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REFUGE DU THABOR - WEEK-END
SAUVAGE - RANDO PÉDESTRE 2 OU

3 JOURS

Offrez vous le dépaysement sauvage de la haute montagne, aux
paysages minéraux et majestueux. Vous êtes tout proche de la
frontière aux accents italiens et si vous rêvez de faire un 3 000m
et que vous n’avez jamais osé ? Alors le Thabor vous attend !

DIFFICILE

COUPS DE CŒUR

- Se prélasser au bord des lacs Ste Marguerite avant de passer
la nuit au Refuge du Thabor.
- Gravir leMont Thabor et ses 3178mdans une ambiance lunaire.
Au sommet, le panorama à 360 degrés est époustouflant. Par
beau temps, s'offrent à vous les sommets les plus prestigieux :
Grandes Jorasses, Cervin, Grande Casse, Mont Pourri ou encore
Ciamarella, Mont Viso et Aiguilles d’Arves.

VALFRÉJUS
Maurienne
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INFORMATIONS PRATIQUES
Départ : Parking du lavoir

Comment s’y rendre :
Après avoir traversé la station de Valfréjus, monter en direction
du gîte d'étape Les Tavernes. Dans l'épingle à cheveux, prendre
la piste de droite conduisant au parking du lavoir.

Période conseillée : Itinéraire accessible hors période
d'enneigement et sous réserve de conditionsmétéorologiques
favorables. Consulter le bulletin météo local en temps réel
jusqu'au jour de votre départ.

Carte : TOP 25 IGN - 3535 OT - Névache Mont Thabor

Informations complémentaires : Réservation préalable
indispensable de votre nuitée en refuge. Restez sur les sentiers
en suivant le balisage, transportez vos déchets.

INFORMATION
Haute Maurienne Vanoise Tourisme
info@hautemaurienne.com
04 79 05 99 06

SECOURS : 112 ou 18 ou 114 par SMS
MÉTÉO : 3250 (2,99 €/appel + prix de l’appel) -
www.meteofrance.com



©O©OTHMVTHMV -- BB ThomasThomas

ÉTAPES

Rando pédestre auMont Thabor en 3 jours - Etape 1 - Du lavoir
au refuge du Thabor

DIFFICILE2h45

5.2 km- 1755 m+ 587 m

Refuge du Mont Thabor - 06 79 49 97 68

Rando pédestre auMont Thabor en 3 jours - Etape 2 - Du refuge
du Thabor au lavoir

MODÉRÉ1h15

7.8 km- 781 m+ 192 m

Rando pédestre au Mont-Thabor - Etape 3- Aller-retour au
Mont-Thabor depuis le refuge du Thabor

TRÈS
DIFFICILE

6h00

14.7 km- 975 m+ 975 m

Refuge du Mont Thabor - 06 79 49 97 68

Mis à jour le 10/03/2026 par Agence alpine des territoires - Document non contractuel, ne pas jeter sur la voie publique.



VOTRE ITINÉRAIRE
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Rando pédestre au Mont Thabor en 3
jours - Etape 1 - Du lavoir au refuge du
Thabor

DIFFICILE2h45

5.2 km- 1755 m+ 587 m

Depuis le Lavoir, suivre le GR 5 en suivant par quelques lacets
la piste carrossable. Parvenez à la Losa à côté d’une petite retenue
d’eau où le chemin se sépare ensuite en patte d’oie. Laissez
l’itinéraire de droite en direction des Sarrasins pour poursuivre
par le GR 5 jusqu’au col de Vallée Etroite (2434 m). Au niveau du
Col, rejoindre sur la droite le refuge du Thabor pour y passer la
nuit.

Refuge du Mont Thabor - 06 79 49 97 68
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Rando pédestre au Mont Thabor en 3
jours - Etape 2 - Du refuge du Thabor
au lavoir

MODÉRÉ1h15

7.8 km- 781 m+ 192 m

Du refuge, le sentier s'enfile dans la Combe Grande Montagne
et redescend progressivement vers les chalets duMounioz, avant
de rejoindre le Plan, puis le Lavoir.
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Rando pédestre au Mont-Thabor -
Etape 3- Aller-retour au Mont-Thabor
depuis le refuge du Thabor

TRÈS
DIFFICILE

6h00

14.7 km- 975 m+ 975 m

Ascention du Mont-Thabor - Etape optionnelle. Depuis le
refuge, revenir au Col de la Vallée Etroite, puis quittez le GR 5
descendant en direction de la vallée étroite pour partir en traversée
aumilieu demagnifiques prairies d’altitude. Rejoindre le très coloré
lac du Peyron en franchissant dans une courte descente quelques
gros blocs et le longer par sa rive Nord. Contournez la barre
rocheuse surplombant le lac puis continuez sur le plateau herbeux
des Chances du Peyron au pied de l’aiguille rocheuse du Grand
Séru. L’itinéraire conduit alors au col des Méandes, d’où l’on
attaque la pente terminale menant au Thabor. Juste avant
d’atteindre le sommet, faites une dernière petite pose à la chapelle
du Mont Thabor (ND des Douleurs), haut-lieu de pèlerinage où se
retrouvent chaque été, italiens et français. Retour jusqu'au refuge
par le même chemin.

Refuge du Mont Thabor - 06 79 49 97 68



EST SITUÉ DANS UN PARC OU UNE RÉSERVE
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Site naturel du Mont-Thabor
Le site naturel du Mont-Thabor
s'échelonne entre 1750 m et 3 178 m
d'altitude sur 4 806 hectares couvrant
plusieurs communes de Maurienne.
Alpages, prairies, habitat rocheux sont
caractéristiques du site avec une flore et
une faune très diversifiées.

Toute l'année tous les jours. Sous réserve de conditions
d'enneigement et météorologiques favorables.
Accès libre.

73500 Valfréjus • 04 79 05 04 01
www.haute-maurienne-vanoise.com

ADRESSES UTILES
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Refuge du Mont Thabor
EN HAUTE MONTAGNE. Sur les
contre-pentes du Mont-Thabor, à l'ouest
du col de la vallée Etroite, le refuge du
Thabor est une étape du GR5, GR57-tour
du Thabor et de la GTA (Grande Traversée
des Alpes). Bivouac accepté à proximité.
Salle hors-sac.

Du 02/02 au 11/04/2026 tous les jours. Du 13/06 au 19/09/2026
tous les jours. Réservation fortement conseillée.
Gratuit pour les moins de 8 ans, les accompagnateurs en
montagne, les guides de haute montagne.
Tarif groupe à partir de 9 personnes.
Voir tous les tarifs et réductions sur :
http://refugedumontthabor.ffcam.fr/tarifs.html
Pour la saison raquette et ski de randonnée, une taxe de chauffage
de 2 € est à ajouter au tarif de la nuitée.
Taxe de séjour non incluse.

73500 Valfréjus • 06 79 49 97 68 / 04 79 20 32 13 /
06 77 49 92 07 https://refugedumontthabor.ffcam.fr/
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Fromagerie du Lavoir
La fromagerie du Lavoir vous propose les
fromages fabriqués sur place. Vente de
Beaufort d'Alpage, Tomme, Raclette, Sérac
et fromage blanc. Visite gratuite de la
salle de fabrication et de la cave
d'affinage tous les jours de 15h à 18h.
Alpage du Lavoir Caserne du Lavoir

73500 Valfréjus • 06 86 16 08 80

Parking du Lavoir
Parking accessible par une piste
carrossable (attention pour les voitures
basses).
Du 15/05 au 15/10. Ouverture et
fermeture selon conditions
d'enneigements.
Gratuit.
Le Lavoir 73500 Valfréjus •

04 79 05 99 06 / 04 79 05 33 83


