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SENTIERS THÉMATIQUES
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SEVEN SUMMITS STUBAI
SENTIER DE HAUTE ALTITUDE 
DE STUBAI

QUAND LA 
RANDONNÉE ATTEINT 
DES SOMMETS.





AU SOMMET DE  
SUBLIMES MONTAGNES

Ici les tourments terrestres m'apparaissent 
comme des nains, alors que dans la vallée ils me 

menacent comme des géants.

Loin de l'agitation de la ville et du bruit : les sommets, les imposantes 
formations rocheuses, les glaciers attirent tous les regards. La beau-
té des montagnes surprend les visiteurs dès le premier coup d'œil – 
le langage pictural des Alpes de Stubai est incomparable. Le merveil-
leux se cache pourtant souvent dans les détails, et cela vaut la peine 
de rechercher les trésors cachés de la nature qui parfois n'apparaissent 
pas au premier coup d'œil. Souvent tout près, sans qu'il soit nécessaire 
de s'éloigner, d'escalader des falaises abruptes ni d'atteindre la haute 
altitude.

Les cascades, landes, lacs de montagne, prés et points de vue de la 
vallée de Stubai sont les nobles compagnons des nombreux sommets – 
tout aussi appréciés de la population de la vallée. Pour permettre 
l'accès aux montagnes et aux différents sites qui dévoilent la nature 
sous sa forme la plus pure et la plus belle, la vallée de Stubai est 
parcourue par des kilomètres de sentiers de randonnée et de chemins 
de montagne. Réservés, discrets, mais toujours là pour guider, diriger 
et montrer, ils conduisent aux pâturages, refuges, sommets et glaciers.

3



SOMMAIRE

La sécurité en montagne� 6
Votre check-list� 10

WILDEWASSERWEG� 12
Étape 1 du sentier� 17
Étape 2 du sentier� 21
Étape 3 du sentier� 23
WildeWasserWeg – naturellement sain� 25

STUBAI SUPER CARD� 26

SITES NATURELS� 29
Kartnall� 30
Eulenwiesen� 32
Elfer Gratzengrübl� 35
Gschmitz� 38
Telfer Wiesen� 40
Wildeben� 42
Hühnerspiel� 44
Gletscherblick� 48
Pfarrach� 49
Passeport à composter sites naturels� 50

SENTIER DE MÉDITATION DE STUBAI� 51

SENTIERS DE RANDONNÉE DES 
REMONTÉES MÉCANIQUES DE STUBAI� 55
Parc de la Serles� 56
Chemin des chapelles de la Serles� 58
Sentier panoramique Schlick 2000� 60
Circuit de randonnée de Schlick� 62
Sentier des cabanes� 64
Station supérieure Elfer� 66
Cadran solaire de l'Elfer� 68
Chemin du glacier – sur les traces du glacier� 70
Plateforme du sommet TOP OF TYROL 3 210 m� 72
Circuit de randonnée lac de Mutterberg� 74

4



SEVEN SUMMITS STUBAI� 77
1. Zuckerhütl� 78
2. Wilder Freiger� 81
3. Habicht� 84
4. Rinnenspitze� 87
5. Serles� 90
6. Hoher Burgstall� 93
7. Elfer� 96
Bon à savoir� 99
Passeport spécial sommets des Seven Summits� 99

BADGE DE RANDONNÉE DE STUBAI� 100

SENTIER DE HAUTE ALTITUDE DE STUBAI� 103
Ascension� 104
Étapes 1 à 7� 104
Descente� 109
Niveau de difficulté et vérification de l'équipement� 110
Bon à savoir� 111

CONTACT� 114

5



LA SÉCURITÉ EN MONTAGNE

CLASSIFICATION DES SENTIERS DE MONTAGNE

Pour vous permettre d'estimer quels sentiers et excursions de ran-
donnée vous pouvez effectuer, la classification des sentiers de mon-
tagne offre un premier aperçu du niveau de difficulté des sentiers et 
excursions de randonnée.

Sentier de randonnée

Difficulté
technique

-	chemin généralement accessible
-	bonne largeur avec faibles montées/descentes

Exigences pour
les randonneurs

-	aucune expérience de la montagne et aucun équipement de 
montagne ne sont nécessaires

Sentier de montagne rouge

Difficulté
technique

-	difficulté moyenne, la plupart du temps étroit, souvent raide
-	courtes sections de marche et d'escalade sécurisées possibles

Exigences pour
les randonneurs

-	expérience alpine nécessaire
-	condition physique adéquate
-	pied sûr
-	équipement de montagne minimal

Sentier de montagne noir

Difficulté
technique

-	difficile, étroit, très raide pratiquement sur toute la longueur, 
souvent exposé

-	longs passages d'escalade sécurisés

Exigences pour
les randonneurs

-	bonne expérience alpine
-	très bonne condition physique
-	pied absolument sûr et absence de vertige
-	équipement de montagne adéquat

Excursion de haute montagne – Alpine Route

Difficulté
technique

-	très difficile
-	haut relief alpin, montée en partie non balisée et exposée
-	sections de marche et d'escalade non sécurisées

Exigences pour
les randonneurs

-	pied absolument sûr, absence de vertige, très bonne condition 
physique

-	équipement de montagne adéquat
-	excellent sens de l'orientation

Remarque : lorsque les conditions sont difficiles (neige, tempête, 
brouillard, etc.), les sentiers et excursions de randonnée sont beaucoup 
plus exigeants, voire impraticables !
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ÉCOLES DE SPORT DE MONTAGNE ET GUIDES DE 
MONTAGNE

Lors des excursions en montagne exigeantes, laissez-vous accompa-
gner par nos guides de montagne professionnels et certifiés – pour 
une expérience de montagne unique et sans stress et un maximum 
de sécurité en montagne.

Stubai-Alpin – Bureau des guides de montagne
Tél. : +43 (0)5226 3461, www.stubai-alpin.com

École d'escalade de Stubai
Tél. : +43 (0)664 333 2222, www.bergsteigen-stubaital.at

Alpinsport Center Stubai
Tél. : +43 (0)650 560 8797, www.alpinsportcenter-stubai.com

PREMIERS SECOURS

Numéros d'urgence
140 : secours en montagne – appel d'urgence alpin
112 : appel d'urgence européen (fonctionne avec tout téléphone 
mobile et tous les réseaux disponibles)

Pas de réseau ?
Sans réseau ou dans une zone morte aucun appel d'urgence n'est 
possible. Recherchez un meilleur endroit et composez régulièrement 
le 112. Appel d'urgence européen : accès à tout réseau disponible, si 
après l'allumage de l'appareil le numéro 112 est composé à la place 
du code PIN, ou au moyen de la fonction d'appel d'urgence.

Signalisation d'un accident
-	Qui signale l'accident ? / Numéro de rappel ?
-	Quel est le lieu exact de l'accident ?
-	Que se passe-t-il ?
-	Combien de blessés ?

Application Appel d'urgence secours en montagne Tyrol
Les utilisateurs de smartphones peuvent installer la nouvelle application 
Appel d'urgence secours en montagne Tyrol. Elle aide à envoyer un 
appel d'urgence et transmet en même temps les coordonnées de 
l'emplacement de l'appel.
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CHECK-LIST AVANT UNE  
RANDONNÉE EN MONTAGNE

PLANIFICATION DE L'EXCURSION

-	Effectuer au préalable une planification complète de 
l'excursion (recueillir des informations sur la destination et le 
groupe de l'excursion)

-	S'informer des prévisions météo et tenir compte des 
conditions météo actuelles

-	Adapter l'excursion et l'objectif de l'excursion à ses propres 
capacités – pour les groupes, il convient de toujours se baser sur 
les plus vulnérables

-	Conseils personnalisés dans les bureaux de guides de montagne

ÉQUIPEMENT

En fonction du sommet, objectif de l'excursion :
-	Cartes
-	Chaussures de randonnée à hauteur de la cheville ou  
chaussures d'alpinisme

-	Vêtements de randonnée
-	Harnais d'escalade
-	Équipement de glacier (crampons, piolets, etc.)
-	Matériel d'orientation (boussole, GPS, etc.)
-	Vêtements pour le mauvais temps (veste de pluie, 
pantalon de pluie, gants, bonnet)

-	Protection solaire
-	Téléphone portable, bouteille d'eau, kit de premiers secours, 
lampe de poche

-	Trousse de toilette, chaussons hauts, sac de couchage

CONSEILS ET REMARQUES

-	S'orienter au fur et à mesure du parcours
-	Tenir compte des dangers alpins (chutes de pierres, 
avalanches, risques météorologiques)

-	En ce qui concerne les vêtements, le mieux est de 
recourir au principe des couches superposées
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LE WILDEWASSERWEG
Découvrez la puissance créative de l'eau

Les cours d'eau du glacier de Stubai conservent leur force 
depuis des millénaires – la beauté originelle de ce vaste 
réseau hydrographique est demeurée préservée. Les visi-
teurs de la vallée de Stubai peuvent à présent accéder tout 
en douceur à cette nature préservée, rare et particulière.

La Ruetz prend sa source dans la zone du glacier de la 
vallée de Stubai. Que ce soit en tant que rivière, glacier, 
coulée de boue ou avalanche – l'eau de la Ruetz sous ses 
diverses formes a toujours façonné la vallée. La Ruetz a 
créé la vallée de Stubai et est loin d'en avoir terminé.

Le « WildeWasserWeg » (le sentier de l'eau sauvage) in-
vite ses marcheurs à contempler la haute vallée glaciaire 
comme un livre ouvert dévoilant la puissance de l'eau 
qui façonne le paysage. Une histoire passionnante pleine 
d'événements dramatiques.

L'eau en tant qu'élixir de vie, force créatrice de la  
nature et élément de détente lors d'une randonnée :  
le WildeWasserWeg de Stubai, c'est tout cela à la fois.
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UN SENTIER – TROIS ÉTAPES

Étape 1
Cataracte de la Ruetz (Ranalt) – Cascade Grawa – Alpage Grawa Alm
Temps de marche : 1 h 30, altitude : 120 m

Étape 2 
Cascade Grawa – Alpage Sulzenau Alm – Refuge Sulzenauhütte 
Temps de marche : 2 h 30, altitude : 660 m

Étape 3 
Refuge Sulzenauhütte – Glacier de Sulzenau 
Temps de marche : 1 h 30, altitude : 400 m

AUTRES VARIANTES

- �Circuit de la cascade Grawa du pont Raffein à la cascade 
Grawa, puis jusqu'à Grawa Alm et retour – 45 min

- �De Grawa Alm à la cascade Grawa, sur la rive gauche de celle-ci en 
passant par les deux points de vue jusqu'à l'alpage Sulzenau Alm, 
puis retour en passant par le vieux sentier alpestre Almweg – 3 h 30

- �Par téléphérique de Mutterberg à la station intermédiaire, en-
suite par le Peiljoch jusqu'au refuge Sulzenauhütte, puis 
retour par l'alpage Sulzenau Alm à la station inférieure – 4 h 30
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L'AVENTURE DE L'EAU SAUVAGE
Vivre l'expérience de l'eau sauvage sur  

10 kilomètres et à 1 200 mètres d'altitude 

Le WildeWasserWeg (sentier de l'eau sauvage) se com-
pose de trois étapes, qui peuvent être explorées indivi-
duellement ou de manière consécutive. Le sentier commence 
sur les rives de la Ruetz dans la WildeWasserArena (L’Arène de l’Eau 
Sauvage) et conduit par la spectaculaire cataracte de la Ruetz jusqu'à 
l'alpage Tschangelair Alm. De là, il passe par la cascade Grawa et 
l'alpage Sulzenau Alm pour arriver au refuge Sulzenauhütte. Le gla-
cier de Sulzenau constitue à la fois le point d'arrivée de l'itinéraire et 
l'origine de l'eau. C'est depuis ce glacier que l'eau remonte pour la 
première fois à la surface, qu'elle se fraie un chemin dans la vallée et 
qu'elle participe au spectacle naturel du WildeWasserWeg.

Cet itinéraire bien balisé conduit les randonneurs vers des en-
droits impressionnants entourés d'une beauté sauvage. Depuis 
la vallée et par-delà la limite forestière, le sentier conduit jusqu'au 
haut relief alpin – en passant à plusieurs reprises par de puissantes 
chutes d'eau telles que la cascade Grawa et la cascade de 
Sulzenau. Avec des vues impressionnantes sur des phénomènes 
glaciaires tels que le glacier de Sulzenau craquelé et le Zuckerhütl, 
ce sentier de randonnée traverse un paysage parsemé de grandes 
moraines et de lacs de montagne turquoise, de lacs plus petits, de 
sédiments sableux, de zones d'érosion glaciaire lisses et de biotopes 
humides idylliques, entourés de vastes étendues de linaigrette. 

LES SECRETS DE L'EAU SAUVAGE 

Certains de ces processus naturels, qui peuvent être admirés pendant 
la randonnée, sont souvent le résultat d'un développement ayant eu 
lieu sur plusieurs milliers d'années. Pour rendre ces processus naturels 
compréhensibles, sept infopoints sont situés le long du sentier.

NOUVEAU DÈS JUILLET 2017: 
Circuit cataracte de Ruetz (cataracte de Ruetz -
Tschangelair Alm - Langetalbach - cataracte de Ruetz
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Depuis des millénaires l'eau de la cascade Grawa tombe d'une hauteur de 180 m.



En bruissant parfois doucement, parfois plus fort, 
la Ruetz se fraie un chemin dans la vallée.



ÉTAPE 1

ÉTAPE 1
WildeWasserArena – Cataracte de la Ruetz –  
Alpage Tschangelair Alm – Cascade Grawa –  

Alpage Grawa Alm

Temps de marche : 1 h 30
Dénivelé : 120 m

Points forts
WildeWasserArena – Cataracte de la Ruetz – Cascade Grawa 

Possibilités pour faire une halte 
Alpage Tschangelair Alm (1 390 m), Alpage Grawa Alm (1 530 m)

Le sentier commence dans la WildeWasserArena à la carrière de Ra-
nalt sur les rives de la Ruetz et conduit par la spectaculaire cataracte 
de la Ruetz jusqu'à l’alpage Tschangelair Alm. Un court chemin 
d'accès mène de la route principale à la zone entre Ranalt et l’alpage 
Tschangelair Alm. De nombreuses places de parking sont dispo-
nibles juste à côté de la route principale (panneau WildeWasserWeg), 
ainsi qu'un arrêt de bus (Refuge Nürnberger Hütte).

WildeWasserArena
Dans la WildeWasserArena, il est possible d'en apprendre davan-
tage sur l'importance de l'eau dans la vallée de Stubai. De nom-
breuses zones de détente invitent également à s'attarder à cet en-
droit particulier et à s'abandonner pour la première fois à la nature. 

Lorsque l'on suit le WildeWasserWeg en partant de la WildeWas-
serArena en direction de la vallée, le contraste est saisissant. On 
marche tout d'abord sur les rives de la Ruetz s'écoulant tranquil-
lement, puis on se retrouve soudain entouré d'eaux grondantes 
et bondissantes. Deux passages sur des plateformes suspendues 
au-dessus de l'abîme ainsi qu'une passerelle en bois donnent un 
aperçu impressionnant de la puissance irrésistible du courant. Cette 
puissance de la nature a créé une gorge spectaculaire, de petites 
cascades et des rapides. À la sortie de la cataracte, qui désigne un 
rapide circulant entre des blocs et une barrière rocheuse, on atteint 
le pittoresque alpage Tschangelair Alm. Ici c'est l'occasion de faire 
encore une courte pause avant de passer au point d'arrivée de la 

En bruissant parfois doucement, parfois plus fort, 
la Ruetz se fraie un chemin dans la vallée.
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ÉTAPE 1

première étape. Les alentours sont formés d'une succession de cou-
loirs d'avalanches et de coulées de boue, et montrent la végéta-
tion spécialement adaptée à celle-ci de l' : des buissons de baies, et 
en direction de la vallée, des bouleaux enfoncés souvent traversés 
d'étroites bandes de sapins.

Soudain, après un changement de direction, la vue s'ouvre à travers 
les arbres sur l'imposante cascade Grawa, le cœur du WildeWas-
serWeg. Cascade la plus large des Alpes orientales et véritable 
monument naturel – les superlatifs ne suffisent pas pour décrire 
la beauté sauvage de cette cascade. L'apparence de la cascade 
Grawa diffère considérablement en fonction de la quantité d'eau 
du moment. À la fin de l'automne, seule une bande clairsemée ap-
paraît sur la partie droite. Au début de l'été, en raison de la fonte 
des neiges et surtout après des pluies conséquentes, la chute d'eau 
s'étend au départ de la cascade sur une surface très large. Cascades 
en forme d'escaliers, voiles d'eau ondoyants, torrents d'eau rugis-
sants et remplis d'écume – sont autant de merveilles à découvrir. 
Pour ce faire l'idéal est d'emprunter la plateforme en bois artisti-
quement adaptée au paysage installée au pied de la cascade.

Conseil : l'ensemble de la première section a été créée sans obsta-
cle, afin que chaque visiteur puisse véritablement l'emprunter faci-
lement, même avec un landau.

Plateforme au pied de la cascade Grawa
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ÉTAPE 1

CIRCUIT CATARACTE DE LA RUETZ 

Parking cataracte de Ruetz / Arrêt de bus Nürnberger Hütte 
– Wilde- WasserArena – cataracte de Ruetz – Tschangelair 
Alm – Langetaler Bach– Parking cataracte de Ruetz / Arrêt de bus
Nürnberger Hütte

Temps de marche : 1 heure

Un circuit confortable commence au point de départ et se poursuit 
par le Tschangelair Alm. Il faut suivre ici le WildeWasserWeg jusqu’à 
Tschangelair Alm, ensuite traverser la route, puis revenir au parking 
de la cataracte de Ruetz ou à l’arrêt de bus Nürnberger Hütte. Le 
nouveau chemin fait traverser le Langetalerbach en passant par un 
pont, depuis lequel on peut observer une petite mais néanmoins 
impressionnante cascade. 

Alternative :
Parking cataracte de la Ruetz / Arrêt de bus Nürnberger Hütte – 
Wilde- WasserArena – Cataracte de la Ruetz – Tschangelair Alm – 
Parking cataracte de la Ruetz / Arrêt de bus Nürnberger Hütte

Temps de marche : 1 heure

Dans ce circuit, il faut suivre ici le WildeWasserWeg jusqu’à Tschan-
gelair Alm, ensuite marcher en direction de l’alpage sur le côté op-
posé du cours d’eau, puis revenir au parking de la cataracte de la 
Ruetz ou à l’arrêt de bus Nürnberger Hütte.

CIRCUIT CASCADE GRAWA 

Circuit cascade Grawa : Parking / Arrêt de bus Raffeine – Cascade 
Grawa / alpage Grawa Alm – Parking / Arrêt de bus Raffeine

Temps de marche : 40 minutes

Ce circuit confortable commence à la galerie Raffein, juste avant la 
cascade Grawa. Le WildeWasserWeg mène quasiment exactement à 
la cascade Grawa en 20 minutes environ. Continuer en direction de 
l’alpage Grawa Alm, qui vous invite au repos. Juste avant l'alpage, 
le chemin de l'autre côté du cours d'eau permet de revenir à l'arrêt 
de bus ou au parking.

NOUVEAU 

DÈS JUILLET 

2017
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De retour dans la vallée aux nombreux méandres ramifiés, 
près de l'alpage Sulzenau Alm 



ÉTAPE 2

ÉTAPE 2
Cascade Grawa – Alpage Sulzenau Alm –  

Refuge Sulzenauhütte

Temps de marche : 1 h 30 
Dénivelé : 660 m 

Points forts
Cascade Grawa, vallée de Sulzenau, cascade de Sulzenau  

Possibilités pour faire une halte 
Alpage Grawa Alm (1 530 m), alpage Sulzenau Alm (1 857 m), 
refuge Sulzenauhütte (2 191 m)

La deuxième étape du WildeWasserWeg mène directement à la plate-
forme d'observation de la cascade Grawa par l'ancienne montée de 
l'alpage : directe, escarpée, sans fioritures. Ici, un pas sûr, une bonne 
condition physique et surtout, en raison de l'humidité du sol, de bonnes 
chaussures de marche sont nécessaires. Le long de la montée, il est 
possible d'observer au plus près la cascade Grawa depuis deux autres 
points de vue – le premier à la hauteur d'un bassin à tourbillonnement 
très agité, le deuxième directement au-dessus de la ligne de cassure. Ici, 
vous pourrez vous émerveiller devant la puissance de l'eau et sentir le 
tremblement de la cascade et son écume sur la peau. Après un peu plus 
d'une heure de marche, on atteint le Sulzenegg (1 800 m), puis le chemin 
continue vers l'alpage Sulzenau Alm, avec vue sur le glacier, et traverse 
l'énorme cuvette formée et dominée par les trois cascades et leurs nom-
breux méandres ramifiés. Depuis le refuge d'alpage idéalement situé, un 
chemin mène au plus près de la base de la plus puissante des trois cas-
cades – la cascade de Sulzenau. À l'image d'une flèche argentée, l'eau de 
cette cascade particulière s'allonge sur 200 mètres dans une fine tranchée 
en direction du sol merveilleusement vert de l'alpage Sulzenau Alm. En 
particulier au début de l'après-midi, la cascade brille de mille feux, siffle, 
vole et se termine en fantastique coupole d'eau. Le chemin continue sous 
forme de lacets confortables jusqu'au refuge Sulzenauhütte. Celui-ci, tel 
un nid d'aigle, se situe sur une belle surface plate, juste au-dessus d'une 
ligne de cassure rocheuse, offrant une vue grandiose.

Alternative :
Retour par l’ancien chemin des alpages dans la vallée (temps de 
marche : 3 h 30)

De retour dans la vallée aux nombreux méandres ramifiés, 
près de l'alpage Sulzenau Alm 
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Le glacier de Sulzenau est l'un des plus grands 
glaciers des Alpes de Stubai.



ÉTAPE 3

ÉTAPE 3
Refuge Sulzenauhütte – Glacier de Sulzenau

Temps de marche : 1 h 30 
Dénivelé : 400 m 

Points forts
Blaue Lacke, glacier de Sulzenau 

Possibilités pour faire une halte 
Refuge Sulzenauhütte (2 191 m)

Sur la troisième et dernière étape du WildeWasserWeg, le paysage 
de montagne entre le refuge Sulzenauhütte et le pied du glacier de 
Sulzenau est comme un sentier didactique, un véritable catalogue 
préparé par la nature. Dans les Alpes, il est très rare de pouvoir ob-
server d'une manière aussi impressionnante et à si courte distance 
les différentes apparences du paysage glaciaire : le regard se pro-
mène à travers le paysage. En haut, trônent les tours déchiquetées 
du glacier de Sulzenau et le Zuckerhütl. Les randonneurs passent 
devant les grandes moraines, les lacs de montagne turquoise tels 
que le « Blaue Lacke » ou les stries lisses et colorées du glacier, 
pour arriver à un lac glaciaire en contrebas du Beiljoch. Là, enfin, 
on atteint le point où l'eau sauvage arrive pour la première fois à la 
surface et commence ainsi son voyage vers la vallée, tandis que les 
randonneurs du WildeWasserWeg y terminent leur parcours.

Les lacs de montagne tels que le « Blaue Lacke » 
sont le produit de la fonte des glaciers.
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Tout simplement écouter, voir et sentir : la plateforme sur la cascade Grawa.



NATURELLEMENT SAIN
Les cascades améliorent votre santé

Il est prouvé qu'une halte aux cascades de Stubai améliore 
la santé. Les cascades produisent dans leur voisinage un fin brouil-
lard d'aérosols et des ions atmosphériques principalement chargés 
négativement. Ces microparticules sont tellement petites qu'elles 
peuvent s'introduire dans les ramifications pulmonaires les plus fines 
et les nettoyer. Elles améliorent également la perméabilité des voies 
respiratoires supérieures et peuvent ainsi soigner ou prévenir effica-
cement les maladies. Ceci concerne essentiellement des pathologies 
répandues comme l'asthme, les allergies, le stress ou le burn-out.

Les études réalisées par l'Université privée Paracelsus de 
Salzbourg ont montré que les cascades de Stubai présentent des 
effets médicaux spécifiques. La cascade Grawa se distingue par 
une forte concentration en nanoaérosols et la taille réduite de ses 
aérosols. Une heure de halte au pied de la cascade Grawa suffit 
pour améliorer de manière significative le taux de nettoyage des 
voies respiratoires supérieures et l'évaluation subjective de la qua-
lité respiratoire.

La cascade de Sulzenau se déversant dans le bassin du même 
nom présente une concentration exceptionnelle en aérosols et en 
ions, même dans les zones où les visiteurs peuvent rester de longs 
moments au sec et exposés aux rayons du soleil. Couplée à l'effort 
fourni lors de l'ascension, la cascade se prête de façon optimale 
à un programme médico-sportif alliant randonnée et cascade dans 
le but d'améliorer les performances du système cardio-respiratoire.

L'air de la montagne, les aérosols et probablement également 
l'effet panoramique ont un effet positif sur le corps.
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STUBAI SUPER CARD
Découvrez nos attractions phare dans toute la 
vallée ! Valable dès le premier jour. Pendant 

l’ensemble de votre séjour.

Si vous passez votre séjour dans une entreprise partenaire participante, 
de nombreux services sont compris lors de vos vacances dans la 
vallée de Stubai :

-	utilisation gratuite de la remontée mécanique « Stubaier 
Gletscherbahn » : 1 montée et 1 descente par jour (sans 
équipement de ski)

-	utilisation gratuite des remontées mécaniques « Serlesbahnen » : 
1 montée et 1 descente par jour

-	utilisation gratuite des remontées mécaniques « Schlick 2000 » : 
1 montée et 1 descente par jour

-	utilisation gratuite des remontées mécaniques « Elferbahn » à 
Neustift : 1 montée et 1 descente par jour

-	circulation gratuite sur les autobus des entreprises de transport 
d’Innsbruck entre Mutterberg et Innsbruck

-	circulation gratuite sur le tramway de la vallée de Stubai 
Fulpmes-Innsbruck-Fulpmes

-	une entrée par semaine pour passer 3 heures dans le nouveau 
parc aquatique StuBay

-	utilisation gratuite de la piscine couverte de Neustift
-	utilisation gratuite de la piscine de Mieders
-	1 descente par semaine par la piste de luge d’été de Mieders
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La Stubai Super Card vous permet en outre de bénéficier 
d’une série d’avantages très intéressants :
-	NOUVEAU : 30 % de réduction sur les descentes en rafting 
dans la vallée de Stubai

-	NOUVEAU : 30 % de réduction sur l’entrée au nouveau 
Air-Parc de Stubai

-	30 % de réduction sur l’entrée dans la grotte de glace 
sur le glacier de Stubai

-	30 % de réduction sur les trajets en taxi de Neustift à Oberissalm
-	30 % de réduction sur l’entrée au parc de rapaces de Telfes
-	30 % de réduction sur les descentes supplémentaires en luge 
d’été à Mieders pour les détenteurs de la Stubai Super Card

-	30 % de réduction sur l’entrée au mini-golf de Fulpmes
-	30 % de réduction sur l’entrée au musée  
des crèches de Fulpmes

-	30 % de réduction sur l’entrée au stade du Bergisel à Innsbruck, 
utilisation de l’ascenseur incliné et de l’ascenseur de la tour 
comprise

-	30 % de réduction sur le billet combiné des musées nationaux 
d’Innsbruck (musée provincial Ferdinandeum, musée du 
Zeughaus, musée d’art populaire du Tyrol, Hofkirche, TIROL 
PANORAMA avec le musée Kaiserjäger)

Infos sur www.stubai.at

UNE VALLÉE. UNE CARTE.
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SITES NATURELS DE STUBAI
Trésors et secrets des montagnes

Les sites naturels de la vallée de Stubai ne se montrent qu’occasion-
nellement et en secret. C’est pourquoi nous vous guidons vers ces 
lieux magiques : des endroits qui racontent des histoires et montrent 
des visages ; des lieux qui présentent des points de vue et des pers-
pectives ; des lieux qui impressionnent et provoquent ; tout le monde 
peut et doit explorer ces endroits et les garder en mémoire – il suffit 
souvent d’une petite marche pour y parvenir.

La beauté de ces merveilles de la nature enchante et ne demande 
qu’à être admirée et appréciée. Sur ces sites naturels, des bancs et 
des chaises longues invitent au repos et à la rêverie. On y trouve du 
temps pour des moments très spéciaux, pendant lesquels la vie 
suspend momentanément sa course, le soleil et l’air frais jouant un 
rôle particulier.

25 sites naturels sont prévus dans la vallée de Stubai – nous pouvons 
donc d’ores et déjà nous réjouir de la création prochaine d’autres 
endroits très spéciaux dans la vallée de Stubai, qui viendront s’ajou-
ter aux cinq sites existants. La mise en scène subtile, les bancs en bois 
et les informations fournies sur les différents sites permettent aux 
touristes comme aux habitants de profiter de ces lieux caractéristiques 
et de faire connaissance.
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KARTNALL
La fenêtre donnant sur le glacier

Le fond de la vallée de Stubai étant souvent inondé, les agriculteurs 
ont recherché d'autres surfaces cultivables et ont trouvé au XIIIe siècle 
à Kartnall (du romanche « quartinale ») un « quart » de terre fertile. 
C'est ainsi que les fermes inférieure et supérieure de Kartnall ont vu 
le jour. Pour pouvoir exploiter les champs, il fallait autrefois verser 
des taxes en nature (1/10 du rendement total). Aujourd'hui, le tourisme, 
les vaches, les moutons et les chèvres assurent l'existence des deux 
entreprises familiales. Les animaux paissent dans les prairies et leur 
lait est utilisé pour fabriquer du beurre, du fromage gris et du fromage 
frais.

CIRCUIT KARTNALL – UFERWEG – FORCHACH

Points de départ et d'arrivée : Centre de loisirs de Neustift 
(990 m) / Milders – Centrale électrique au début de la vallée Ober-
bergtal (1 090 m)
Objectif : Les fermes de Kartnall (1 285 m)
Temps de marche : 2 h 30
Dénivelé : 400 m

Possibilités pour faire une halte
Auberge Oberkartnall (1 285 m), Auberge Hofer – Unterkartnall 
(1 285 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

La randonnée commence soit au centre de loisirs de Neustift, soit à 
la centrale électrique au début de la vallée Oberbergtal. Le centre de 
loisirs se situe juste au rond-point à Neustift, à l'intérieur du village. 
Vous y trouverez de nombreuses places de parking gratuites. La 
centrale électrique de la vallée de l'Oberberg est atteignable en 
tournant en direction de la vallée de l’Oberberg depuis Milders, un 
quartier de Neustift. Après environ 700 m, vous trouverez le point de 
départ avec quelques places de parking gratuites.
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DESCRIPTION DE L'EXCURSION

Les fermes de Kartnall ont 700 ans. Elles avaient été construites sur 
les hauteurs par crainte des inondations. Depuis le centre de loisirs 
de Neustift, le sentier se dirige le long d'une route en direction de 
l'ancienne piscine. Là se situe l'entrée du chemin menant à Kartnall, 
accessible d'avril à octobre. Ce chemin sinueux traverse une forêt, 
jusqu'à ce que la forêt s'éclaircisse. Après environ 45 minutes de 
marche, on se retrouve entouré des vertes prairies du site naturel de 
Kartnall, où il est possible de profiter d'une superbe vue panoramique 
s'étendant jusqu'au glacier de Sulzenau. Situées à 1 285 mètres 
d'altitude, les auberges Kartnall et Hofer invitent à faire une pause 
en goûtant des spécialités du Tyrol.

Depuis les fermes de Kartnall, la route conduit jusqu'à la ferme alpine 
Forchach, au-dessus de Milders. Lorsque le temps est sec, il est éga-
lement possible d'emprunter le même chemin pour revenir à la vallée. 

Lorsqu'il pleut ou en dehors de la saison estivale, il vaut mieux par 
contre suivre la route en direction de la vallée Oberbergtal. À partir 
de la petite centrale électrique de Milders, la route suit l'Oberbergbach. 
À l'endroit où l'Oberbergbach se jette dans la Ruetz commence le 
sentier de promenade qui revient vers le centre de Neustift.
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EULENWIESEN
Prairies et forêts romantiques

Ils donnent de l'ombre mais laissent cependant suffisamment de 
lumière aux plantes plus basses. Les mélèzes de l'Eulenwiesen per-
mettent une diversité protégée de fleurs (la pulsatile, la gentiane 
bleue, l'arnica...) et accordent de la place au nard raide et aux arbustes 
nains. Ces « pâturages de mélèzes » sont nés du défrichage par le 
feu. En raison de nombreuses inondations survenues au fond de la 
vallée, les agriculteurs avaient besoin de nouveaux pâturages et les 
ont cherchés à 1 700 m d'altitude. Alors que les épicéas et les pins 
avaient brûlé, les mélèzes avaient brûlé uniquement extérieurement 
et s'étaient remis à pousser au printemps suivant. De tels sites natu-
rels ne peuvent être préservés que grâce aux soins et au travail des 
agriculteurs. Une fois par an, les Eulenwiesen sont tondus à la tondeuse 
à main et à la faux.

CIRCUIT 1 : AUBERGE D'ALPAGE GLEINSERHOF – 
EULENWIESEN – AUBERGE D'ALPAGE GLEINSERHOF

Points de départ et d'arrivée : Auberge d'alpage Gleinserhof 
(1 412 m)
Temps de marche : 2 heures
Dénivelé : 250 m

Possibilités pour faire une halte
Auberge d'alpage Gleinserhof (1 412 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

À Schönberg, suivez la route jusqu'à la poste, puis tournez à droite. 
Passez de l'autre côté en empruntant le passage sous l'autoroute et 
suivez le panneau « Gleinserhof ». Après environ 15 minutes, vous 
atteindrez l'auberge d'alpage Gleinserhof à la fin de la route de 
montagne. Vous y trouverez de nombreuses places de parking gratuites.
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DESCRIPTION DE L'EXCURSION

En partant de l'auberge Gleinserhof, suivez le chemin forestier légè-
rement montant en direction d'Eulenwiesen. Au premier panneau 
indicateur (Eulenwiesen), tournez à gauche pour atteindre Eulenwiesen 
après 2 lacets et en une heure de marche. Toujours sur le versant, 
vous vous promènerez à travers les prairies au milieu de nombreux 
mélèzes. Après avoir atteint le point le plus élevé d'Eulenwiesen et 
passé une palissade, tournez à droite et suivez le sentier descendant 
jusqu'à ce que vous ayez atteint le chemin forestier des Gleinser 
Mähder. Ce sentier forestier reconduit gentiment vers l'auberge 
d'alpage Gleinserhof. Comptez environ 2 heures pour l'intégralité du 
circuit de randonnée.

CIRCUIT 2 : SERLESBAHNEN – EULENWIESEN – 
SERLESBAHNEN

Points de départ et d'arrivée : Serlesbahnen (Station supérieure 
1 600 m / Station inférieure 982 m)
Temps de marche : 3 h 30
Dénivelé : 450 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant panoramique Koppeneck (1 600 m), refuge Ochsenhütte 
(1 582 m), auberge d’alpage Gleinserhof (1 412 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Les remontées mécaniques Serlesbahnen se trouvent à l'entrée de la 
vallée dans le lieu-dit Mieders. Vous y trouverez de nombreuses places 
de parking gratuites.

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

En partant de la station supérieure Serlesbahnen, passez devant le 
restaurant panoramique Koppeneck et prenez le sentier forestier en 
direction d'Eulenwiesen (panneau). Après une courte marche, vous 
apercevez le refuge Ochsenhütte. Depuis celui-ci, suivez le sentier 
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forestier en direction d'Eulenwiesen, qui permet d'atteindre en 40 mi-
nutes environ une bifurcation qui mène à droite en direction de 
Gleinser Mähder (panneau).
Suivez ensuite un sentier forestier relativement plat pendant 20 minutes 
supplémentaires le long de Gleinser Mähder. Au panneau indicateur 
(Eulenwiesen), tournez à gauche pour atteindre Eulenwiesen après 
une brève côte abrupte. Toujours sur le versant, vous vous promenez 
à travers les prairies au milieu de nombreux mélèzes. À la fin 
d'Eulenwiesen, vous atteignez un sentier forestier qui permet d'at-
teindre Gleinserhof. Un chemin de randonnée en descente conduit 
de nouveau à la station inférieure Serlesbahnen. Comptez environ 
3 heures et demie pour l'intégralité du circuit de randonnée.
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ELFER GRATZENGRÜBL
Le miracle des roches

L'Elfer, la montagne de la commune de Neustift, donne depuis toujours 
l'heure aux habitants locaux et présente en outre des particularités 
géologiques uniques. Deux types de formations rocheuses clairement 
distinctes s'y rencontrent. D'un côté les tours abruptes et claires en 
pierre calcaire de la crête de la Serles, et de l'autre la roche originelle 
des montagnes de Stubai, le cristallin de Stubai et de la vallée de 
l'Ötz, qui forme le socle des montagnes. Les dépôts de calcaire ont 
été tirés de la mer lors de la formation des Alpes, quand la plaque 
africaine est venue pousser contre la plaque eurasienne. La formation 
calcaire se reconnait bien à ses couches rougeâtres et jaunâtres en 
contrebas du Kesselspitze, à la structure abrupte, très fissurée et aux 
éboulis de roches claires aux arêtes vives.

CIRCUIT 1 : STATION SUPÉRIEURE ELFERBAHNEN – 
ALPAGE AUTENALM – STATION SUPÉRIEURE 
ELFERBAHNEN

Points de départ et d'arrivée : Station supérieure Elferbahnen 
(1 794 m)
Temps de marche : 4 heures
Dénivelé : 700 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant panoramique Elfer (1 794 m), refuge Elferhütte (2 080 m), 
alpage Autenalm (1 665 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Ligne directe de bus vers Neustift (arrêt : Neustift i. St., embranchement 
Elferbahnen). La station inférieure Elferbahnen offre en outre de 
nombreuses places de parking gratuites.
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DESCRIPTION DE L'EXCURSION

À la station supérieure Elferbahnen, un chemin en lacets mène au refuge 
Elferhütte. Un peu au-dessus du refuge, le chemin panoramique tourne 
dans le flanc ouest de la vallée de Pinnis, monte encore un peu, et conduit 
après quelques temps à une altitude constante et avec un magnifique 
panorama à la vallée romantique de Pinnis. Après environ 1 h 30 de 
marche, on atteint quelques temps après la bifurcation en direction de 
Zwölfernieder le site naturel de l'Elfer qui se trouve sur un plateau et 
offre un panorama fantastique le long de la crête de la Serles. Des bancs 
en mélèze invitent à se reposer. Le retour s'effectue par Zwölfernieder et 
l'alpage Autenalm. Pour cela, on revient pendant environ 300 m sur ses 
pas avant de tourner à gauche en direction de Zwölfernieder et l’alpage 
Autenalm. On atteint Zwölfernieder en environ 30 minutes. Depuis 
Zwölfernieder, le chemin étroit mais bon conduit tout d'abord (pendant 
les premières 30 minutes) avec une forte pente jusqu'à l’alpage Autenalm. 
Depuis l'alpage Autenalm, il est possible de retourner jusqu'à la station 
supérieure (45 minutes) à environ la même altitude, ou de descendre 
jusqu'à la station inférieure Elferbahnen (2 heures).
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CIRCUIT 2 : STATION SUPÉRIEURE ELFERBAHNEN – 
VALLÉE PINNIS – STATION SUPÉRIEURE 
ELFERBAHNEN

Point de départ : Station supérieure Elferbahnen (1 794 m)
Point d'arrivée : Station inférieure Elferbahnen (993 m)
Temps de marche : 5 h 30
Dénivelé : 450 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant panoramique Elfer (1 794 m), refuge Elferhütte (2 080 m), 
alpage Karalm (1 737 m), alpage Pinnisalm (1 550 m), alpage 
Issenangeralm (1 380 m), alpage Herzebenalm (1 338 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Ligne directe de bus vers Neustift (arrêt : Neustift i. St., embranchement 
Elferbahnen). La station inférieure Elferbahnen offre en outre de 
nombreuses places de parking gratuites.

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

À la station supérieure Elferbahnen, un chemin en lacets monte 
jusqu'au refuge Elferhütte. Un peu au-dessus du refuge, le chemin 
panoramique tourne sur le flanc ouest de la vallée de Pinnis, monte 
encore un peu, et conduit après quelques temps à une altitude 
constante et avec un magnifique panorama à la vallée de Pinnis. 
Après environ 1 h 30 de marche, on atteint un peu après la bifurcation 
en direction de Zwölfernieder le site naturel de l'Elfer qui se trouve 
sur un plateau et offre un panorama fantastique le long de la crête 
de la Serles. Des bancs en mélèze invitent à se reposer.
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GSCHMITZ
Des prairies embrassées par le soleil

L'expression Gschmitz signifie « bandes tondues » – la forêt dense 
a été défrichée ici à la fin du Moyen Âge, et seuls les mélèzes sont 
restés. Les mélèzes les plus anciens de Gschmitz sont âgés de 400 ans. 
Une autre explication de l'origine de ce nom pourrait être le forgeage, 
une activité traditionnelle pratiquée à Fulpmes depuis le Moyen Âge, 
qui constitue aujourd'hui encore l'un des principaux secteurs écono-
miques de la région. De nombreuses forges situées à Fulpmes exerçaient 
en plus une activité agricole pour s'auto-approvisionner et avaient 
pour ce faire créé les champs et prairies de Gschmitz.

CIRCUIT : STATION INTERMÉDIAIRE 
SCHLICK 2000 – VERGÖR – GSCHMITZ –
STATION INFÉRIEURE SCHLICK 2000

Point de départ : Station intermédiaire Schlick 2000 (1 350 m)
Point d'arrivée : Station inférieure Schlick 2000 (1 000 m)
Temps de marche : 3 heures
Dénivelé : 260 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Fronebenalm (1 350 m), restaurant d'altitude Bruggeralm 
(1 350 m), auberge d'alpage Vergör (1 300 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Ligne directe de bus jusqu'à Fulpmes. La station inférieure Schlick 
2000 offre en outre de nombreuses places de parking gratuites. 
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DESCRIPTION DE L'EXCURSION

De la station intermédiaire Schlick 2000, on suit le sentier forestier 
presque plat en direction de Vergör. Après env. 30 minutes, on tourne 
à gauche dans un sentier forestier plus étroit et on le suit jusqu'à ce 
que la forêt s'éclaircisse après env. 20 minutes de marche. De là, on 
est presque arrivé à l'auberge Vergör, qui invite à faire une pause 
avec des spécialités tyroliennes. Ensuite, on prend la direction de la 
vallée par un sentier forestier qui commence par une forte côte et 
conduit directement à Gschmitz. Après environ 30 minutes, on atteint 
les bois idylliques de mélèzes. La plateforme qui se situe à quelques 
mètres seulement au-dessus de trois fenils offre une magnifique vue 
panoramique sur la Serles, l'Elfer, le Habicht et la vallée de Pinnis.

Le même chemin permet de retourner à l'auberge d'alpage Vergör. 
Depuis Vergör, un sentier forestier en légère pente descendante 
permet de retourner en 1 heure environ à la station inférieure 
Schlick 2000.
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TELFER WIESEN
Un océan de fleurs

Telfes, dans la vallée de Stubai, a été habitée très tôt – en 1 700 av. 
J.-C. environ. Cette date a pu être estimée d'après des vestiges datant 
du début de l'âge de bronze. La raison principale en est probablement 
les sols fertiles des Telfer Wiesen. Le nom de Telfes constitue un autre 
indice. Il vient de la racine indogermanique « tellevo » qui signifie 
« sol utilisable ». Grâce à l'emplacement et au long ensoleillement, 
l'herbe y pousse particulièrement bien. Aujourd'hui encore, les Telfer 
Wiesen sont exclusivement utilisés pour l'agriculture et comptent 
parmi les plus beaux bois de mélèzes du Tyrol. Les gentianes en fleurs 
sont particulièrement impressionnantes au printemps.

CIRCUIT : TELFES – AUBERGE
KIRCHBRÜCKE – TELFES

Points de départ et d'arrivée : Telfes, lieu-dit Kapfers (1 090 m)
Temps de marche : 2 h 30
Dénivelé : 350 m

Possibilités pour faire une halte
Auberge Kirchbrücke (880 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Ligne directe de bus en direction de Telfes. À Telfes, remonter à travers 
le village jusqu'au lieu-dit Kapfers et rester sur la droite en direction 
de Telfer Wiesen jusqu'au petit parking après les dernières maisons.

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

En partant des places de parking dans le lieu-dit Kapfers à Telfes, un 
sentier forestier large et plat conduit à Telfer Wiesen. Ce magnifique 
chemin passe devant de nombreux mélèzes et permet d'atteindre en 
15 minutes le site naturel « Telfer Wiesen ». Avec sa grande plateforme 
et les arbres donnant de l'ombre, l'endroit invite à se détendre. Après 
une demi-heure de plus, on atteint une bifurcation. Il faut la suivre 
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vers la droite en direction de l'auberge Kirchbrücke. Le chemin en 
légère pente descendante conduit à proximité du cours d'eau et passe 
devant Gallhof et Wiesenhof. Après Wiesenhof, on tourne à droite, on 
traverse le Ruetz et on suit le chemin en direction de l'auberge Kir-
chbrücke. Après environ 2 heures de marche, on atteint l'auberge 
Kirchbrücke qui invite à faire une pause. Ensuite, on monte en di- 
rection de Telfes. Après environ 30 minutes, on se retrouve à nouveau 
au point de départ.
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WILDEBEN

WILDEBEN
À la recherche de l'edelweiss

Ce site naturel est accessible par un chemin escarpé qui mène à un 
haut plateau. Le nom de ce site naturel décrit bien cette combinaison 
de rudesse et de douceur : « wild » veut dire sauvage et « eben » 
plat. Mais cet endroit n'est pas seulement remarquable par son ex-
position. Tel un trône dominant les montagnes, il offre de l'espace et 
probablement aussi le loisir de laisser la magie des montagnes envi-
ronnantes nous envahir. Et peut-être même de découvrir un edelweiss 
ouvrant sa corolle au soleil entre les formations rocheuses escarpées. 

CIRCUIT : BARRAGE DE KAMPL – WILDEBEN – 
SITE NATUREL DE WILDEBEN « TÊTE DE 
L'EDELWEISS » – BARRAGE DE KAMPL

Points de départ et d'arrivée : Neustift, Kampl (994 m)
Temps de marche : 4 heures
Dénivelé : 900 m

Possibilités pour faire une halte
Auberge d'alpage Wildeben (1 770 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le parcours démarre au bout de la rue Höhlebachstraße, près du 
barrage situé au lieu-dit Kampl à Neustift. Avant la fin du lieu-dit 
Kampl – juste avant la station d'essence – tournez à droite. Quelques 
places de parking sont disponibles au point de départ.

Alternativement, la montée peut également s'effectuer par le sentier 
forestier à partir de Medrazer Stille.
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WILDEBEN

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

Au niveau du barrage de Kampl, à la lisière de la forêt, un chemin 
forestier abrupt et sinueux balisé en rouge mène à l'auberge d'alpage  
Wildeben. Les randonneurs expérimentés peuvent aussi effectuer la 
montée en empruntant le sentier noir au-dessus de la grotte Kampler. 

Le sentier conduit par un terrain escarpé au cours d'eau Seilbach, que 
l'on traverse par une gorge. Après cela, le chemin monte fortement 
jusqu'à Wildeben. De là, vous pouvez déjà profiter d'une vue magni-
fique sur la vallée de Stubai. 

Après une pause agréable, une pente raide mène au point le plus 
élevé du parcours : le site naturel Edelweißkopf. Cet endroit très 
particulier, à proximité duquel poussent des edelweiss, vous invite à 
reprendre vos forces. 

À partir de l'Edelweißkopf il est possible d'atteindre le sommet de la 
Serles par le Serlesjöchl. Pour ceux qui ne souhaitent pas continuer 
à monter, il est possible de redescendre vers la vallée en passant 
devant l'auberge Wildeben. Ici, il est possible soit de descendre par 
le même chemin, soit d'emprunter le sentier forestier montant qui 
présente ensuite un embranchement pour la descente. 
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SENTIER DES CABANES PERCHÉES DE SCHLICK

HÜHNERSPIEL
Lieu de rencontre des coqs joueurs

Tout en haut, en contrebas du Brennerspitze se trouve un plateau 
ouvert recouvert de roses alpines et de buissons de canneberge. Au 
loin on peut voir les géants de glace de Stubai étincelants de blancheur. 
Mais ce site naturel est aussi le lieu de rencontre annuelle des coqs 
joueurs, qui viennent là pour parader, combattre et « faire de la 
musique » tous ensemble. La saison d'accouplement des coqs joueurs 
se situe entre fin mars et début juin – tout comme les premières 
randonnées. À l'aube, les coqs commencent les parades et impres-
sionnent alors par leurs joutes, leurs vocalisations variées et leurs 
sauts aventureux. Avant le lever du soleil, cependant, une pause est 
effectuée – les chasseurs appellent ce moment la prière du matin. 
Avec le soleil commence ce que l'on appelle la parade du soleil, qui 
dure tout au long de la journée. La nature et le spectacle prennent 
au Hühnerspiel une toute nouvelle signification.

CIRCUIT 1 : KRÖSSBACH / OBEREGG – ALPAGE 
MILDERAUNALM – SITE NATUREL HÜHNERSPIEL – 
ALPAGE MILDERAUNALM – KRÖSSBACH /
OBEREGG

Points de départ et d'arrivée : Krössbach / Oberegg (1 136 m)
Temps de marche : 5 heures
Dénivelé : 1 000 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Milderaunalm (1 671 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le parcours commence au parking de Oberegg (4 €/jour) au-dessus 
de Krössbach. On atteint le parking en traversant le pont à Krössbach 
en face de l'auberge Sportalm en direction d'Unteregg/Oberegg et 
en suivant la route sur environ 700 mètres. Les transports en commun 
amènent à l'arrêt Krössbach Ortsmitte. De là, le parking se trouve à 
15 minutes à pied.
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HÜHNERSPIEL

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

Le point de départ est le parking d'Oberegg, au-dessus de Krössbach. Le 
sentier forestier qui monte tranquillement mène en une heure et demie en-
viron au alpage Milderaunalm. De là, il faut marcher de nouveau pendant 
une heure et demie pour atteindre le site naturel Hühnerspiel. Le sentier mène 
directement du pâturage au plateau herbeux du Hühnerspiel. Un siège 
pivotant installé sur ce site naturel permet de profiter du panorama dans 
toutes les directions. En redescendant par le même chemin, il faut 2 heures 
environ en passant par alpage Milderaunalm pour arriver à Oberegg.

CIRCUIT 2 : PARKING OBERBERGTAL « JOSEF » – 
BRANDSTATTALM – HÜHNERSPIEL –
MILDERAUNALM – AUFFANGALM –
OBERBERGTAL PARKING « JOSEF »

Points de départ et d’arrivée : Oberbergtal / Parking « Josef » 
(1 360 m)
Temps de marche : 5 h 30 à 6 heures
Dénivelé : 1 100 m de dénivelé

Possibilités pour faire une halte
Brandstattalm (1 811 m), Milderaunalm (1 671 m), Auffangalm (1 620 m)

POINTS DE DÉPART ET D’ARRIVÉE

Le parcours commence au parking « Josef » dans le Oberbergtal. On 
arrive au parking en prenant à Milders la direction Oberbergtal et en 
suivant la route sur 3,5 km environ.

DESCRIPTION DE L’EXCURSION

Le point de départ est le parking « Josef » dans le Oberbergtal, de là 
on gagne Brandstattalm par le chemin forestier en une heure environ. 
Ensuite, le chemin de randonnée qui part directement de Brandstattalm 
conduit vers Seblasspitze. Au bout de 20 minutes, on prend à gauche 
direction Hühnerspiel. Après 1 h 30 de marche en passant par 
« Madlasböden » vous arrivez au site naturel. La descente vous amène 
à Milderaunalm en une bonne heure. Ensuite, le chemin forestier continue 
en direction de Auffangalm pour 1 h environ. Depuis Auffangalm, le 
chemin forestier vous ramène au parking « Josef ».

45



SCHLICK TREE HOUSE TRAILHÜHNERSPIEL

CIRCUIT 3 : MILDERS / CENTRALE ÉLECTRIQUE AU 
DÉBUT DE LA VALLÉE OBERBERG – ALPAGE MILDE-
RAUNALM – SITE NATUREL HÜHNERSPIEL – ALPAGE 
MILDERAUNALM – MILDERS / CENTRALE ÉLECTRIQUE 
AU DÉBUT DE LA VALLÉE OBERBERG

Points de départ et d’arrivée : Milders / Centrale électrique au 
début de la vallée Oberberg (1 090 m)
Temps de marche : 5 heures
Dénivelé : 1 000 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Milderaunalm (1 671 m)

POINTS DE DÉPART ET D’ARRIVÉE

Le parcours commence au parking de la centrale électrique à Milders. Le 
parking se situe à 300 mètres lorsque l’on suit la route en direction de 
la vallée Oberberg. Avec les transports publics, on atteint le point de 
départ en 10 minutes de marche depuis l’arrêt de bus Milders Orstmitte.

DESCRIPTION DE L’EXCURSION

Le point de départ est le parking de la centrale électrique de Milders à 
l’entrée de la vallée Oberberg. Le sentier forestier qui monte tranquillement 
mène en une heure et demie environ au alpage Milderaunalm. De là, il faut 
marcher de nouveau pendant une heure et demie pour atteindre le site 
naturel Hühnerspiel. En redescendant par le même chemin, il faut 2 heures 
environ en passant par alpage Milderaunalm pour revenir à Milders.
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GLETSCHERBLICK
Le glacier

Les endroits spéciaux sont souvent tout proches, même s'il faut 
parfois fournir plus ou moins d'efforts ou grandir intérieurement pour 
pouvoir les atteindre. Le site naturel « Gletscherblick » (en français : 
vue sur le glacier) est l'un de ces endroits : si proche, si inattendu, il 
ne peut cependant être atteint que par un petit chemin. La récompense 
pour l'effort fourni : comme un gigantesque tableau, s'ouvre au 
randonneur la vue sur le glacier de Stubai, avec ses sommets recou-
verts de glace éternelle. Autour de l'impressionnant Zuckerhütl  
on reconnait le glacier de Sulzenau, le Fernerstube et le Grünauferner, 
et au nord de la vallée Oberberg les glaciers alpins.

STATION SUPÉRIEURE SCHLICK 2000 – SENNJOCH –
REFUGE STARKENBURGER HÜTTE – ALPAGE 
KASERSTATTALM – ALPAGE FRONEBENALM –
STATION INTERMÉDIAIRE OU INFÉRIEURE 
SCHLICK 2000

Point de départ : Station supérieure Schlick 2000, 
Kreuzjoch (2 136 m)
Point d'arrivée : Station intermédiaire Schlick 2000 (1 363 m)
Temps de marche : 4 heures
Dénivelé : 400 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant panoramique Kreuzjoch (2 136 m), refuge Sennjoch Hütte 
(2 225 m), refuge Starkenburger Hütte (2 237 m), alpage Kaserstattalm 
(1 890 m), alpage Bruggeralm (1 350 m), alpage Fronebenalm (1 306 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le parcours démarre à la station supérieure Kreuzjoch, qui peut être 
atteinte sans effort par le téléphérique Schlick 2000. De nombreuses 
places de parking gratuites sont prévues à la station inférieure 
Schlick 2000. Des bus directs en provenance des environs sont éga-
lement disponibles.
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GLETSCHERBLICK & PFARRACHALM

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

De la station supérieure Kreuzjoch, on peut marcher tranquillement 
par le chemin panoramique montant en direction du refuge Starken-
burger Hütte (panneau Starkenburger Hütte – Panoramaweg), pour 
atteindre le refuge Sennjoch Hütte en 30 minutes environ. Le chemin 
passe par le versant de la montagne puis bifurque à gauche. La 
montée se poursuit sur une pente légère jusqu'à la prochaine inter-
section. Là, il faut tourner de nouveau à droite et suivre la montée 
courte mais raide, jusqu'à atteindre le point culminant que constitue 
le site naturel « Gletscherblick ». Les chaises longues en bois instal-
lée sur le site naturel ne sont pas seulement un magnifique endroit 
pour se reposer, elles offrent également une vue magnifique sur les 
montagnes de Stubai. Depuis le site naturel « Gletscherblick » on 
aperçoit déjà le refuge Starkenburger Hütte. Après une dernière 
descente, le refuge est atteint en 2 heures de marche environ. Le 
retour à la station intermédiaire Schlick 2000 s'effectue par l’alpage 
Kaserstattalm, et se poursuit jusqu'à l’alpage Bruggeralm ou Frone-
benalm. Il faut prévoir environ 2 heures pour le trajet retour. Remarque : 
la montée est parfois exposée – il est nécessaire d'avoir le pied sûr.

PFARRACH
Un lieu pour faire une halte avec une vue imprenable

Le Stubai contient de beaux sites naturels tel que le site Pfarrach 
depuis cette année, un endroit merveilleux qui donne envie de flâner. 
Cet endroit est appelé « Marchraste » par les habitants du coin ce 
qui veut dire un petit lopin de terre pour se reposer. Avec la petite 
croix, cet endroit sert aussi de point de repère aux bergers qui font 
pâturer leurs vaches et moutons dans les environs.

NOUVEAU 

DÈS JUILLET 

2017
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PFARRACHALM & PASSEPORT À COMPOSTER POUR LES SITES NATURELS

TELFES – PFARRACHALM – SITE NATUREL
PFARRACH – TELFES

Points de départ et d’arrivée : Telfes, lieu-dit Kapfers (1 090 m)
Temps de marche : 4 h 30
Dénivelé : 930 m

Possibilités pour faire une halte
Pfarrachalm (1 740 m)

POINTS DE DÉPART ET D’ARRIVÉE
Ligne directe de bus en direction de Telfes. À Telfes, remontez à travers 
le village jusqu’au lieu dit Kapfers. Juste après l’hôtel Oberhofer, tournez 
à gauche pour arriver au petit parking public à quelques mètres de là.

DESCRIPTION DE L’EXCURSION
La montée à Pfarrachalm peut se faire soit par le sentier forestier soit par le 
sentier de randonnées qui mène aux alpages (décrit ci-après). Tout d’abord, 
le chemin longe la route forestière toujours tout droit jusqu’au premier lacet. 
Ensuite tournez à gauche pour atteindre après une brève marche le sentier 
de randonnée vers les alpages. Ensuite, la montée se fait plus raide pour 
regagner finalement le chemin forestier, à partir de là vous arrivez à Pfarrachalm 
(temps de marche 2 h environ). Depuis Pfarrachalm, le sentier de randonnée 
direction Saile / Nockspitze vous amène en 15 mn au site naturel de Pfarrach. 
Le retour se fait soit par le sentier de randonnée soit par le chemin forestier.

PASSEPORT À COMPOSTER 
SITES NATURELS 

Visitez des sites naturels et collectionnez les poinçons ! Un composteur 
peut être trouvé sur tous les sites naturels au poteau d’information. Les 
passeports collecteurs sont disponibles dans nos offices de tourisme. Sur 
présentation du passeport à composter et de la carte de visiteur, une 
distinction est remise aux amateurs de nature. Pour la visite de cinq sites 
naturels au moins, vous recevez un T-shirt dans les bureaux de l’associa-
tion de tourisme Stubai Tyrol à Neustift et à Fulpmes. Si vous avez dé-
couvert tous les 9 sites, vous recevez une surprise supplémentaire.
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SENTIER DE MÉDITATION  
DE STUBAI
Honorer Dieu

« À l'homme, pour qu'il médite et se réjouisse ». Le sentier de médi-
tation (« Besinnungsweg ») conduit le long d'un chemin magnifique-
ment aménagé au romantique alpage Issenangeralm. Sur ce chemin 
sont placés de nombreux bancs, plaques et panneaux qui invitent à 
s'arrêter, à réfléchir et à méditer. Le sentier de médiation de Stubai a 
été créé en 1996 et 1997 à l'initiative du révérend Edward Niederwie-
ser, à l'entrée de la vallée de Pinnistal. Les artistes de Neustift Hansjörg 
Ranalter et Gotthard Obholzer ont réalisé différentes sculptures bi-
bliques, qui ont été placées le long du chemin. Ce sentier de médita-
tion s'adresse à tous, par-delà les frontières confessionnelles et 
idéologiques, et permet de découvrir la nature en tant qu'élément de 
l'histoire de la création. Sur le chemin, le randonneur passe devant 
sept points de halte avec sculptures de taille humaine et panneaux 
explicatifs. Cette combinaison de spiritualité, de nature et d'art est 
unique en son genre – et fait de la randonnée du sentier de la médi-
tation une expérience très particulière.
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CIRCUIT : NEDER, VALLÉE DE PINNIS –
ALPAGE ISSENANGERALM – NEDER, VALLÉE DE 
PINNIS

Points de départ et d'arrivée : Neustift, lieu-dit Neder (970 m)
Temps de marche : 3 heures
Dénivelé : 550 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Issenangeralm (1 380 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le parcours démarre au parking payant Zegger (gratuit pour les visi-
teurs possédant une carte de visiteur de Stubai valide) au lieu-dit 
Neder à Neustift. Les places de parking se situent juste avant l'entrée 
de Neder, en direction de la vallée et sur le côté droit de la route.

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

Tout d'abord, il faut suivre la route passant devant l'école jusqu'au 
sentier forestier qui mène dans la vallée de Pinnis. Quelques mètres 
après l'entrée de la vallée, le sentier de la méditation (« Besin-
nungsweg ») bifurque à gauche au niveau d'un tableau d'information 
en bois. Il conduit par de nombreux virages en épingle à cheveux au 
côté est de la vallée de Pinnis, par de nombreux escaliers montant à 
travers une forêt clairsemée. Une fois le point culminant atteint 
(1 397 m), le chemin continue presque toujours en légère descente, 
passe devant un croisement, à nouveau par quelques escaliers et par 
des portions de terrain sécurisées. Pour finir, on accède par un pont 
de bois et encore quelques mètres à l' alpage Issenangeralm (1 366 m). 
On revient ensuite au point de départ en passant par le sentier fo-
restier à travers la vallée de Pinnis.
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SENTIER DE MÉDITATION DE STUBAI
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LES REMONTÉES  
MÉCANIQUES DE STUBAI

Des paysages enchanteurs pour  
la randonnée et la détente

Vous souhaitez découvrir les montagnes de Stubai, sans être déjà à 
bout de souffle avant d'avoir passé la limite de la forêt ? Grâce aux 
téléphériques de Stubai, les plus beaux domaines de randonnée sont 
accessibles à tous en été. Ils permettent des randonnées attrayantes 
pour les jeunes et les seniors, pour les sportifs et les flâneurs, pour 
tous ceux qui veulent voir le monde d'un peu plus haut.

Les Elferbahnen conduisent par exemple à la montagne locale de 
Neustift, qui constitue non seulement un domaine de ski et de ran-
donnée, mais aussi une horloge naturelle et un ami de toujours pour 
les habitants de la vallée. 

Les remontées mécaniques Schlick 2000 emmènent les randonneurs 
dans un paysage alpin tout à fait inattendu – presque comme dans 
un monde oublié. Le massif des Kalkkögel, une particularité géologique 
de Schlick, rappelle dans sa rudesse et son escarpement les célèbres 
Dolomites au sud du col du Brenner. Dans les guides de voyage et 
d'escalade, cette chaîne de montagne est donc souvent appelée les 
Dolomites du Nord.

De l'autre côté de la vallée des Kalkkögel, une autre beauté de la 
nature attend les randonneurs et les alpinistes : la Serles. En raison 
de sa structure pyramidale et de sa forme autoportante et dominante, 
la montagne est également appelée le « maître-autel du Tyrol ». Le 
nom de « roi Serles » vient cependant d'une légende : Selon cette 
légende le sommet principal de la Serles est un méchant roi condamné 
à être pétrifié, les deux pics voisins étant ses fils, eux aussi pétrifiés.

Les remontées mécaniques permettent même d'accéder au plus grand 
domaine de glaciers d'Autriche : le glacier de Stubai. La présence 
du glacier constitue déjà une invitation à se rendre sur ces hauteurs, 
mais les spécialités culinaires du glacier, la grotte de glace et les in-
formations fournies sur la glace éternelle laissent également une 
impression durable à chacun. L'un des points forts est sans aucun 
doute la plateforme du sommet TOP OF TYROL (3 210 m).
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PARC DE LA SERLES 

PARC DE LA SERLES
Une expérience au pied du roi

Véritablement majestueux, le parc de la Serles se situe au pied de la 
Serles. Il est idéal pour la randonnée, mais aussi pour la détente. Le 
bassin de retenue nouvellement construit, appelé lacs de la Serles, 
se transforme pendant les mois d'été en une oasis parfaite, à près de 
1 600 mètres d'altitude. Les enfants peuvent ici jouer dans l'eau peu 
profonde – l'édifice du barrage comportant effectivement sa propre 
aire de jeux aquatiques, avec système de nettoyage des aiguilles de 
pin et eaux vives. Le circuit de randonnée du parc de la Serles part 
de la station Koppeneck, contourne les lacs de la Serles pour mener 
à la plateforme panoramique de Koppeneck. Sur ce vaste édifice en 
bois en forme de terrasse, les randonneurs peuvent bénéficier d'une 
vue à 360° de l'ensemble des montagnes environnantes. Deux autres 
plateformes, la Karwendelblick et la Serlesblick, jalonnent ce sentier 
de randonnée confortable menant au monastère le plus haut d'Europe, 
le monastère Maria Waldrast, pour offrir elles aussi une vue grandiose. 
La piste de luge d'été mène à la vitesse de l'éclair sur une longueur 
de 2,8 kilomètres et à une vitesse maximale de 42 km/h dans la 
vallée jusqu'au parking des Serlesbahnen. Cette aventure passionnante 
permet de couvrir un dénivelé de 640 m – en très peu de temps.

Points de départ et d'arrivée : Station supérieure Koppeneck 
(1 600 m)
Temps de marche : aussi longtemps que votre cœur le désire et 
que vos jambes vous portent
Objectif : lacs de la Serles, plateformes panoramiques, circuits de 
randonnée
Dénivelé : en fonction de la randonnée

Possibilités pour faire une halte
Refuge Ochsenhütte (1 582 m), auberge d'alpage Sonnenstein (1 400 m), 
monastère Maria Waldrast (1 636 m) et en fonction de la randonnée 
Gleinserhof (1 420 m)
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PARC DE LA SERLES 

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Station inférieure des Serlesbahnen à Mieders

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

Un sentier de promenade part de la station Koppeneck et contourne 
les lacs de la Serles pour mener à la plateforme panoramique de 
Koppeneck, qui offre une vue magnifique sur la vallée de Stubai et 
la vallée de l'Inn. De là, il est possible de suivre le sentier de randon-
née nouvellement créé en direction du refuge Ochsenhütte. À l'Och-
senhütte, le chemin tourne en direction du monastère Maria Waldrast 
et descend doucement jusqu'au monastère. Les plateformes panora-
miques Karwendelblick et Serlesblick sont situées un peu au-dessus 
de l'Ochsenhütte. La plateforme Karwendelblick orientée au nord- 
est offre une vue sur la vallée de l'Inn et le côté nord de la chaîne 
(Nordkette). La plateforme Serlesblick par contre est orientée au sud 
et offre une vue sur la tourbière, les forêts de mélèzes doucement 
vallonnées et la crête principale des Alpes dans le lointain. Depuis le 
monastère Maria Waldrast, il est possible soit de revenir directement 
par le même chemin à la station supérieure, soit de passer par le site 
naturel « Eulenwiesen » (voir page 32). 
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CHEMIN DES CHAPELLES DE LA SERLES 

CHEMIN DES CHAPELLES 
DE LA SERLES 

Le recueillement au pied du roi

Le chemin des chapelles à Mieders fait partie du chemin de pèlerinage 
« Quo Vadis », qui mène de la cathédrale Saint-Jacques à Innsbruck 
au lieu de pèlerinage Maria Waldrast. Dans la commune de Mieders, 
le chemin de pèlerinage longe ce que l'on appelle le chemin des 
chapelles. Les 15 chapelles du rosaire sur l'ancien chemin pédestre 
reliant Mieders à Maria Waldrast ont probablement été construites 
dans la 2ème moitié du XVIIe siècle. Les peintures constituent un 
témoignage impressionnant. Elles ont été réalisées par l'artiste tyro-
lien Caspar Jele dans une technique de fresque pleine de couleurs 
sur les murs des petites chapelles. Les chapelles sont consacrées à la 
vie, à la souffrance et à la résurrection du Seigneur – selon les mystères 
joyeux, douloureux et glorieux des rosaires.
Le mot d'ordre est : « la marche est le meilleur des remèdes » selon 
Hippocrate (460 – 375 av. J.-C.). La marche prolongée, c'est-à-dire le 
fait d'être physiquement constamment « en mouvement » met aus-
si l'âme en mouvement. Une randonnée sur le chemin des chapelles 
est donc une marche très contemplative, récompensée par l'eau aux 
vertus guérissantes et désaltérantes de la source Waldrast.

CIRCUIT : FONTAINE DE MIEDERS – KOPPENECK – 
MARIA WALDRAST 

Point de départ : Fontaine de Mieders (952 m)
Temps de marche : 3 heures à partir de la fontaine de Mieders, 
1 heure à partir de la station supérieure Koppeneck
Dénivelé : env. 800 m

Possibilités pour faire une halte
Auberge du monastère Maria Waldrast (1 636 m)
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CHEMIN DES CHAPELLES DE LA SERLES 

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le point de départ est la fontaine de Mieders ou la station inférieure 
Serlesbahnen. Il est possible de stationner à la station inférieure 
Serlesbahnen.

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

À partir de la fontaine de Mieders, le chemin des chapelles monte 
tout d'abord en direction de Schmelzgasse. À la première chapelle la 
route tourne à gauche jusqu'à un embranchement. De là, on suit un 
sentier forestier facile et légèrement grimpant qui conduit juste en 
contrebas de Koppeneck où se situe la station supérieure Serles- 
bahnen. À un grand croisement on suit le sentier de randonnée plat 
indiqué par les panneaux jusqu'à Maria Waldrast. Le retour à Koppe-
neck s'effectue par le même sentier de randonnée. Là il est possible 
de prendre le téléphérique qui descend dans la vallée. On peut alter-
nativement suivre le sentier de randonnée ou encore la piste de luge 
d'été pour redescendre dans la vallée. Par le « Serlesblitz » le trajet 
ne prend que quelques minutes – une véritable expérience pour toute 
la famille.

Monastère Maria Waldrast
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SENTIER PANORAMIQUE  
DE SCHLICK

Vue sur la vallée de Stubai

Après près de 15 minutes de marche, le randonneur est récompensé 
sur la plateforme panoramique « StubaiBlick » par une vue à couper 
le souffle portant jusqu'aux Alpes de Zillertal et jusqu'au Wilder 
Kaiser. Cette courte randonnée a été délibérément conçue pour que 
les personnes âgées et les familles avec poussettes puissent profiter 
de cette vue fabuleuse. Un autre point fort : tout au long du sentier 
panoramique sont installés des sièges conçus à partir de différents 
matériaux tels que le bois, la pierre et le fer par des artistes de Stubai. 

CIRCUIT : STATION SUPÉRIEURE KREUZJOCH –
SENTIER PANORAMIQUE – PLATEFORME PANO-
RAMIQUE « STUBAIBLICK »

Point de départ : Station supérieure Kreuzjoch (2 136 m)
Temps de marche : 30 minutes
Dénivelé : 30 m

Possibilités pour faire une halte
Station supérieure Kreuzjoch (2 136 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le téléphérique mène à la station supérieure Kreuzjoch, où commence 
directement le sentier panoramique. Suffisamment de places de 
parking sont disponibles à la station inférieure Schlick 2000.
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DESCRIPTION DE L'EXCURSION

Directement à la sortie de la station supérieure Kreuzjoch, le sentier 
de randonnée conduit en tournant doucement vers la droite le long 
de la crête à la plateforme panoramique. Le sentier de randonnée 
large et sécurisé qui monte doucement sur une longueur de 500 m 
peut être emprunté même par les familles avec poussettes et les 
personnes âgées.

SENTIER PANORAMIQUE DE SCHLICK

Plateforme panoramique « StubaiBlick »
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CIRCUIT DE RANDONNÉE  
DE SCHLICK 

Du sommet à la vallée

Station supérieure Kreuzjoch – Sentier didactique naturel – 
Schlickeralm – Lac panoramique – Sentier aventure – 
Sentier des disques – Station intermédiaire Froneben
Ce grand circuit de randonnée réunit toutes les beautés naturelles que 
le domaine de randonnée de Schlick peut offrir. Et plus encore : différentes 
connaissances et informations sur les montagnes sont affichées en grand 
sur les sentiers de découverte et d'aventure. À partir du point de départ 
que constitue la station supérieure Kreuzjoch, cette promenade longue 
mais relaxante suit le sentier didactique naturel, qui explique par des 
points de halte interactifs le monde des plantes et des animaux des 
montagnes. On se pose ici de nombreuses questions telles que « À quelle 
distance un cerf peut-il sauter ? » ou « Qui peut reconnaître les oiseaux 
à leur chant ? » – toujours avec une vue directe sur le Kalkkögel, les 
« Dolomites du Nord ». Le sentier découverte se termine au alpage 
Schlickeralm, et l'alpage met alors habilement en scène les spécialités 
culinaires de Stubai. De là, le randonneur pénètre dans le sentier aventure, 
qui offre une expérience de la marche quelque peu différente avec ses 
zones pieds nus faites de sable, de gravier et de bois. Il peut balancer ses 
pieds dans le bassin d'eau froide avant d'atteindre le sentier des disques, 
la dernière portion de ce circuit de randonnée. Sur ce sentier aventure, 
l'objectif est de gagner le pari qui consiste à faire rouler un disque en 
bois le long des rainures placées sur le bord du sentier descendant. Ce 
disque doit en outre être manipulé sans tomber au sol lors de certaines 
épreuves délicates aménagées sur le parcours. En traversant le alpage 
Bruggeralm, on atteint la station intermédiaire où l'on peut prendre le 
téléphérique conduisant dans la vallée.

CIRCUIT DE RANDONNÉE DE SCHLICK

Sentier didactique naturel Sentier des disques
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CIRCUIT : STATION SUPÉRIEURE KREUZJOCH –
SENTIER DIDACTIQUE NATUREL – ALPAGE
SCHLICKERALM – SENTIER AVENTURE – SENTIER 
DES DISQUES – STATION INTERMÉDIAIRE FRONEBEN

Point de départ : Station supérieure Kreuzjoch (2 136 m)
Point d'arrivée : Station intermédiaire Froneben (1 362 m)
Temps de marche : 4 h 30
Dénivelé : env. 700 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Schlickeralm (1 643 m), alpage Bruggeralm (1 362 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le téléphérique mène à la station supérieure Kreuzjoch, où commence 
directement le sentier didactique naturel. Suffisamment de places de 
parking sont disponibles à la station inférieure Schlick 2000.

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

À partir de la station supérieure Kreuzjoch, le sentier didactique 
naturel mène en 2 heures de marche environ – sur une légère pente 
et en effectuant une boucle – du flanc de la montagne à l'alpage 
Schlickeralm, situé dans la large vallée de Schlick. Au alpage Schlicker- 
alm commence le sentier aventure, qui offre sur près d'un kilomètre 
et pendant une demi-heure de marche différentes stations de jeux et 
zones pieds nus. Au bout de ce sentier se trouve un lac panoramique, 
qui propose également des épreuves d'adresse. De là, le sentier des 
disques balisé conduit en une heure à alpage Bruggeralm – sur un 
terrain assez plat et rectiligne au départ, qui effectue trois virages 
ensuite. L'alpage est situé à quelques mètres de la station intermédiaire 
Froneben, d'où l'on peut prendre le téléphérique pour revenir en très 
peu de temps dans la vallée. Alternativement, il est également possible 
de suivre le sentier des cabanes perchées (voir en page 64) qui mène 
à l'auberge Vergör, ou de prendre le sentier forestier qui descend sur 
environ 350 m de dénivelé vers la vallée. L'itinéraire complet du 
circuit de randonnée de Schlick est conçu pour pouvoir être emprun-
té avec une poussette !
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L'EXPÉRIENCE DU SENTIER DES 
CABANES PERCHÉES 

Avec le lutin Bardin jusqu’aux cimes des arbres

Sur près de 5 000 m² de forêt, plusieurs cabanes perchées aménagées 
de manière originale invitent les petits et grands aventuriers à la 
découverte : Partez à la recherche du lutin Bardin dans ce nouveau 
parcours de cabanes perchées. Outre cette chasse aux trésors, les 
cabanes perchées à thèmes offrent également différentes possibilités 
pour jouer, escalader, construire, s’émerveiller et se reposer.

CIRCUIT : STATION INTERMÉDIAIRE FRONEBEN – 
SENTIER DES CABANES PERCHÉES – AUBERGE 
VERGÖR

Points de départ et d'arrivée : Station intermédiaire Schlick 2000 
(1 363 m)
Temps de marche : env. 2 heures
Dénivelé : 100 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Fronebenalm (1 306 m), alpage Bruggeralm, (1 362 m), Vergör 
(1 266 m)

SENTIER DES CABANES PERCHÉES DE SCHLICK64



POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le téléphérique mène à la station intermédiaire Froneben, où com-
mence directement le sentier des cabanes perchées. Suffisamment 
de places de parking sont disponibles à la station inférieure Schlick 2000.

DESCRIPTION DE L’EXCURSION

Depuis la station intermédiaire de Schlick 2000, il faut suivre le 
nouveau chemin de randonnée qui descend vers Froneben Alm. Ensuite, 
un chemin forestier presque plat vous amène en direction de Vergör. 
Après env. 30 minutes, on tourne à gauche dans un sentier forestier 
plus étroit et on le suit jusqu’à ce que la forêt s’éclaircisse après env. 
20 minutes de marche. De là, une courte marche permet d’arriver à 
l’auberge alpine Vergör. En chemin vous passerez à côté de plusieurs 
cabanes perchées qui sont dédiées aux lieux d’habitation des petits 
lutins. Les possibilités de jeux et de loisirs vont des toboggans jusqu’aux 
aires de jeux interactives en passant par des cordes et des ponts. 
Après env. 30 minutes, on tourne à gauche dans un sentier forestier 
plus étroit et on le suit jusqu’à ce que la forêt s’éclaircisse après env. 
20 minutes de marche. De là, une courte marche permet d’arriver à 
l’auberge alpine du Vergör et à la cabane perchée des petits nains 
« Zwergenstube » où des jeux inédits vous attendent.
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ELFER

STATION SUPÉRIEURE ELFER 
Panorama, point de départ pour les montagnes 

et halte confortable

La station supérieure Elfer est davantage qu'une simple station de 
remontées mécaniques, car ici on peut profiter du soleil, le restaurant 
panoramique propose des spécialités typiques du Tyrol et onze chemins 
de randonnée partent d'ici pour mener au monde fascinant de la 
montagne. Le grand cadran solaire accessible à pied est à portée de 
vue. La WiFi est gratuite tout autour de la station supérieure, ce qui fait 
de cet endroit un point de communication majeur. Des chaises longues 
sont également à disposition, pour oublier pendant quelques heures 
les tracas quotidiens ou pour profiter tout simplement du panorama.  

Points de départ et d'arrivée : Station supérieure Elfer (1 794 m)
Objectif : Excursions en altitude sur l'Elfer, le Zwölfer et le Habicht, 
sentier du temps, circuit de randonnée de l'Elfer, cadran solaire, etc.
Temps de marche : aussi longtemps que votre cœur le désire et 
que vos jambes vous portent
Dénivelé : de 0 m à quelques centaines de mètres d'altitude, en 
fonction de la promenade

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Parking station inférieure Elferbahnen à Neustift

La télécabine démarre en plein centre de Neustift
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Elfer (2 505 m)
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CADRAN SOLAIRE DE L'ELFER
Le temps des montagnes

Dès la sortie de la télécabine, le plus grand cadran solaire équatorial 
accessible à pied de la région alpine attire l'œil. Cette impressionnante 
construction en bois de mélèze d'un diamètre intérieur de 8 mètres place 
les visiteurs littéralement au centre du temps. Le choix de l'emplacement 
n'est pas fortuit : Pour la population locale, le massif montagneux de 
l'Elfer a toujours été une gigantesque horloge, qui marque le rythme de 
la vie et de la nature. Même l'origine de leur nom indique que l'Elfer (11e) 
et son voisin le Zwölfer (12e) annoncent depuis toujours l'heure de midi. 
Car le soleil se tient précisément à onze heures au-dessus de l'Elfer, et 
une heure plus tard au-dessus du Zwölfer. Un télescope Viscope invite 
également à observer de plus près la vallée de Stubai jusqu'à Innsbruck. 

CIRCUIT : STATION SUPÉRIEURE ELFER – 
SENTIER PANORAMIQUE – CADRAN SOLAIRE

Points de départ et d'arrivée : Station supérieure Elfer (1 794 m)
Objectif : Cadran solaire de l'Elfer (1 780 m)
Temps de marche : env. 5 minutes
Dénivelé : plat

Possibilités pour faire une halte
Station supérieure Elfer (restaurant d'altitude Agrar, 1 780 m) ou le 
pittoresque refuge Elferhütte situé environ 200 m plus haut (2 080 m)

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Parking station inférieure Elferbahnen à Neustift

DESCRIPTION DE L'EXCURSION

À la station supérieure Elferbahnen, un chemin de promenade plat mène 
au cadran solaire – pourvu de sièges et d'une superbe vue panoramique. 
Devant le cadran solaire, il est possible soit d'emprunter le sentier de 
randonnée « temps du soleil », soit de revenir à pied à la station supérieure. 
De là, on atteint en 15 minutes environ le refuge Elferhütte.
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ELFER

Le plus grand cadran solaire accessible à pied des Alpes
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GLACIER DE STUBAI

CHEMIN DU GLACIER
Sur les traces du glacier

Sur le chemin de randonnée qui part de la station intermédiaire 
Fernau pour arriver à la station supérieure Eisgrat, vous aurez vue 
sur le superbe glacier du Stubai. Le royaume des neiges fait honneur 
à son nom même en été. Une puissante moraine témoigne de la force 
indomptable des neiges éternelles. Le chemin longe la moraine 
constituées d’anciennes nappes de glace transportées par le glacier, 
le long des stries glaciaires impressionnantes du Eisjochferner et 
culmine à la grotte de glace de la station supérieure. Il y a environ 
150 ans, le glacier arrivait encore aux abords de la station intermé-
diaire. La glace a laissé des traces de moraines encore visibles au-
jourd’hui sur les bords. Le lac de Fernau magnifiquement situé invite 
à la flânerie. Depuis la terrasse panoramique de la station supérieure 
Eisgrat, vous pouvez observer à 2 900 m d’altitude l’univers specta-
culaire des glaciers comme vus du ciel.

EXCURSION : STATION INTERMÉDIAIRE FERNAU – 
LAC DE RÉTENTION FERNAU – GROTTE DE GLACE – 
STATION SUPÉRIEURE EISGRAT

Départ : Station intermédiaire de Fernau, Glacier de Stubai (2 300 m)
Objectif : La station d’Eisgrat (2 900 m)
Temps de marche : 2 heures
Dénivelé : 600 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant Eisgrat (2 900 m), Dresdner Hütte (2 308 m)

POINTS DE DÉPART ET D’ARRIVÉE

Station inférieure Eisgrat (1 695 m). Suffisamment de places de 
parking y sont disponibles.
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GLACIER DE STUBAI

DESCRIPTION DE L’EXCURSION

Depuis la station inférieure Eisgrat (1 695 m) on gagne la station in-
termédiaire de Fernau (2 300 m) confortablement assis dans le télé-
phérique « 3S Eisgratbahn ». Une fois arrivé à la station intermédiaire, 
suivre le chemin de randonnée 102 jusqu’à Kapellenstein. Ensuite le 
nouveau sentier le long d’une moraine vous conduit au lac de rétention 
Fernau. À quelques 2 900 mètres d’altitude on passe tout près de la 
station supérieure Eisgrat pour arriver à la grotte de glace. Le circuit 
de 200 m de long dans la cavité glaciaire montre des phénomènes 
impressionnants et vaut vraiment le détour. De là on arrive à la station 
supérieure Eisgrat (2 900 m) au bout de dix minutes environ. Avec la 
télécabine vous abordez la descente vers la station inférieure.
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TOP OF TYROL
Sentier vers le glacier

Faire de la randonnée à plus de 3 000 mètres d’altitude, traverser le 
glacier et faire une halte dans le plus haut restaurant d’altitude 
d’Autriche. Avec de plus en permanence : Des vues imprenables sur des 
massifs montagneux avec 109 sommets de plus de 3 000 m. Un point 
fort sur votre route : La plateforme du sommet TOP OF TYROL. 
À 3 210 mètres de hauteur, cette plateforme géante surplombe le vide 
telle une pointe d’épée qui dépasse la falaise du rocher de près de neuf 
mètres. Pas étonnant que le magasine GEO l’a nommée parmi les plus 
belles plates-formes panoramiques du monde. Il est très recommandé 
de s’arrêter à la chapelle Schaufeljoch au pied du Schaufelspitze.

EXCURSION : STATION SUPÉRIEURE
SCHAUFELJOCHBAHN – GLETSCHERPFAD –
STATION SUPÉRIEURE EISGRAT

Départ : Station supérieure Schaufeljoch, Glacier de Stubai (3 165 m)
Objectif : La station d’Eisgrat (2 900 m)
Temps de marche : 45 minutes
Dénivelé : 300 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant Jochdohle (3 150 m), Restaurant Eisgrat (2 900 m)

Enfoncé dans le glacier et tout près de la station supérieure Eisgrat, 
se situe la grotte de glace. 30 mètres en dessous de la piste de ski, 
les visiteurs ont une vue magnifique sur un monde fascinant de neige 
et de glace. Sur le circuit de 200 m, il y a de quoi s’étonner et 
s’informer sur : les moraines, stries glaciaires, la poudre rocheuse, les 
différentes couches de glace, les alternances de croutes et les influences, 
la protection du glacier et bien plus encore.
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POINTS DE DÉPART ET D’ARRIVÉE

Station inférieure Eisgrat (1 695 m). Suffisamment de places de 
parking y sont disponibles.

DESCRIPTION DE L’EXCURSION

Le chemin balisé conduit à la station supérieure du Schaufeljochbahn 
(3 165 m) puis au Jochdohle (3 150 m), le plus haut restaurant d’al-
titude autrichien (temps de marche : 10 minutes). Depuis le Jochdohle, 
le chemin balisé le long du glacier vous amène à la station supérieure 
Eisgrat (2 900 m) en passant par celle de Eisjochbahn.

Conseil : Depuis la station supérieure du Schaufeljochbahn on met 
cinq minutes pour arriver à la plateforme du sommet TOP OF TYROL. 
À 3 210 mètres d’altitude vous avez une vue imprenable sur les 
3 000 m jusqu’aux Dolomites.
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CIRCUIT DE RANDONNÉE 
LAC DE MUTTERBERG

Cette randonnée magnifique et variée mène le long de cascades, de 
pins de montagne et de pentes herbeuses au magnifique lac de 
Mutterberg. 

STATION INTERMÉDIAIRE DE FERNAU – DRESDNER 
HÜTTE – NIEDERL – LAC DE MUTTERBERG – WILDE 
GRUB’N – STATION INFÉRIEURE EISGRAT

Point de départ : Station intermédiaire de Fernau
Objectif : Lac de Mutterberg, station inférieure Eisgrat
Niveau de difficulté : moyen
Temps de marche : 3 h 30
Dénivelé : 850 m

Possibilités pour faire une halte
Le refuge Dresdner Hütte (2 308 m) est ouvert de fin juin à fin sep-
tembre (en fonction des conditions météorologiques) et offre des 
possibilités de restauration et d’hébergement.

ÉTAPE STATION INTERMÉDIAIRE FERNAU

Vous démarrez à la Station intermédiaire de Fernau à 2 300 m et 
randonnez à la brèche de Niederl en passant devant la Dresdner Hütte.

ÉTAPE NIEDERL

Passage à travers le col de Niederl pour atteindre le Wilde Grub‘n.. 
Un pied sûr et l’absence de vertige sont indispensables. Après une 
courte descente vous quittez Wilde Grub‘n sur la gauche en passant 
sur le pont et montez vers le lac de Mutterberg.
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STUBAIER GLETSCHER

ÉTAPE LAC DE MUTTERBERG

Le lac de Mutterberg magnifiquement situé invite à la flânerie. Les 
sommets environnants s’y reflètent, et les amoureux de la nature 
osent même y prendre un bain pendant les chaudes journées d’été.

ÉTAPE WILDE GRUB’N

Randonnez entre les alpages, les pins cembro (arole) et le mélèze 
jusqu’à la station inférieure Eisgrat.
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SEPT SOMMETS DE CARACTÈRE
Diversifiés. Marquants. Impressionnants.

La grandeur se montre de différentes manières. En ce qui concerne 
les Seven Summits de Stubai, il ne s'agit pas de taille à proprement 
parler, mais de ce qu'ils représentent pour les populations de ces mon-
tagnes. Ces sommets laissent une impression particulière, 
racontent une histoire et marquent le paysage de leur em-
preinte.

Les Seven Summits de Stubai se différencient certes par leur taille, 
leur emplacement, leur histoire et leur caractère, mais ils déterminent 
tout autant la vie dans la vallée. Ils donnent de la force aux autoch-
tones, les inspirent dans leur quête d'idées nouvelles, et font avancer 
la communauté. Avec leurs sites naturels, ils laissent une impression 
durable aux vacanciers et leur donnent envie de revenir. Très tôt, ils 
ont attiré les pionniers de l'alpinisme et ont donné naissance au mé-
tier de guide de montagne. On a créé des cartes puis on les a amé-
liorées, on a construit des refuges et aménagé des chemins, pour que 
les sept sommets de Stubai ne restent pas uniquement réservés aux 
alpinistes de l'extrême.

Aujourd'hui, un grand nombre d'amoureux de la montagne peuvent 
profiter de ces sommets impressionnants. Alors que certains sommets 
sont accessibles relativement facilement et sans guide, d'autres né-
cessitent une certaine technique et une bonne connaissance du mas-
sif alpin. Les chemins d'accès de certains des sept sommets de Stubai 
sont soigneusement entretenus, tandis que d'autres ne sont accessibles 
que par les pistes d'origine. Les sept sommets de Stubai ont toutefois 
un point commun : si vous arrivez au sommet, vous pouvez recevoir 
comme récompense un poinçon sur votre passeport spécial sommets, 
et en fonction du nombre de sommets gravis, recevoir une distinction. 
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ZUCKERHÜTL

ZUCKERHÜTL (3 507 m)
Le discret 

Le nom de la plus haute montagne des Alpes de Stubai n'est pas 
le fruit du hasard. Il suffit de regarder le sommet depuis l'est pour 
comprendre pourquoi le Zuckerhütl se nomme ainsi. Taillé à la ma-
nière d'un pain de sucre d'un côté, gracieux de l'autre, escarpé, ro-
cheux et rugueux si on le regarde sous un autre angle. Le Zuckerhütl 
mérite d'être élevé au rang des tout-puissants. Entièrement situé 
dans le Tyrol du Nord, le plus haut sommet de la vallée de Stubai est 
cependant tout proche de la frontière avec le Tyrol du Sud. Malgré 
ses 3 507 mètres de hauteur, le Zuckerhütl est une montagne 
plutôt discrète, toutefois loin d'être facile à escalader. L'ascension 
du sommet en particulier recèle bon nombre de difficultés. 

Le Zuckerhütl captive le regard depuis Peiljoch
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ZUCKERHÜTL

Une récompense amplement méritée
Une fois en haut du plus élevé des sept sommets, un regard à 
l'ouest, au sud et à l'est suffisent pour réaliser à quel point l'as-
cension valait la peine d'être tentée. D'un côté, le massif des Dolo-
mites rayonne de beauté, de l'autre, les Alpes de Zillertal montrent 
leur plus beau sourire. À côté, le massif du Hohe Tauern et ses deux 
sommets phares – le Großglockner et le Großvenediger – trônent 
fièrement, saluant les Alpes d'Ötztal et le massif des Karvendel. 

Un abri sûr
Joseph Anton Specht, célèbre alpiniste autrichien, compte plusieurs 
premières ascensions à son actif. Accompagné par les meilleurs 
guides de la vallée de Stubai, Alois Tanzer et Pankraz Gleinser, il est 
le premier à avoir atteint en 1863 le sommet du Zuckerhütl (3507 
mètres) depuis le côté sud du Schaufelnieder, en passant par le Pfaf-
fenjoch et la Pfaffenschneide. Il faudra attendre encore quelques an-
nées pour que des alpinistes partent régulièrement à l'assaut du som-
met du Zuckerhuetl, encouragés par l'activité toujours croissante de 
l'Association alpine allemande et autrichienne. C'est en 1875 qu'a été 
construit le refuge Dresdner Hütte sur le glacier de Stubai, pre-
mier refuge de montagne de la vallée de Stubai. Des ber-
gers, des chasseurs de chamois et des guides expérimentés ont égale-
ment joué un rôle important dans la mise en valeur de la montagne. 

DESCRIPTION DU PARCOURS 
ET CLASSEMENT

Condition physique :	
Technicité : 		

Point de départ : Station supérieure Schaufeljochbahn, 
Glacier de Stubai (3 170 m) 
Objectif : Zuckerhütl (3 507 m)
Temps de marche : h 3 h 30 – i 4 h 30 
Dénivelé : env. 400 m

Possibilités pour faire une halte
Jochdohle (3 150 m), refuge Dresdner Hütte (2 308 m) 

Caractéristiques
Excursion de haute montagne comprenant la traversée du glacier et 
des passages d'escalade (UIAA II), équipement de sécurité complet 
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obligatoire (corde, crampons, etc.), sens de l'orientation développé 
en cas de brouillard, capacité à dégager des personnes d'une cre-
vasse. Nous recommandons aux personnes insuffisamment expéri-
mentées de faire l'excursion avec un guide de montagne diplômé 
d'état. Attention, il est nécessaire d'être un randonneur avisé et 
d'être en bonne condition physique, même si vous faites appel à 
un guide.

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le point de départ de cette excursion en été 2017 est la station 
supérieure Rotadlbahn au glacier de Stubai. Pour y arriver, il faut 
prendre tout d'abord le Gamsgartenbahn (1er départ à 8 h), puis 
changer pour se rendre à la station supérieure par le Rotadlbahn. 
De nombreuses places de parking gratuites sont disponibles à la 
station inférieure du glacier de Stubai. 

ASCENSION

Depuis le restaurant d'alpage Jochdohle, contourner le Schaufels-
pitze côté sud au pied du versant jusqu'à la station supérieure du 
télésiège de Fernau, fermée en été (Fernaujoch ou Schaufelnieder). 
De là, poursuivre en empruntant la route Heinrich Klier jusqu'au 
Pfaffenjoch (3 212 m). De là, repartir côté Stubai et traverser le gla-
cier de Sulzenau. Après avoir atteint le Pfaffensattel, il est possible 
d'atteindre le sommet par l'escalade, en fonction des conditions 
météorologiques. Il faut compter 3 h 30 pour parvenir au sommet.

DESCENTE

La descente peut s'effectuer par le même chemin que la montée 
(Pfaffensattel – Glacier de Sulzenau – Pfaffenjoch – Station supé-
rieure Schaufeljochbahn). Il est également possible de redescendre 
directement jusqu'au refuge Dresdner Hütte. Pour cela, quitter la 
montée un peu avant le Pfaffenjoch et descendre par le glacier de 
Fernau. 

80



WILDER FREIGER

WILDER FREIGER (3 418 m)
L'exigeant 

Arrêtez-vous un peu et regardez-le, tout simplement. Depuis le lac 
de Grünau, non loin du refuge Sulzenauhütte situé au nord, vous 
pouvez voir le Wilder Freiger se dresser devant vous, aussi beau à 
regarder que son nom italien « Cima Libera » est doux à entendre. 
Derrière le village de Ridnau dans les Alpes de Stubai, à la fron-
tière entre l'Autriche et l'Italie, il se dresse fièrement au-dessus de la 
crête principale des Alpes, entre la Freigerscharte et le Pfaffennieder. 
La brèche du Pfaffennider le sépare du Wilder Pfaff et du Zuckerhütl. 
Avec son sommet enneigé haut de 3 418 mètres, il fait in-
contestablement partie des grands de la vallée, ce qui fait de lui l'un 
des terrains de jeu favoris des alpinistes en quête d'aventure. 

Le Wilde Freiger vu du nord
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Un sommet aux multiples facettes
Chemins, glaciers, pentes gelées, le Wilder Freiger peut s'escalader 
par différents côtés et de différentes manières. La vue sur une mer 
de cimes et de nuages que vous pourrez admirer si vous parvenez 
au sommet est aussi imposante que la montée. Un panorama à 
360° offre une vue imprenable sur les Dolomites, l'Ortler, les Alpes 
d'Ötztal et de Stubai et le massif Hohe Tauern.

Bien relié à la vallée
Lors de la première ascension en 1869, Julius Ficker et les deux 
guides locaux qui l'accompagnaient, Pankraz Gleinser et Sebastian 
Rainalter, ont accompli le trajet à pied de Neustift à Ranalt, où ils 
ont traversé la vallée pour aller passer la nuit dans un refuge sur le 
Hohe Grübel. Le lendemain, il leur a fallu environ 5 heures pour at-
teindre le sommet depuis le refuge. Ils ont été impressionnés et mis 
à rude épreuve par l'importance du glacier et l'épaisse couche de 
glace qui recouvrait alors complètement et de toutes parts le Wilder 
Freiger. Petit à petit, des refuges de montagne ont été construits et 
des chemins aménagés tout autour du Wilder Freiger. En 1912 déjà, 
un chemin d'altitude – le Lübecker Weg – reliait le refuge Dresd-
ner Hütte au refuge Becherhaus via le sommet du Wilder Freiger. Le 
Lübecker Weg permettait de passer de la vallée de Stubai à Ridnaun 
en évitant la glace et en suivant la crête principale des Alpes – du 
refuge Dresdner Hütte au Fernerstube en passant par le Peiljoch, 
puis de continuer au pied de la crête jusqu'au Aperer Freiger et de 
traverser les pentes qui montent vers la brèche Lübecker Scharte, où 
commençait l'ascension vers le sommet, sécurisée pratiquement en 
continu par un câble. 

DESCRIPTION DU PARCOURS 
ET CLASSEMENT

Condition physique :	
Technicité : 	 	

Point de départ : parking du refuge Sulzenauhütte (1 590 m) ou 
refuge Nürnberger Hütte (1 370 m)
Objectif : Wilder Freiger (3 418 m)

Temps de marche via le refuge Sulzenauhütte :
1er jour : h 2 h, 2e jour : h 5 h – i 6 h 
Dénivelé : 1er jour : 600 m, 2e jour : 1 300 m
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WILDER FREIGER

Temps de marche via le refuge Nürnberger Hütte :
1er jour : h 2 h 30, 2e jour : h 4 h 30 – i 5 h
Dénivelé : 1er jour : 1 000 m, 2e jour : 1 150 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Sulzenau Alm (1 857 m), refuge Sulzenauhütte (2 191 m)  
ou Bsuchalm (1 580 m), refuge Nürnberger Hütte (2 297 m)

Caractéristiques
Excursion de haute montagne – aucune aide à l'orientation autour 
du sommet, orientation difficile en cas de brouillard, équipement 
complet nécessaire pour gravir le glacier. Nous recommandons aux 
personnes insuffisamment expérimentées de faire l'excursion en 
compagnie d'un guide de montagne diplômé d'état.

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Les points de départ de ces excursions sont les deux parkings des refuges 
Sulzenauhütte et Nürnberger Hütte, qui se trouvent au fond de la vallée 
de Stubai. Vous y trouverez de nombreuses places de parking gratuites.

ASCENSION

1er jour : le 1er jour, un chemin confortable vous mène en 
2 heures jusqu'au refuge Sulzenauhütte via l'alpage Sulzenau Alm, 
ou en 2 h 30 au refuge Nürnberger Hütte via Bsuchalm. Les deux 
refuges constituent un point de chute idéal pour la nuit. De là, vous 
pourrez repartir à l'assaut du Wilder Freiger. 

2e jour : commencer par la Seescharte (2 762 m), que l'on peut 
atteindre depuis le refuge Sulzenauhütte via le lac de Grünau, et de-
puis le refuge Nürnberger Hütte via de nombreux lacets. Puis le che-
min se poursuit en contrebas du Gamsspitzl et mène jusqu'à l'en-
trée du glacier à travers de gros blocs de roche (environ 3 160 m). 
Marcher sur la crête jusqu'à environ 3 340 m, où l'on atteint un 
névé. Passer devant un petit poste de douane en pierre et pour-
suivre en marchant sur la crête jusqu'au sommet du Wilder Freiger. 

DESCENTE

Même chemin que pour l'ascension.
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HABICHT

HABICHT (3 277 m)
Le marquant 

Pas besoin d'être le plus grand pour être puissant, le Habicht en est 
la preuve. Si l'on s'en tient aux simples faits, le Habicht, du haut de 
ses 3 277 mètres, arrive derrière ses collègues, le Zuckerhütl et le 
Wilder Freiger. Il n'en reste pas moins vrai qu'il a fière allure aux 
côtés des autres sommets alpins de la région. Pas étonnant donc 
que le « Hoger » ait été considéré pendant longtemps comme le 
sommet le plus haut du Tyrol par les autochtones en raison de sa 
forme typique. 

Vue du Habicht depuis la vallée de Pinnis
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HABICHT

Un panorama renversant
Si vous voulez admirer les Alpes de Stubai dans leur globalité, ainsi 
que les Alpes calcaires au nord, les Alpes de Zillertal à l'ouest et les 
Dolomites, vous devez absolument gravir le Habicht. Cerise sur le 
gâteau, vous pourrez apercevoir au sud du pic du Habicht les bas-
tions rocheux du Tribulaun et du Goldkappl. 

Une destination touristique
Imaginez-vous un instant en train de gravir une montagne, pensant que 
vous êtes le premier, pour vous rendre compte au sommet que quelqu'un 
d'autre a peut-être déjà été là avant vous. C'est ce qui est arrivé à Peter Carl 
Thurwieser, originaire de Kramsach. Lors de sa première ascension du 
Habicht le 1er septembre 1836, il a trouvé au sommet une statue 
de pierre, ce qui laissait supposer que quelqu'un d'autre avait foulé ce sol 
avant lui. Si Thurwieser est le premier à avoir escaladé le Habicht à des fins 
touristiques, on peut néanmoins supposer que des chasseurs locaux et des 
personnes chargées de cartographier et d'arpenter le terrain avaient atteint 
le sommet avant lui. En l'absence de document écrit mentionnant une as-
cension avant cette date, laissons donc à Peter Carl Thurwieser l'honneur 
d'être le premier. Selon ses propres déclarations, Thurwieser et son guide 
Ingenuin Krösbacher, originaire de Fulpmes, auraient mis 3 heures et 25 
minutes pour arriver au sommet du Habicht, en partant de l'alpage Pinni-
salm situé au nord et en passant par le Pinnisjoch, puis en poursuivant vers 
l'ouest en direction du Speikgrathöhe, à travers un névé et la crête orientale 
du Habicht. Ils sont ensuite restés quatre heures et demie au sommet, ont 
dessiné de nombreux croquis et ont procédé à des relevés barométriques. 

DESCRIPTION DU PARCOURS 
ET CLASSEMENT

Condition physique :	
Technicité : 	 	

Point de départ : Neustift, lieu-dit Neder (970 m)
Objectif : Habicht (3 277 m) 
Temps de marche : 1er jour : h 4 h 30 (à partir de Karalm : 2 h), 
2e jour : h 3 h – i 6 h 30 (jusqu'à Karalm : 2 h 30)
Dénivelé : 1er jour : 1 400 m, 2e jour : 900 m 
 
Possibilités pour faire une halte
Alpage Issenangeralm (1 380 m), alpage Pinnisalm (1 550 m), al-
page Karalm (1 737 m), refuge Innsbrucker Hütte (2 369 m), refuge 
Elferhütte (2 080 m)
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HABICHT

Caractéristiques
Excursion de haute montagne – randonnée difficile avec des pas-
sages d'escalade (UIAA I) et des passages sécurisés par des câbles. 
La difficulté dépend fortement des conditions météo au moment de 
la randonnée (champs de neige, glace). La traversée du névé ne né-
cessite pas d'équipement d'ascension des glaciers spécifique. Nous 
recommandons aux personnes insuffisamment expérimentées de faire 
l'excursion en compagnie d'un guide de montagne diplômé d'état. 

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le parcours démarre au parking payant Zegger (gratuit pour les vi-
siteurs possédant une carte de visiteur de Stubai valide) au lieu-dit 
Neder à Neustift. Les places de parking se situent juste avant l'entrée 
de Neder, en direction de la vallée et sur le côté droit de la route.

ASCENSION

Depuis le parking, marcher environ 2 heures et demie à travers la 
vallée de Pinnis jusqu'à l’alpage Karalm en passant devant Issenan-
geralm et Pinnisalm. L’alpage Karalm peut également être atteint 
par un chemin aux paysages particulièrement magnifiques à partir 
du refuge Elferhütte, en 2 h 30 environ. Il est par ailleurs possible de 
prendre la navette payante pour effectuer le trajet Neder – alpage 
Karalm (renseignez-vous au +43 5226 2877). 

Depuis l’alpage Karalm, un chemin très sinueux vous conduit en 
2 heures au refuge Innsbrucker Hütte, duquel vous pouvez atteindre 
le Habicht en 3 heures (remarque : en raison de la longueur de la ran-
donnée, il est recommandé de faire une pause et de passer la nuit au 
refuge Innsbrucker Hütte, avant de repartir le lendemain pour entre-
prendre l'ascension du Habicht). Bien balisé, le chemin qui part du re-
fuge traverse un paysage escarpé, puis un passage d'escalade simple, 
et se poursuit jusqu'aux restes du glacier au sommet du pic. Le petit 
ruisseau glaciaire, qui ne comporte aucune crevasse, se traverse sans 
problème (les crampons ne sont pas nécessaires). Le dernier bout de 
chemin qui mène au sommet est en partie sécurisé par des câbles. 

DESCENTE

Même chemin que pour l'ascension. 
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RINNENSPITZE

RINNENSPITZE (3 003 m)
Le séduisant 

Petit effort, grande récompense, telle pourrait être la devise de l'as-
cension du Rinnenspitze, situé au centre de la vallée Oberberg. En 
effet, peu de sommets de 3 000 mètres peuvent se vanter d'être 
faciles à escalader. Ce 3 000 mètres simple d'accès ouvre cependant 
la voie au monde des glaciers dans toute sa beauté et sa diversité. 
La vallée Oberberg constitue une porte vers le Rinnenspitze. Très 
tôt, elle est devenue célèbre car elle représentait alors le chemin le 
plus court pour rejoindre les glaces éternelles – le glacier d'Alpei-
ner – depuis Innsbruck. Aujourd'hui, les randonneurs amoureux 
des sommets qui entourent la vallée de Stubai sont de plus en plus 
nombreux à partir à l'assaut du Rinnenspitze qui symbolise le point 
de départ de la conquête des Seven Summits. 

Vue du Rinnenspitze depuis le lac Rinnen
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RINNENSPITZE

La puissance personnifiée
Si vous ne venez pas au Rinnenspitze pour les vertus de son eau, c'est très 
certainement que vous venez pour la vue. Avant même de vous en rendre 
compte, les géants de glace alentour se dressent devant vous. Votre re-
gard est notamment attiré par le glacier Lüsener. Ceux qui n'ont pas le 
vertige pourront risquer un coup d'œil vers le bas et admirer le lac Rinnen 
au pied de la montagne. Ce lac de montagne est à juste titre considéré 
comme l'un des plus beaux des Alpes et vaut bien une petite promenade.

Des eaux aux multiples vertus
Il y a plusieurs centaines d'années, alors que les ours et les loups vi-
vaient encore dans cette région rude, on dit qu'un chasseur aurait 
abattu un ours, donnant ainsi naissance à la légende de la source du 
« bain de l'ours » (Bärenbad). Cette dernière coule au fond de la 
vallée Oberberg où l'Oberberg rejoint le Seebach. Toujours selon la 
légende, l'ours blessé se serait roulé dans une mare à proximité de la 
source et en serait ressorti en trottinant, totalement guéri. C'est ainsi 
qu'est née l'histoire de l'eau miraculeuse du bain de l'ours. Vers l'an 
1 500, la source a été analysée et on y a trouvé un taux élevé de fer et 
d'autres minéraux. Depuis, des personnes des quatre coins du monde 
croient aux vertus bienfaisantes de cette eau miraculeuse. Au XVIIe 
et au XVIIIe siècles, on organisait même des pèlerinages vers les trois 
sources (une de soufre, une de fer et une contenant divers minéraux). 
En 1958, le site du bain de l'ours a fermé car la source était à sec. 

DESCRIPTION DU PARCOURS 
ET CLASSEMENT

Condition physique :	
Technicité : 		

Point de départ : Alpage Oberissalm dans la vallée Oberberg (1 742 m) 
Objectif : Rinnenspitze (3 003 m)
Temps de marche : h 4 h 30 – i 3 h 30 
Dénivelé : 1 300 m

Possibilités pour faire une halte
Alpage Oberissalm (1 742 m), alpage Alpeinalm (2 040 m), 
refuge Franz-Senn-Hütte (2 147 m), exploitation d’alpage Oberiss 
(1 750 m)
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Caractéristiques
Randonnée de montagne (sentier de montagne noir) et via ferrata – 
câbles de sécurité en acier sur la crête – difficulté de la via ferrata 
A (B à un endroit). Nous conseillons aux randonneurs ne maîtrisant 
pas l'escalade d'emporter un équipement de via ferrata complet.

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le parcours débute à l'alpage Oberissalm dans la vallée Oberberg, ac-
cessible depuis Neustift-Milders. À Milders, tourner à droite et suivre 
la route sur 9 kilomètres jusqu'à l’alpage Oberissalm. Là vous pouvez 
garez votre véhicule sur le parking payant (environ 5 € / jour). Il est par 
ailleurs possible de prendre la navette payante pour effectuer le trajet 
Milders – alpage Oberissalm (renseignez-vous au +43 5226 3500). 

ASCENSION

Un chemin sinueux mène à travers les bois et les pins de montagnes jusqu'à 
l'Alpeinalm, d'où vous pouvez déjà apercevoir le refuge Franz-Senn-Hütte. 
Juste derrière le refuge, traverser le ruisseau et monter vers le nord en direc-
tion du lac de Rinnen. De là, une piste raide mène vers le haut par le versant 
est du Rinnenspitze. Vers la fin, une crête abrupte mais sécurisée par des 
câbles en acier et des marches en fer conduit jusqu'à la croix qui se trouve 
au sommet. Il faut compter 4 h 30 au total pour l'ascension. 

DESCENTE

Même chemin que pour l'ascension.

Le lac Rinnen, avec le versant oriental du Seespitze en arrière-plan
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SERLES

SERLES (2 717 m)
La dominante 

Du haut de son trône, une reine surveille toutes les montagnes 
alentour. En fait, le régent des montagnes tyroliennes est une 
reine qui de toute sa puissance, surveille depuis les Alpes de Stu-
bai les sommets qui dominent la ville d'Innsbruck. Parmi tous 
ces sommets se dresse la Serles, telle une pyramide de roche to-
talement isolée. Selon une légende, un chevalier et ses deux 
fils y auraient été maudits par un agriculteur en raison de leur 
caractère violent, de leur cruauté et de leur barbarie. Deve-
nu roi, le tyrannique roi Serles et ses deux fils auraient été 
pétrifiés, là où se dressait jadis son château. Ce sommet divi-
sé en trois, dont nous connaissons désormais l'histoire, avait  
déjà impressionné Goethe lors de son voyage en Italie. Il avait don-
né à la Serles le surnom de « Maître-autel du Tyrol ». 

La Serles – maître-autel du Tyrol
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SERLES

Une vue panoramique exceptionnelle
Si vous pouvez voir la Serles depuis Innsbruck, vous pouvez égale-
ment voir jusqu'à Innsbruck, sinon plus loin, depuis son sommet. 
Son emplacement exceptionnel offre des perspectives étonnantes 
sur les montagnes environnantes et un panorama incomparable, du 
Zuckerhütl aux glaciers de Tux et des Dolomites au massif des Ka-
rwendel. La Serles offre également une superbe vue sur la vallée de 
l'Inn, les Alpes de Stubai et les Alpes de Zillertal. 

Source claire
En 1579, lorsque l'alpiniste innsbruckois Georg Ernstinger partit pour 
la première fois à l'assaut du sommet de la Serles depuis Schönberg via 
le Gleinserberg et le monastère Maria Waldrast, il fut frappé par le ca-
ractère particulier de l'eau de Maria Waldrast. Il n'était du reste pas 
le premier à constater et à apprécier la qualité de l'eau de Waldrast. Cet 
endroit situé au pied de la Serles était déjà sacré du temps des Celtes. 
Les pèlerins faisant route vers Rome passaient également par là pour 
boire de l'eau de Waldrast, considérée comme l'une des meilleures eaux 
du Tyrol. On dit qu'elle voyagerait pendant presque 100 ans à travers le 
calcaire et la roche enrichie de minéraux avant d'arriver à destination. 
Cet endroit isolé au pied de la Serles abrite un monastère et une église, 
une fontaine de miséricorde et une chapelle à la lisière de la forêt. C'est 
le lieu de pèlerinage le plus élevé d'Autriche. 

DESCRIPTION DU PARCOURS
ET CLASSEMENT

Condition physique :	
Technicité : 		

Point de départ :Neustift, Kampl (994 m) 
Objectif : Serles (2 717 m)
Temps de marche : h 4 h 30 – i 4 h
Dénivelé : 1 700 m

Possibilités pour faire une halte
Wildeben (1 781 m), auberge du monastère Maria Waldrast 
(1 641 m), restaurant panoramique Koppeneck (1 600 m)

Caractéristiques
Randonnée de montagne (sentier de montagne noir) – Courte via 
ferrata après le Serlesjöchl.
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POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le parcours démarre au bout de la rue Höhlebachstraße, près du 
barrage situé au lieu-dit Kampl à Neustift. À la sortie de Kampl, 
quitter la vallée et tourner à droite un peu avant la station service. 
Quelques places de parking sont disponibles au point de départ.

ASCENSION

Au niveau du barrage de Kampl, à la lisière de la forêt, un chemin 
forestier abrupt et sinueux mène en 2 heures environ à l'auberge 
Wildeben. Juste derrière l'auberge, un autre chemin abrupt permet 
d'atteindre en 2 heures Serlesjöchl (2 384 m). À ce niveau, il faut es-
calader une petite paroi rocheuse à l'aide d'une échelle. Suit ensuite 
un petit passage sécurisé par des câbles en acier, puis le chemin 
serpente et s'élargit sur le versant sud-ouest couvert de gravats. En-
fin, on atteint la grande croix plantée au sommet après avoir franchi 
une paroi rocheuse relativement exposée.

Il est également possible de faire l'ascension de la Serles en passant 
par le monastère Maria Waldrast. L'ascension nécessite 3 heures. Le 
monastère est accessible en voiture par Matrei am Brenner.

DESCENTE

Même chemin que pour l'ascension. Autres possibilité : monter 
jusqu'à la station supérieure Serlesbahnen via le monastère Maria 
Waldrast. Au niveau du Serlesjöchl, tourner à gauche en direction 
du sud-est. D'abord caillouteux, le chemin traverse une zone de 
pins de montagne, puis une forêt, avant d'atteindre le monastère 
Maria Waldrast (environ 3 heures). De là, un chemin relativement 
plat mène en 45 minutes à la station supérieure Serlesbahnen. De 
là, il est possible soit de prendre le téléphérique pour redescendre, 
soit de descendre à pied. Il faut alors compter 1 h 30 pour rejoindre 
Mieders. 
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HOHER BURGSTALL

HOHER BURGSTALL (2 611 m)
Le convaincant

De taille moyenne et de belle forme – cette description peut s'ap-
pliquer à plusieurs montagnes des Alpes de Stubai. Ce sommet est 
avant tout surprenant par sa capacité à se fondre dans le paysage. 
Certains alpinistes pensent que le Hoher Burgstall n'apporte pas 
grand-chose de nouveau, car des sept sommets, c'est le plus facile 
à gravir. Mais la vue imprenable sur le sud-ouest de la chaîne des 
Kalkkögel pourrait bien les faire changer d'avis. Puissant massif cal-
caire, le Hoher Burgstall montre de façon convaincante la diversité 
des paysages qui se cachent derrière les Alpes de Stubai et offre une 
vue à couper le souffle et des perspectives variées sur les environs. 

Le Hoher Burgstall au cœur des Kalkkögel
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HOHER BURGSTALL

Première impression
Par beau temps et avec une bonne visibilité, le Hoher Burgstall offre 
depuis son sommet un panorama absolument unique à 360°, du 
massif des Karwendel aux glaciers qui entourent le Zuckerhütl et au 
refuge Franz-Senn-Hütte, en passant par les Alpes de Zillertal et les 
montagnes qui dominent la vallée de Gschnitz. 

De grands hommes
Sir Edmund Hillary, premier alpiniste à avoir escaladé le Mont Eve-
rest en 1953, s'était illustré quatre ans auparavant en partant à l'assaut 
de son premier sommet alpin, le Hoher Burgstall. Les liens entre Franz 
Senn et les Alpes de Stubai sont encore plus forts. Né en 1831 à Län-
genfeld, il est venu à Neustift en 1881 pour exercer le métier de prêtre 
et a fortement contribué au développement touristique de la vallée. Cet 
alpiniste confirmé a formé de jeunes paysans au métier de porteur ou 
de guide de montagne. Il a fait faire à ses frais des cartes de randonnée 
mentionnant les temps de marche, et est à l'origine de la rémunération 
des guides de montagne. Lorsqu'ils n'étaient pas en train d'escalader, 
les guides avec lesquels il travaillait ont dû aménager et sécuriser des 
chemins et marquer les itinéraires. Avec trois de ses collègues, il a fondé 
l'Association alpine allemande à Munich en 1869, dans le but de pro-
mouvoir l'alpinisme. L'ascension du Hoher Burgstall par le père Franz 
Senn en juillet 1881 est la seule trace écrite de son activité d'alpiniste 
dans la vallée de Stubai. Son rêve de construire un refuge de montagne 
au pied du glacier Alpeiner n'aura vu le jour qu'après sa mort, à l'initia-
tive de l'Association alpine autrichienne. 

DESCRIPTION DU PARCOURS
ET CLASSEMENT

Condition physique :	
Technicité : 		

Point de départ : Station supérieure Schlick 2000, Kreuzjoch (2 136 m)
Objectif : Hoher Burgstall (2 611 m) 
Temps de marche : h 3 h – i 3 h
Dénivelé : 500 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant panoramique Kreuzjoch (2 136 m), refuge Sennjoch 
Hütte (2 225 m), refuge Starkenburger Hütte (2 237 m), alpage 
Kaserstattalm (1 890 m), alpage Fronebenalm (1 306 m)
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HOHER BURGSTALL

Caractéristiques
Randonnée de montagne (sentier de montagne rouge) – courts passages 
sécurisés par des câbles, quelques endroits exposés à proximité du sommet.

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le point de départ de l'excursion est la station supérieure Kreuzjoch, ac-
cessible par le téléphérique de la station Schlick 2000. De nombreuses 
places de parking gratuites sont prévues à la station inférieure. Le télé-
phérique Schlick 2000 est accessible depuis le lieu-dit Fulpmes.

ASCENSION

De la station supérieure Kreuzjoch, on peut marcher tranquillement 
par le chemin panoramique montant en direction du refuge Starken-
burger Hütte. Après le refuge Sennjoch Hütte, suivre le panneau Hoher 
Burgstall. Le chemin monte par le versant, bifurque vers la droite puis 
continue en contrebas de la paroi sud du Niederer Burgstall. Ensuite, le 
chemin traverse un couloir rocheux bien sécurisé et serpente jusqu'au 
sommet du Hoher Burgstall, le dernier passage longeant directement la 
crête. Il faut compter 3 heures pour parvenir au sommet.

DESCENTE

La descente s'effectue par le côté sud du sommet vers l’alpage Star-
kenburger Hütte (2 237 m). Depuis le refuge, le chemin remonte sur 
300 m environ pour rejoindre la station supérieure Schlick 2000. 
Il est également possible de descendre par l’alpage Kaserstattalm 
(1 890 m), puis de là, de continuer jusqu'au alpage Fronebenalm 
(1 350 m) à la station intermédiaire Schlick 2000. 

AUTRE ITINÉRAIRE POSSIBLE POUR LA MONTÉE

Point de départ : parking de la piscine en plein air de Neustift (1 050 m)
Objectif : Hoher Burgstall (2 611 m)
Temps de marche : h4 h 30 – i 3 h
Dénivelé : 1 550 m

Possibilités pour faire une halte : Refuge Starkenburger Hütte 
(2 237 m)
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ELFER (2 505 m)
Le farouche 

Habitué à poser devant les caméras, il n'en reste pas moins discret. 
Chaque jour à 11 heures, lorsqu'on l'observe depuis Neustift, il est 
éclairé par le soleil et se retrouve pendant quelques instants sous les 
feux de la rampe. Il suffit de gravir l'Elfer pour en percevoir toute la 
beauté. Vues de près, ses formations rocheuses et ses aiguilles sont 
encore plus impressionnantes. Même si les roches escarpées en 
dolomite, placées sur un socle de roche primitive, et les 
formations rocheuses du sommet de l'Elfer peuvent faire penser aux 
Dolomites, la montagne des habitants de Neustift, avec sa vue im-
prenable sur les sommets glacés des Alpes de Stubai, sait qu'elle est 
ici chez elle. Fier et somptueux d'un côté, timide et fragile de l'autre, 
l'Elfer peut être assez déconcertant. Tandis que la croix au sommet 
de la tour est de l'Elfer (2 499 m) laisse penser qu'elle constitue le 
point le plus haut, le sommet principal, également connu sous le nom 
d'Elferkofel (2 505 m), reste quant à lui en retrait. 

Les roches escarpées en dolomite de l'Elfer
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De fiers voisins
Depuis le sommet de l'Elfer, on peut laisser vagabonder son regard dans 
toutes les directions. Plutôt timide, ce sommet des Seven Summits ne vous 
en voudra pas s'il ne retient pas toute votre attention. La crête de la Serles 
avec le Kirchdachspitze (2 840 m) à l'est, le massif des Karwendel au nord-
est, la chaîne des Kalkkögel qui lui fait face au nord-ouest et le Schlicker 
Seespitze (2 804 m) aiment aussi se mettre en valeur et se faire admirer. 

Un parcours d'escalade exigeant
Il est facile de comprendre pourquoi les « dents de dolomite » de 
l'Elfer ont toujours attiré les grimpeurs. Fritz Kasparek, l'un des pre-
miers à avoir escaladé la face nord de l'Elfer, a découvert dans les 
années 40 que l'Elfer était accessible aux alpinistes, alors qu'il se 
trouvait durant la seconde guerre mondiale à l'école militaire de 
haute-montagne de Fulpmes, où l'on formait de jeunes officiers. 
Aujourd'hui, les crochets de cette ascension sont toujours visibles. 

DESCRIPTION DU PARCOURS
ET CLASSEMENT

Condition physique :	
Technicité : 		

Point de départ : Station supérieure Elferbahnen (1 794 m) / 
Station inférieure Elferbahnen à Neustift (993 m)
Objectif : Elfer (2 505 m) 
Temps de marche : h 2 h 30 – i 2 h 30
Dénivelé : 750 m

Possibilités pour faire une halte
Restaurant panoramique Elfer (1 794 m), refuge Elferhütte (2 080 m), 
alpage Autenalm (1 665 m), alpage Karalm (1 737 m)

Caractéristiques
Randonnée de montagne (sentier de montagne rouge) 

POINTS DE DÉPART ET D'ARRIVÉE

Le point de départ de l'excursion est la station inférieure Elfer, à la limite 
de Neustift. De nombreuses places de parking gratuites sont prévues à 
la station inférieure. Le téléphérique Elferbahnen permet de rejoindre la 
station supérieure, d'où part la randonnée. 
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ELFER

ASCENSION

À la station supérieure Elfer, un chemin en lacets mène en 30 minutes 
environ au refuge Elferhütte. Monter ensuite en suivant la crête en di-
rection du sommet de l'Elfer. Peut avant le sommet, on atteint l'Elfer-
sattel. De là on tourne à droite et on atteint le sommet de l'Elfer en 
quelques minutes, après un court passage d'escalade sécurisé par des 
câbles. Il faut compter 2 h à 2 h 30 au total pour l'ascension.

DESCENTE

Contourner l'Elferkofel par le côté sud. On atteint le Zwölfernieder 
en trois quarts d'heure environ. Depuis le Zwölfernieder, un chemin 
étroit mais agréable en légère pente descend sur le flanc est de 
l'Elfer, menant jusqu'au refuge Elferhütte. Ce parcours prend envi-
ron 2 heures et demie. Il est également possible de redescendre en 
direction du nord depuis le Zwölfernieder en passant par l'alpage 
Autenalm (1 665 m), ou en direction du sud par l’alpage Karalm 
(1 737 m).

Vue du sommet de l'Elfer et de Neustift
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BON À SAVOIR

LA PLATEFORME PANORAMIQUE SEVEN 
SUMMITS STUBAI

Y a-t-il un endroit d'où l'on peut voir les sept sommets 
d'un seul coup d'œil ?
Oui, la plateforme panoramique Seven Summits près du refuge Star-
kenburger Hütte permet de voir les sept sommets en même temps. 

EN SAVOIR PLUS

Où puis-je me renseigner sur les Seven Summits ?
Des points d'information en 3D disposés le long des chemins qui 
mènent aux sept sommets vous informent sur le contexte et l'his-
toire de chaque montagne. Pour plus d'informations, rendez-vous sur  
www.stubai.at/fr/activites/randonnees/seven-summits. 

Quels sommets puis-je escalader à mon niveau ?
Les descriptions des excursions donnent un premier aperçu de la 
difficulté des sommets. Pour plus d'informations, adressez-vous au 
bureau des guides de montagne. 

PASSEPORT SPÉCIAL SOMMETS 
DES SEVEN SUMMITS

Serai-je récompensé(e) si je gravis avec succès les sept 
sommets ?
Oui, sur présentation du passeport spécial sommets et de la carte 
de visiteur, une distinction Seven Summits Stubai vous sera remise. 
Pour 3 sommets gravis avec succès vous recevez un T-shirt Seven 
Summits, et si vous parvenez à vaincre les 7 sommets, vous recevez 
le trophée Seven Summits en pin. À chaque sommet un composteur 
permet d'apporter la preuve de votre ascension. Vous pouvez retirer 
la distinction Seven Summits dans les bureaux de l'association de 
tourisme Stubai Tyrol, à Neustift et à Fulpmes.
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DÉCOUVERTE DES
ALPES DE STUBAI

Le badge de randonnée pour adultes et enfants

Découvrez les plus belles destinations de randonnée de la vallée de 
Stubai : Les excursions vers les refuges et les alpages sont parfois 
faciles, parfois exigeantes, mais les objectifs visés valent dans tous 
les cas la peine d'être vus. De nombreux refuges et pâturages pitto-
resques vous invitent pendant ou après la randonnée à vous détendre 
et à profiter d'agréables instants. 

Même les juniors peuvent se rassembler aux points de rencontre des 
alpages et refuges. La participation est récompensée par de superbes 
médailles de bronze, argent et or. Pour les parcours d'ascension 
exigeants, nous vous recommandons de vous faire accompagner par 
un guide de montagne.

Alors à l'assaut de la montagne pour collectionner les 
poinçons !
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LE SYSTÈME DES POINTS

Pour les adultes :
Bronze à partir de 25 points
Argent à partir de 35 points
Or à partir de 45 points

Pour les enfants :
Bronze à partir de 20 points
Argent à partir de 30 points
Or à partir de 40 points

1 point s'obtient par exemple pour :
Refuge Dresdner Hütte, alpage Froneben Alm ou Bruggeralm, 
Grawa Alm, l'auberge « zum Weber Lois » ou le Schaufelspitz

2 points s'obtiennent par exemple pour :
Alpage Auffangalm, refuge Elferhütte, alpage Falbesoner 
Ochsenalm, Kaserstattalm ou Schlickeralm

3 points s'obtiennent par exemple pour :
Refuge Franz-Senn-Hütte, Innsbrucker Hütte, 
Starkenburger Hütte ou Sulzenauhütte

Le passeport de randonnée se retire dans les bureaux de 
l'association de tourisme Stubai Tyrol
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SENTIER DE HAUTE A
LTITUDE DE STUBAI

8 000 mètres d'altitude – 1 vallée

8 000 mètres d'altitude, 100 kilomètres, 8 refuges – et tout cela dans 
une vallée : le sentier de haute altitude de Stubai est l'un des plus 
beaux sentiers de haute altitude des Alpes. Il parcourt en sept étapes 
(de 3 à 7 heures de marche) les Alpes de Stubai.

Le sentier de haute altitude est un sentier de montagne noir, qui 
traverse exclusivement un terrain alpin. Un pas sûr, une bonne condi-
tion physique, l'absence de vertige et un équipement approprié 
constituent les conditions préalables pour pouvoir partir à la décou-
verte des puissantes montagnes du sentier de haute altitude de 
Stubai.

Le sentier de haute altitude peut être parcouru dans deux directions : Les 
points de départ et d'arrivée sont le refuge Innsbrucker Hütte ou le refuge 
Starkenburger Hütte. Une des particularités du sentier de haute altitude 
de Stubai, c'est qu'il offre à partir de chaque refuge la possibilité de 
descendre dans la vallée, ou inversement de remonter de la vallée. Ce 
long sentier de randonnée peut donc également être effectué par étapes.
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SENTIER DE HAUTE ALTITUDE DE STUBAI

ÉTAPE 1
Refuge Starkenburger Hütte –  

refuge Franz-Senn-Hütte

Altitude :  440 m  530 m
Durée : 7 heures
Distance : 15 km

Depuis le refuge Starkenburger Hütte, la première étape du sentier 
de haute altitude de Stubai traverse le versant sud-ouest, en contre-
bas du Hoher Burgstall. Le chemin mène à travers un champ de pierre 
et de gravier caractéristique en contrebas des Kalkkögel et passe 
devant Seejöchl au-dessus du lac Schlicker. Il continue ensuite jusqu'au 
Sendersjöchl, s'oriente alors au sud et redescend en serpentant 
jusqu'au Roten Wand avant de remonter légèrement jusqu'à l'alpage 
Seducker Hochalm. Après avoir traversé le Viller Grube, le sentier 
continue le long des pentes de la vallée Obernberg avant d'atteindre 
après une dernière petite montée l'objectif de l'étape, le refuge Franz-
Senn-Hütte.

ASCENSION

Avec la télécabine depuis Fulpmes ...
Une fois la montée effectuée avec la télécabine Kreuzjoch, le refuge 
est facilement accessible depuis la station supérieure Schlick 2000 
en 1 h 30 à 2 h de marche environ.

... ou à pied depuis Neustift
De Neustift à 1 200 mètres d'altitude, soit en passant par les fermes 
de Kartnall et le Forcherkogel, soit directement à travers les prairies 
de mélèze jusqu'au refuge Starkenburger Hütte. Compter environ 
3 heures et demie à 4 heures pour les deux ascensions.
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ÉTAPE 2
Refuge Franz-Senn-Hütte – 

refuge Neue Regensburger Hütte

Altitude :  650 m  500 m
Durée : 4 heures
Distance : 8 km

À partir du refuge Franz-Senn-Hütte, la deuxième étape conduit tout 
d'abord au Kuhgschwetz. De là, on arrive par un passage raide à la 
Platzenturm, puis on traverse la Platzengrube pour atteindre le versant 
est. Un sentier abrupt en lacets et un long virage à droite permettent 
d'atteindre le Schrimmennieder. À 20 minutes environ au-dessus du 
Schrimmennieder se trouve le Basslerjoch (altitude 2 829 mètres), à 
partir duquel vous pourrez profiter d'une magnifique vue sur la crête 
principale de Stubai. Après la descente permettant de revenir au 
Schrimmennieder, un sentier conduit sur un terrain pratiquement plat 
de l'alpage Milderaunalm au refuge Neue Regensburger Hütte.
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ÉTAPE 3
Refuge Neue Regensburger Hütte – 

refuge Dresdner Hütte

Altitude :  900 m  850 m
Durée : 7 heures
Distance : 12 km

À partir du refuge Neue Regensburger Hütte, la troisième étape longe 
le Hohe Moss en direction du lac Falbesoner See. Avant le lac, le chemin 
traverse la vallée en contrebas du glacier Hochmoosferner et conduit 
par une montée abrupte au Grawagrubennieder. De là le chemin se 
poursuit sous la langue du glacier Grawawandferner et passe devant 
le lac Mutterberger, avant d'atteindre par une légère descente l'étage 
inférieur du Glamergrube. Il remonte ensuite en traversant le Wilde 
Grub'n, puis redescend vers le refuge Dresdner Hütte.
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SENTIER DE HAUTE ALTITUDE DE STUBAI

ÉTAPE 4
Refuge Dresdner Hütte – refuge Sulzenauhütte

Altitude :  400 m  500 m
Durée : 3 heures
Distance : 4 km

La quatrième étape mène tout d'abord du refuge Dresdner Hütte à la 
station intermédiaire Stubaier Gletscherbahn. Derrière le bâtiment, le 
sentier continue en direction du Fernaubach, puis monte jusqu'à la 
croisée des chemins « Trögler » et « Peiljoch ». Pour les randonneurs 
expérimentés, il est possible d'entamer ici l'ascension du Trögler (temps 
de marche : 2 heures, descente vers le refuge Sulzenauhütte : 1 heure). 

Ce véritable sentier de haute altitude se poursuit sur une pente raide, 
mais bien sécurisée par des câbles. Après la descente en lacet et la 
traversée de la moraine de glace du glacier de Sulzenau, on atteint 
le refuge Sulzenauhütte.

ÉTAPE 5
Refuge Sulzenauhütte – refuge Nürnberger Hütte

Altitude :  650 m  550 m
Durée : 4 heures
Distance : 5 km

La cinquième étape part du refuge Sulzenauhütte en direction de l'est, 
passe par plusieurs cours d'eau pour atteindre le lac Grünau, le plus grand 
lac des Alpes de Stubai, puis continue en direction du nord-est jusqu'au 
refuge Nürnberger Hütte. Cette étape propose également deux variantes 
avec sommet, que vous ne devriez pas manquer par beau temps : un 
parcours menant au Mairspitze (temps de marche : 3 heures), qui offre une 
vue splendide sur une grande partie du sentier de haute altitude de Stubai, 
ou un parcours menant au Gamsspitzl (durée : 5 heures) – jusqu'en août, 
l'ascension vers le sommet nécessite ici souvent la traversée d'un névé 
abrupt. La variante la plus rapide – sans gravir le sommet – consiste à 
couper par le Niederl. Les câbles de sécurisation en acier longeant la descente 
vers le refuge Nürnberger Hütte facilitent bien la progression.
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SENTIER DE HAUTE ALTITUDE DE STUBAI

ÉTAPE 6
Refuge Nürnberger Hütte – refuge Bremer Hütte

Altitude :  600 m  450 m
Durée : 4 heures
Distance : 5 km

Cette étape permet de voir l'influence impressionnante qu'ont les 
glaciers sur la structure du paysage. Partant du refuge Nürnberger 
Hütte, le chemin tout d'abord plat traverse de larges plaques de 
glacier, puis descend vers le cours d'eau Langetalbach. Le chemin 
traverse ensuite le pont qui mène à l'autre côté de la vallée, puis 
remonte légèrement. Après avoir escaladé des plaques, on atteint 
alors l'endroit appelé « paradis ». De là, le chemin continue jusqu'au 
refuge Zollhütte du Simmingjöchl à 2 754 mètres d'altitude, puis 
continue vers l'objectif de l'étape, le refuge Bremer Hütte.
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ÉTAPE 7
Refuge Bremer Hütte – refuge Innsbrucker Hütte

Altitude :  800 m  850 m
Durée : 7 heures
Distance : 9,5 km

Les randonneurs expérimentés peuvent effectuer cette étape par beau 
temps en descendant une courte cheminée bien sécurisée par des 
câbles et des étriers au-dessus du lac Lauterer. Les moins expérimen-
tés descendent par le sentier normal, en contrebas de la remontée 
mécanique du matériel. Le sentier continue sur le Trauljöchl, puis 
après la traversée de la grande fosse Traulgrube passe par une mon-
tée sécurisée par des câbles sur le Wasenwand pour atteindre le 
Pramarspitze. Il traverse la fosse Glättegrube, puis après une dernière 
montée sur le Sendesgrad longe le pied du Habicht et passe devant 
le lac Alfaier pour atteindre le refuge Innsbrucker Hütte.

DESCENTE

Variante 1 : à travers la vallée de Pinnis jusqu'à Neder
Compter environ 1 heure du refuge Innsbrucker Hütte à Karalm. De 
là, prendre un taxi pour revenir à la vallée ou marcher à travers la 
vallée de Pinnis jusqu'à Neder (environ 1 h 30).

Variante 2 : par la station supérieure Elferbahnen jusqu'à 
Neustift
Compter environ 1 heure du refuge Innsbrucker Hütte à Karalm. De 
là, compter environ 20 minutes pour arriver à Pinnisalm, puis suivre 
pendant 1 heure la légère montée jusqu'à la station supérieure 
Elferbahnen. De là, prendre la télécabine pour revenir à Neustift.
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DIFFICULTÉ

Le sentier de haute altitude de Stubai est un sentier de montagne 
noir, qui traverse exclusivement un terrain alpin et haut-alpin. 

Le sentier est en partie sécurisé par des câbles en acier et des étriers 
en acier. Aucun glacier n'a à être foulé ou traversé sur ce sentier, 
néanmoins il faut compter avec des névés abruptes, particulièrement 
en début de saison. 

Informez-vous toujours des conditions météorologiques actuelles et 
prenez-les en compte lorsque vous planifiez votre excursion. Rappe-
lez-vous qu'en haute montagne de brusques changements météoro-
logiques peuvent survenir en un court laps de temps. Rappelez-vous 
qu'un sac à dos trop lourd peut affecter le plaisir éprouvé pendant 
la randonnée, gêner la marche et l'équilibre et donc constituer un 
danger pour la sécurité.

VÉRIFICATION DE L'ÉQUIPEMENT

Lorsque vous empruntez le sentier de haute altitude de Stubai, nous 
vous recommandons d'emporter l'équipement suivant :

-	Cartes
-	Chaussures de randonnée à hauteur de la cheville ou chaussures 
d'alpinisme

-	Vêtements de randonnée
-	Vêtements pour le mauvais temps (veste de pluie, pantalon  
de pluie, gants, bonnet)

-	Protection solaire
-	Téléphone portable, bouteille d'eau, kit de premiers secours, 
lampe de poche

-	Trousse de toilette, chaussons hauts, sac de couchage
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BON À SAVOIR

L'ADHÉSION AU CLUB ALPIN EST RECOMMANDÉE

En raison de la couverture d'assurance et des réductions de prix qu'elle 
procure sur les hébergements en refuge, nous vous recommandons 
l'adhésion au Club Alpin. Celle-ci permet d'accéder au centre alpin 
de Neustift et à tous les refuges.

PAIEMENT EN ESPÈCES DANS LES REFUGES

Dans la plupart des refuges il n'est PAS possible d'effectuer de paie-
ment par carte électronique, nous vous recommandons donc d'em-
porter avec vous suffisamment d'argent en espèces.

TEMPS DE MARCHE

Tous les temps de marche sont donnés à titre indicatif, et sont basés 
sur les temps d'escalade d'alpinistes bien entraînés. Veillez à empor-
ter les provisions nécessaires.
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28,6 KM

POWERED BY



CONTACT
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L'AVENTURE
EN MONTAGNE
Parcours d’escalade de 
Stubai

Comparée à la vallée de Stubai, pratique-
ment aucune autre vallée du Tyrol ne 
propose une telle quantité et une telle 
variété de parcours et de domaines d'es-
calade. Les débutants comme les randon-
neurs expérimentés trouveront leur bon-
heur sur les parois rocheuses sécurisées 
de la vallée de Stubai, car certains des 
sentiers présentent des passages exposés 
fascinants.

Vous trouverez d'autres informations
dans le dossier Escalades à Stubai
ou sur www.stubai.at
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