAQUETTES 
DE COMPÉT’

Prix publics conseillés par les fabricants

Une sortie en raquettes, c’est chouette... et en étant bien équipé, c’est encore mieux ! Voici 
quelques idées pour se faire plaisir peu importent le terrain et le type de neige.

Les indispensables pour une rando réussie
RASTA RAQUETTES

DES GUÊTRES 

Rien de mieux qu’une sortie raquettes 
dans la poudreuse... sauf quand on finit 
les pieds trempés ! Pour éviter ça, c'est 
simple : des guêtres imperméables à 
enfiler par-dessus la chaussure et qui se 
resserrent au niveau du mollet.

Guêtres TSL • TU 
plusieurs coloris • 35€

UNE BONNE VESTE 

Difficile de trouver le bon compromis entre chaleur 
et respirabilité. C'est chose faite avec cette veste 
et son isolation en matière recyclée Primaloft. 
Légère, stretch et déperlante, elle peut s’utiliser 
seule ou sous une couche imperméable. 

Veste à capuche Rossignol Opside  
du XS au 3XL (H) et du XS au 2XL (F) 
plusieurs coloris • 245€

DES BÂTONS ADAPTÉS

Réglables sur 2 brins en alu et carbone, 
ils allient solidité et légèreté. Le système 
de poignée ingénieux est parfait pour les 
montées : rallongé, il évite de dérégler le 
bâton en montée et les 2 supports intégrés 
pour la tranche de la main offrent un 
appui plus puissant. 

Bâtons TSL Move Carbon/Alu 2 
150€/paire

Sarah R.

Nolwenn, 41 ans
Commerciale et randonneuse
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À touche-touche avec l’un des plus grands glaciers de la Vanoise, au 
milieu de formations géologiques spectaculaires ou encore au bord de 
lacs turquoise : embarquement immédiat pour une itinérance dépaysante.

AU PAYS DES GÉANTS
Voyage au col du Soufre

Juin à septembre

Randonnée 3 jours / 2 nuits Niveau 

DE TUÉDA AU REFUGE DE PÉCLET-POLSET

14km • 1170m D+ • 410m D-  6h30

L’aventure commence au parking de la réserve naturelle 
de Tuéda. Rapidement, on dépasse le lac du même 
nom pour s'élever vers le refuge du Saut. Après une 
belle montée, le vallon du Fruit se dévoile sous nos 
yeux avec ses airs de monde enchanté et son lac 
des Fées. Une fois passé le refuge du Saut, le sentier 
quitte la verdure pour longer le glacier de Gébroulaz. 
Serpentant sur 4km de long, c’est un privilège de 
pouvoir marcher, sans équipement particulier, le long 
de ce colosse millénaire. L’arrivée au col du Soufre 
est presque lunaire. Cargneule, gypse et couches 
morainiques se côtoient en un festival de couleurs et 
de formes. La fin de la première étape est proche 
avec le passage du lac Blanc et son bleu laiteux en 
clou du spectacle. Juste après, nous voilà au refuge 
de Péclet-Polset, notre abri pour la nuit.

© Sylvain Aymoz

JOUR 1

On s’fait l’topo ?

Accès depuis Méribel-Mottaret,  
parking de la réserve naturelle de Tuéda

Itinéraire balisé (panneaux jaunes)

Refuges gardés de mi-juin à mi-septembre 
(réservation fortement conseillée)
- �Péclet-Polset : refugepecletpolset.ffcam.fr   
+33 (0)7 64 18 59 51 (bivouac interdit)

- �Lacs Merlet :  
refugedeslacsmerlet-vanoise-courchevel.com 
+33 (0)6 99 17 12 40  
(ouvert jusqu’à fin septembre)

VERS LE REFUGE DES LACS 
MERLET PAR LE COL DE 
CHANROUGE

14km • 1030m D+ • 875m D-  6h30

La journée commence par une descente 
dans la vallée de Chavière et ses alpages. 
Cependant, nous remontons rapidement 
en direction du col Rouge. Le sentier nous 
replonge dans une ambiance sauvage et 
minérale, où il n’est pas rare d'apercevoir la 
faune locale. On poursuit ensuite jusqu’au 
col de Chanrouge avant de bifurquer en 
direction du refuge des Lacs Merlet. Lacs 
de montagne par excellence avec leur eau 
turquoise, le lac supérieur est le plus profond 
(-28m) de la Vanoise. À deux pas, le refuge 
nous attend pour une nuit réparatrice. 

DES LACS MERLET À TUÉDA

12 km • 400m D+ • 1200m D-  5h

Il est temps de changer de vallée. Nous franchissons 
les cols de la Platta et de Chanrossa où nous 
retrouvons le domaine skiable de Courchevel. 
La vue n’en reste pas moins belle, et le sentier 
redevient plus sauvage à l’approche du col du 
Fruit, au pied de l’Aiguille du même nom qui 
s’élance dans toute sa splendeur. L’heure de 
la redescente a sonné et la pente devient plus 
raide jusqu’à l’entrée du vallon du Fruit où nous 
rejoignons, cette fois-ci en descente, l'itinéraire 
emprunté deux jours plus tôt... Cela semble déjà 
si lointain après tous ces paysages traversés ! De 
retour à Tuéda et son lac, nous sommes fatigués 
mais fiers d’avoir bouclé cette belle épopée.

Sarah R.

© Courchevel Tourisme

© Parc national de la Vanoise/Isabelle Mira

JOUR 2

JOUR 3

2#
Méribel-MottaretP

GLACIER 
DE GÉBROULAZ

Aiguille du Fruit

Lac de  
Tueda

Lac des Fées

2539m
Col du Fruit

2544m
Col de Chanrossa

2529m

Col de  
Chanrouge

2730m
Col Rouge

Plan Ravet 1750m

2817m

2474m

2417m

Col du Soufre

Refuge de 
Péclet-Polset

Refuge  
des Lacs Merlet

Lac Blanc



Paroles d'aventurier | 2322 |
Éveiller ses sens

Repousser ses lim
ites

Tenir la distance
En fam

ille
S'évader

LES DÉBUTS

Jeune, j’aimais partir avec la bande 
de copains de mon père. On campait 
en camion, passait des soirées au 
coin du feu et naviguions la journée, 
sur l’Isère, la Dora Baltée ou dans 
la vallée du Venéon. Depuis, dès 
que je voyage, je suis contente. 

L’AVENTURE

Il n’y a pas de micro-aventure, que des aventures. 
De celles qui te forcent à faire des repérages, à 
prendre des décisions, à sortir de ta zone de confort. 
Ça permet de tenter des choses qui ont été étudiées, 
tout en gardant une part d’inconnu. Ça peut être 
dur à n’importe quel moment, à côté de chez soi 
comme à l’étranger.

Nouria Newman
KAYAKISTE, SIMPLE  
� ET EXTRÊME

L’Isère l’a vue grandir et devenir l’une des meilleures kayakistes du monde. À 32 ans, Nouria 
Newman, freestyleuse de l’extrême, est une athlète hors-normes, portée par ses quêtes sportives 
et personnelles. Depuis 2014, elle enchaîne les expéditions et les premières, dans le monde entier.

© Red Bull Content Pool
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© Red Bull Content Pool

L’ISÈRE

L’Isère, ce n’est pas la Mecque du kayak, mais il y a de l’eau, des 
sections différentes, avec des mouvements compliqués et des passages 
faciles. Mon spot préféré, c’est sous Val d’Isère : c’est incroyable 
quand il y a de l’eau. C’est dur, court, et il n’y a que moi qui y vais !

SA PHILOSOPHIE

Je ne veux pas être une aventurière ou une exploratrice. Je 
suis une kayakiste. La vraie épreuve dans une expédition, 
c’est de ne pas abandonner le bateau au bout de la rivière. 
Au Kirghizstan, on l’a porté 5 jours. Les contraintes forcent à 
être créatifs. Pour progresser en kayak d’expédition sans me 
mettre en danger, la montagne est la meilleure simulation 
(portage, manips de corde). J’aimerais apporter du « style 
alpin » dans mon sport, changer l’approche de mon métier.

Bio express

 Originaire du Villaret du Nial (Tignes)
 Triple championne du monde de kayak extrême
 5x meilleure pagayeuse de l’année
 Vice-championne du monde de slalom en 2013
 �Record du monde de chute en kayak (30,5m),  
sur la Pucuno Waterfall (Équateur)
 1 film, « Wild Waters », réalisé en 2022 par David Arnaud

F Nouria Newman    I nourianewman

Propos recueillis par Enimie R.

Il n’y a pas de 
micro-aventure, 
que des aventures

© OT Val d’Isère
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E.R. : Ludo : photo portrait plutôt sans les lunettes ? -|- 
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LA SEULE SALLE DE BLOCS EN TARENTAISE

AIME 7J/7

ESCALADE

ZONE D’ACTIVITÉ
DERRIÈRE LECLERC

02 | �ÉVEILLER 
SES SENS
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La Salle des Machines vous donnera la réponse !
The Machine Room will give you the answer!

Accès libre avec un titre valide aux horaires de la télécabine.
Free admission with a valid lift pass during the gondola lift opening times. 

dans la gare au sommet / at the summit station

C’EST C’EST 
QUOI UNE QUOI UNE 

ÉPISSURE ?ÉPISSURE ?

On vous plante le décor…

ÇA SE MANGE OU  
ÇA SE MANGE PAS ?

Au détour des chemins de nos montagnes, plantes et fleurs nous font de l’œil. Yalikha Turmel, 
naturopathe d’Aime, nous donne les bons tuyaux, pour que notre excursion ne vire pas au 
cauchemar. Avec ses conseils, cueillette rime avec risette…

01
Dame Nature n’a pas envie 
d’être dépouillée de ses atouts. 
Aussi soyez raisonnables en ne 
cueillant pas toutes les plantes, 
et pas au même endroit. Il est 
aussi préférable de ramasser les 
plus abîmées pour laisser les plus 
épanouies perpétuer l’espèce. 

FAIRE  
UNE CUEILLETTE  
RAISONNÉE

02
Essayez de cueillir votre fleur ou 
fruit le plus haut possible, pour 
éviter qu’elle soit empreinte des 
déjections animales. De même, 
observez votre environnement 
pour éviter les sites polluants 
(décharges, cimetières, sites 
industriels…). Et lavez les plantes 
ramassées avant de les manger.

OÙ ET COMMENT 
PRÉLEVER ?

04
Entre infusion, décoction, 
macération, cuisson… plusieurs 
préparations sont possibles. 
Certaines plantes ne sont pas 
comestibles sous toutes leurs 
formes, ou alors elles perdent 
leurs bienfaits. Par exemple, 
les cynorhodons perdent leur 
vitamine C s’ils sont cuits. 
On utilisera des décoctions 
pour les racines et écorces, 
et plutôt les infusions pour 
les pétales par exemple.

CHOISIR SA  
PRÉPARATION

Caroline B.

YALIKHA TURMEL
Spécialiste en naturopathie, 

diététique et plantes sauvages

 Basée à Aime

ytnaturopathie.fr
F Yalikha Turmel

I yt.naturaLa pro

03
Étape n°1  Avant de cueillir 
ces dames colorées, renseignez-
vous sur leur toxicité. Méfiez-
vous des idées reçues, ce ne 
sont pas toujours les plantes 
les plus attrayantes qui sont 
consommables. De nombreux 
ouvrages spécialisés ou 
applications (comme PlantNet 
et PlanSnap) existent pour 
vous aider à les reconnaître. 
Mais surtout, comme pour les 
champignons : en cas de doute, 
on s’abstient ! 

Étape n°2  Il faut savoir si 
la plante possède des effets 
indésirables lors de l’ingestion. 
On citera en exemple le trèfle 
sauvage, bénéfique pour 
les troubles du foie et de la 
ménopause, mais à ne pas utiliser 
pour les femmes enceintes. 

BIEN  
SE RENSEIGNER...
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En compagnie de Yalikha Turmel, naturopathe d’Aime, nous nous sommes 
glissées dans la peau du professeur Tournesol, afin de reconnaître les plantes 
comestibles de montagne. Sur les chemins de randonnée des Versants du 
Soleil, l’expérience nous a conquis.

Caroline B.

Printemps / été, selon floraison

Balade gourmande ½ journée Niveau 

Si ce jour-là de la fin juin, nous sommes partis 
à pied du camping le Bioley, Yalikha nous 
indique que « le parcours peut changer selon la 
floraison ». Après quelques mètres, un premier 
arrêt se fait au milieu du décor bucolique. Notre 
guide nous en apprend plus sur le rosier sauvage. 
« Ses fruits, les cynorrhodons, se mangent et 
contiennent 20 fois plus de vitamines qu’une 
orange. » Pendant la montée, la vue sur les 
sommets de La Plagne ajoute au charme de 
la balade. Entre deux arrêts, des conseils de 
cueillette nous sont donnés. Nous goûtons ainsi 
du trèfle sauvage qui a un goût de petit pois ! 
Rien d’étonnant il fait partie de la même famille 
des fabacées... 

La balade est donc douce (pas plus de 4km) et 
accessible à tous. Yalikha y va de ses devinettes. 
Quelle plante de la famille des astéracées comme 
l’arnica se consomme comme un légume ? Alors ? 
Il s’agit de l’a_t_c_a_d... (artichaud). Le plantain 
qui révèle un goût de champignon est la plante 
miracle : drainante, cicatrisante, digestive… Et 
la violette se retrouve de plus en plus dans les 
plats des grandes tables de la région.

La Côte d’Aime

Et après la théorie, place à la pratique. Nous 
goûtons les bourgeons d’épicéa aux notes 
acidulées, aux vertus respiratoires reconnues. 
Pour terminer cette expérience en beauté, 
nous réalisons deux recettes face au mont 
Pourri. Réchaud portatif et ustensiles sortis, 
nous ne faisons qu’une bouchée des tempuras 
de plantain et des toasts de sérac sertis de 
bourgeons d’épicéa finement hachés !

On s’fait l’topo ?

Sorties reconnaissance des plantes comestibles  
avec Yalikha Turmel 
3h • Tarif 40€ (- de 16 ans/20€)
+33 (0)7 82 76 04 10

3 livres pour en savoir plus
300 plantes comestibles, Éditions Delachaux et Niestlé
�Plantes médicinales de montagne, Éditions Glénat 
�Fleurs sauvages comestibles, Éditions Glénat 

2 sites : lechemindelanature.com et altheaprovence.com 
2 applications : PlantNet et PlantSnap

Éveiller ses sens

QUELQUES EXEMPLES

L’églantier (ou rosier sauvage)

Son fruit, le cynorrhodon, se récolte 
pendant l’hiver et se consomme en 
tisanes, sauce et confitures. 

Vertus : lutte contre l’arthrose et 
boostant énergétique. 

Attention : surnommé gratte-cul, 
ses poils doivent être ôtés avant 
utilisation.  

La berce

Incontournable aliment de la 
cuisine sauvage, elle se consomme 
entièrement et sa racine est utilisée 
comme aromate.  

Vertus : diurétique, digestive et 
hypotensive.

Attention : elle est photosensible, 
peaux fragiles, prenez garde !

Le plantain

Qu’il soit moyen, grand ou lancéolé, 
il est facile à reconnaître. Son goût 
de champignon est très apprécié et 
toutes ses parties se consomment.  

Vertus : anti-inflammatoire, 
antiseptique, cicatrisant et riche 
en vitamines B et C.

Attention : à haute dose, il 
peut avoir des effets laxatifs et 
hypotenseurs.

À LA DÉCOUVERTE  
DES PLANTES COMESTIBLES
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UN BOUQUET VERT

On met les petits plats dans les grands pour vous proposer un véritable menu 
nature. De la cueillette à l’assiette, il n’y a qu’un pas, assez simple à franchir 
avec ces quelques idées recettes vertes...

Quelques recettes pratiques

Caroline B.

Amuse-bouche : Tempura de plantain 

Impressionnez vos amis à l’apéro avec un tempura de plantain. 

Pour 4 personnes : Mélangez 100g de farine de blé à 1 œuf. Ajoutez l’équivalent 
de 10cl d’eau pour obtenir une pâte épaisse. Salez et poivrez. Plongez les feuilles 
de plantain dans la pâte et faites-les griller à la poêle.

Boissons : Ça sent le sapin !

Entre juin et juillet (selon l'altitude), les bourgeons 
des épicéas s’épanouissent. Reconnaissables à 
leur couleur vert clair, ils sont délicieux crus, 
cuits et aussi en boisson.

Le sirop : Dans 1 litre d'eau, cuire à feu 
doux 200g de pousses et laisser 

macérer jusqu’au lendemain. 
Ajoutez à poids égal le sucre 
et faire réduire jusqu’à l’obten-
tion du sirop. Versez un peu de 

jus de citron et embouteillez.

L’infusion : Après avoir 
fait bouillir de l’eau, insé-
rez quelques bourgeons 

pendant 15 mn et ajoutez de la can-
nelle. Le tour est joué...

La liqueur : Dans un bocal, 
mélangez 100g de bourgeons 
frais, 1 litre d'alcool de fruit à  
40° et 200g de sucre blanc en poudre. 

Fermez hermétiquement. Laissez macérer  
2 mois dans le noir. Filtrez avant de mettre 
en bouteille.

Le + pique-nique

Cru et finement haché, le bourgeon de 
sapin est très apprécié en salade ou 
incorporé dans des fromages comme 
le sérac. Son goût légèrement acidulé 
permet d’agrémenter tout type de recette, 
et même un pique-nique.

Plat de résistance : Pâtes aux orties 

Saviez-vous que les pâtes aux orties 
sont un mets délicieux ? 

Pour 4 personnes : 
Mélangez 400g de farine, 4 œufs, 
160g de feuilles d’orties hachées,  
1 trait d’huile d’olive et 4 pincées 
de sel. Laissez reposer 15 mn. 
Étalez la pâte finement sur un 
plan de travail fariné. Découpez 
en longues bandes de 1 cm pour 
obtenir des tagliatelles. Plongez 
les pâtes dans l’eau bouillante 3 à  
5 mn puis égouttez.

AU MENU
...

www.bonnevalwaters.com

Info news 16 x24 rétro Bonneval 24.indd   1Info news 16 x24 rétro Bonneval 24.indd   1 29/11/2023   16:4329/11/2023   16:43
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UNE PARENTHÈSE ZEN
Mini-séjour dans les Belleville

Juin à octobre

Nature et bien-être 2 jours / 1 nuit Niveau 
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Au cœur de la vallée des Belleville, au-dessus de Saint-Marcel, se niche un petit coin 
de paradis perché à 1725m d’altitude. Ici, activités zen et bien-être, cuisine saine et 
balades au grand air invitent au ressourcement.

Nous étions parties un peu en mode off, les 
batteries à plat, pour ce mini-séjour bien-être 
au programme prometteur : yoga, balades, bain 
norvégien, cocooning… Après 45mn de montée, 
le petit refuge du Trait d’Union apparaît au 
bout du chemin. C’est dans ce havre de paix 
qu’Axelle nous attend. Installées sur nos tapis, 
face aux montagnes, la prof' nous invite à nous 
connecter à notre bulle, avant de nous guider 
dans l’enchaînement des postures d’halta yoga. Ou 
l’art de réapprendre à s’ancrer dans le présent…

En cuisine, notre hôte Viviane s’affaire. Après le 
yoga, ses assiettes colorées et goûteuses rassasient 
nos appétits. Il est l’heure de profiter d’une sieste à 
l’ombre des grands arbres, d’une balade alentours, 
ou simplement de se laisser vivre… En fin de journée, 
une session bain norvégien et sauna en pleine 
nature finit de détendre nos corps et nos âmes.

Saint-Martin-de-Belleville

Yoga, sauna et bain norvégien
JOUR 1 INSPIREZ

Dans cette ancienne montagnette d’alpage 
entièrement retapée, avec son poêle à bois et 
ses petites chambres, la soirée s’annonce douce. 
Le cœur sur la main, Viviane raconte volontiers 
l’histoire de ce lieu, chargé en énergies pour qui 
sait l’écouter. Il a changé sa vie ; il restera gravé 
dans la nôtre... Après avoir admiré une dernière 
fois le ciel étoilé, c’est dans un lit douillet que 
nous fermons les yeux.

Le réveil s’opère en douceur. Ce matin-là, l’envie 
nous prend d’explorer les environs. Direction le 
lac de la Tour, un peu plus haut (compter 45mn 
de montée, env. 200m D+). Les sonnailles des 
troupeau et les paysages invitent à l’introspection. 
Marcher libère l’esprit. Les deux petits lacs, nichés 
dans leur écrin, sont le royaume des têtards et 
des tritons, et le cadre de notre casse-croûte. 

L’heure de redescendre vers la civilisation 
approche. Il est temps de faire un dernier crochet 
par le Trait d’Union, pour saluer Viviane et 
récupérer nos affaires. C’est l’esprit bien plus 
léger et détendu que s’achève cette parenthèse 
enchantée.

Enimie R.

On s’fait l’topo ?

Le Trait d’Union • Refuge du Danchet
Accès piéton depuis  
• sommet TC Saint-Martin 1 (10mn) 
• Saint-Marcel (45 mn) 
• Les Menuires (2h)
Ouvert en été et les week-end hors saison
+33 (0)7 70 28 85 77  
letraitdunion-les3vallees.fr

Rando bien-être : guides-belleville.com
F Yoga avec Axelle

Balade nature

Saint-Marcel

Les Menuires

Saint-Martin-de-Belleville

Saint-Martin 1

Refuge  
le Trait d'Union

Lac  
de la Tour

P

1725m

1900m

JOUR 2 EXPIREZ4#



Val Thorens
+ de 2700m d’altitude
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Alors que l’été s’étire, le sujet s’invite dans les 
conversations. Et toi, tu y es allé ? Non pas 
encore… Aller, mais où ça donc ? Au génépi, 
bien sûr ! Chaque fin juillet, afficionados du brin 
et autres amateurs de digestifs montagnards 
commencent à s’agiter. Les yeux se font plus 
scrutateurs, lorsque les chaussures de randonnée 
dépassent la symbolique barre des 2700m 
d’altitude. 

Car cette fleur des montagnes se mérite. Elle 
n’aime que les hauteurs ! Avec le réchauffement 
climatique, elle a d’ailleurs tendance à remonter 
un peu plus. Généralement, elle fleurit autour 
de la mi-août. Sauf près des hauts cols routiers, 
il est rare de la cueillir sans une bonne suée et 
quelques pas de chamois au milieu des pierriers.

Août (selon floraison)

Randonnée 1 jour Niveau 

Qu’il soit jaune ou noir, le brin de génépi se cache dans les 
hauteurs… Les randonneurs initiés doivent être attentifs à la 
saison et à la législation, avant de tremper leurs lèvres dans 
le flacon. Récit d’une journée en mode chasse au trésor.

EN QUÊTE DU GRAAL
La cueillette du génépi

JOUR 1

CONSEILS PRATIQUES

Je coupe…

Éveiller ses sens

Et en toute légalité

Le génépi, qu’il soit noir, des 
glaciers, blanc ou jaune, est 
une plante pouvant être cueillie 
de façon limitée. En Savoie, 
l’arrêté préfectoral du 14 juin 
2021 accorde 120 brins par 
personne et par jour. Dans les 
parcs nationaux et réserves 
naturelles, la cueillette est interdite.  
+ d’infos : savoie.gouv.fr

Raisonné

Ne pas prélever (au ciseau) 
plus d’1 brin sur 2 sur une même 
touffe. Laisser à la nature les 
derniers brins, si quelqu’un est 
passé avant vous.

Prudemment

Si la plante raffole des terrains 
accidentés et de la verticalité, 
ce n’est pas le cas de l’Homme. 
Chaque année ont lieu des 
accidents, d’où l’appel à la plus 
grande vigilance. Le génépi ne 
mérite pas qu’on risque sa vie !

Enimie R.

VOYAGE DANS LES HAUTEURS

L’été passé, c’est du côté de Val Thorens que nous sommes 
partis user nos semelles. Les plus méritants montent à 
pied, les plus fainéants par le téléphérique de Caron. 
Au royaume des pierres, le génépi sera-t-il sa majesté ? 
De caillou en caillou, plutôt exposés est ou sud-est, nous 
parcourons du terrain et guettons sa présence. Mais les 
brins déjouent notre instinct. Serait-on trop tôt avant 
la floraison ?

Alors que nous allions rebrousser chemin, des touffes 
vertes retiennent notre attention juste sous nos pieds. Nos 
doigts frottent tiges et feuilles, et apparaît alors dans nos 
narines cette odeur reconnaissable… La plante n’est pas 
encore fleurie, mais il s’agit bien de l’emblématique génépi. 

Notre regard ratisse les environs. Dans les parois voisines, 
accrochés à des anfractuosités minimes, de jolies tiges 
fleuries nous font signe. Mais elles sont si loin de nos 
ciseaux indignes ! Ce jour-là, nous étions en avance. Mais 
dans quelques jours, nous serons de retour…

| 35
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* Attention, l’abus d’alcool est dangereux pour la santé, à consommer avec modération.

Enimie R.

LA LIQUEUR  
� DES HAUTEURS
Ça y est, vous avez récolté votre génépi. Mais comment transformer ces précieux brins en 
liqueur emblématique des montagnes accompagnant une fin de soirée au coin du feu ou un 
pique-nique en montagne ?

Pour faire son génépi, il faut 
appliquer la règle des 40…  
À savoir que, dans 1 litre d’eau de 
vie neutre à 40°, on fait macérer 
40 brins et 40 sucres. Et ce 
pendant… 40 jours, évidemment !

Selon le degré d’alcool utilisé, 
réduire (proportionnellement) à 
l’eau pour atteindre les 40/45° 
d’alcool. Attention, l’alcool de 
fruit peut apporter un léger 
goût fruité à votre génépi.

Pensez à secouer votre bouteille 
de temps en temps pour bien 
diffuser les arômes.

Après la macération, retirez les 
brins de la bouteille pour éviter 
l’amertume, sauf l’un ou l’autre 
pour la décoration. Filtrez avant 
la dégustation.

Dégustation : servir à température 
ambiante ou glacée.

02
...entre le nombre de brins, le 
taux de sucre et le degré d’alcool. 
Nous faisons nos macérations 
dans de l’alcool à 60°, avant de 
réduire la préparation à l’eau 
pour atteindre les 40° d’alcool 
au final.

UNE QUESTION 
D’ÉQUILIBRE… 

01
Le choix de l’alcool est important. 
Comme les saveurs vont être 
amplifiées par la distillation, si 
elles sont mauvaises, le produit 
qui en résultera le sera aussi. 
Côté plante, le génépi noir est 
le plus recherché.

AVOIR DE TRÈS 
BONS INGRÉDIENTS 
DE BASE

LUCAS  
ARTICO

L’Eau Folle
Distillerie artisanale

 Moûtiers
+33 (0)7 48 11 29 37

eau-folle.com

Le pro

03
S’ils ne sont pas utilisés frais 
juste après la cueillette, le 
mieux est de les faire sécher, 
au sol sur une bâche par 
exemple. Une fois les brins 
bien secs, ils se conservent 
dans des bocaux hermétiques 
et peuvent être utilisés plus 
tard.

LA CONSERVATION 
DES BRINS

LES RÈGLES D’OR 
D’UN BON GÉNÉPI

JOUR 2 J’ai fabriqué mon génépi

LE TUTO DU PRO
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MOÛTIERS
MOÛTIERS - LES SALINES +33 (0)4 79 24 12 44

 TOUS LES JOURS, 
8H - 20H

Everyday  8am  8pm

VENDREDI
JUSQU’À 20H30

On Friday  until  8.30pm

DIMANCHE,
8H30 - 12H30

On Sunday  8.30am till 12.30pm

Open on sunday morning
OUVERT LE DIMANCHE MATINOUVERT LE DIMANCHE MATIN



Marque canadienne de gants 
et de moufles en cuir.

 

Une touche originale à découvrir  
sur notre site internet     

brumeworld.com
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On n’est pas tout seuls !
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Déranger un animal sauvage, c’est l’interrompre dans ce qu’il est en train de faire, comme 
manger ou dormir... Et il nous arrive fréquemment d’en croiser lors de sorties en montagne. 
Pour limiter au maximum son impact sur la faune, Thierry Arsac, du Parc national de la  
Vanoise, nous donne les bonnes astuces.

 Donner à manger : LA 
chose à éviter. Certes, des ani-
maux comme les marmottes 
mangent ce qu’on leur donne, 
mais ce n’est pas leur alimen-
tation normale. Cela peut les 
rendre malade, et surtout elles 
ne transforment pas le sucre 
en graisse et ne font ainsi pas 
de réserve pour l’hiver : c’est 
une bombe à retardement. 

 Trop s’approcher : On ob-
serve (de loin) et on profite. Si 
rapprochement il y a, l’animal 
doit en être à l’initiative.

À NE PAS FAIRE

 Rester dans les traces  :  
Hiver comme été, on reste 
dans les traces déjà faites (en 
ski, sentiers...), à condition de 
ne pas se mettre en danger 
bien sûr. Si un animal a déjà 
été dérangé sur cette zone, il 
est probablement parti. Peut-
être moins sympa pour nous, 
mais plus sympa pour eux ! 

  Se renseigner sur l’environ-
nement : En fonction de sa 
sortie, on peut déranger des 
espèces différentes : les lago-
pèdes dans les moraines, les 
tétras-lyres dans les champs 
de poudreuse avec des sous-
bois à proximité... 

 Respecter la quiétude  : 
Les bruits non identifiés 
sont source de stress pour 
la faune sauvage, donc on 
baisse le son et on profite 
de l’atmosphère incompa-
rable du silence en mon-
tagne.

 Ralentir : Pour beaucoup 
d’animaux, vitesse = danger. 
Pour ne pas passer pour un 
prédateur, on ralentit le pas et 
on descend de vélo, le temps 
que l’animal analyse la situa-
tion.  

 Observer la réaction : 
Pour défendre leurs petits, 
les oiseaux qui nichent au sol 
(lagopèdes par exemple) vont 
s’agiter et attirer l’attention 
loin du nid : dans ce cas, il 
faut vite passer son chemin 
car le nid est sans surveillance. 
De même, si on approche un 
animal et qu’il s’éloigne, on 
s’arrête là.  

LES BONS  
RÉFLEXES

Sarah R.

THIERRY  
ARSAC

Garde-moniteur  
et technicien

Adjoint chef de secteur 
Haute Tarentaise

Parc national  
de la Vanoise

vanoise-parcnational.fr

Le pro

DÉRANGEMENT
 DE LA FAUNE



444 route de Contregon, La Perrière
73120 Courchevel

+33 (0)4 79 22 02 77
contact@atelier-mmh.fr

 NOTRE PLUS BEAU PROJET,
C’EST LE VÔTRE...
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Soir de brame

Notre-Dame-du-Pré

Sarah R.

Le « roi de la forêt » fascine par sa carrure 
imposante et la majesté de ses bois qu’il 
arbore telle une couronne. Habituellement 
discret, l’arrivée de l’automne marque le 
début du brame, la période de reproduction 
cruciale pour le cerf. Pendant un mois 
résonne sous le couvert des arbres son cri 
guttural, expression vocale de son rut. 

Avec sa forêt à deux pas, Notre-Dame-
du-Pré est un spot parfait pour profiter 
de cette période magique. Si on peut les 
entendre toute la journée, les cerfs sont 
particulièrement actifs le matin et à la 
tombée de la nuit : c’est ce créneau que nous 
avons choisi pour aller les écouter. 

Entre chien et loup, les sens doivent 
s’habituer à l’obscurité et se mettent en 
alerte : on retient son souffle, à l’affût du 
moindre bruit. On sursaute presque lorsque 
le brame retentit, tant ce cri est inhabituel 
pour qui ne l’a jamais entendu. Dans la 

Septembre à octobre

Expérience insolite 1 soirée Niveau 

pénombre, des silhouettes s’agite assez 
loin de nous : des biches, le cerf lui-même ? 
Difficile de distinguer, mais mieux vaut ne 
pas s’approcher pour ne pas déranger : nous 
ne sommes ici qu’invités. À la frontière entre 
le jour et la nuit, entre le monde de la forêt 
et celui des humains, nous voilà dans un 
espace-temps à part, une expérience à vivre 
pour la comprendre.
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LE CONCERT  
RAUQUE DES CERFS

Il suffit parfois, à deux pas de chez soi, de tendre l’oreille 
pour pénétrer dans le monde sauvage et secret de la 
forêt : le brame du cerf est une période unique.

On s’fait l’topo ?

Maison de la randonnée en Vanoise : 
rando-montagne.fr

Possibilité de sorties encadrées 
sur de nombreux autres secteurs :  
Peisey-Vallandry, Méribel, Champagny-
en-Vanoise...

6#
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Vincent Lathuile
DONNER GOÛT  
� À L'AVENTURE

Natif de la vallée des Belleville, Vincent est un amoureux du monde sauvage, passion qu’il 
transmet à travers ses photos à couper le souffle mais aussi en tant qu’accompagnateur en 
montagne.

L’AVENTURE 

L’aventure, c’est vivre des choses qui sortent de 
l’ordinaire et de sa zone de confort. C’est une sorte 
d’inconfort choisi où on part avec sa maison sur le 
dos. Il faut trouver où dormir, de quoi manger et 
avancer, mais le reste du temps on peut réfléchir 
à plein de choses. Plus qu’être focalisé sur un but 
précis, il faut être ouvert à ce qu’on va trouver 
sur le chemin.

LES DÉBUTS

Depuis tout petit, j’aime aller à la 
rencontre des animaux sauvages 
et de la nature. J’ai une grande 
curiosité qui me pousse toujours à 
aller voir ce qui se passe ailleurs. 
Ça a commencé avec des nuits en 
refuge, des randos en itinérance... 
d’abord avec des amis, puis seul 
aussi, comme pendant ma traversée 
des Alpes.

Vivre une expérience 
nouvelle, cela éveille 
quelque chose en 
chacun de nous

© Photos Vincent Lathuile

Éveiller ses sens

LA TARENTAISE

J’aime profondément ces montagnes 
et je ne me vois pas faire ma 
vie ailleurs. Mais j’ai aussi besoin 
d’enrichir mon expérience et mon 
ouverture d’esprit, c’est pour cela 
que je pars voyager sur le continent 
américain pendant deux ans. Je veux 
vivre des choses que je ne revivrai 
pas ensuite, pour me concentrer sur 
des aventures plus locales ensuite. 

LA TRANSMISSION

Je suis devenu accompagnateur en moyenne montagne car c’est un moyen de 
partager ce goût pour l’aventure et la nature. J’aime faire découvrir des choses 
extraordinaires aux gens alors qu’ils sont à côté de chez eux. Ils sont tellement 
heureux de faire une chose pour la première fois que ce soit dormir en refuge, 
marcher sur un glacier ou se rapprocher du vide ! Cela éveille quelque chose en 
chacun de nous, et voir les gens ressentir ces émotions me les fait revivre quelque 
part. En faisant connaître ce milieu, que ce soit par l’accompagnement ou les 
photos, cela donne aussi envie de le protéger et c’est important.

Bio express

 Originaire de la Vallée des Belleville 
 Photographe animalier
 Accompagnateur en moyenne montagne 
 En voyage pendant 2 ans sur le continent américain 

I vincent_lth

Sarah R.
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C O U R C H E V E L  P O U R  T O U S  !

D E S  A C T I V I T É S  P O U R  T O U T E  L A  F A M I L L E , 
T O U T E  L A  S A I S O N .

D e  n o m b r e u x  s e n t i e r s  p i é t o n s  e n t r e t e n u s ,  i t i n é r a i r e s  r a q u e t t e s 
e t  p i s t e s  d e  s k i  d e  f o n d  a c c e s s i b l e s  g r a t u i t e m e n t .

S i x  e s p a c e s  l u d i q u e s  e t  à  t h è m e  s u r  l e s  p i s t e s  d e  s k i .
D e u x  p i s t e s  d e  l u g e  b a l i s é e s  e t  u n e  z o n e  s p é c i a l e  p o u r  l e s  t o u t - p e t i t s .

A q u a m o t i o n  :  c e n t r e  a q u a t i q u e ,  b i e n - ê t r e ,  s p o r t ,  s a n t é  e t  f u n .
D e s  a n i m a t i o n s  p o u r  t o u t e  l a  f a m i l l e ,  t o u t e  l a  s a i s o n , 

o f f e r t e s  p a r  C o u r c h e v e l  To u r i s m e  !
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Être confort mais pas congelé !

LE B.A.-BA  
DU BIVOUAC HIVERNAL

En hiver, on ne part pas bivouaquer la fleur au fusil : les températures basses et l’humidité 
(entre autres) sont des éléments à ne pas négliger. Voici quelques conseils d’un expert en la 
matière pour passer une nuit sereine, même dans la neige.

01
L’humidité est le pire ennemi 
d’un bivouac au chaud. Pour 
l’éviter, mieux vaut ne pas se 
rouler dans la neige bien sûr, 
mais aussi avoir deux paires de 
gants (une pour travailler et une 
pour tenir chaud), une paire 
de chaussettes et un t-shirt de 
rechange dans le sac. 

RESTER AU SEC
+
En cas d’onglet aux mains 
ou aux pieds, on remplit une 
gourde d’eau chaude pour 
une bouillotte faite maison 
qu’on peut aussi glisser dans 
le duvet.

LE + CONFORT 

02
Que ce soit pour celle de son 
téléphone, de sa frontale ou 
encore de son GPS, batteries et 
froid ne font pas bon ménage. 
Afin d’éviter les pannes et le 
déchargement rapide, il est 
mieux de dormir avec appareils 
et batteries de rechange dans 
son duvet.

NE PAS LAISSER  
LES OBJETS  
ÉLECTRONIQUES 
AU FROID

04
Afin de se protéger au maximum 
de la froideur du sol, dormir 
a minima sur un matelas (les 
gonflables sont plus isolants) 
est indispensable. Dormir 
uniquement sur une couverture 
de survie ? Fausse bonne idée... 
Elle aura tendance à conduire le 
froid au lieu d’en isoler : mieux 
vaut la poser sur une bonne 
couche de branches d’épicéa 
par exemple.  

S’ISOLER DU SOL

03
Si on a des affaires un peu 
humides, les glisser à l’intérieur 
du duvet avec soi permet de les 
sécher. Même si les chaussures 
de rando ne sentent pas toujours 
la rose, il faut aussi les garder 
au plus proche de soi. Si elles 
sont trop rigides le lendemain 
matin, une vingtaine de minutes 
dans le duvet et elles sont prêtes 
à enfiler ! 

GARDER  
SES AFFAIRES  
AU CHAUD LA NUIT

Sarah R.

YANN  
COUILLARD

Accompagnateur en 
montagne depuis  
plus de 30 ans

Organisateur  
de stages « survie »

Azimut Rando 
 Courchevel

azimut-rando.fr F

Le pro
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Même pas froid !

L’APPROCHE

Le rendez-vous est donné à Courchevel 1850 avec Yann 
Couillard, accompagnateur en montagne comptant 
plusieurs expéditions au Canada et en Arctique à 
son actif. Autant dire que nous sommes entre de 
bonnes mains ! Après la vérification du matériel de 
chacun, nous voilà partis, raquettes aux pieds, pour 
nous enfoncer dans la forêt où nous passerons la nuit. 
Pourtant proche du domaine skiable, le calme absolu 
et les grands conifères enneigés entre lesquels nous 
slalomons donnent un air de Grand Nord. 

LA CONSTRUCTION 

Une fois arrivés sur le site de bivouac, pas le temps 
de niaiser : il faut s’activer pour que tout soit prêt 
avant la tombée de la nuit. Yann nous propose de 
construire un quinzhee, un abri d’origine amérindienne 
plus rapide à construire. Nous empilons tous nos 
sacs, les protégeons avec une couverture de survie 
et le recouvrons de neige. Tous affairés à la pelle, 
le tas est vite créé et il faut ensuite tasser le tout 
en marchant (délicatement) dessus et le laisser se 
solidifier pendant environ 3 heures. Nous creusons 
ensuite une porte par laquelle on sort les sacs petit 
à petit, tout en continuant d’agrandir au maximum 
la surface intérieure en veillant à ce que la porte 
soit plus basse que la zone de couchage : la hutte 
de neige est prête. 

J'AI DORMI DANS UN IGLOO

Quand on évoque l’igloo, on a forcément en tête 
une tribu inuit sur la banquise... Pourtant, cet abri 
hivernal peut prendre bien des formes. En quête 
d’aventure, nous avons construit et dormi dans notre 
propre hutte de neige. Ou comment se retrouver 
dépaysé en une nuit seulement et à deux pas de 
la maison.

Courchevel

Décembre à mars (selon enneigement)

Randonnée raquettes - bivouac 2 jours / 1 nuit Niveau  

Sarah R.

On s’fait l’topo ?

Stages aventure, techniques de survie et 
soirées igloo. Ateliers pratiques, initiation et 
perfectionnement sur 1 ou 2 jours. 

azimut-rando.fr
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LA NUIT

Un bon repas chaud au coin du feu, il est temps 
d’aller dormir. Après avoir recouvert le sol de branches 
d’épicéa, d’une couverture de survie et d’un matelas, 
nous prenons place dans nos duvets. La taille de 
l’igloo ne permettant pas d’être debout mais à 
peine accroupi, chaque manipulation est un peu 
compliquée, mais nous voilà finalement bien installés. 

L’atmosphère de notre abri de fortune est unique : 
entourés de neige, il ne fait pourtant pas froid puisque 
la température d’un igloo se maintient autour des 
0°C. Tous les sons extérieurs sont étouffés, et le bas 
plafond renforce cette impression de cocon alors 
que nous glissons vers le sommeil. 

Le lendemain, difficile de nous extirper de nos 
duvets... Mais la chaleur des premiers rayons du 
soleil perçant à travers les branches et un thé 
fumant nous revigorent après cette nuit bien au 
chaud... dans le froid !



Shopping

AUX MENUIRES
QUARTIER PREYERAND

Circuit en mini-motoneiges
recherche en avalanche 

et simulation d’héliportage !

Du mardi au vendredi 
13h45 et 15h15

De 7 à 14 ans (groupe de 5)

42€ (1h30 avec un professionnel  
de la montagne)

 Places limitées

RÉSERVATION
locationlesmenuires.com
04 79 00 79 79
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Prix publics conseillés par les fabricants

Pour surmonter l’imprévu, il faut justement être prêt à l’affronter. S’il peut survenir sous bien 
des formes, certains éléments sont une aide précieuse en toutes situations.

Les indispensables pour passer l'hiver
VIVRE OU SURVIVRE

UNE TROUSSE DE SECOURS

Compacte, cette trousse de secours contient 
les essentiels en cas de bobo et se glisse 
facilement dans le sac. Transportable 
aussi bien seule qu’avec son étui de 

protection rigide, elle est vendue 
avec un support qui se fixe partout 
comme dans un van par exemple.  

Trousse de secours  
Rodol’f le secouriste • 49€

UNE BOUGIE 

Ça peut paraître bête, et pourtant une bougie 
peut augmenter la température de l’atmosphère 
dans un igloo jusqu’à 2°C supplémentaires. Ces 
bougies à combustion lente brûlent pendant 
plus de 5 heures : le temps d’une courte nuit... 

Lampe bougie de survie CAO 
Lot de 2 • 10,90€

UN KIT ALLUME-FEU 

Le feu, c’est la base de la survie. Pour 
pouvoir en faire dans toutes les conditions, 
rien de mieux qu’un petit kit contenant un 
briquet à pierre et 20 mèches d’amadou 
qui permettront au feu de démarrer, le 
tout dans un sac étanche. 

Trousse allume-feu SOL Fire Lite 
14,90€

Sarah R.

Sarah, 27 ans
Rédactrice et randonneuse

Avant de tester la gourde, j’étais un 
peu sceptique quant au débit de 
l’eau à travers le filtre, craignant 
qu’elle ne circule pas bien... je 
me suis trompée ! Le débit est 
fluide, comme celui d’une gourde 
classique. J’ai utilisé la gourde aussi 
bien dans des torrents que dans 
de l’eau stagnante sans jamais 
avoir de problème : elle élimine 
99% des bactéries, parasites et 
microplastiques. Le format souple 
et compressible permet de la 
glisser dans le sac sans prendre 
de la place, pour l’utiliser en 
cas de manque. On peut aussi 

y filtrer la neige fondue, pour 
être sûr de se débarrasser de 

toutes les impuretés. 

Gourde filtrante  
Lifestraw Soft Flask

44,95€ (650mL)  
ou 49,95€ (1L)

UNE GOURDE  
FILTRANTE

Repousser ses lim
ites
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Camp de base Arc 1950 / Paradiski
DESTINATION FREERIDE

Pour cette micro-aventure, nous voulions explorer l’univers du 
freeride, de sa découverte en mode amateur, à son engagement 
plus radical. De son passé à son futur, comprendre, expérimenter 
et ressentir l’adrénaline propre à ce sport, cette sensation de 
liberté et de communion avec la montagne, dans ce qu’elle a de 
plus beau, mais parfois aussi de plus dangereux…

Décembre à avril (selon enneigement)

Ski freeride 1 jour Niveau   

En quête d’aventure, c’est tout naturellement que 
nous nous sommes dirigés vers l’école Evolution 2 à  
Arc 1950, et son directeur Philippe Gouzes, organisateur 
de l’étape du Freeride World Qualifier 4* aux Arcs. 

POURQUOI LES ARCS  
COMME CAMP DE BASE ? 

Déjà pour son histoire, en commençant par les 
légendaires films « Apocalypse Snow », réalisés 
aux Arcs et sortis dès les années 1980, annonçant 
l’avenant du snowboard et du freeride en général. 
Les Arcadiens, pionniers de l’époque comme Régis 
Rolland, ont nourri les rêves de toute une génération 
avide de poudreuse. 

Et puis pour son présent, car les Arcs organisent et 
accueillent une épreuve du Freeride World Tour sur 
la fameuse face Robert Blanc de l’Aiguille Rouge, 
point de mire de notre aventure du jour.

Et enfin pour son futur, car c’est aux Arcs, qu’a vu 
le jour la fameuse Freeski Academy qui forme les 
jeunes riders d’aujourd’hui aux disciplines du freeride 
et freestyle… Et que ces mêmes disciplines, autrefois 
marginales, sont aujourd’hui aux Jeux olympiques et 
tracent littéralement les lignes du futur en montagne.

Les aventuriers d’Evo 2 nous confient aux bons soins de 
Fred Horny, freeskieur émérite, formateur de champions 
mais également prorider VTT… La montagne, il connaît 
bien, mais surtout, il la porte dans son ADN et les 
étoiles dans ses yeux sont communicatives.

Arc 1950

8#
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LE PROGRAMME DU JOUR

Notre challenge : Une skieuse, un snowboardeur, d’un 
niveau correct mais sans pratique régulière du freeride. 
Nous voulons progresser en une journée et finir par 
une face mythique.

9h. On commence par un rafraîchissement salutaire 
des règles d’utilisation du trio DVA-pelle-sonde en 
cas d’ensevelissement. Ensuite, direction la réserve 
de Villaroger, accessible uniquement avec un guide 
sensibilisé à la préservation de la faune locale. Nous 
sommes sur la Combe des Lanchettes et nous irons 
au cinéma ! 

Le  « Cinéma », c’est une zone freeride relativement 
simple, idéale pour une bonne mise en jambe et pour 
que notre Fredo’ guide puisse estimer notre niveau. La 
traversée de Droset nous confronte immédiatement 
aux risques du terrain de jeu, l’adrénaline monte en 
flèche… et le vallon se révèle. Entre combes et sapinous, 
les 5 cm de fraîche tombés cette nuit nous comblent 
de bonheur.

Maintenant, direction « Carroz Blanc ». Quelques 
pistes, quelques remontées et c’est toute une vallée 
vierge qui s’offre à nous. Nous partons pour un run 
de 2h. Le niveau reste accessible, mais l’endurance est 
davantage sollicitée. Nous plongeons vers la vallée de 
Peisey-Vallandry et le somptueux site naturel de Rosuel. 
La neige s’étiole au fur et à mesure que nous avalons 
le dénivelé… En bas, c’est presque le printemps. Retour 
en navette de bus. Nous sommes chauds et prêts ! 

3e et ultime étape : l’Aiguille Rouge. Un sommet 
légendaire du freeride avec de nombreux itinéraires, plus 
ou moins engagés. Pour nous, ce sera la face Robert 
Blanc, pour glisser sur les traces des champions et flatter 
notre ego… Enfin, si ça passe ! Bien préparés et bien 
coachés, nous plongeons littéralement dans la combe 
principale et l’expérience est unique. Entre frissons de 
peur et de satisfaction, tout se mélange. Arrivés en bas 
un sentiment prédomine… Remonter !

15h. Notre micro-aventure touche à sa faim… Les ventres 
gargouillent. Direction les petites ruelles colorées et 
animées d’Arc 1950 pour un stop très gourmand au Wood 
Bear Café. Et si nous prolongions cette journée parfaite 
par une petite récupération sportive ultra zen ? Allez… 
direction le Deep Nature Spa, parce que tout le monde 
le sait… le sauna réduit les courbatures du lendemain !

AIDE-MÉMOIRE ! 

RECHERCHES EN CAS D’AVALANCHE 
			    VOUS AVEZ 8 MINUTES MAXI…

1 – Prévenir immédiatement 
les secours (112). Donner 
le maximum de précisions 
sur le lieu et le nombre de 
victimes potentielles. Toujours 
bien savoir où l’on se trouve.

2 – Chercher les victimes. Passer tous les 
DVA en mode recherche et couvrir la zone en 
décrivant un Z sur le couloir d’avalanche, skis 
aux pieds, avec un maximum de 50m avec la 
ligne du dessus (portée mini du DVA). DVA 
à plat. Préférez travailler à l’éloignement en 
mètre indiqué en se rapprochant au plus près 
de la source, plutôt que de suivre les flèches 
qui restent moins précises. Garder son calme 
le plus possible. Affiner son pointage avec 
une recherche en croix sur le final et marquer 
la victime sur l’indication de distance la plus 
basse (profondeur possible d’ensevelissement).

3 – Sonder. Attention de bien mettre la sonde 
perpendiculaire à la piste. Toucher la victime.

4 – Creuser. Placez-vous légèrement en dessous 
du point de touche de la sonde, pour faciliter 
l’évacuation de la neige vers le bas et créer une 
petite plateforme qui servira à administrer les 
premiers soins. Donnez tout ce que vous avez, 
chaque seconde compte…

Objectif : trouver la tête au plus vite pour 
dégager les voies respiratoires.  

Le premier réflexe à avoir, dans la pratique 
du freeride, reste le plus important  
et le plus dur : savoir renoncer.

Evolution 2 - Arc 1950
+33 (0)4 79 04 25 72  
contact.arc1950@evolution2.com

Fred Horny Philippe Gouzes

Face Robert blanc

Gaëtan B.
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Val ThorensP

2800m

3207m

3462m

Col de Thorens

Col de Gébroulaz

GLACIER 
DE GÉBROULAZ

2800m

2802m

2300m

2350m

3039m
Col du Borgne

DOMAINE SKIABLE

Aiguille de Polset

Aiguille de Péclet

Mont du Borgne

TS Moraine

TS 2 lacs

TS Côte Brune

Glacier de Gébroulaz

    LA VALLÉE BLANCHE  
		    DE LA VANOISE

Descendre à ski le plus long glacier de Vanoise est une expérience 
unique. Sans grande difficulté technique, ce hors-piste est accessible 
aux bons skieurs ayant un minimum de condition physique pour 
se frotter à l’effort en haute altitude. Pour encore plus de magie, 
certains s’y aventurent même les soirs de pleine lune !

Décembre à fin avril

Ski de randonnée  1 journée Niveau 

ai17054767707_Touring_160x240_Advertisement_23.24_Winter_SCOTT_Sports_FR.pdf   1   17.01.24   08:33
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Le soleil ne pointe pas encore le bout de son 
nez lorsque nous retrouvons André, guide de 
haute montagne. C’est l’heure du briefing et 
de nous équiper des indispensables sécurité 
DVA, pelle, sonde et baudrier. La première 
montée se fait… en télésiège. Au sommet de 
Moraine, nous collons nos peaux de phoque 
pour passer en mode « musculaire ». Direction 
le col de Thorens (3207m), première étape du 
jour. En altitude, la clé, rappelle André, c’est 
de monter doucement. Les peaux glissent sur 
la neige, encore bien froide. La trace chemine 
confortablement. 

Au col, la vue se dégage. Sur 
la gauche apparaissent les 
emblématiques aiguilles de Péclet 
et de Polset. La traversée du 
glacier de Chavière laisse le 
temps d’admirer le paysage. 
Après quelques conversions dans 
le dernier mur, nous atteignons, 
le souffle raccourci, le point haut 
du jour, le col de Gébroulaz 
(3462m).

Hors-piste : D+ 900m (3h) / D- 1350m

GÉBROULAZ, NOUS VOILÀ… 

En mode descente, nos spatules basculent 
dans un cirque majestueux, où règnent séracs 
et immensité blanche. Difficile d’imaginer que 
se trouve sous nos skis un glacier de près de 
50m d’épaisseur. Des crevasses sont visibles 
au milieu du glacier. C’est un peu dans nos 
petits souliers, subjugués par les montagnes, 
que l’on progresse vers le bas. 

En fin de saison, la neige ne permet pas toujours 
de rallier sans porter le lac de Tuéda et la 
station de Méribel-Mottaret. Nous remontons 
donc par le col du Borgne (3049m), une petite 
ascension courte qui pique les mollets. Ne 
reste plus qu’à rejoindre le domaine skiable 
de Méribel par un joli hors-piste, puis Val 
Thorens. Journée magique, expérience unique.

Enimie R.

On s’fait l’topo ?

Remontées mécaniques (forfait 3 Vallées) : Depuis Val Thorens  télésiège  
Les 2 Lacs ou Moutière  TS Moraine. Retour par Méribel-Mottaret : TS Côte Brune. 

Variante : Au lieu du col du Borgne, descendre vers le refuge du Saut puis Méribel-
Mottaret. Retour par les remontées.

Sécurité : Évoluer sur glacier nécessite d’être accompagné par un guide de haute 
montagne

Maison des guides et de la montagne Val Thorens
ski-tour-guide.com • +33 (0)6 63 81 53 41
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Skier sur glacier

GARE AUX CREVASSES !

La Tarentaise compte quelques-uns des derniers glaciers skiables de France. 
Évoluer sur ce terrain atypique d'altitude est une expérience unique, qui 
demande toutefois un minimum de précautions. Explications avec André 
Bianchini, guide de haute montagne.

02
C’est un vrai site en altitude à 
portée de la main, grâce aux 
remontées mécaniques de Val 
Thorens et Méribel. Il offre des 
expériences variées, en donnant 
accès à de nombreux couloirs 
et pentes raides. Le glacier est 
sans pente, donc pas exposé 
aux risques d’avalanche. Mais 
il a toujours été très crevassé. 
Certaines crevasses sont grandes 
comme des cathédrales.

GÉBROULAZ,  
UN SITE FABULEUX

03
Sur glacier, la neige est souvent 
plus froide, du fait de la glace 
au-dessous. Le risque principal, 
ce sont les crevasses. En plus 
de l’équipement habituel de 
sécurité en hors-piste (DVA, pelle, 
sonde), chaque skieur est équipé 
d’un baudrier. Il faut aussi avoir 
une corde, une broche à glace 
et l’équipement pour remonter 
d’une crevasse.

RISQUES ET  
PARTICULARITÉS

01
Sur celui de Tignes, qui n’est 
pas très sauvage. À La Plagne, 
Bellecôte ne ressemble plus 
à grand-chose. On voit que 
les glaciers maigrissent puis 
reculent… Le mont Pourri, c’est 
une belle course, en aller-retour 
jusqu’au sommet. Il reste aussi le 
glacier de la Sache, au-dessus 
de Sainte-Foy. Et bien sûr 
Gébroulaz…

SUR QUELS  
GLACIERS SKIER ?

ANDRÉ BIANCHINI
70 ans

Guide de haute montagne  
et moniteur de ski dans  

les 3 Vallées depuis 50 ans

andrebianchini.com
+33 (0)6 70 02 72 88Le pro

Enimie R.

04
Toujours partir avec un 
guide… Évoluer à ski pour 
garder la portance et ne 
pas déchausser. Se méfier 
des dépressions, et passer 
toujours un peu au même 
endroit. Une certaine  
vitesse permet d’éviter de 
casser les ponts de neige. 
Et à l’inverse du ski sur 
pistes, sur glacier, on s’ar-
rête au-dessus du guide, 
pas au-dessous ! Et même 
si Gébroulaz est à la portée 
de beaucoup de skieurs, 
avoir fait quelques sorties 
en ski de rando au préa-
lable est toujours mieux…

QUELQUES 
CONSEILS

60 |

VAL THORENS
PLACE PÉCLET

valthorens-intersport.com
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Enimie R.

En mode explorateur

			   PACKRAFT,  
�LA NOUVEAUTÉ EN VOGUE...

Adeptes du rafting et de l’hydrospeed sur l’Isère, 
c’est avec curiosité que l’on est laissés tenter par la 
découverte du packraft. Un kayak gonflable, une 
pagaie, un sac sur le dos et de la marche... On nous 
promettait de l’aventure, nous avons été servis !

Du printemps à l’automne

Kayak gonflable et marche ½ journée Niveau 

Le rendez-vous est donné à Villette, où nous nous 
équipons… Comme pour les autres activités d’eau vive, 
nous enfilons une combinaison et des chaussons en 
néoprène, un gilet de sauvetage et un casque. Nos 
embarcations du jour tiennent pour l’instant dans un 
sac jaune… Grande surprise, il est ultra-léger : 3kg à 
peine. Difficile de croire qu’il va en sortir un véritable 
bateau !

Nous rallions en voiture le lieu de notre mise à l’eau, 
à Aime. C’est là, au bord de l’Isère, qu’Antoine, notre 
guide, nous explique la suite. Première étape : gonfler 
la bête… En quelques minutes, un véritable kayak 
monoplace prend forme, à l’arrière duquel on peut 
accrocher un sac étanche.

Aime

On s’fait l’topo ?

Terre de raft • Activité packraft
Glisse en eau-vive et randonnée
À partir de 13 ans • 70€

terrederaft.com • +33 (0)7 57 09 46 89

Originaire d’Alaska, pour allier les grandes 
marches et les traversées de lac, le packraft 
est arrivé en France il y a 6 ans, dans les 
gorges du Verdon. Certains aventuriers 
dans le monde utilisent ce canoë-kayak 
gonflable pour longer et descendre des 
rivières sur plusieurs centaines de kilomètres, 
en autonomie, à pied ou en bateau selon 
le terrain. L’activité est proposée en mode 
découverte depuis deux ans en Tarentaise 
par Terre de Raft.

AUTONOMIE ET ENGAGEMENT

Une fois à l’eau, notre embarcation n’attend plus que les premiers 
coups de pagaie pour fendre l’Isère. En packraft, chacun est vraiment 
acteur de son aventure. Mieux vaut donc rapidement comprendre 
les rudiments de la navigation (s’arrêter derrière un rocher, choisir sa 
trajectoire…), au risque de boire la tasse ! En cette période automnale, 
la rivière est calme, mais le débit suffisant pour se faire plaisir. Sur 
les berges, les arbres ont revêtu leurs couleurs de saison. Nous avons 
l’impression d’être dans un autre monde, loin de la civilisation. Après 
2h de navigation et le plein de sensations, nous accostons... 

La dernière étape s’effectue à pied. Une fois les packrafts dégonflés, 
repliés et rangés dans nos sacs, nous quittons le bord de l’eau et 
traversons la forêt pour rejoindre les prés et notre point de départ. 
De la navigation solo, des manip’ de matériel, de l’autonomie, un 
peu d’engagement, en ayant l’impression de partir en exploration, et 
tout ça à deux pas de chez soi. Assurément, le packraft propose une 
autre approche de la rivière, et ouvre un max d’horizons.

Villette

Aime

P

Bourg-Saint-Maurice

Saut de
la Pucelle

Départ / arrivée

LE PACKRAFT, 
QUÉZAKO ?

10#
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Liv Sansoz
AU FIL DE L’HAUT

Ski, escalade, alpinisme… Dès son plus jeune âge, Liv Sansoz a développé son goût pour 
la montagne. Guide de haute montagne, elle aime partager son expérience et a encore de 
beaux projets dans son sac à dos !

LES 82 SOMMETS

En 2014, je me suis dit pourquoi partir dans 
des pays lointains, alors qu’on a un terrain 
de jeu incroyable dans les Alpes. Il y a  
82 sommets de plus de 4000m... L’idée était 
de les gravir et de partager cette aventure 
avec un maximum de compagnons de cordée, 
d’y associer le parapente pour descendre et 
de ne pas prendre de remontées mécaniques. 
Cela m’a permis de redécouvrir une montagne 
vraiment sauvage.

LES DÉBUTS

Le ski vers 2 ans aux Arcs et à la Rosière. 
La découverte de coins magiques en rando 
avec mes parents comme le refuge Robert 
Blanc, Presset… Les premières montées en 
ski de rando avec mon papa quand j’étais 
au collège avec du matos bricolé. Puis les 
premières sorties hors-pistes en ski… Et bien 
sûr l’escalade !

C’est toujours l’histoire de 
rencontres, de personnes 
qui m’accompagnent

© Aurélie Morrison Gonin

© Aurélie Morrison Gonin

UNE PHILOSOPHIE

Les aventures pour moi sont avant 
tout humaines. C’est toujours 
l’histoire de rencontres, de 
personnes qui m’accompagnent : 
mon amie Vanessa François, 
paraplégique, qu’on a emmenée 
dans le Yosemite pour réaliser 
son rêve de grimper la paroi  
d’El Capitan ; Erwan Le Lann 
qui m’a accueillie sur son bateau 
au Groenland dans un milieu 
complétement nouveau pour 
moi ; mon compagnon Zeb 
avec qui on est parti au Népal 
l’automne dernier…

LA TARENTAISE

Pour le ski, le domaine des Arcs est vraiment incroyable tant sur piste, qu’en hors-piste 
avec des longues descentes fabuleuses de 2000m… Côté ski de rando, il y a tellement à 
faire à Val d’Isère, Pralognan, les Grandes Aiguilles dans le Beaufortain, le Dôme de la 
Sache sous le mont Pourri… Côté estival, un joli rocher magique : c’est la Pierra Menta et 
juste à côté, la Grande Paréi, magnifique… Il y a aussi la vallée des Chapieux, avec le site 
de Seloges pour la grimpe ou le Dôme de neige des Glaciers en alpinisme assez facile.

Bio express

 Originaire de Bourg-Saint-Maurice
 Guide de haute montagne
 �Pratique l’escalade, le ski, le ski de rando, l’alpinisme, le parapente…
 �Escalade : double championne du monde, triple vainqueure de la 
coupe du monde
 Film “Liv Along the Way”

I livsansoz

Céline L.
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© Zeb Roche
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inscriptions sur 
valthosummitgames.com

Conseils aux aventuriers du trail

PAR LES TEMPS  
� QUI COURENT
Selon Julien Chorier, multiple vainqueur d’ultra-trails, « le traileur est juste un randonneur 
qui va un peu plus vite ! » . Alors, êtes-vous prêts à pousser le curseur ou juste à vous lancer 
sur les sentiers ? Suivez les conseils d'un pro de la rando (très) rapide.

01
J’ai eu le déclic avec mon entrée 
dans la vie professionnelle, 
quand j’ai eu ma fille. Je faisais 
beaucoup de vélo et j’ai arrêté 
avec un emploi à temps plein… Le 
manque d’activité physique s’est 
fait sentir. Je suis alors allé vers 
la course à pied et notamment le 
trail par sa simplicité, l’approche 
nature et le fait qu’on puisse y 
aller avant le bureau, après, en 
déplacement…

NATURE  
ET SIMPLICITÉ

04
Ne pas hésiter à essayer, ne 
pas avoir peur : le traileur est 
juste un randonneur qui va 
un peu plus vite ! Le premier 
pas : c’est la paire de baskets 
adaptée, donc il faut se faire 
conseiller selon sa forme de 
pied, sa pratique. Et puis, 
prenez un dossard pour les 
courses, comme le Kilomètre 
Vertical de Val Thorens par 
exemple, même si vous le 
faites en marchant !

CONSEILS  
POUR BIEN  
DÉBUTER

02
Pour le très bon traileur qui veut 
jouer les premières places, il 
doit être à la base un très bon 
athlète, avec de belles aptitudes 
de montagnard et descendeur. 
Le traileur est quelqu’un de très 
complet qui arrive à gérer son 
hydratation, son alimentation… 
Si c’est juste pour prendre du 
plaisir, il faut y aller dans la 
progressivité, se mettre des 
objectifs atteignables.

LES QUALITÉS  
REQUISES

03
Quand j’arrive sur Val Thorens, il 
y a un parcours que j’adore faire 
en acclimatation, en 4 petites 
heures : je commence par le 
lac du Lou, puis je monte par 
la Vallée Étroite et je reviens 
par le col de Pierre Blanche : 
une superbe boucle sauvage, 
immergée dans la montagne, en 
haute altitude… C’est génial en 
juillet quand il fait 40° en vallée. 
Globalement, je suis amoureux 
de la Vanoise, mais il ne faut pas 
hésiter à sortir des classiques et 
découvrir des itinéraires où il y a 
moins de monde. Le refuge du 
Grand Bec par exemple c’est un 
coin incroyable, le col du Grand 
Marchet c’est juste magique…

QUELQUES  
IDÉES SPOTS

Céline L.

JULIEN CHORIER

Traileur pro spécialisé ultra-trail
Team manager Hoka France

Ambassadeur trail de Val Thorens

julienchorier.comLe pro
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S'évaderTrails mythiques de Haute Tarentaise
L’AMOUR DES SOMMETS

En Tarentaise, le trail dispose d'un terrain de jeu idéal, cadre de courses 
mythiques. UTMB, TDS, 6000D font rêver les pratiquants de tous horizons. 
Et si vous couriez dans les pas des cadors de la discipline, sur une portion 
ou l'intégralité de ces itinéraires de légende ?

L’ULTRA TRAIL DU MONT BLANC 
L’ÉPREUVE REINE

Avec ses 171 km et 10 000m de D+, l’UTMB, c’est 
LA référence du trail en France. Et elle passe sur les 
hauteurs de Bourg-Saint-Maurice. Pour se frotter à 
cet itinéraire, l’idéal est de se garer dans la vallée 
des Chapieux, et de faire un aller-retour vers l’un des 
deux cols, celui de la Seigne (10,5km, 1000m D+) ou 
celui du Bonhomme (7km/800D+). Si les coureurs 
de l'UTMB passent chaque fin août au milieu de 
la nuit, vous pouvez bien sûr pratiquer en journée !

Bourg-Saint-Maurice

17,7 km • 891m D- • 1069m D+

Parcours : Col du Bonhomme (2331m)  Refuge 
Croix du Bonhomme  Les Chapieux (1550m)  
 La Ville des Glaciers  Col de la Seigne (2509m)

montblanc.utmb.world/fr/races/utmb
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SUR LES TRACES DES DUCS DE SAVOIE, 
LA PETITE SŒUR DE L’UTMB

À la fois technique et exigeante, la TDS compte 
145km d’épreuve pour plus de 9 000m de D+, dont 
près de 26 km en Tarentaise. Venus d'Italie par le 
col du Petit Saint-Bernard, les coureurs plongent sur 
le fond de vallée, avant de remonter au Passeur de 
Pralognan, tout en profitant de paysages sublimes et 
sauvages. Pour fouler une portion de ce circuit, deux 
aller-retours sont possibles depuis Séez en direction 
de l'Italie (14,5, 1300mD+) ou depuis Bourg-Saint-
Maurice vers le Beaufortain (14km, 1700D+).

Séez / Bourg-Saint-Maurice

25,8km • 1346m D- • 1718m D+

Parcours : Col du Petit-Saint-Bernard (2190m)  Séez 
 Bourg-Saint-Maurice  Fort de la Platte   Passeur 
de Pralognan (2562m)

montblanc.utmb.world/fr/races/tds

LA 6000D, LA FIERTÉ DE LA VALLÉE

Première du genre lors de sa création il y a plus de 
30 ans, la 6000D relie Aime (650m), en bas dans 
la vallée, au glacier de Bellecôte, à 3047m. Divisé 
en plusieurs tronçons, le parcours de 68km permet 
de pratiquer le trail en toute liberté, sur un itinéraire 
composé à 95% de chemins et sentiers. Il offre des 
paysages variés passant des plus hauts sommets au 
bord de l'Isère, à travers forêts et villages d’altitude.

La Plagne

68km • 3400m D- / D+ 

Parcours : Aime (650m)  Montalbert  Plagne 
Centre  Roche de Mio  Glacier de Bellecôte  Belle 
Plagne  Plagne Bellecôte  Montchavin  Aime

la6000d.tracedetrail.com

Tenir la distance
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Mathis C.

De juin à octobre

Course à pied 1 à 3 jours Niveau 

11#
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Prix publics conseillés par les fabricants

Qu'on court après le chrono, après ses propres limites ou juste pour le plaisir de l'effort, voici 
des équipements bien utiles pour passer un agréable moment.

Les indispensables pour une sortie au top

IL COURT  
� IL COURT, LE TRAILEUR

UNE BONNE PAIRE DE CHAUSSURES

Pour avaler les kilomètres, il faut avant tout être 
bien dans ses baskets. La structure enveloppante 

ne fait qu’un avec le pied et les crampons 
permettent de progresser sur tous types de 
terrains accidentés. Et avec le système de 
réglage BOA, fini les lacets qui trainent !

Scarpa Ribelle Run Kalibra HT  
du 39 au 48 (H)  

et du 36 au 43,5 (F)  
plusieurs coloris • 189€

UN TEE-SHIRT TECHNIQUE ET LOCAL

Un mesh ultra-respirant dans le dos et sous 
les aisselles, un tissu bi-extensible coupe-

vent sur la poitrine : ce haut résiste à toutes 
les sorties. Sa conception limite les 

coutures (et les frottements), et tout 
est fabriqué en Auvergne-Rhône-

Alpes, du fil au produit final. 

Maillot de trail  
Caprin Endorphine   

du S au XL (H) et du XS au L (F)   
plusieurs coloris • 75€

Sarah R.

S’hydrater pendant 
l’effort est très 

important, et les 
deux flasques 
de 500mL sont 
f a c i l e m e n t 
access ib les . 

Le gilet épouse 
parfaitement le corps, 

sa légèreté et son ergonomie 
n’alourdissent pas la foulée. Les 
poches de différentes tailles sont 
pratiques pour glisser tout type 
d’équipements (barres de céréales, 
poche à eau, coupe-vent…). J’aime 
beaucoup le petit détail du sifflet 
intégré dans une des poches, pour 
être repérée en cas de pépin.

LE GILET 
D’HYDRATATION TSL 

Gilet d'hydratation TSL  
Finisher 12 L • du XS au L 
120€ (flasques incluses)

DES COMPOTES DE COMPÉT’

Pour faire le plein d’énergie, surtout  
sur les sorties longues, ces compotes 
bio ont chacune leur super-ingrédient 
secret : la spiruline, le camu camu 
ou encore le fruit du baobab. 
Gourmandes sans être trop sucrées, 
c’est le coup de boost assuré. 

Compotes Eivie nature • 100g  
dès 2,85€/gourde 

Salomé, 25 ans,  
Graphiste et traileuse

Micro-aventure12.

Témoignage 

SALOMÉ DE BONIS  
graphiste Infosnews et triathlète
Je pratique le triathlon depuis plus de 2 ans, et 
je ne m’en lasse pas ! C'est un sport complet qui 
allie performance, effort, dépassement de soi 
et découverte des paysages alentours. Ce petit 
circuit est parfait pour s’initier à la pratique. Il 
permet de prendre de la hauteur sur la vallée 
et offre une super vue sur le domaine, avec le 
Grand Bec en toile de fond. Le cadre est idéal, 
puisqu’il mêle nature et proximité avec la ville. 
Parfait pour respecter l’adage « après l’effort, 
le réconfort », une fois de retour au camp de 
base de Bozel, sur une terrasse avec vue sur le 
plan d’eau.

Mon conseil clé : Préparer son matériel à l’avance, 
pour ne pas perdre de temps sur les transitions.

Autour du lac de Bozel
MON PREMIER TRIATHLON 

Vous avez envie de vous challenger sportivement en plein cœur des montagnes ?  
Le triathlon, c’est le pied ! Alors, on enfile son maillot de bain, on met ses chaussures 
et on charge son vélo dans la voiture... Direction Bozel pour un parcours de taille S, 
combinant 750m de natation, 20 km de vélo et 5 km de course à pied.

Juin à septembre

Triathlon De 2h30 à 1/2 journée Niveau 

| 73
S'évader

Éveiller ses sens
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L’aventure débute au bord du lac de Bozel, 
où nous installons notre camp de base. Le 
lac mesurant 180m de long, il faut enchaîner 
2 aller-retours pour atteindre (ou presque) 
les 750m. Si l’épreuve se fait normalement 
en crawl, toutes les nages sont autorisées. Ce 
lac est parfait pour se frotter au triathlon : il 
est surveillé durant l’été, il dispose de grosses 
bouées permettant de suivre une trajectoire 
rectiligne, et son eau avoisine les 25°C. Une 
mise en condition idéale avant d'enfourcher 
son vélo.

Transition : On enlève bonnet et lunettes. 
On enfile chaussettes, chaussures, casque 
et lunettes de soleil. Prévoir de quoi 
reprendre des forces sur le vélo, car c’est 
le seul moment où l’on peut s’alimenter 
facilement.

Lac de Bozel
Durée 45min / 720m

ÉTAPE 1 : LA NATATION

Si 22km (2 de plus que la distance officielle) de vélo peuvent sembler 
faciles pour les cyclistes aguerris, l'histoire prend une autre tournure après 
720m de nage ! Le circuit alterne entre montées et descentes, avec des 
vues imprenables sur les montagnes de Méribel, de Courchevel et sur 
le massif de la Vanoise. Si vous êtes accompagné d'un(e) assistant(e), 
prenez à gauche à l’entrée de Bozel, pour rejoindre le sentier des vignes 
où aura lieu la dernière épreuve. Sinon, retournez jusqu’au lac pour poser 
votre vélo à votre voiture avant de rallier le sentier. 

Transition : On enlève le casque. On enfile la casquette. Se munir 
d’un sac d’hydratation et de bâtons de trail.

Bozel  Montagny  Brides-les-Bains  Bozel
Durée 2h / 22km / 580D+

ÉTAPE 2 : LE VÉLO

Micro-aventure 12.

Le sentier des vignes est très ombragé et dispose 
de multiples points d’eau. Lorsque vous passerez 
devant la petite cascade, poursuivez votre effort 
sur 400m afin d’atteindre les 2,5km, avant de 
rebrousser chemin pour revenir au point de 
départ. Grâce à son faible dénivelé, ce circuit 
permet de finir ce triathlon en douceur. Ça 
tombe bien, les jambes commencent à tirer !

Conseil : Aller à son rythme, il est facile 
de se blesser quand on est fatigué.

Sentier des Vignes au départ de Bozel
Durée 45min / 5km / 60m D+

ÉTAPE 3 : LA COURSE À PIED

| 7574 |
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Brides-les-Bains

Montagny

La Saulce

1050m

600m

Tenir la distance

 

Avec le triathlon taille M, on double la distance !

 �Nage (750m > 1,5km) : de 2 aller-retours dans le lac, on passe à 4.

 �Vélo (20km > 40km) : Une fois à Brides-les-Bains, on monte jusqu’au Raffort de Méribel, avant  
de redescendre à Bozel en passant par La Tania et Courchevel Le Praz.

 �Course (5km > 10km) : Poursuivre son effort jusqu’au hameau de La Saulce avant de faire demi-tour.

Mathis C.

Bozel

Départ / arrivée

1

2

3

ÉTAPE 1 

ÉTAPE 2

ÉTAPE 3

22km

5km

720m1

2

3

P

850m

VOUS EN VOULEZ PLUS ?

2



La traversée des 3 Vallées sur piste cyclable !
EN AVANT-PREMIÈRE

En ski, à pied ou en VTT, on a déjà exploré de nombreux recoins des 3 Vallées. 
Mais cette fois-ci, on s’est lancé dans une aventure inédite : la traversée à la force 
des jambes sur la Via 3 Vallées, piste cyclable panoramique qui sillonne presque 
intégralement les montagnes de Courchevel à Val Thorens.

DE COURCHEVEL À VAL THORENS
41km • env. 2100m D+

Courchevel, ferme de Pralong  col de la Loze
Environ 30min

Après le briefing de Jean-No sur nos montures (location 
au Petit Vélo Rouge) et sur l’itinéraire à suivre, nous voici 
pédalant à l’aventure en direction du mythique col de la 
Loze. Sur la piste réservée aux cyclistes, on peut profiter 
du paysage sereinement  : Grand Bec, Grande Casse, 
Saulire... Alors que le Mont-Blanc montre lui aussi le bout 
de son chapeau blanc, deux marmottes se donnent en 
spectacle : pas de doute, on roule en pleine montagne. 

1

Micro-aventure 13.

Méribel-Mottaret  sommet de Tougnète
Environ 1h

�Portion sur piste carrossable (Via 3 Vallées en cours de finition, 
se renseigner)

Entourés par les myrtilliers, nous grimpons jusqu’au pas de Cherferie : 
c’est le seul tronçon encore manquant de la Via 3 Vallées. La ligne 
de crête qui sépare Méribel et Saint-Martin-de-Belleville permet de 
rejoindre le sommet de Tougnète et de retrouver la piste cyclable. 
Une pause pique-nique s’impose, avec une vue incroyable à cheval 
entre 2 des 3 Vallées. 

3
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VTTAE 4h (aller simple avec pauses) Niveau  à 

Col de la Loze, 2304m

Col mythique du Tour de France, on peut le gravir aussi bien depuis 
Méribel (le plus dur) que Courchevel. Le vaste plateau est idéal pour 

une pause pique-nique avec l’une des plus belles vues des 3 Vallées.
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1

Portion sur piste carrossable  
(Via 3 Vallées en cours de finition,  
se renseigner)

Col de la Loze  Méribel, hameau de Mottaret
Environ 45min

On apprécie l’assistance électrique pour venir à bout de ce 
fameux col du Tour de France. Là, on profite du spectacle : 
la vue panoramique s’étale à perte de vue et offre une 
pause bienvenue pour souffler. À la redescente, on change 
d’ambiance pour plonger dans la belle forêt autour de 
l’altiport de Méribel, puis au cœur des chalets pour rejoindre 
le centre. De Méribel-La Chaudanne, on grimpe à nouveau 
pour rejoindre le hameau de Mottaret, toujours sur une piste 
cyclable dédiée (la Truite). 

2

Le sommet de Tougnète, 2434m

Accessible depuis les Menuires via la piste cyclable, Tougnète 
offre une vue imprenable sur Méribel et Saint-Martin-de-Belleville. 

13#
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Micro-aventure

ILS L'ONT FAIT !

LUDO, 38 ANS  
graphiste Infosnews
C’est une sortie idéale pour allier visite des  

3 Vallées et sport. On en prend plein la vue, 
on se dépense et on découvre pleins de spots sur 

lesquels revenir une prochaine fois. Le vélo électrique 
offre la possibilité de parcourir une distance importante 
en une journée, et on finit fier d’avoir accompli une 
telle traversée.

SALOMÉ, 25 ANS  
graphiste Infosnews
Amatrice de vélo de route, j’ai trouvé que 
c’était une façon ludique de découvrir 
les 3 Vallées. Il y a de quoi se faire plaisir 
tous types de vélos confondus. C’est top en 
sortie à la journée : on perd un peu la notion 
du temps avec différents paysages qui défilent : 
ces 40km sont un véritable voyage en altitude !

13. | 7978 |
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Sommet de Tougnète  Les Menuires
Environ 20min

Les kilomètres commencent à se faire sentir, la descente 
vers les Menuires est la bienvenue. La piste cyclable 
arrive au cœur de la station. Nous reprenons un bout 
de route pour rejoindre le quartier de Reberty 2000 
et y retrouver la Via 3 Vallées, au-dessus de l’hôtel 
Le Kaya. Ça y est, la fin de la traversée approche ! 

4

Les Menuires  Val Thorens
Environ 1h

Une fois encore, le moteur de nos VTT nous aide à 
franchir la dernière difficulté jusqu’au beau lac des 
Échauds. Ensuite, la pente s’adoucit en un sentier 
balcon parfait pour profiter jusqu’au dernier coup de 
pédale... Ça y est, nous voilà arrivés dans la plus haute 
station d’Europe, à 2300m d’altitude ! 

5

Le lac des Échauds, 2230m

Niché sur le bord de la piste, c’est un spot idéal pour une 
petite pause avant la fin. On peut y admirer au loin la 

Cime Caron, le vallon du Lou ou encore la Pointe de la 
Masse, et les pêcheurs peuvent s'en donner à cœur joie.

Sarah R.

En quatre heures seulement, nous avons voyagé de vallée en vallée, 
traversé des paysages extraordinaires, challengé nos corps et nos 
esprits à un défi qui, pour nous, était encore inédit : certains d’entre 
nous n’étaient jamais montés sur un VTTAE ! De la bonne fatigue, 
un sentiment d’accomplissement et des souvenirs gravés : pas 
besoin de partir pendant des jours pour vivre une belle aventure.

On s’fait l’topo ?

Plusieurs options de retour 
• Via navettes de bus en passant par Moûtiers (vélos admis)
• Via remontées mécaniques (juillet-août)
• Pour les plus costauds, retour par le même chemin ! (env. 3h de plus)

 Pour les plus téméraires, voir les conseils du pro (page suivante)

Où recharger sa batterie : Liste des points/bornes de recharge installés 
sur le parcours disponible dans les offices de tourisme des 3 Vallées. 
Renseignez-vous avant de partir !

Notre partenaire location

Le Petit Vélo Rouge
• 555 Rue de la Prairie • Bozel • +33 (0)4 79 55 61 66
• Parvis de l'Alpinium • Courchevel Le Praz • +33 (0)6 18 08 18 41

vtt3vallees.com
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Les spots cachés de la Via 3 Vallées

POUR + DE FUN,  
�SUIVEZ LE GUIDE !

Moniteur de VTT depuis des années, Jean-Noël Usannaz connaît les 3 Vallées comme sa poche. 
Avec son équipe du Petit Vélo Rouge, il partage son expérience sur des sorties guidées à la journée 
sur la Via 3 Vallées, où il pimente l’itinéraire classique à sa sauce...

02
Les 3 Vallées, c’est grand, très grand... 
Alors pour ne pas rater une miette 
et profiter au max, les moniteurs 
savent exactement par où passer 
et comment relier les différentes 
stations entre elles. S’il est possible 
de faire la Via 3 Vallées en VTT 
classique, Jean-Noël recommande 
le VTTAE qui permet d’accéder 
rapidement à des spots qui valent 
le détour. Adapté en fonction des 
envies définies au préalable, il n’y 
a plus qu’à se laisser guider sur le 
parcours et profiter du moment : 
c’est ça les vacances, non ?

SUIVRE UN  
ITINÉRAIRE TAILLÉ 
SUR-MESURE

01
LE gros point fort d’une journée 
guidée par un moniteur, c’est 
qu’il a plus d’un spot caché à 
faire découvrir en fonction du 
niveau et des envies de chacun. 
Si la piste cyclable reste le fil 
conducteur de la sortie, cette 
dernière prend une tournure 
beaucoup plus fun et inédite grâce 
aux petits raccourcis dans les bois, 
par les pistes de DH aménagées, 
les détours pour s’immerger dans 
une ambiance plus sauvage... Mais 
le meilleur, ce sont les « singles », 
ces petits chemins monotraces 
à la fois techniques et ludiques 
réservées aux pilotes déjà un peu 
expérimentés. « On a un terrain 
de jeu incroyable et ces singles 
sont des musts dans la région, 
comme par exemple sur les crêtes 
de Méribel. »  

SORTIR DES  
SENTIERS BATTUS

Sarah R.

03
Une telle aventure, cela se joue 
aussi sur la durée... D’où l’avantage 
d’être accompagné par quelqu’un 
qui connaît exactement le tracé et 
ses difficultés, mais qui est surtout 
en mesure de l’adapter si besoin. 
Météo, fatigue, souci mécanique... 
c’est toujours un stress en moins de 
ne pas se sentir livré à soi-même 
pour gérer ce genre d’aléas !

ÊTRE GUIDÉ DANS 
LA GESTION DE 
L’EFFORT

JEAN-NOËL 
USANNAZ

Moniteur de VTT 
Le Petit Vélo Rouge

Locations – Sorties 
encadrées par des pros

Parvis de l'Alpinium 
Courchevel Le Praz
+33 (0)6 18 08 18 41

Magasin - ZA de Bozel
555 rue de la Prairie 
+33 (0)4 79 55 61 66

vtt3vallees.com
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Kia c썗l썟bre 30 ans d’inspiration avec Kia Sportage 30 Years. 
D썗couvrez tout un savoir-faire en mati썟re de SUV dans une 썗dition 
limit썗e. Pro쏾 tez de ses 쏾 nitions noir brillant pour un style encore 
plus af쏾 rm썗, de sa sellerie exclusive vert pin, et de ses technologies 
de pointe. Disponible en version hybride et hybride rechargeable.
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Consommations mixtes du Kia Sportage (Hybride) : de 5,5 쌽 6,6 L/100 km ; du Kia Sportage (Hybride 
Rechargeable) : 1,1 L/100 km 

*Garantie 7 ans ou 150 000 km (1er des deux termes 썗chu) valable pour tous les mod썟les Kia en France m썗tropolitaine et 
Corse (hors DOM-TOM) et dans tous les 쉩tats membres de l’UE (Norv썟ge, Islande, Gibraltar, Monaco, Andorre et Suisse 
inclus) sous r썗serve du respect du plan d’entretien d썗쏾 ni par le constructeur et pr썗sent썗 dans le manuel utilisateur.
(1) Movement that inspires = Du mouvement vient l’inspiration. Mod썟le pr썗sent썗 : Kia Sportage 30 Years Hybride 
Rechargeable 1.6 T-GDi 265ch BVA6 4x4. Conditions sur kia.fr

Kia Sportage 30 Years.
Hybride et hybride rechargeable, en 썗dition limit썗e.

Logo de la Concession

Nom de la Concession
14 avenue Charles de Gaulle,
95000 Argenteuil
T썗l. : 01 45 85 77 69 | www.xxxx.fr

Pensez 쌽 covoiturer #SeD썗placerMoinsPolluer

D썗couvrez le nouveau Kia EV9, l’alliance parfaite du design et du 
savoir-faire technologique Kia. Pro쏾 tez d’une autonomie allant jusqu’쌽 
563 km(2) et d’une recharge ultra-rapide de 249 km en seulement 
15 min(3). Disponible en 6 ou 7 places(4).
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Consommation mixte du Nouveau Kia EV9 100% 썗lectrique : de 20,2 쌽 22,8 kWh/100 km.

*Garantie 7 ans ou 150 000 km (1er des deux termes 썗chu) valable pour tous les mod썟les Kia en France m썗tropolitaine 
et Corse (hors DOM-TOM) et dans tous les 썗tats membres de l’UE ainsi qu’en Norv썟ge, Suisse Islande, Gibraltar, Monaco 
et Andorre, sous r썗serve du respect du plan d’entretien d썗쏾 ni par le constructeur et pr썗sent썗 dans le manuel utilisateur. 
(1) Mouvement that inspires = Du mouvement vient l’inspiration. (2) Autonomie maximale sur la version Earth en cycle 
mixte WLTP. (3) Sur borne de recharge ultra-rapide. (4) 6 si썟ges ind썗pendants en option sur la 쏾 nition GT-Line. Mod썟les 
pr썗sent썗s : Kia EV9 GT-line avec option peinture mate, r썗troviseurs ext썗rieurs digitaux. Syst썟me de pilotage automatique 
sur autoroute (HDP) non disponible en France. Kia EV9 Earth avec option peinture m썗talis썗e. Conditions sur kia.fr.

Ouvrir un monde 
de possibilit썗s.  
Nouveau Kia EV9. 100% 썗lectrique.

Logo de la Concession

Nom de la Concession
14 avenue Charles de Gaulle,
95000 Argenteuil
T썗l. : 01 45 85 77 69 | www.xxxx.fr

Pensez 쌽 covoiturer #SeD썗placerMoinsPolluer

Consommations mixtes et émissions de CO2 du Kia EV6 : 0,0 L/100 km – 0 g/km.

*Garantie 7 ans ou 150 000 km (1er des deux termes échu) valable pour tous les modèles Kia en France métropolitaine et Corse (hors DOM-TOM) et dans tous les 
Etats membres de l’UE ainsi qu’en Norvège, Suisse, Islande et Gibraltar sous réserve du respect du plan d’entretien défini par le constructeur et présenté dans le 
manuel utilisateur.(1) Movement that inspires = Du mouvement vient l’inspiration. Mentions légales KIA FINANCE (2) Exemple de Location Longue Durée (LLD) de  
37 mois et 45 000 km pour le financement d’un Kia EV6 Air Active 2 roues motrices 229ch. 1er loyer majoré de 10 300 € (couvert à hauteur de 6 000 € par 
le Bonus Ecologique) suivi de 36 loyers mensuels de 297 € TTC. Sous conditions de reprise. Exemple hors assurances et prestations facultatives. Modèle présenté :  
Kia EV6 GT-line 2 roues motrices avec Peinture gris mat + Pack Style + Pack sécu. LLD 37 mois et 45 000 km. 1er loyer majoré de 6 300 € (couvert à hauteur de 2 000 
€ par le Bonus Ecologique) suivi de 36 loyers mensuels de 527 € TTC. Sous conditions de reprise. Exemple hors assurances et prestations facultatives. (3) Conditions 
d’éligibilité au Bonus Ecologique sur service-public.fr. (4) Selon la norme WLTP pour le Kia EV6 229 ch avec batterie de 77kWh 2 roues motrices sans option. (5) Sur 
borne de recharge ultra-rapide. Offre réservée aux particuliers, non cumulable, valable du 01/09/2021 au 31/10/2021 chez tous les distributeurs Kia participants. Sous 
réserve d’acceptation du dossier par Kia Finance, département de CGL, Compagnie Générale de Location d’équipements, SA au capital de 58 606 156 € - 69, av. de 
Flandre 59708 Marcq-en-Baroeul Cedex - SIREN 303 236 186 RCS Lille Métropole. Les marques citées appartiennent à leurs propriétaires respectifs. Conditions sur kia.fr 

Chez Kia, nous pensons que le mouvement inspire les idées. 
Ainsi nous créons des espaces pour vous inspirer, et des 
moments pour donner vie à vos idées. Découvrez l’expression 
de tout notre savoir-faire avec Kia EV6 100% électrique. Design 
d’avant-garde, habitabilité exceptionnelle et technologie  
de pointe : jusqu’à 528 km d’autonomie(4) et une recharge 
ultra-rapide de 100 km en 4 min 30.(5)

KIA CHAMBERY LA RAVOIRE
22 Rue Pierre et Marie Curie,
73490 La Ravoire
Tél. : 04 79 72 94 08 | www.deltasavoie.fr/kia

KIA ALBERTVILLE
63 rue Aristide Berges,
73200 Alberville
Tél. : 04 79 10 03 37 | www.deltasavoie.fr/kia

Kia EV6. 100% électrique.
Jusqu’à 528 km d’autonomie.(4)

À partir de

1er loyer de 4 300 € 
Bonus Éco 6 000 € déduit (3) 

Sous conditions de reprise 
LLD 37 mois et 45 000 km

297€ TTC
/mois (2)
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Publi-rédactionnel

Toucher du doigt l’ambiance de la haute-montagne, frôler les glaciers, se 
faire plaisir sur des pistes bien travaillées, skier au soleil puis à l’ombre 
d’imposants sommets... tout ça en une journée ?! Bienvenue à Val Thorens, 
où l’aventure est au bout de la spatule.

Une journée pépite à Val Thorens
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EN PISTE POUR L’AVENTURE

BAIN DE SOLEIL

Pour bien démarrer la journée, rien de mieux qu’une petite 
cure de vitamine D ! Moins fréquenté que le reste de la 
station, le secteur Boismint est la pépite cachée du domaine 
skiable. Les télésièges Boismint et Plan de l’Eau permettent 
d’accéder à de belles pistes ensoleillées dès le matin qui 
dominent tout le cirque de Val Thorens, face à des sommets 
comme l’Aiguille des Saint-Pères qui se découpe en majesté 
dans le ciel bleu. 

  
VOYAGE EN ALTITUDE

En parlant de majesté, direction 
la Cime Caron, LE sommet de 
Val Thorens. Lorsqu’on sort du 
téléphérique, à 3200m d’altitude, 
l’aventure prend une tout autre 
dimension. Depuis la passerelle 
panoramique, c’est plus d’une 
centaine de sommets que l’on 
admire : on se sentirait presque 
l’âme d’un alpiniste, dominant 
toutes ces cimes enneigées. 

2
1

3 ESCALE AU PAYS DES GLACIERS 

Pour rester dans cette ambiance haute-mon-
tagne, bref retour à la civilisation le temps de 
rejoindre le col de Thorens, à 3000m d’altitude. 
On bascule ensuite du côté d’Orelle pour explorer 
ce qui est incontestablement l’une des plus belles 
pistes du domaine : la Lory. Serpentant au cœur 
d’un vallon glaciaire, surplombée par les glaciers 
et les falaises immenses, on se croirait en pleine 
haute montagne : magique. 

À L’OMBRE D'UNE GÉANTE

Encore sur un petit nuage après cette expérience, on  
prolonge le plaisir direction le Funitel de Péclet. Arrivé au 
pied du glacier du même nom, se dresse au-dessus de nos 
têtes un sommet mythique de Val Thorens : l’Aiguille de 
Péclet. À l’ombre de ce géant culminant à 3561m d’altitude, 
on peut descendre par la rouge Christine ou la bleue Tête 
ronde où on se croirait presque seuls au monde. 

4

OBJECTIF MONT-BLANC

C’est pas tout ça, mais la journée 
touche déjà à sa fin. Pour terminer 
en beauté, pourquoi ne pas faire 
un petit coucou au Mont-Blanc ? 
On embarque à bord du Funitel 
3 Vallées pour être en tête à tête 
avec le toit de l’Europe, souvenir à 
immortaliser dans le cadre prévu à 
cet effet. Pour rentrer, rien de mieux 
que la piste bleue Pluviomètre : large, 
accessible à tous et peu fréquentée, 
on peut aussi bien se familiariser 
avec les virages tranquillement que 
tailler des grandes courbes.

5

6
DÉCOLLAGE VERS LA LUNE 

Le soleil n’est pas encore couché, mais il est pourtant 
l’heure d’aller sur la lune... on troque les skis pour 
une bouée gonflable géante. Pas de piscine, mais du 
snowtubing : une activité fun et insolite à découvrir. 
Seul ou à plusieurs, on dévale la piste en prenant 
rapidement de la vitesse : c’est la Moon Xperience.

Sarah R.

SETAM 
Remontées mécaniques 
de Val Thorens

ski.valthorens.com

PUBLI-RÉDACTIONNEL

Val Thorens
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MOTTARETSPORTS.COMMOTTARETSPORTS.COM

mottaret sports

   
  w

ww.mottaretsports.com

- DEPUIS 1974 -

SPÉCIALISTESPÉCIALISTE
RANDONNÉERANDONNÉE / SKISKI / SNOWBOARDSNOWBOARD

BOOTFITTINGBOOTFITTING / RAQUETTESRAQUETTES / LUGESLUGES

VTTAEVTTAE / ÉQUIPEMENT VIA FERRATAÉQUIPEMENT VIA FERRATA
ESCALADEESCALADE / MATÉRIEL DE PECHEMATÉRIEL DE PECHE

LOCATIONLOCATION

LE CLUBLE CLUB
Centre Commercial Maeva 

Mottaret Centre 
+33 (0)4 79 00 40 66

LA VARAPPELA VARAPPE
Galerie des Cimes 
Méribel Centre 

+33 (0)4 79 08 65 65

LE BIVOUACLE BIVOUAC
Route du Laitelet 

Méribel-Mottaret 
+33 (0)4 79 00 49 13

LA CORDÉELA CORDÉE
Le Hameau - Résidence Odalys 

Méribel-Mottaret 
+33 (0)4 79 00 40 94

ACHATACHAT RÉPARATIONRÉPARATION

Vivez des aventures en famille !

84 |
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Le tuto du pro

Marcher en montagne

UN VRAI  
� JEU D’ENFANT !

La randonnée en montagne, c’est l’activité à partager en famille, mais elle peut vite devenir 
la traversée du désert si votre progéniture traîne des pieds. Ne les jetez pas tout de suite 
dans le ravin ! Guillaume Brun, guide de randonnée, nous donne quelques tuyaux.

01
La randonnée doit contenir un 
but, par exemple une chasse aux 
trésors avec une récompense 
comme le goûter et surtout la 
promesse d’un point d’eau pour 
se baigner en période estivale.

AVOIR UN BUT !

05
L’aventurier en herbe doit 
toujours : boire en petites 
quantités mais régulièrement 
et avoir dans son sac à dos un 
coupe-vent, une veste polaire, 
des barres énergétiques, 
la trousse à bobos, crème 
solaire, couvre-chef.

EN PRATIQUE…

02
Pour les 6-10 ans, on privilégie 
les petits circuits (pas plus de 
300m de dénivelé – maximum 
10km). Les éléments de la nature 
constituent d’excellents outils 
ludiques. Quelques exemples : 
organiser la randonnée sous 
forme de chasse aux trésors 
(trouver le plus de pommes 
de pins, repérer les traces 
d’animaux…) ; ramasser le 
lichen des arbres et se fabriquer 
des moustaches ; remuer les 
fourmilières qui dégagent une 
odeur de vinaigre ; créer des 
tobogans en neige si la balade 
se fait en raquettes…

AMUSER  
LES PETITS  
AVENTURIERS

03
Pour les un peu plus grands 
(dès 8-10 ans), il faut les 
responsabiliser, leur faire sentir 
qu’ils tiennent un rôle actif dans 
la réussite de l’expédition. On 
peut leur fournir une carte IGN 
et leur demander de repérer 
l’itinéraire à suivre, ou rechercher 
le nom des sommets environnants. 
Laissez-les marcher en tête.

RESPONSABILISEZ- 
LES...

04
En été, la promenade du Vallon 
de Foran, sur la Côte d’Aime 
(100m D+ / 3km / Durée 1h15) 
longe un ruisseau et serpente 
à travers les prairies, avec ses 
nombreuses marmottes. En hiver, 
le secteur du Colorado à Plagne 
Centre donne à voir ses dolines 
enneigées et sa Cembraie.

DEUX BONS PLANS

Caroline B.

GUILLAUME 
BRUN

Accompagnateur  
en moyenne montagne

Coach en survie  
et autonomie

plagne-evasions.fr

F Plagne Evasions Bureau 
montagne

I Plagne Evasions

Le pro



CAMP DE BASE  
� GRANDEUR NATURE

Perché à 1500m d’altitude au pied des glaciers de 
la Vanoise, le site naturel classé de Champagny-
le-Haut est un camp de base rêvé pour une 
escapade en famille sur quelques jours.

En week-end à Champagny-le-Haut

Micro-aventure

Serpentant entre deux versants, le vallon 
de Champagny-le-Haut semble sortir d’un 
conte de fées. Étendues verdoyantes sur-
plombées par des falaises d’où jaillissent 
des cascades, richesse de la faune et flore,  
rivière à l’eau translucide et petits hameaux... 
Autant de pépites à découvrir. 

À pied... Ça tombe bien, car le vallon  
s’arpente grâce à plusieurs itinéraires  
pédestres. Pour les petits, la promenade 
confort au départ du Bois joint l’utile à 
l’agréable grâce aux jeux et panneaux  
explicatifs sur l’environnement. Pour aller plus 
loin, le sentier glaciologique (15km, 810m 
D+ A/R) au départ du Laisonnay-d’en-Bas 
pousse la balade jusqu’au lac asséché de la 
Glière puis au chalet d’alpage de Plan du 
Sel où se déguste leur beaufort. L’Espace  
Glacialis, centre d’interprétation sur les glaciers  
(hameau du Bois), est l’option parfaite 
pour finir la journée et tout apprendre sur 
les géants de glace, leur écosystème et leur 
avenir.

JOUR 2 : ON PREND DE LA HAUTEUR

Après avoir arpenté le fond du vallon, 
pourquoi ne pas le découvrir vu du ciel ? 
Plus ludique pour commencer, le parcours 
aventure à côté du camping est ouvert 
aux petits (dès 5ans) comme aux grands. 
Plus techniques, la via-ferrata du Plan du 
bouc (deux parcours : peu difficile (PD) ou 
assez difficile (AD) et le site d'escalade de 
la Grande Roche du 4A au 7A), à l'entrée 
du vallon, sont parfaits pour découvrir la 
verticalité en famille... avec en plus un spot 
barbecue juste de l'autre côté du barrage. 
Dans le doron de Champagny qui coule à 
deux pas, on peut aussi s'essayer à la pêche, 
histoire de finir la journée sur une activité 
un peu plus calme.

Sarah R.

...ou à pattes ! L’autre option pour 
parcourir le vallon, c’est sur le dos 
de l’une des montures du P’tit Ranch. 
Si les plus petits pourront faire leur 
première balade à poney tenu par 
les parents, toute la famille peut 
aussi vivre l’aventure lors de balades 
à la demi-journée. Encore mieux, la  
balade avec dîner et nuit au refuge de 
la Glière pour goûter aux joies de la 
montagne et à l’expérience en refuge. 

Nuit aux mille étoiles. Au cœur 
même du vallon, 3 options s’offrent 
aux aventuriers d’un soir : au plus près 
des étoiles au camping ; au Refuge du 
Bois, le plus central ; ou au Refuge du 
Laisonnay pour des soirées hors du 
temps à la lueur de la bougie. 

On s’fait l’topo ?

Office de tourisme de Champagny-en-Vanoise
+33 (0)4 79 55 06 55 • la-plagne.com

Camping ouvert de mi-juin à mi-septembre / +33 (0)4 37 64 22 35
Refuge du Bois : ouvert de début juin à fin septembre / +33 (0)4 79 55 05 79
Refuge du Laisonnay : ouvert de mi-juin à début septembre / + 33(0)6 08 54 34 61

P’tit Ranch : + 33 (0)6 29 63 58 75
Bureau des guides : guides-champagny.fr  
Espace Glacialis : +33 (0)4 79 01 40 28
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Juin à septembre

Multi-activités 2 jours / 1 nuit Niveau  à 

Champagny-en-Vanoise

JOUR 1 DÉCOUVERTE DU VALLON

JOUR 2 ON PREND DE LA HAUTEUR

14#
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Informations : +33 (0)4 79 08 88 63 
www.skipass-meribel.com

LOCATION
RENTAL

VTT ÉLECTRIQUES 
E-BIKES

REMORQUES 
BIKE TRAILERS

TROTTINETTES 
MOUNTAIN SCOOTERS

Méribel Alpina Outdoor – Gare Télécabine Tougnète 
Plateau de la Chaudanne – Méribel Centre

OUVERT TOUS LES JOURS / OPEN EVERY DAY 
Du/From 06/07/24 au/to 30/08/24
9h00-12h30 / 13h00 - 17h00 
9.00am-12.30pm / 1.00pm - 5.00pm

DÉCOUVREZ LA VALLÉE DE MÉRIBEL 
/ DISCOVER THE MÉRIBEL VALLEY
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Les bases pour observer et reconnaître les étoiles

LES YEUX 
� DANS LES CIEUX
Pour voir les étoiles, il suffit de lever les yeux au ciel... Pour comprendre ce que l’on voit, en 
revanche, c’est une autre paire de manches ! Franck Razafimaharo, ingénieur et astronome 
passionné, nous donne ses conseils pour décrypter la carte du ciel.

01
Plus il y aura de lumières 
parasites, moins il sera facile 
pour notre œil de capter la 
lumière qui nous intéresse : celle 
des étoiles. Il faut s’éloigner le 
plus possible de l’éclairage public, 
la maison du voisin illuminée, les 
phares d’une voiture... 

S’ÉLOIGNER  
DES SOURCES  
DE LUMIÈRE

02
Contrairement à ce que l’on 
peut penser, la pleine lune est un 
mauvais moment pour observer 
les étoiles ! Sa lumière parasite 
celle des autres astres du ciel. 
Concernant l’heure, cela dépend 
de la saison mais le mieux est 
d’y aller après le « crépuscule 
astronomique » qui intervient  
une à deux heures après le 
coucher du soleil. 

CHOISIR  
LE BON TIMING 04

Pas la peine d’acheter un 
téléscope dès que l’on s’intéresse 
aux astres : il vaut mieux 
savoir exactement ce que l’on 
souhaite voir (galaxies, planètes, 
nébuleuses...) avant d’investir. On 
peut aussi tenter l’expérience avec 
un professionnel pour comprendre 
comment ça marche, ce que 
l’on voit et en savoir plus sur 
les astres.

PRENDRE  
SON TEMPS

03
Pour savoir quoi et où regarder, 
l’application gratuite Stellarium 
permet de visualiser la carte du 
ciel sur son téléphone ou son 
ordinateur, et de la voir à une 
heure et un lieu précis en fonction 
de sa sortie.  À partir de là, on 
crée son « chemin d’étoiles », 
des points de repères que l’on 
pourra retrouver le soir même 
en partant d’une constellation 
facilement identifiable comme 
la Grande Ourse.

FAIRE  
UN CHEMIN 
D’ÉTOILES

Sarah R.

FRANCK  
RAZAFIMAHARO 

Propriétaire  
de l’observatoire  

L’Écho des Étoiles

Animateur d’ateliers 
d’observation nocturne  

et diurne

 Doucy
observatoire.echodes 

etoiles.fr

Le pro



Do it yourself

Découvrir le ciel de Tarentaise

Toute l'année

Astronomie 1 soirée Niveau 
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		  DES ÉTOILES

Parfois, l’aventure consiste juste à s’arrêter et lever la tête pour 
contempler le ciel et les astres. Étoiles, galaxies, planètes... un vrai 
labyrinthe de lumières dans lequel on peut se perdre pendant des 
heures. Ça tombe bien, la Tarentaise est propice à l’observation !

LES SPOTS MILLE ÉTOILES EN TARENTAISE

• Le barrage de la Coche à Fontaine-le-Puits
• Le refuge de Plaisance à Champagny-en-Vanoise
• Le vallon de Rosuel à Peisey-Vallandry 
• �Les Versants du Soleil d’Aime-la-Plagne, par exemple 

à proximité du chalet de ski de fond de Valezan

©
Sy

lv
ai

n 
A

ym
oz

OÙ REGARDER ? 
Anatomie d’un spot d’observation parfait 

• �Loin d’une source de pollution lumineuse 
• �Un grand espace facilement accessible en voiture 
• �Selon la saison, à proximité d’un lieu chaud comme un refuge
• �En hiver, ne pas hésiter à prévoir une petite balade pour 

ne pas avoir trop froid
• �En altitude de préférence. Plus on monte, moins la diffusion 

de la lumière due à l’atmosphère est importante : il y a 
moins de pollution lumineuse.

| 93

Sarah R.

Identifier la Grande Ourse

On a tous déjà repéré la casserole dans le ciel... mais était-ce vraiment la 
Grande Ourse ? Pour en avoir le cœur net, on fait le test de la main : bras 
tendu devant soi, il faut que toute la main entre dans le « récipient » de 
la casserole. Si ça ne passe pas, c’est que ce n’est pas la bonne... et cela 
fonctionne pour toutes les tailles de main !

Toute l’année 

La Grande Ourse, qu’on ne présente plus 
�La Petite Ourse, à ne pas confondre avec sa grande 
sœur 
�Le Dragon, qui se situe entre la Grande et la Petite 
Ourse
�Cassiopée : en forme de W, elle se situe de l’autre 
côté de l’étoile polaire par rapport à la Grande Ourse
�La Voie lactée, qui n’est pas une constellation mais 
un bras de la galaxie dans laquelle nous nous trouvons

En fin d’automne et en hiver

Orion, reconnaissable grâce aux étoiles en forme de 
cerf-volant qui en font partie

Au printemps et en été 

Le Triangle de l’été, qui permet de repérer  
3 constellations : l’Aigle, le Cygne et la Lyre

À noter dans le calendrier 

La Nuit des Étoiles en août

Chaque année, un court créneau permet d’observer 
beaucoup plus d’étoiles filantes qu’en temps normal. 
C’est parce que la Terre traverse une zone où la 
comète Swift-Tuttle a laissé derrière elle un nuage de 
poussières. Lorsque ces dernières entrent en collision 
avec l’atmosphère, elles forment alors les étoiles filantes 
que l’on peut observer. 

Les stars parmi les étoiles, ces constellations 
faciles à reconnaître selon les saisons.
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QUOI REGARDER ? 

À FAIRE EN FAMILLE
Dessiner sa propre carte du ciel 

Grâce à une carte du ciel générée avec une application comme 
Stellarium, on peut voir à quoi ressemblera le ciel le soir où on va 
l’observer. Alors pour se rappeler des constellations à voir, petits et 
grands peuvent dessiner leur propre carte à ressortir le moment venu 
pour se repérer dans cet océan lumineux. 
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La famille Villard
L'ÉMERVEILLEMENT  
� À CHAQUE INSTANT

L’aventure était déjà un fil conducteur pour Virginie Souchon et Raphaël Villard avant l’arrivée 
de leurs enfants, Tom et Maya. Loin de les freiner, c’est au contraire tous ensemble que la famille 
pédale sur les routes de France et d’ailleurs, lors de périples à vélo que nous conte Raphaël.

L’AVENTURE

L’aventure, c’est avant tout découvrir l’inconnu... Mais il n’est pas 
forcément aussi loin qu’on le pense. Nous avons choisi la France 
pour notre voyage de 10 mois (en 2023, ndlr), car il y a beaucoup 
de régions qu’on ne connaissait pas. À vélo, on est acteur de son 
voyage, on n’a pas le droit de gaspiller du temps ou de l’énergie 
pour des bêtises. La journée est rythmée par les besoins essentiels. 
Il y a moins de superflu que dans le quotidien.  

LES DÉBUTS

Avec Virginie, nous avons toujours eu 
cette envie d’aventure et de marquer 
chaque année par un petit challenge 
mémorable. On voit la vie comme un 
livre où nous avons soif d’écrire de 
belles pages, pour qu’à la fin il soit 
le plus joli possible.

LA TARENTAISE

On a la chance de vivre dans un endroit magnifique. 
Chaque week-end, on peut se lancer dans une 
nouvelle aventure, et ce tout au long de l’année. 
Mais c’est aussi important d’aller découvrir d’autres 
endroits et cultures. Et cela peut commencer dès le 
pas de la porte : nous avons démarré et terminé à 
Bellentre notre périple de 6000km à travers 8 pays.

ET EN FAMILLE ?

C’était naturel de faire découvrir 
le voyage à vélo aux enfants. Pour 
son premier, Tom avait 18 mois : le 
tour de l’Adriatique sur 6000km 
en 6 mois, tiré dans une remorque ! 
Maya est née, et ils nous ont suivi en 
remorque, à vélo électrique puis sur 
leurs propres vélos. L’aventure, c’est 
aussi une sorte d’éducation qui leur a 
permis d’évoluer, de s’épanouir et de 
s’ouvrir à d’autres horizons. 

Bio express

 Famille résidant à Landry 
 �De nombreux voyages dans les sacoches :  
la Loire, la côte Atlantique, 3000km à travers la France, 
le tour de l’Adriatique...

U vsouchon79.wixsite.com/monsite    

L’aventure, c’est 
aussi une sorte 
d’éducation (...) 
qui permet de 
s’ouvrir à d’autres 
horizons.

Sarah R.



Shopping

Prix publics conseillés par les fabricants

Gravir les montagnes, explorer les forêts, traverser les 
rivières… rien ne fait peur aux petits baroudeurs ! Pour bien 
les équiper, voilà quelques idées…

Spécial mini-aventuriers

Céline L.

96 |

POUR LA PRUNELLE  
DE VOS YEUX

Ces lunettes font fureur 
chez les plus jeunes. Solides 
et légères, dotées de verres en 
polycarbonate et résistantes, offrant une 
protection solaire anti-UV efficace…  
Le top pour les enfants actifs !

Lunettes Fury Mini Julbo
4 à 8 ans • Cat 3 • 9 Coloris • 47€

SOUS LE SOLEIL

Spécialement conçue 
pour les enfants, 
cette casquette 
colorée s’ajuste 
facilement sur toutes 
les têtes des bambins et protège 
efficacement du soleil.

Casquette Go Panel Buff • 21,95€

TAILLÉ POUR L’AVENTURE

Un bout de lame arrondi pour plus 
de sécurité, en acier inoxydable, 
un sifflet dans le manche… Voici 

le meilleur ami des jeunes 
aventuriers pour toutes leurs 

activités !

Couteau N°07 Outdoor  
Junior Opinel • 16,50€

C’EST LE JEU !

Pour s’amuser sur les 
sentiers et transformer 

la rando en chasse aux 
trésors, voilà un petit jeu 
rigolo pour les apprentis 

explorateurs. Reproduire des 
bruits d’animaux, chercher une 

plume, donner des prénoms aux 
insectes… et la balade devient 

une vraie aventure.

Jeu Rando Dingo  
Editions Minus •  13,90 €

BIEN ÉQUIPÉS  
� ET TROP STYLÉS !

UN SAC TROP CHOUCHOU

Chien, tigre, dragon ou lapin ?  
Ce sac Kikki de 8 litres est idéal 
pour les baroudeurs dès 3 ans. 
Dos rembourré, bretelles en forme 
de S, plusieurs compartiments et 
matériau robuste et recyclé.

Sac à dos Kiki Deuter
4 modèles • 55€

venez découvrir nos produits dans nos magasins

BOURG-SAINT-MAURICE – LES ARCS 1800 - LA ROSIÈRE 
TIGNES-LE-LAC – VAL D’ISÈRE - GRENOBLE 

fromagebeaufort.com 
+33 (0)4 79 07 08 28

en direct des producteurs 

Beaufort • Mélange fondue • crème de beaufort  
Tarentine • beurre des alpes...

en face de la gare 
bourg-saint-maurice

Visite libre & gratuite 
tous les jours de 10h à 18h 

musée 
Découvrir les secrets 

de la fabrication du 
Beaufort tout en s’amusant, 

c’est possible  ! Cette visite 
passionnante et immersive, 

grâce à ses diffuseurs olfactifs  
et des vidéos interactives de la vie  
en alpage, séduira toute la famille.




