


POUR VOTRE PLAISIR ET VOTRE SÉCURITÉ

❚ Les itinéraires de fond sont balisés par des flèches
directionnelles aux couleurs de la piste et tracés
régulièrement, en fonction des chutes de neige.

❚ Assurez-vous que les longueurs et difficultés corres-
pondent à votre niveau en consultant ce plan.

❚ Suivez les flèches dès le départ et ne sortez pas des
traces.

❚ Libérez la trace pour les skieurs rapides et station-
nez toujours à côté.

❚ Aux croisements des pistes de ski alpin et des télé-
skis, le skieur alpin est prioritaire : prudence !

❚ N’empruntez jamais un itinéraire fermé.
❚ L’accès aux itinéraires de ski de fond est libre (sauf

secteur de Champagny) suivant les horaires prévus
(renseignements auprès des caisses de remontées
mécaniques et sur le panneau ”Informations
Domaine Skiable”. 

❚ Prévoyez votre retour à la station durant ces horaires.
❚ Les itinéraires de fond sont réservés aux fondeurs.

❚ A SAVOIR: toutes les écoles de ski ont
des moniteurs de ski de fond et orga-
nisent régulièrement des tests. Les
magasins de sport sont équipés de
matériel propre à cette discipline.

❚ Les chemins piétons sont damés et balisés différem-
ment suivant les secteurs. Ils peuvent longer des tracés
de pistes de ski de fond ou croiser des pistes de ski
alpin: dans ce cas, le skieur de piste est prioritaire.

❚ Les chemins ne sont pas utilisables immédiatement
après une chute de neige.

❚ Ne vous écartez pas de ces chemins damés et balisés.
❚ N’empruntez pas les tracés de pistes de ski alpin (si

vous y êtes obligés, marchez sur le bord de la piste).
❚ Equipez-vous convenablement avec de bonnes

chaussures et des vêtements chauds.
❚ Evitez de partir trop tard dans l’après-midi, vous ris-

quez de vous faire surprendre par la nuit.
❚ Prévenez vos amis, votre hôtelier, de la promenade

que vous vous proposez de faire.

Chiens interdits sauf tenus en laisse

Promenades piétons

Ski de fond

CONSEILSIINNFFOORRMMAATTIIOONN  AADDVVIICCEE

FOR YOUR ENJOYMENT AND SAFETY
CCrroossss--ccoouunnttrryy  sskkiiiinngg
❚ Cross-country tracks are sign-posted with arrows

whose colour corresponds to the difficulty of the
trail. They are packed at regular intervals and after
snow falls.

❚ Consult the track plan, before setting out, in order to
ensure that the length and its difficulty corresponds
to your ability.

❚ Follow the arrows right from the start and do not
leave the track.

❚ Make way for faster skiers and wait to one side.
❚ When your track crosses a downhill run or a drag-lift,

give way to downhill skiers. Beware!
❚ Never ski on a closed track.
❚ The Cross-country access is free of charge (except

for Champagny) according to the official time-table
(for information, see the ski pass offices or the
general information boards).

❚ Be sure to return to the resorts within this time-
table.

❚ Cross-country tracks are for Cross-country skiers
only.

❚ NB : all ski schools have Cross-country
instructors and organise regular tests.
Sports shops have all the kit required
for this sport.

WWaallkkeerrss  aanndd  rraammbblleerrss
❚ Pedestrian paths are packed and sign-posted in diffe-

rent ways depending on the sector. They may follow the
same route as Cross-country tracks or cross downhill
runs. Beware! You must give way to downhill skiers.

❚ Paths should not be used just after a fall of snow.
❚ Do not leave the packed, sign-posted paths.
❚ Do not walk on downhill ski slopes (if you have no

choice, please walk along the edge of the run).
❚ Dress properly with adequate walking boots and

warm clothes
❚ Do not start on a walk too late in the afternoon. You

may be overtaken by nightfall.
❚ Tell your friends and reception at the hotel about the

walk you plan to take.

Dogs forbidden except kept on a leash

TThhee  mmaaiinn  ttyyppeess  ooff  ccoonniiffeerr  iinn  oouurr  ffoorreessttss

La forêt et ses principales
essences résineuses

Animal tracks

Les traces d’animaux

Il est l’arbre prédominant.Ses aiguilles sont disposées
tout autour des branches et ses cônes tombent.
SSpprruuccee
This is the commonest tree in our forests.It has needles stic-
king out all round its branches and its cones hang downwards.

L’Epicéa

FFooxx

Le Renard

HHaarree

Le Lièvre variable

SSqquuiirrrreell

L’Écureuil

RRooee  DDeeeerr

Le Chevreuil

WWiilldd  BBooaarr

Le Sanglier

Ses aiguilles sont l’image des dents du peigne et ses
cônes montent.
FFiirr
Its needles are like the teeth of a comb.Its cones point
upwards.

Le Sapin

Son écorce est rougeâtre.Il aime le soleil et ses
aiguilles sont groupées par deux.
SSwwiissss  PPiinnee
Its bark is a reddish colour.It like the sun and its needles are
arranged in pairs.

Le Pin Sylvestre

Arbre mythique de nos forêts.Pousse au-dessus de
1800 m d’altitude. Aiguilles groupées par 5.Très
recherché pour la couleur de son bois et de ses
nœuds, l’odeur dégagée et ses qualités pour la sculp-
ture.
CCeemmbbrroo  PPiinnee
This tree in legendary in our forests.It grows at altitudes of
over 1800 metres.Its needles are arranged in groups of five.
Its wood is much sought after on account of its fine colour, its
knots and its smell.It is greatly appreciated by sculptors.

Le Pin Cembro ou Arolle

Le seul conifère qui perd ses aiguilles en hiver.
Abondant dans nos forêts, il donne un bois rosé bien
recherché pour ses qualités de conservation.Les
aiguilles tombent en octobre laissant cet arbre déplumé
l’hiver.Rassurez-vous, il n’est pas sec.
LLaarrcchh
This is the only conifer that loses its needles in winter.It is
common in our forests, yielding reddish-coloured timber, that is
extremely durable.The needles fall off in October, leaving the
tree bare all winter.Do not worry, it has not dried up.
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1 -FAIBLELe manteau neigeux est bien stabilisé 
RISQUE weakdans la plupart des pentes

D’AVALANCHE 
2 -LIMITÉDans quelques pentes suffisamment raides, le manteau neigeux LIMITÉ

limitedn’est que modérément stabilisé.Ailleurs il est bien stabilisé.

3 -MARQUÉDans de nombreuses pentes suffisamment raides, le manteau
RISQUE 

largeneigeux n’est que modérément à faiblement stabilisé.
D’AVALANCHE

4 -FORTLe manteau neigeux est faiblement stabilisé dansIMPORTANT
greatla plupart des pentes suffisamment raides.

5 -TRÈS FORTL’instabilité du manteau neigeux RISQUE 
very greatest généralisée.D’AVALANCHE

TRÈS FORT

Echelle européenne de risque d’avalanche

EEuurrooppeeaann  ssccaallee  ooff  aavvaallaanncchhee  rriisskkss
Chemin du Revers (A et B)

DDEEPPAARRTT  ::  SSoouuss  llaa  rrééssiiddeennccee  llaa  MMaarrmmoottttaannee
AARRRRIIVVEEEE  ::  MMoonnttaallbbeerrtt,,  eennttrrééee  ssttaattiioonn
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::  11335500mm  --  11117700mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFF  ::  22HH3300  ((AA))  --  22HH1100  ((BB))

Au départ, sous la Résidence la Marmottane, prendre la
trace à gauche. Vous traverserez un petit ruisseau d’où vous
aurez une magnifique vue sur la vallée, le village de Macôt,
le village de Plangerland et la route en lacets montant vers
la Plagne.

IITTIINNEERRAAIIRREE  AA        
Prendre à droite puis monter sur 100 m un chemin forestier
un peu raide. Ce chemin a servi à plusieurs reprises à des
compétitions internationales de Bobsleigh sur route. Vous
arriverez au village de Plangerland avec son bassin couvert

et sa petite chapelle. Un peu plus loin vous découvrirez Planchamp, charmant petit vil-
lage posé sur un joli plateau, avec à l’Ouest la petite chapelle St Grégoire et à son pied
un vieux tilleul plusieurs fois centenaire. Après avoir traversé le village de Longefoy,
au niveau du moulin, prendre le chemin à thème du Patrimoine

IITTIINNEERRAAIIRREE  BB        
Prendre sur la gauche et descendre. Après être passé auprès d’un réservoir d’eau,
continuez en direction du village de Planchamp où à l’entrée vous rejoindrez l’itiné-
raire A.
UUNN  PPEEUU  DD’’HHIISSTTOOIIRREE  EETT  DDEE  LLEEGGEENNDDEE……      
Aujourd’hui Montalbert, Longefoy, Montvilliers, Planchamp, Plangerland, dépendent
de la Commune d’Aime et ce, depuis la fusion des Communes en 1973.Une école
accueillait les enfants de ces villages. Elle a fermé ses portes dans les années 1975.
La forêt a toujours joué un grand rôle dans la vie des villages. La vente des bois consti-
tuait, avant l’arrivée du tourisme, 80 % des ressources du budget communal. Outre
l’agriculture, la forêt, les habitants vivaient aussi du travail dans les mines de plomb
argentifère de la Plagne (fermées en 1973) ou d’anthracite à Aime (fermées en 1960).
CCUURRIIOOSSIITTEESS
Vous côtoierez beaucoup de bouleaux, arbres à l’écorce blanche signe de terrain
humide, et le mélèze, seul conifère qui perd ses aiguilles en hiver.

Chemin de « Le Bois » (C)
DDEEPPAARRTT  ::  SSoouuss  llaa  rrééssiiddeennccee  llaa  MMaarrmmoottttaannee
AARRRRIIVVEEEE  ::  MMoonnttaallbbeerrtt,,  eennttrrééee  ssttaattiioonn
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::  11335500mm  --  11220000  mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFF  ::  22HH0000

Prendre sous la Résidence la Marmottane le chemin à gauche, commun avec les itiné-
raires A et B sur environ 500 m, puis prendre à nouveau à gauche un chemin presque
plat. Vous dominerez le village de Longefoy avec également un joli panorama sur le
Versant du Soleil, les villages de Tessens, Granier, etc…
Un peu plus loin vous découvrirez le petit hameau de Le Bois, avec à l’entrée son bas-
sin, sa vieille chapelle, disparue aujourd’hui, qui avait la particularité de posséder une
cave à voûte pour que les habitants du village stockent le lait afin de garder la fraî-
cheur. Le chemin se développe dans de magnifiques passages de bouleaux, mélèzes et
épicéas. Sentier raquette.

UUNN  PPEEUU  DD’’HHIISSTTOOIIRREE  EETT  DDEE  LLEEGGEENNDDEE……      
En montant vers le village de Le Bois vous avez un village sur le Versant Sud 
de la vallée. Il s’agit de Montgirod, une Commune.
Le village a été entièrement brûlé par les allemands en 1944.

Chemin du Patrimoine
DDEEPPAARRTT  ::  AApprrèèss  llee  ssttoopp,,  àà  llaa  ssoorrttiiee  ddee  MMoonnttaallbbeerrtt
AARRRRIIVVEEEE  ::  LLoonnggeeffooyy
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::  11335500mm  --  11117700mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFF  ::  00HH3300  DDeesscceennttee  //  00HH4455  MMoonnttééee

Ce chemin vous fera découvrir l’histoire et le patrimoine
du village de Longefoy. Vous arriverez à côté du moulin. 
Vous pourrez alors visiter ce village de 300 habitants et
monter jusqu’à la chapelle la Superga qui le domine.

UUNN  PPEEUU  DD’’HHIISSTTOOIIRREE  EETT  DDEE  LLEEGGEENNDDEE……      
Le chemin que vous empruntez en descendant, était la
route d’accès au hameau de Montalbert qui jusqu’en
1973 dépendait de la Commune de Longefoy. L’ORIGINE

DU NOM LONGEFOY : En vieux français LONGAFAY - LONGA : long - FAY : vient de
fayard (hêtre). Le pays des longs fayards.
CCUURRIIOOSSIITTEESS
Le Moulin avec sa roue / Le Four à Pain / 
La Chapelle la Superga / L’Eglise Saint Jacques / Le Village.

DDEEPPAARRTT  ::  DDeevvaanntt  llee  rreessttaauurraanntt  LLee  TTii’’KKhhoozz
AARRRRIIVVEEEE  ::  IIddeemm
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::  11335500mm  --  11553300mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFF  ::  22HH0000
Après le bâtiment le Signal, prendre le chemin en face qui arrive
sur la route de Montalbert 1600. traverser cette route, vous êtes
au départ du sentier. 

Qui n’a jamais entendu ou lu un conte pendant son enfan-
ce ? Et bien ne croyez pas que l’émerveillement que procu-
rent les contes et les légendes soit réservé aux enfants seu-
lement. Le sentier des alpages enchantés vous fait entrer
dans ce monde de rêve, de plaisir, d’enchantement. 
Tout au long du parcours vous retrouverez d’étranges per-
sonnages (sculptés à la tronçonneuse), ainsi que des pan-
neaux qui vous apprendront de fabuleux contes et légendes
de nos montagnes.
A l’arrivée à Montgésin vous découvrirez à droite la petite
chapelle de Notre Dame des Neiges.

UUNN  PPEEUU  DD’’HHIISSTTOOIIRREE  EETT  DDEE  LLEEGGEENNDDEE……
Le chemin que vous avez emprunté entre Montalbert et Montgésin est l’ancien che-
min agricole qui reliait ces deux hameaux depuis des lustres. Ces hameaux de la
Commune de LONGEFOY étaient habités surtout au printemps et à l’automne, lors du
passage des troupeaux entre Longefoy et les alpages. Les habitants restaient jusqu’à
début janvier, les bêtes mangeant le foin engrangé, avant de redescendre vers le vil-
lage. La chapelle Notre Dame des Neiges en cours de restauration était autrefois un
lieu de pèlerinage très fréquenté par les habitants de la vallée de Tarentaise, qui s’y
rendaient en procession chaque 5 août pour demander de l’eau.

DDEEPPAARRTT  ::  LLoonnggeeffooyy
AARRRRIIVVEEEE  ::  IIddeemm
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::  11116600mm  --  11118800mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFF  ::  00HH2200

Prendre la route Longefoy/Notre Dame du
Pré et garer votre voiture sur le chemin
sous la chapelle. Bâtie sur une petite colli-
ne, cette chapelle que l’on voit depuis la
vallée, mérite bien une petite visite et un
petit détour.
En 1860, les Longefoyrins dressèrent près
de la chapelle, l’arbre le plus haut de la
forêt que l’on voyait depuis le Col du Petit
Saint-Bernard.

SSEENNTTIIEERRSS  AA  TTHHEEMMEE Chemin des animaux
DDEEPPAARRTT  ::  SSoouuss  llaa  rrééssiiddeennccee  llaa  MMaarrmmoottttaannee
AARRRRIIVVEEEE  ::  RRééssiiddeennccee  lleess  SSiitttteelllleess
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::  11335500mm  --  11440000mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFF  ::  11HH3300  àà  22HH0000

Sous la Résidence la Marmottane, suivre sur un très
long parcours, le chemin de promenade A. Après
la remontée rapide débouchant sous une ligne
électrique, prendre à droite la piste forestière. En
45 panneaux, vous découvrirez au milieu de leur
environnement naturel, les traces des animaux de
nos forêts et de nos montagnes avec leurs cartes
d’identité.

UUNN  PPEEUU  DD’’HHIISSTTOOIIRREE  
EETT  DDEE  LLEEGGEENNDDEE……      
Les animaux sont nombreux et peuplent nos
forêts. Cerfs, chevreuils, sangliers, lièvres, renards,
sont les plus courants. Des plans de chasse sont mis

en place pour contrôler les populations. Certains ont été introduits (chevreuils, cerfs),
d’autres sont arrivés depuis une trentaine d’années (sangliers)

CCUURRIIOOSSIITTEESS
La densité de la régénération forestière le long de ce chemin.

Chemin de Montgésin (E)
Les Alpages enchantés

❚ SSEECCTTEEUURR  DDEE  MMOONNTTAALLBBEERRTT  ::
� Prévenir le Service des Pistes

Tél. : 04 79 09 67 60

En cas d’accident
❚ FFoorr  MMoonnttaallbbeerrtt  sseeccttoorr  
�call the service des pistes on 

Tel. : 04 79 09 67 60

In the event of an accident
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DDEEPPAARRTT  ::  SSoommmmeett  dduu  ttééllééssiièèggee  ddee  MMoonnttaallbbeerrtt
AARRRRIIVVEEEE  ::  PPiissttee  ddeess  AAddrreettss
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::    11660000mm  --  11880000mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFFSS  ::    AAlllleerr  22HH3300//RReettoouurr  ::  11HH3300

Balade raquettes exclusivement. Ce petit ruisse-
let creusé de la main de l’homme dans les
années 1240, prend sa source à 1800 m d’altitu-
de et traverse toute la forêt d’Aime puis de
Longefoy, avant de descendre sur le village où il
apportait eau et énergie pour les moulins. Nous
vous invitons à découvrir l’histoire et les enjeux
de ce bief, théâtre d’un procès qui dura plu-
sieurs siècles.
En 80 tableaux disséminés tout au long du par-
cours, vous découvrirez ce bief, dans un décor
calme et tranquille au fil paisible de l’eau.

AACCCCEESS  ::  33  ssoolluuttiioonnss  ssoonntt  ppoossssiibblleess  ::
1°) Accès par le télésiège de Montalbert. A l’arrivée prendre la piste de Montalbert

indiquée à gauche du 2ème télésiège (piste un peu raide). Vous longerez une piste
de ski pendant 50 m, et sur votre gauche vous trouverez en forêt, le départ du sen-
tier.

2°) Monter en voiture jusqu’au parking situé à l’arrivée de la piste de ski, puis suivre
l’itinéraire n° 1 rejoignant le départ du télésiège du Fornelet.

3°) L’Ecole de Ski organise des départs depuis Montalbert avec un accès par la forêt,
sous la conduite d’un moniteur. Renseignements à l’ESF.

Le bief bovet

La chapelle « La Superga »

Sentier de la Biodiversité
DDEEPPAARRTT  ::  PPaarrkkiinngg  ddee  CChhaaiilllleett
AARRRRIIVVEEEE  ::  IIddeemm
AALLTTIITTUUDDEESS  EEXXTTRREEMMEESS  ::  11335500mm  --  11440000mm
TTEEMMPPSS  AAPPPPRROOXXIIMMAATTIIFF  ::  11HH3300

Sentier accessible à partir du parking du
Chaillet situé au-dessus de la résidence les
Sittelles.
Prendre la direction de la piste de ski jus-
qu’au panneau de départ du sentier.
Sentier non damé, praticable en raquettes.
Partez à la découverte du “Sentier  de la
Biodiversité”. Un itinéraire famille pour
découvrir toute la biodiversité qui peuple
nos fôrets et nos écosystèmes monta-
gnards.
Des panneaux pédagogiques sont répartis
autour du sentier afin de présenter de
manière ludique autour de jeux, de

puzzles, d’exercices de découverte et de réflexion, toute l’étendue de cette biodiver-
sité qui nous entoure et que nous ne soupçonnons pas.

MAISON DE MONTALBERT
Tél. 33 (0) 4 79 09 77 33
www.montalbert.com
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