’

o g
@ccitanie

Sud de France



SOMMAIRE

LE TRAIL EN FRANCE ET EN OCCITANIE

LE COLLECTIF TRAIL

CHIFFRES ET DATES CLES DU TRAIL EN OCCITANIE

L'OFFRE DES ADHERENTS AU COLLECTIF TRAIL PAR TERRITOIRE
DANS LE MASSIF CENTRAL

AUTOUR DE MONTPELLIER ET TOULOUSE

EN PAYS CATHARE ET DANS LES PYRENEES CATALANES
DANS LES PYRENEES CENTRALES

CALENDRIER DES COURSES, ET EVENEMENTS 2025-2026

®
*

®
*
)Pe

®

®
*

®
*

®
*

®
*

®
*
*

®




&
@ccitanie

Sud de France

2EME pLUS VASTE REGION
DE FRANCE

plus vaste que I'lrlande avec 13 départements

10 SITES INSCRITS
AU PATRIMOINE MONDIAL
PAR L'UNESCO:

Le canal du Midi, Gavarnie - Mont perdu, les Che-
mins de Saint-Jacques-de-Compostelle, la Cité
épiscopale d'Albi, les Causses et les Cévennes, le
Pont du Gard, la Ville fortifiée historique de Carcas-
sonne, les Fortifications de Vauban (Villefranche-
de-Conflent et Mont-Louis) , La maison Carrée
a Nimes, la hétraie de |la Forét de la Massane.

2 PARCS NATIONAUX

1PARC NATUREL MARIN

8 PARCS NATURELS
REGIONAUX

44 STATIONS
DE SPORTS D’HIVER

41 GRANDS SITES
OCCITANIE SUD DE FRANCE

Agde-Pézenas, Aigues Mortes - Camargue Gardoise,
Albi, Vallée du Tarn, Armagnac Abbaye et Cités,
Auch, Aux sources du Canal du Midi, Bastides et
Gorges de I'Aveyron, Cahors - Vallée du Lot, Canal
du midi - Béziers, Carcassonne et les Citadelles du
Vertige, Cévennes, Cirque de Navacelles - Lodéve -
Pays Viganais, Collioure en Cote Vermeille, Conques,
Cordes sur Ciel et les Cités Médiévales, Figeac,
Vallées du Lot et du Célé, Foix Montségur, Cités
meédiévales, Gavarnie - Cauterets Pont d'Espagne,
Gorges de |'Hérault, Gorges du Tarn, La Grande
Motte, Lourdes, Luchon, Marciac, Massif du Canigd
- Pays Catalan, Mende Cceur de Lozere, Millau-
Roquefort - Sylvanés, Moissac Lauzerte Auvillar,
Montauban, Montpellier, Narbonne Méditerranée,
Niaux - Mas d'Azil, Pyrénées Préhistoriques, Nimes
- Pont du Gard - Uzés, Perpignan Méditerranée,
Pic du Midi, Pyrénées Aure Louron, Rocamadour -
Vallée de la Dordogne, Rodez, Saint-Bertrand-de-
Comminges Valcabréere, Sete, Toulouse.

28 ETABLISSEMENTS
THERMAUX

220 KILOMETRES DE COTES
MEDITERRANEENNES

+ DE 50 PORTS DE PLAISANCE

17 TERRES DE VELO



1° capacité d’accueil
touristique de France

28,8 millions
de nuitées dans I'hotellerie de plein air en 2024
(Ter rang national - stable par rapport a 2023)

4°™ région
touristique de France

15,6 millions

de nuitées dans I'hotellerie en 2024
(stable par rapport a 2023)

10,8 millions
de nuitées dans les Autres hébergements collectifs
touristiques* (AHCT) en 2024 (-1% par rapport a 2023)

avec

15,9 milliards

de retombées économiques en 2018

12,4 millions
de nuits** réservées dans le locatif en plateforme
et (Airbnb) ; +10% par rapport a 2023

125 000 emplois

touristiques en moyenne sur I'année 2019
(salariés et non-salariés).

Avec une saisonnalité marquée : lemploi touristique
passe du simple au double entre janvier et aolt.
Avec deux emplois sur dix qui sont des non-salariés
Avec un emploi sur trois dans I'hébergement et la

*Les Autres hébergements collectifs touristiques correspondent aux
résidences hoteliéres de tourisme, villages de vacances et maisons
familiales de vacances, auberges de jeunesse et centres internationaux
de séjour, centres sportifs.

*Attention, les données du locatif en plateforme portent sur des
nuits et non pas des nuitées : le nombre de personnes présentes pour
chaque nuit louée n'est pas disponible.

restauration Fréquentation
. touristique
soit o » N
7% francaise et étrangere

de 'emploi marchand régional

+

1°re destination

thermale de France 237 millions

de nuitées touristiques tous modes d’hébergements
confondus en 2024 (stable par rapport a 2023)

64” de nuitées francaises (stable par rapport a 2023)
>15% de nuitées réalisées par des Occitans
>49% de nuitées réalisées par des Francais extra-régionaux
36% de nuitées étrangéres
>27% de nuitées réalisées par des clientéles européennes
>9% de nuitées réalisées par clienteles extra-européennes

avec

149 000

curistes assurés sociaux en 2024 (+ 3% vs. 2024)

Les principales clientéles touristiques
(> a 3% en termes de nuitées touristiques 2024)

Occitanie: 15%  Allemagne : =2 4%

soit pres de ile-de-France: 11*  Hauts-de-France: 4%

-I /3 Auvergne-Rhone-Alpes: 9%  Grand Est: 3%

} Nouvelle-Aquitaine : 7%  Pays-Bas: 0= 3%

du marché national Provence-Alpes-Céte d’Azur: 5%  Royaume-Uni: 3%

du thermalisme (32% ; + 2 points vs. 2023) Espagne: [ 4%  Belgique: I'll 3%

Flux Vision Tourisme, Orange Business / Insee (Comptes Satellites du Tourisme, Enquétes de fréquentation mensuelles dans les hébergements collectifs & Etude Emploi) / CNETH / Lighthouse.



Le Trail en France et en Occitanie

Discipline récente, répondant a plusieurs
motivations en phase avec les préoccupa-
tions actuelles des sportifs (reconnexion a la
nature, dépassement de soi, santé/ bien-étre,
partage), le trail est une activité en plein essor.
En Europe, selon I'’équipementier Colum-
bia®, le marché progresserait ainsi de 10%
par an en moyenne, contre 2% par an pour
le marché global de I'équipement sportif.
Deux pays leaders se distinguent, ou des trai-
lers « stars » ont contribué a faire connaitre la
discipline au plus grand nombre : la France
et I'Espagne. Le trail sy développe dans
les différents milieux naturels (montagne,
campagne, mer) et méme jusqu’au coeur
des villes. Sport nécessitant de la régularité,
il offre un levier d’'extension de la saison touristique et peut contribuer a booster la saison estivale des
stations de montagne.

Initialement pratique de niche, le trail compterait désormais environ 2 millions
d’adeptes en France. Les pratiquants sont assidus, plutét masculins mais avec une im-
portante féminisation au cours des dernieres années (8% de femmes en 2010, pres de
25% en 2020). Connectés, ils forment une vraie communauteé sur les réseaux sociaux et
applications de suivi GPS. Méme si le trail reste une discipline de maturité (pres de
60% de plus de 35 ans), les enfants et les jeunes sont de plus en plus nombreux a
s'intéresser a la discipline, grace notamment au développement de courses ludiques
et d’écoles de trail. Le pouvoir d’'achat des trailers est élevé : la moitié d’entre eux sont is-
sus des CSP+ et leur panier annuel moyen est estimé a 536 euros. En outre, les trailers se
déplacent, pour leur pratique de loisirs ou pour participer a des courses, en moyenne
avec 2 accompagnants « non trailers ».

L'Occitanie fait figure de précurseur pour la pratique du trail.
Le Festival des Tempiliers, plus ancienne course de I'Hexagone
y a, en effet, vu le jour en 1995 et attire désormais plus de
10 000 participants a chaque édition. La premiere école
de trail nationale, destinée a initier les enfants a cette
discipline, a également été créée en Occitanie (a Millau,
en 2018). En 2019, plus de 1200 courses ont été orga-
nisées dans la région, cumulant environ 160 000
participants. Parmi elles, 25% n’existaient pas 'année pré-

cédente. L'Occitanie compte aussi plus de 10 stations de trail et des sportifs

(Vanessa Morales) et influenceurs « trail » (Denis Clerc et Sylvaine Cussot)

renommeés. Les trailers, quel que soit leur niveau, y apprécient la di-

versité des paysages et des terrains (profils des sentiers et dénivelés)

ainsi gu'une Météo clémente permettant une pratique 4 saisons

d'autant plus qu'avec 40% d'espaces naturels protégés, la Destina-

tion Occitanie offre un terrain de jeux doté d'un environnement

magnifique selon 97% des pratiquants et, a fortiori, pour leurs

accompagnants.
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Le Collectif Trail

Lancé en 2021 et animé par le CRTL Occitanie,
le Collectif « Trail » est constitué cette année de 31
courses, territoires et structures fédératives de la
région Occitanie, qui souhaitent travailler en réseau
pour gagner en visibilité et en efficacité.

Afin de positionner les offres des adhérents sur le
marché concurrentiel du trail et I'Occitanie comme
une destination attractive et incontournable pour la
pratique de cette discipline (en loisirs ou compéti-
tion), le Collectif Trail poursuit les objectifs suivants :

- Structurer la filiere au bénéfice des trailers et de leurs
accompagnants (1 trailer se déplace en moyenne avec
2 non-trailers)

- Accroitre le référencement de I'offre et sa visibilité
médiatique

- Renforcer la programmation de la Destination
Occitanie par les agences spécialisées trail ou out-
door (forte concurrence de I'Auvergne et des Alpes)

- Développer une synergie avec les magasins de sport
en tant que prescripteurs de I'offre régionale.

Occitani

CLUB ACTIVITES DE PLEINE NATURE
TRAIL

Le Collectif Trail est avant tout destiné a sensibiliser les
trailers frangais de tous niveaux sans oublier de pro-
poser des activités a leurs accompagnants, mais il
s'adresse également a tous les trailers européens
aguerris et aux pratiquants frangais de running.

Pour attirer de nouveaux adeptes, le Collectif Trail
pourra s'appuyer sur un positionnement identitaire
marqué quivalorise les terrains de jeux naturels et pré-
servés de la Destination Occitanie Sud de France tout
en distinguant son hospitalité (rencontres, échanges
et convivialité, avant, pendant et apres les courses),
sa diversité (sites de trails variés et ludigques) et son
caractere inclusif (trails imaginés pour les trailers quel
que soit leur niveau, ET leurs accompagnants).

Lepland’actionannuelduCollectifTrail est co-construit

et cofinancé a parité par le CRTL Occitanie et les

adhérents et a reposé en 2025 sur :

- Des campagnes webmarketing

tagram Ads)

- La participation a deux salons spécialisés (Salon
du Trail de Millau fin octobre et
Salon du Trail de la Saintélyon fin
novembre)
- Organisation d'un jeu concours
trail avec plus de 4000 euros de
lots offerts par les membres du
collectif
- Une communication sur les
supports du CRTL (site inter-
net, dossier de presse, réseaux
sociaux)

(Facebook/Ins-



+

Chiffres et dates clés du trail en Occitanie

Depuis 1995 et la création du Festival des Templiers (ler trail
organisé en France), jusqu’au lancement du Collectif Trail en
2021 en passant par l'inauguration, en 2018, de I'Ecole de Trail
a Millau (1ére école de trail en France a étre destinée aux en-
fants et ados), 'Occitanie n'a eu de cesse de s'affirmer en tant
gue destination pionniére et novatrice pour la pratique du
trail.

En 2019, 1250 courses cumulant environ 160 000 participants
ont été organisées en Occitanie par 300 structures différentes
et, parmi ces courses, 25% n'existaient pas en 2018 tandis que
2/3 des épreuves de 2019 en étaient déja a leur 3éme édition.

Top 5 des départements qui organisent le plus grand
nombre dépreuves en Occitanie : la Haute-Garonne,
I’Aveyron, 'Hérault, le Gard et 'Aude.

Le saviez-vous ?

- Le plus long : I'Ultra-Trail du Sentier Cathare (320 kilométres de long)
- Le plus grand dénivelé : « 'Ultra 220 » du GRP avec 12 700 métres de
dénivelé positif (suivi par la PICaPICA, épreuve reine du Challenge
du Montcalm avec 11 500 m de dénivelé positif).

LE PROFIL DES
TRAILERS

Au printemps 2021 le CRTL

a diligenté une enquéte qui a

recueilli 1764 contributions émanant
de trailers. Il ressort ainsi de cette en-
quéte que:

La pratique du trail est une activité de
régularité :

> Pour 77% des trailers, le trail est une des
APN gu'ils pratiquent le plus souvent, suivie
par le running (52%), la randonnée pédestre
(44%), le VTT (35%) et le vélo (32%)

> 26% des trailers pratiquent le trail depuis
plus de 10 ans, 32% depuis 5 a 10 ans, 23%
depuis 3 a 4 ans

> Dans leur quotidien, 48% des trailers
courent au moins 2 fois par semaine (87%
pour les experts). Durant leurs WE et séjours
hors du domicile principal, 31% pratiquent
systématiquement le trail (70% pour les ex-
perts), 36% régulierement.

Les trailers sélectionnent leur terrain de jeu
selon leur niveau :

> Les débutants courent surtout a la cam-
pagne (64%)

> Les confirmés en moyenne montagne
(739%)

> Les experts en moyenne (77%) et haute
montagne (53%)
Les trailers sont connectés :
> 56% utilisent une montre connectée
> 46% une application smartphone.

La pratique du trail peut étre un motif
principal de week-end ou séjour :

> pour 3 trailers sur 4 (et méme, pour 85% des
confirmés et 93% des experts). Ces séjours
visent alors surtout a participer a une course
ou a pratiquer le trail en loisir.

> 41% des experts réalisent par ailleurs des
séjours de reconnaissance de courses.

Riches d’enseignement, ces pré-
cieuses données permettront
a la filiere trail régionale d'opti-
miser ses performances et son
attractivité aupres des clienteles
de cette discipline en adaptant
I'offre a la demande.

Pour plus d'infos :
www.tourisme-occitanie.com/loisirs/
activites-et-nature/trail/


https://www.tourisme-occitanie.com/loisirs/activites-et-nature/trail/
https://www.tourisme-occitanie.com/loisirs/activites-et-nature/trail/
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Présentation de l'offre des adhérents
au Collectif Trall par territoire

Pour simplifier la présentation de I'offre
trail en Occitanie, trois grands territoires
de pratique ont été identifiés.

Par la diversité de leurs paysages, la variété

des parcours aménagés (difficulté, dénivelé)

ou pour la notoriété des courses qui y sont

organisées, ces territoires permettent a tous

les trailers, ainsi qu’a leurs accompagnants, de

trouver en Occitanie le terrain d'entrainement

ou de compétition propice a satisfaire toutes ANNE DUBNDIDU
leurs exigences. Traileuse

multicasquettes
Petit tour d’horizon des adhérents au Collectif

. . (prof de yoga,
Trail d'Occitanie et de leurs spécificités ! P ¥od

blogueuse et
coach sportive).

www.annedubndidu.com

| LE TRAIL DANS Smt
LE MASSIF CENTRAL

Pourquoi pratiquer le trail sur ce territoire ?

e Pour revenir au berceau du trail fran-
cais : c'est ici, sur les Grands Causses avey-
ronnais, autour de Millau qu'est organi-
sé depuis 1995 le Festival des Templiers,
pionnier de tous les trails en France.

e Pour la magie de ses grands espaces pré-
servés : le Parc National des Cévennes, les
Parcs Naturels Régionaux des Grands Causses,
de lAubrac ou des Causses du Quercy.

* Pour le prestige de courir sur un site classé a
UNESCO (Causses et Cévennes).

e Pour l'exceptionnelle diversité de ses terrains
de jeu : gorges et canyons, plateaux, cirques (Na-
vacelles] ou chaos rocheux, foréts de légende
(Gévaudan)...



https://www.annedubndidu.com/

L'OFFRE DES ADHERENTS / SECTEUR MASSIF CENTRAL

LE FESTIVAL
DES
TEMPLIERS :
pionnier
des trails
organisés
en France

Depuis 1995, date de sa création jusqu’aux dernieres
éditions, la renommée du plus ancien trail organisé
en France ne s'est jamais démentie tandis que sa fré-
guentation n'a eu de cesse de battre des records au
point d'étre désormais considéré comme un des ler
événements trail au monde (13 000 participants issus
de 45 pays !). Organisé par 'Agence événementielle
« Templiers Events » ce trail mythique, organisé en
octobre, se décline en courses pour tous les niveaux
allant de 4 a108 kilomeétres de long, dont la course reine,
le « Grand Trail des Templiers » (80 kilometres), qui
traverse les plus beaux sites du Larzac, du Causse noir et
des Gorges de la Dourbie.
www.festivaldestempliers.com

Le SALON DU TRAIL :
2°me salon running de France

En marge du Festival des Templiers, « Templiers Events »
organise a Millau, sur 3 jours, le Salon du Trail, qui, fort de
ses 35 000 visiteurs et de ses 120 ex-
posants, est d'ores et déja considé-
ré comme le 2nd salon running de
France par sa fréquentation (apres
celui de |la Porte de Versailles a Paris).
C'est ainsi I'occasion pour les trailers
de tester les dernieres nouveautés
des équipementiers et de se renseigner sur les autres
destinations « trail » d'Occitanie..

POUR LES ACCOMPAGNANTS
Sports d'eaux vives, randonnées, vélorail du Larzac, décou
verte patrimoniale des cités templieres et hospitalieres ou des
caves d'affinage du Roquefort, les environs de Millau regorgent
d'activités...
www.millau-viaduc-tourisme.fr

GRANDS CAUSSES ESPACE TRAIL :
le trail aux origines

Mondialement connue pour son viaduc, Millau l'est
aussi, aupres des amateurs de sports de pleine na-
ture, en raison de ses « spots » de trail. Autour de
Millau, tout le monde court ! Cette sensation, on
I'éprouve rapidement quand on sy promene. Un
trait de caractére qui s'explique en partie par la
qualité des sentiers et la topographie idéale pour la
pratique du trail. Entre les causses calcaires culmi-
nant a 900 meétres, le Tarn, la Jonte et la Dourbie
ont creusé de majestueuses gorges offrant des par-
cours d'exception, plus ou moins confidentiels mais
tous uniques en leurs genres. Terre du Festival des
Templiers, la Communauté de communes Millau
Grands Causses s'est ainsi appuyée sur 'expertise
des organisateurs de cette course renommée pour
installer, depuis 2013, plus de 400 kilométres de
parcours permanents balisés. 9 ans plus tard, c'est
pas moins de 37 parcours sur un territoire élargi
a l'échelle du Parc Naturel Régional des Grands
Causses.

https://bit.ly/grandscaussesespacetrail

r POUR LES ACCOMPAGNANTS
Entrez dans le Viaduc de Millau et dans sa pile P2, la plus
haute du monde. Au cceur de la ville, découvrez la gante-
rie millavoise, savourez le terroir aveyronnais sur le mar-
ché, hissez-vous au sommet du Beffroi. En route vers les
Gorges du Tarn, de villages de caracteres en petites cités
de pierres, faites une halte a limpressionnant rocher-donjon
de Peyrelade.
www.millau-viaduc-tourisme.fr/nos-aventures

INES
Egalement organisée par « Templiers Events »
(en décembre), IHivernale des Templiers déroule
ses sentiers au coeur du Larzac, pour une aventure
enivrante et sauvage, ou effort rime avec Roquefort !
Le Tarn Valley Trail (en mai) vous plonge quand a lui
au coeur des magnifiques Gorges du Tarn.


https://www.festivaldestempliers.com/
https://www.millau-viaduc-tourisme.fr/
https://www.millau-viaduc-tourisme.fr/nos-aventures
http://
https://bit.ly/grandscaussesespacetrail%20%20
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FESTIVAL DES HOSPITALIERS :
entre la vallée de la Dourbie
et le causse du

Larzac

Le Festival des Hospitaliers

se tient chague année en

Occitanie au mois d'oc-

tobre depuis 2009. Au dé-

part de Nant, dans le sud

de I'Aveyron, le Festival des

Hospitaliers est un trail de

75 kilométres (30 km ou

14 km) entre la vallée de

la Dourbie et le causse du

Larzac.

Avec la traversée de ha-

meaux, cols, rivieres, cette

course offre de magni-

figues paysages sauvages,

baignés par les douces lu-

mieres de I'automne. Ce qui fait sa particularité ce sont
les trois tracés totalement différents et qui ne passent
pas par les mémes sentiers et sommets. L'association
propose également un ravitaillement écoresponsable en
pleine nature.

www.festival-des-hospitaliers.com

LE FEST'TRAIL CAUSSES ROUGIER :

courir un pied au coeur des canyons du plus
grand Rougier d’Europe et l'autre sur les
plateaux calcaires des Grands Causses !

Organisé a Saint-Affrique,
dans le sud-Aveyron, cet
événement sur deux jours, en
octobre, vousoffreune plongéeau
coeur de paysages peu communs.
Le week-end démarre samedi
avec un prologue de 8km sur les
hauteurs du rocher de Caylus.
Une parfaite occasion de s'initier
pour les débutants ou de tes-
ter ses sensations pour les com-
pétiteurs du lendemain ! Vous
pourrez ensuite récupérer et
vous évader avec une soirée ciné-
ma autour de l'univers outdoor.
Le dimanche, trois courses de 15,
28 et 50 km sont au programme.
Tracés au départ du Chateau de
Montaigut, ces parcours vous
offrent un départ dans un cadre hors du commun, ainsi qu'une
traversée sauvage ou les changements d'ambiances devraient
vous surprendre ! Une organisation a la fois moderne et proche
de son terroir qui revendique un engagement éco-responsable
fort (dynamique zéro déchet ; ravitaillements et dotations 100%
bios et locaux). www.festtrailcaussesrougier.fr

—— LE FEST'TRAIL PENSE AUX ACCOMPAGNANTS: ——
e Samedi

- Marché de plein air a Saint-Affrique

- Visite des caves de Roquefort et cirque de Tournemire (a 10km)

e Dimanche :

- Visite du Chateau de Montaigut et de son hameau
- Randonnée 15km

LE LOZERE TRAIL : un ultra-trail
de 2 jours avec bivouac

110 kilométres de course sur 2 jours a travers les
paysages spectaculaires des Gorges du Tarn,
des Crands Causses et de la Vallée du Lot ! Voi-
la le programme alléchant proposé aux parti-
cipants du Lozere Trail, organisé fin mai/début
juin par l'association Salta Bartas. Ici, en Lozére,
la nature impose sa beauté et son authenticité,
constituant ainsi un prestigieux terrain de jeu
aux paysages préservés, puisque le territoire des
« Causses et Cévennes » ou se déroule la course,
est classé par TUNESCO au patrimoine mondial
de 'Humanité. Les 2 étapes de cet ultra-trail
sont entrecoupées d'un bivouac convivial au
cours duquel les trailers sont choyés par les bé-
névoles de l'association, donnant ainsi encore
plus de sens aux valeurs humaines essentielles
gue sont le partage et I'hospitalité. En paralléle
a cet ultra trail a parcourir en solo ou en duo,
4 autres courses sont proposées aux trailers :
12, 25, 27 ou 52 kilometres !

www.lozeretrail.com

POUR LES ACCOMPAGNANTS
Le dimanche de la course, deux randonnées
(de 10 & 20 kilometres] sont proposées, tandis que
pour celles et ceux qui souhaitent surtout en prendre
plein les mirettes, la découverte des gorges du Tarn
(en barque, en canoé-kayak...], et des villages qui la
jalonnent, s'impose
www.cevennes-gorges-du-tarn.com



https://www.lozeretrail.com/
https://www.cevennes-gorges-du-tarn.com/
https://www.festtrailcaussesrougier.fr/

LE TRAIL
MARGERIDE :
une course sur
les traces de la
mythique Béte
du Gévaudan

L'association “trail Margeride”, vous propose, en
septembre, un week-end sport nature, dans les
Monts de la Margeride. 17, 27, 43 km : les chemins et
sentiers parcourus permettent ainsi de découvrir un
secteur méconnu et envolUtant de Lozere. Au dé-
part du Malzieu-Ville, classé parmi les plus beaux vil-
lages de France en 2021, la course va au Mont Mou-
chet (Musée national de la résistance) en passant par
les ruines du chateau d’Apcher, a travers les foréts ou
vivait la fameuse Béte du Gévaudan, qui sema la terreur
au XVllleme siécle.. Coété convivialité, les participants
seront accompagnés par des bénévoles issus notam-
ment des « Médiévales du Malzieu » et de l'associa-
tion « Cardiocollegues48 » qui, a travers des activités
ludiques, sensibiliseront les enfants aux bénéfices de
I'activité physique et sportive sur la santé. Pour appré-
cier encore plus I'ambiance particuliere de ce trail, sur
les terres de la Béte du Gévaudan, optez pour I'épreuve
semi-nocturne de 10 km!

www.trail-margeride.org

— POUR LES ACCOMPAGNANTS

Une randonnée ouverte a tous est proposée en complé-
ment du Trail Margeride : le parcours emprunte des sen-
tiers chargés d'histoire, jusqu'au Chateau d'Apcher. A la
fin du parcours, un ravitaillement gourmand attend les
participants, ainsi qu’'une tente médiévale avec des jeux
anciens pour les grands et les petits.

ULTRA TRAIL DES FONTAINES

Tout proche de Cahors dans le Lot, I'hivernale
de février vous propose 6 courses de 7 a 103
km, 1 rando canitrail, 1 rando nocturne, pour
découvrir les causses du Lot avec plus de 95%
de chemins.

Un ultra lotois, sur les causses et les
vallées, tout en monotraces, pierriers, de
belles montées seches et des descentes
typigues du causse lotois, aride et caillouteux.
Vous découvrirez au fil des kilometres les
panoramas de Cahors et des villages environ-
nants. Un marathon dans les sentiers du Lot
entre pierres et terres arides, pour faire le plein
de sensations et profiter du lever de soleil sur
les collines de Cahors. Le Malbec, cépage
typigue du Cahors AOC, donne son nom et
sa générosité a ce trail typique, une course
nocturne et bien d'autres encore.

Un salon sur la zone d'arrivée, des food
trucks et des animations pour passer un bon
moment méme si vous ne courez pas.

En juillet, I'estivale offre 2 courses et une
rando.

https://www traildesfontaines.com/

—— POUR LES ACCOMPAGNANTS

Randonnées pédestres, vélo, VTT, escalade, via

ferrata, visites de villages typiques, musées,
fermes, vignobles. L'été, canog, paddle, lacs, ...
https://www.tourisme-occitanie.com/desti-
nations/incontournables/cahors-vallee-lot/



http://www.trail-margeride.org/
https://www.traildesfontaines.com/
https://www.tourisme-occitanie.com/destinations/incontournables/cahors-vallee-lot/
https://www.tourisme-occitanie.com/destinations/incontournables/cahors-vallee-lot/

OFFICE DE TOURISME DU PAYS DE GOURDON : Espace Trail Quercy Outdoor

Dans le Lot, le Quercy se dévoile autour de 15 parcours.

Ici, chaque foulée vous emméne au coeur d'une nature préservée, entre causses calcaires, vallons boisés,
sentiers sablonneux et foréts de chataigniers. La richesse des paysages, la variété des sols et |'alternance
des ambiances font du Quercy un terrain d'aventure unique pour tous les coureurs.

Monotraces ombragées, pistes roulantes, passages plus techniques, petit patrimoine rural en bord de
chemin.. chaque itinéraire a son caractere, son rythme, son horizon. Que vous soyez débutant ou trailer
aguerri, vous trouverez ici de quoi vous ressourcer, progresser ou vous dépasser.

Envie de challenge ? Testez vos capacités sur nos Défis Trail, des segments chronométrés congus pour vous
mesurer a vous-méme... et aux autres.

https://quercy-outdoor.fr/fr

POUR LES ACCOMPAGNANTS
Visite de grottes, grimpe d'arbres, jeux im-
mersifs, randonnée, vélo, VTT, base de loisirs,

plan d'eau, accrobranche, canoég, escalade, ...
https://www.tourisme-gourdon.com/

Le saviez-vous ?
L'espace Quercy
Outdoor avec ses 15
parcours permanents
permet de courir

a l'année dans les
magnifiques
paysages du Quercy.



https://quercy-outdoor.fr/fr
https://www.tourisme-gourdon.com/

| LE TRAIL AUTOUR
DE MONTPELLIER
OU TOULOUSE

Pourquoi pratiquer le trail sur ces territoires ?

e Pour le coté ludique, insolite et convivial des
courses qui y sont organisées.

e Pour laccessibilité depuis les métropoles :
la nature y est en effet a portée de main.
En moins de 2 heures, au départ de ces 2 mé-
tropoles régionales, le trailer est au coeur des
Parcs Naturels Régionaux du Haut-Languedoc
ou des Causses du Quercy, dans la garrigue gar-
doise ou les vignes gasconnes !

e Pour profiter du trail tout au long de l'année,
grace a une météo particulierement clémente
et des terrains de jeux adaptés a toutes les sai-
sons.

SYLVAINE CUSSOT
Traileuse

gardoise sélectionnée
dans I'équipe de France
pour les championnats
du monde de 2015 et
marraine du "Running
Tour".

www.sylvainecussot.com

Son moteur

Ses courses favorites en Occitanie

Son astuce pour résister a la fatigue

Son conseil aux débutants


https://sylvainecussot.com/
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L'OFFRE DES ADHERENTS

AUTOUR DE MONTPELLIER

Grandiose, c'est sans nul doute le qualificatif
qui vous viendra en téte en arpentant les par-
cours. Congus pour des entralnements tech-
niques a la difficulté mesurée, les chemins
offrent des magnifiques paysages : Cirque de
Navacelles et Lac du Salagou labellisés Grand
Site de France, Cirque de Labeil, Corniches
de Lauroux, Falaises de ['Escalette, et petit
a petit, on s'approche du Causse du Larzac,
dans l'ambiance a la fois désertique et pa-
trimoniale que dégagent ses terres dédiées
au pastoralisme. A ce jour, 8 parcours vous
offrent un magnifique terrain d'entrainement,
d'autres sont en cours de développement.
https://www.tourisme-lodevois-larzac.fr/trail

— POURLES ACCOMPAGNANTS

Des vallées et collines gardoises aux vignobles héraultais,
le Languedoc regorge de sentiers balisés pour la randon-
née ou le VTT, de chais a découvrir et d'un exceptionnel
patrimoine culturel (écluses de Fonséranes et canal du
Midi a Béziers, arénes et Maison carrée a Nimes), tandis
que les adeptes d'activités de pleine nature s'essaieront au
canoé-kayak sur le Gardon, au pied du Pont du Gard, ou a la
spéléologie a la grotte de la Salamandre.

De sentiers au coeur des vignes en ascensions
vers nos points culminants, en passant par le lac
du Salagou, labellisé Grand site de France, prati-
quez le trail dans un espace unique et préservé.
Entre technicité et paysages d'exception, venez
(re)découvrir un territoire qui offre 4 parcours
sécurisés et adaptés a tous les profils de coureurs.
https://www.destination-salagou.fr/le-trail

En octobre, venez courir Le
trail du salagou, au coeur de
|'Hérault sur les magnifiques
berges de terre rouge : la
ruffe, caractéristique du Lac
du Salagou. Situé a 30 mi-
nutes de Montpellier entre
Clermont I'Hérault et Lodéve.

Un site exceptionnel et grandiose !

Du marathon au mini trail de 5 km, en passant
par le tour du lac (27 km), des courses pour
enfants et une marche nordique, découvrez cour-
rez le long des berges de Clermont-I'Hérault et
de Liausson, vous ferez le tour de la presqu'ile de
la Sure d'ou vous aurez une magnifique vue sur
I'ensemble du Lac.

L'événement "Les Trails de la Factrice" est un trail
XXS qui a lieu en juin dans I'Hérault. Situés dans les
somptueux massifs de I'Espinouse et du Caroux, de
nombreux parcours de tous niveaux sont proposes :
I'Epineuse (105 km), la Béte noire du Caroux (68 km
et son dénivelé positif de 3800m), le Trail de Factrice
(33 km) Roquebrune (16,5 km) et la Roguebrunette
(85km). Ses sentiers sont réputés parmi les plus
techniques et les

plus exigeants de

I'hexagone.

Le départ est don-

né sur l'esplanade

de Roquebrun, la

course commence

dans les ruelles pit-

toresques du village

avec un ravitaille-

ment a mi-parcours

en passant le long

de I'Orb. Cet événe-

ment sportif et festif

propose également le challenge la Roquebrune
durant les 4 saisons. www.lestrailsdelafactrice.fr

Le saviez-vous ?

Le Lodévois et Larzac est hote du Trail des
Terrasses du Lodévois, organisé chaque année
en avril. 3 parcours techniques de 15 & 45 km
vous ménent vers des sites remarquables tels
que : le lac du Salagouy, le plateau du larzac,

la grotte de Labeil, le temple Bouddhiste Lerab
Ling, la féret de l'escandorgue et les divers
villages traversés dont le ravitaillement
mémorable en musique & Lauroux.

Alors n'hésitez pas a relever le défi |

En 2026, il aura lieu les 11 et 12 avril.
https;//lesterrassesdulodevois.com/



https://www.tourisme-lodevois-larzac.fr/trail
https://www.lestrailsdelafactrice.fr/
https://lesterrassesdulodevois.com/
https://www.destination-salagou.fr/le-trail

La Baleine vous donne rendez-vous fin mars
sur les salins d’Aigues-Mortes pour courir ou
marcher, petits et grands, dans cet environne-
ment exceptionnel, au coeur des eaux roses
de Camargue. Avec 7 distances, de 5 km a 58
km, la possibilité de courir en duo sur le 16 km,
il y en aura pour tous les gouts !
https://www.labaleine.fr/les-courses/

Venez découvrir ou redécouvrir la vallée
du Gardon & le Pont du Gard autour de 4
parcours de 9 a 51 km et 1 rando de 10 km
pour Octobre Rose. Passage par le massif du
Gardon et sentiers trés techniques sur le plus
long parcours, déambulation par les crétes
entre Poulx - Cabrieres, Lédenon, Pont du Gard,
& Collias. Vous pourrez dominer tout le pays de
'Uzege, le Mont Ventoux, le Mont Aigoual.
https://poulx-trail.com/

des journées du patrimoine version
baskets aux pieds

Une remontée dans le temps jusqu'a la Rome
antique. Courir dans la cité des célebres Arénes
de Nimes et de la double millénaire Maison
Carrée, la Tour Magne rendue célebre par Vic-
tor Hugo, dévaler les Jardins de la Fontaine,
plongerdanslescadereauxsouterrainsilluminés...
Une expérience unique et ludique proposée aux
coureurs. Au programme : passages privés, cours
d'écoles ou traverses insolites de tunnels que les
coureurs auront la chance d'explorer.

RDV en février pour suivre les = de 6 500 partici-
pants venus de toute la France et d'une trentaine
de pays'!

4 courses de 10 km au marathon, 1 rando et des
courses pour les enfants.
https://www.nimesurbantrail.com/

— POUR LES ACCOMPAGNANTS
Poulx est un petit village situé au milieu des garri-
gues, a 12 kilomeétres de Nimes. Blotti contre son église,
le bourg a conservé sa ruralité tout en s‘adaptant a la
modernité. La sérénité des lieux, séduit les Vvisiteurs
Au programme, patrimoine, espaces naturels et superbes spots
baignade !
https://nimes-tourisme.com/explorer/poulx/

Le saviez-vous ?

Soutenir le mouvement des eaux
et des vents, c'est la mission a
laquelle nos sauniers, véritables
«agriculteurs de la mer »,
ceuvrent pour vous offrir un sel
d’une qualité incomparable. Pas-
sionnés et dotés d'un savoir-faire
historique, le métier de saunier
se transmet de génération en
génération.



https://nimes-tourisme.com/explorer/poulx/
https://www.labaleine.fr/les-courses/
https://www.nimesurbantrail.com/
https://poulx-trail.com/
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2 000 ans d’histoire le long du plus

célebre des aqueducs romains au monde

En novembre, ¢ca se passe dans le Gard avec pour
concept unique d’'emprunter le tracé historique de
'agueduc romain entre Uzes, le Pont du Gard et
Nimes. Redécouvrir 'un des ouvrages antiques les
plus remarquables au monde en proposant 3 pra-
tigues sportives (running, marche nordique et ran-
donnée). Plus de 4 000 participants se retrouvent
pour vivre une expérience hors du temps. 4 courses
de 16 a 82 km, 1 rando de 14 km et 27 km de marche
nordique.

https://mwww.lavenivici.com/

AUTOUR DE TOULOUSE

pour défier le vide au-dessus des
Gorges de I'Arnette

Organisée début octobre par les municipalités
tarnaises de Mazamet et Aussillon, cette course em-
prunte la nouvelle attraction touristique des Gorges
de I'Arnette : une passerelle suspendue de 140 métres
de long surplombant la riviere de plus de 70 métres !
Unanimement salué par les participants des premieres
éditions, ce trail répond a toutes les attentes des ama-
teurs des courses « nature » quiy retrouvent la soif de
surpassement et une organisation bien rodée. Sur les
terres des freres Jalabert, les parcours sont notam-
ment plébiscités pour la beauté des paysages et le
pittoresque des différents sites traversés (des sous-bois
de la Montagne noire aux rives du lac de Montagnes,
en passant par les villages d’Aussillon ou d’Hautpoul).
Et pour finir la course en beauté, les organisa-
teurs vous offrent a l'arrivée, et en guise de colla-
tion, la spécialité locale : le Melsat de Mazamet..
un pur délice!
www.tourisme-tarn.com/agenda/le-trail-de-la-
passerelle

Le saviez-vous ?

YES WE RUN qui organise
I'Urban Trail Nimes intervient
aussi depuis 20 ans sur plusieurs
évenements dont I'Urban Trail
Nimes, le Béziers Urban Trail,

la Veni Vici le Rallye Run Race.
Un mélange de découverte tou-

ristique et de défi sportif |

au coeur de la plus ancienne ville
de France

Si le chrono n'est pas la motivation premiéere des
coureurs et gu’ils souhaitent vivre une expérience
avec leurs enfants, le BUT est fait pour eux ! Ouverte
dés I'age de 7 ans, le BUT se veut allier randonnée
et course et + de 4 200 participants attendent la
prochaine édition en octobre (avec une majorité du
public féminin!). 4 courses de 10 km au marathon.
https://www.beziersurbantrail.com/

\INF®.

Une via Ferrata a ouvert sur la Passerelle de Mazamet
(gratuite et ouverte 7j/7)
Au programme : 1,3 km - 4 tyroliennes dont une de
200 m (non obligatoire) - passerelles - pont de singe...
(Des parcours sportifs et initiatiques sont proposeés).


https://www.tourisme-tarn.com/agenda/le-trail-de-la-passerelle
https://www.tourisme-tarn.com/agenda/le-trail-de-la-passerelle
https://www.lavenivici.com/
https://www.beziersurbantrail.com/

un trail épicurien au
pays de d’Artaghan

Original s'il en est, le trail Saint

Mont Vignoble en Course est un

événement tout public dédié a

I'’AOC Saint Mont, I'une des plus

dynamiques appellations ger-

soises. Initiée par les vignerons,

cette journée d'exception, orga-

nisée fin aoldt, combine sport et

nature, culture et patrimoine,

cenotourisme et festivités grace a

un parcours original a travers les vignes qui épousent les vallons et coteaux des environs de Saint Mont.
Plusieurs parcours (9,12 ou 21 kilométres) sont accessibles aux trailers (avec également des parcours « ran-
donnée »), ponctués de dégustations de produits locaux (saucisson de vache mirandaise, porc noir de
Bigorre...) et d'animations, au cours desquelles les vignerons de Saint Mont enchanteront les papilles des
participants. Le soir venu, Plaisance du Gers, village de départ des courses, offre une ambiance « guin-
guette » pour prolonger cette journée consacrée a l'art-de-vivre et a la convivialité si chéere aux habitants
de la Gascogne.

https://www.vins-saintmont.com/vignoble-en-course/

POUR LES ACCOMPAGNANTS
A Plaisance du Gers, point de départ des courses, un « village gourmand », animé par des bandas gersoises, met a 'honneur les
produits du Sud-Ouest, tandis qu'une course de 2 kilomeétres destinée aux enfants (jusqu'a 12 ans) est proposée en fin de matinée.
Les animations se poursuivent le lendemain des courses, avec la visite guidée d'une vigne conduite en bio et la réalisation d'un atelier

d'assemblage ! Un séjour clé en main est proposé par l'Office de Tourisme Coeur Sud-Ouest.
sejours.coeursudouest-tourisme.com/caves-et-chateau/cours-saint-mont

La ville de Saint Orens de Gameville, organise en
juin un trail aux portes du Lauragais sur les che-
mins et sentiers des villages d'Auzielle-Lauzer-
ville-Quint Fonsegrives et Saint-Orens-de-Gameville.
Il invite les participants a découvrir les
richesses naturelles et historiques du territoire.
Sentiers forestiers, ruisseaux, collines, traversées de
domaines privés. Un événement convivial et a taille
humaine.
https://www.ville-saint-orens.fr/vie-de-la-cite-
sports-culture/course-des-rivieres-et-chateaux-
aux-portes-du-lauragais

Le saviez-vous ?

La Fédération Francaise d’Athlétisme et la Ligue
d’Athlétisme d'Occitanie, propose des parcours
permanents labélisés Uni'Vert Trail qui s'appuient sur
une convention entre la FFA, une structure locale (club
ou comité d’athlétisme) et les collectivités territoriales.
Ces parcours de trail-running sont techniquement
validés (accord AFNOR AC S51-111, niveaux de difficulté
identifiés, balisage normé). Ils bénéficient d'une com-
munication nationale et d'une animation territoriale
(entrainements, stages et organisation de courses ou
challenges). La création d'un site Uni'Vert Trail permet
de bénéficier d'un équipement sportif de nature durable,
accessible, sécurisé, ouvert a tous et pour lequel I'inves-
tissement financier est mesuré.

Pour plus d'infos :
J'aime Courir (jaimecourir.fr)



https://www.vins-saintmont.com/vignoble%20-en-course/
https://sejours.coeursudouest-tourisme.com/caves-et-chateau/cours-saint-mont/
https://sejours.coeursudouest-tourisme.com/caves-et-chateau/cours-saint-mont/
https://www.ville-saint-orens.fr/vie-de-la-cite-sports-culture/course-des-rivieres-et-chateaux-aux-portes-du-lauragais
https://www.ville-saint-orens.fr/vie-de-la-cite-sports-culture/course-des-rivieres-et-chateaux-aux-portes-du-lauragais
https://www.ville-saint-orens.fr/vie-de-la-cite-sports-culture/course-des-rivieres-et-chateaux-aux-portes-du-lauragais
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LA LIGUE D'ATHLETISME,
UN ACTEUR MAJEUR DU
TRAIL EN OCCITANIE

La Ligue d'Athlétisme d'Occitanie assure
le développement du trail en Occitanie
grace a la formation et a la certification des
entraineurs et des officiels running (juges).
La Ligue organise des championnats
régionaux, attribue des labels régionaux
et/ou nationaux, développe et encadre la
pratique du trail jeunes avec notamment
I'organisation d’'un championnat dédié ain-
si que d'un stage.
https://athle-occitanie.fr/wp/


https://athle-occitanie.fr/wp/

LE TRAIL EN
PAYS CATHARE

ET DANS LES
PYRENEES CATALANES

Pourquoi pratiquer le trail sur ce territoire ?

e Parce que c'est le terrain de jeu de Kilian
Jornet, lune des stars incontestées du trail !

e Pour la diversité des terrains et paysages
permettant, sur la méme journée, de tutoyer
les sommets tout en admirant la mer.

e Pour courir sur les traces des Cathares, a
l'assaut des citadelles du vertige.

e Pour les sites préservés qu'offrent ses 2 parcs
naturels régionaux : Pyrénées catalanes et
Corbiéres-Fenouilledes.

e Pour son offre dense de services adaptés
(hébergements, application...)

DENIS CLERC
Journaliste sportif

a France 3 Occitanie
et trailer « zinzin
mais pas fou »

a ses heures
perdues.

https://zinzinreporter.fr

Son moteur

I

Un de ses spots favoris en Occitanie

Ses conseils pour débuter le trail


https://sylvainecussot.com
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L'OFFRE DES ADHERENTS / SECTEUR PAYS CATHARE ET

PYRENEES CATALANES

OFFICE DE TOURISME
D'ARGELES-SUR-MER

Des foréts de chénes, de chataigniers ou de hétres aux
sentiers de crétes, rocailleux et escarpés, le massif des
Albéres offre des parcours aussi divers que techniques.
Le relief est bien présent, avec quelques sommets de
plus de 1000m situés a moins de 10km de la mer.

Le tout, offrant 'opportunité d’apprécier, au cours d'une
méme sortie, de magnifiques vues sur les plages et les
sommets.

Ajoutez a cela un ensoleillement exceptionnel et le cli-
mat meéditerranéen tout a fait propice a la pratique du
sport en plein air et plus rien ne vous retient de venir
découvrir le trail a Argeles-sur-mer.
https://rando.tourisme-pyrenees-mediterranee.fr/

\/*
En avril, découvrez I'Argeles Nature Trail
avec 4 courses pour adultes,
4 courses pour enfants et 2 randos.
https://argelesnaturetrail.com/

——— POUR LES ACCOMPAGNANTS

Le choix est large entre la visite des sites cathares, les
balades sur le sentier cathare mais aussi une dégus-
tation de vin de Maury ou la découverte de I'Ermi-
tage de Galamus voire la découverte d’'un site paradi-
siaque : les cascades des Gorges du Verdouble, avec
leurs marmites de géant propices a la baignade.

Les Trails Cathares prévoient également des randon-
nées, des courses pour enfants et des animations
(sensibilisation a la nature...). De quoi satisfaire toute
la famille !
www.peyrepertuse.com/aprés-la-visite

LE GRAND RAID DES CATHARES :

C'est la rencontre improbable d'une bande de coureurs
passionnés du Sud-Ouest, avec un groupe amoureux
du territoire audois et des légendes cathares, qui a
permis de réver a ce projet fou ! Leurs objectifs com-
muns de valorisation du patrimoine naturel (faune,
flore..) et historique (chateaux, grottes..), ainsi que la
passion des légendes cathares a travers la pratique
d'une discipline ancestrale qu'est la course de longue
distance (161 km), ont rendu cette odyssée possible.
Le mélange, devenu homogéne, de traileurs et
de passionnés qui, avec leur temps, leurs tripes,
leur coeur, se lancent dans ce pari "Aud' a Cieux"
d'organiser un Grand Raid, a la fin octobre, de-
puis la ville de Carcassonne a travers le PAYS
CATHARE, avec 6 courses entre 12 et 161 km.
http://www.grandraid-cathares.fr/

—— POUR LES ACCOMPAGNANTS

Une grande féte médiévale pour tous autour d’'un spectacle
meédiéval, des animations et visites. L'occasion de profiter
de la cité de Carcassonne, des villages alentours et des
touristiques du pays cathare.



https://rando.tourisme-pyrenees-mediterranee.fr/
https://www.peyrepertuse.com/apr%C3%A8s-la-visite
http://www.grandraid-cathares.fr/
https://argelesnaturetrail.com/

TRAIL DE FONTFROIDE :
au coeur du Parc Naturel Régional de la
Narbonnaise

Le trail de Fontfroide, a la mi-mars, permet a ses
participants de découvrir la nature de Narbonne
dans 'Aude en Occitanie et son monument phare
qui est aussi le lieu de départ : la millénaire Abbaye
cistercienne de Fontfroide. Les parcours de ce trail
nature, en plein coeur du parc naturel régional de
la Narbonnaise, sont principalement constitués de
sentiers naturels dans la garrigue avec une flore
particulierement développée. Entre la remontée
du ruisseau de la Ruiz, le passage sur la mythique
voie héracléenne et les ruines de la Bergerie de
'Aragnon, le programme de la course est bien
complet pour les traileurs a la recherche de
curiosité de paysages dans leur course.
www.traildefontfroide.com

INED.
4 parcours (9, 15, 35 ou encore 55 km,
une rando et une course enfants)
organisés par I'Athlétic Club Narbonne
Méditerranée sont au programme pour
une aventure sportive et humaine.

GRUISSAN TRAIL : le trail pour tous

Le Gruissan Trail a lieu dans I'Aude début décembre,
a Gruissan, village et station balnéaire bordant le
golfe du Lion. 6 distances sont proposées en no-
vembre par les organisateurs avec la possibilité de
pratiquer en solo ou en relais. La totalité des par-
cours est tracée dans le Parc Naturel Régional de
la Narbonnaise en Méditerranée, doté de lagunes,
de vignes, de plages de sable, des garrigues et des
passages escarpés rocheux au niveau du massif de
la Clape classé depuis 1973. C'est un trail idéal pour
découvrir la beauté de la campagne narbonnaise,
ses foréts et son étang. Sa proximité avec les sta-
tions balnéaires de Gruissan-Plage, Leucate et Nar-
bonne-Plage permettent de découvrir la gamme
d’activités nautiques du littoral.

Le club Gruissan Sports Evénements organise
d’autre sorties trail, marches nordiques pour étre les
pieds dans I'eau ou au bord des salins.
https://www.gse-oragnisation.org


https://www.gse-oragnisation.org/
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| LE TRAIL o
DANS LES PYRENEES
CENTRALES

Pourquoi pratiquer le trail sur ce territoire ?

e Pour le challenge quoffre lascension de
sommets mythiques : c’est la destination de choix
pour lultra-trail.

e Pour ses grands espaces préservés : le
Parc National des Pyrénées, le Parc Naturel
Régional des Pyrénées ariégeoises.

e Pour le prestige de courir dans un site
UNESCO : Gavarnie - Mont Perdu.

e Pour loffre dense de services adaptés aux
besoins des trailers.

SYLVAIN

CACHARD

Apres étre sacré triple

champion de France

a Arrens - Marsous
(Hautes-Pyrénées), il

a obtenu un titre de

champion d’Europe a El Paso
(Espagne)
facebook.com/sylvaincachardrunner

Quel est votre parcours « coup de coeur » en
Occitanie ?

Avez-vous déja participé a des courses en
Occitanie ?

Quelle est votre routine pour mieux résister
aleffort ?



https://www.facebook.com/sylvaincachardrunner

+

L'OFFRE DES ADHERENTS / SECTEUR PYRENEES CENTRALES

ARIEGE TERRE DE TRAILS

Ariege, terre de trails ! Du piémont ariégeois aux
sommets des Pyrénées, I'Ariege offre une grande
diversité de paysages : une terre idéale pour la
pratique du trail ! Car faire du trail ici, c’est s'offrir
le plein de sensations sportives, tout en profitant
de merveilleux points de vue et d’'un patrimoine
riche et étonnant : chateaux cathares, églises
romanes...

https://terredetrails.wixsite.com/monsite

POUR LES ACCOMPAGNANTS
L'Ariege offre une palette d'activités entre visites patri-
moniales, grottes, musées, activités de pleine nature,
marchés gourmands, de quoi ravir toute la famille.
https://www.ariegepyrenees.com/preparer/
explorer/

CHALLENGE DU MONTCALM : une aventure en version XXL
sur le toit de I'Arieége et de la Catalogne

POUR LES ACCOMPAGNANTS

Course mythique par excellence, le Challenge du Montcalm
offre aux trailers l'opportunité d'arpenter les plus hauts som-
mets d'Ariege (Pic du Montcalm, 3077 metres d'altitude) et
de Catalogne (Pica d'Estats, 3143 metres). A la mi-aoUt, au dé-
part des vallées d'Auzat et du Vicessos, et s'affirme comme
l'une des courses les plus relevées d'Occitanie. Parmi les
épreuves phares de I'événement, on citera le kilométre-ver-
tical et la PICaPICA, épreuve reine aux 11 500 meétres de
dénivelé positif, a juste titre considérée comme unique au
monde ! D'autres courses sont au programme dont la PicA-
riege (70km, 7000m D+) qui emprunte le méme parcours
gue La PICaPICA ainsi que les Trails des Novis (25km) et des
Mineurs (15km) qui cléture en beauté la manifestation en
rassemblant le dimanche plus de 700 traileurs.

Lors du premier dimanche de juin, le trail de la Soucarrane
est au programme (13km) autour des étangs de Roumazet
dans le cadre du Challenge Alain LEPLUS qui comprend la
montée chronométrée a vélo au barrage du Soulcem.
www.marathon-montcalm.com

Les Hautes vallées de I'Ariege sont un paradis pour la randonnée, les activités outdoor et 'observation de la faune sauvage.

Les torrents permettent la pratique des sports d’eaux vives (canoé-kayak, canyoning) tandis que les falaises, aménagées,

sont propices a l'escalade ou a la via ferrata. Quant aux amoureux de patrimoine culturel, ils visiteront avec émotion la

Grotte de Niaux pour les remarquables peintures rupestres de son « Salon Noir » ou bien, en famille, le Parc de la Préhis-
toire, & Tarascon-sur-Ariégge. WWW.pyrenees-ariegeoises.com www.sites-touristiques-ariege.fr

- TRAIL EN OCCITANIE

w


https://www.marathon-montcalm.com/fr/
https://www.pyrenees-ariegeoises.com/
https://www.sites-touristiques-ariege.fr/
https://terredetrails.wixsite.com/monsite
https://www.ariegepyrenees.com/preparer/explorer/
https://www.ariegepyrenees.com/preparer/explorer/

L'ESPACE TRAIL DES VALLEES
DE GAVARNIE : du grand spectacle
accessible a tous les niveaux

Cauterets, Gavarnie, Pic du Midi, Col du Soulor
ou Hautacam.. autant de noms qui résonnent
comme une promesse d'en prendre plein les
jambes et surtout plein les yeux ! Les Vallées de
Gavarnie offrent des parcours pour tous niveaux
alternant crétes dégagées, falaises et panoramas
époustouflants sur les « 3000 » frontaliers. Dans le
cadre minéral de la haute montagne ou bien sur
les pentes douces des verdoyantes estives, c'est
loccasion de faire de belles rencontres avec la
faune sauvage du Parc National des Pyrénées (vau-
tours fauves, gypaétes barbus, isards et marmottes)
aussi bien qu'avec ceux qui en faconnent les
paysages : les troupeaux et leurs bergers.
Retrouvez tous parcours trail téléchargeables mais
aussi les randonnées, circuits cyclo touristiques,
VTT sur l'application a destination des trailers et
accompagnants.

www.valleesdegavarnie.com
https://rando.valleesdegavarnie.com

*
\/ 3 trails en Vallées de Gavarnie

24H Trail : en solo ou en équipe,

format original dans un cadre magnifique
Les Gabizos Trail : Courses organisées par
des coureurs pour des coureurs, avec un

format de course adapté a leurs envies
Le Trail des fleurs : trail éco-responsable

inscrit au label Trail Runner Foundation

*Retrouvez les parcours trail téléchargeables

r——— POURLES ACCOMPAGNANTS —

Les sites majeurs du Parc National des
Pyrénées (Gavarnie, Cauterets-Pont d'Es-
pagne) ou le Pic du Midi (o lon peut pas-
ser la nuit pour observer les étoiles !) sont
incontournables, tout comme un moment de détente et
bien-étre dans l'un des nombreux spas thermaux des vallées
pyrénéennes... et pour les plus sportifs : randonnées, vélo a
l'assaut des mythiques cols du Tour de France, sports d’eaux
vives dans les torrents, via ferrata ou saut a l'élastique.
www.grands-sites-occitanie.fr
www.picdumidi.com
www.occitanie-thermale.com



https://www.valleesdegavarnie.com/ete
https://rando.valleesdegavarnie.com/
https://www.grands-sites-occitanie.fr/
https://picdumidi.com/
https://www.occitanie-thermale.com/

LE GRP OU GRAND

RAID DES PYRENEES :
courez le mythe et tutoyez
I'dame pyrénéenne

Réputée comme l'une des courses les
plus belles et les plus dures du circuit, or-
ganisée fin aout, le GRP (pour les intimes)
est une course mythique que chaque trai-
ler réve de boucler au moins une fois dans
sa vie. Les sentiers techniques et les val-
lées étroites et sauvages des Hautes-Pyré-
nées offrent ainsi de belles alternances d'as-
censions et de descentes qui s'enchainent
sans répit. Si I'on y ajoute l'ambiance et
I'esprit de convivialité, qui, avec l'aide des
700 bénévoles en présence, en font un évé-
nement unique, on a tous les ingrédients
d’'un événement majeur, ou les coureurs se
retrouvent comme accueillis au sein d'une
grande famille et qui, malgré son succes
(plus de 6 000 coureurs aujourd’hui), sou-
haite rester convivial, chaleureux et tou-
jours a taille humaine. Selon le parcours
choisi (de 40 a 160 km), le trailer découvrira
les paysages incroyables des lacs du Néou-
vielle ou bien les sites emblématiques de
Gavarnie ou du Pic du Midi, et traversera les
villages typiques des vallées pyrénéennes
comme Saint-Lary, Cauterets ou Luz-Saint-
Sauveur.

www.grandraidpyrenees.com

B /s enparlent

« Notre territoire est parfait
pour la course en montagne.
Les pentes y sont plus raides
que dans les Alpes, les pay-
sages plus sauvages. Quand
Jje cours ici, nait en moi un
immense sentiment de liberté.
Je suis seul au monde
sur des pentes techniques et
belles & la fois, sur un chemin
emprunté hier par les bergers. »

Guillaume Beauxis,
vainqueur du Grand Raid
des Pyrénées 2016

ON ADORE 6

Saviez-vous qu'il y avait des lamas
dans les Pyrénées ? Ces animaux
originaires d’Amérique du Sud ont
été introduits par un éleveur de la
vallée de Campan dans les années
2000 et vous pouvez aujourdhui
les voir au col du Tourmalet.
en attendant les coureurs du GRP
ou du Tour de France !

Le saviez-vous ?

En 2019, cest la double championne du monde de trail-
running Blandine I'Hirondel, qui a remporté au scratch le Tour
de la Géla (40 km, 3100 mD+), devancant le premier homme de
prés de 10 minutes ! Une premiére dans l'histoire du GRP mais
aussi tout un symbole pour un sport qui s'ouvre de plus en plus

a la pratique féminine.



https://www.grandraidpyrenees.com/fr/
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LE TRAIL DE LA BAROUSSE :
du trail authentique au coeur d’'une
vallée secréte

Porte d'entrée des Pyrénées, la petite val-
lée préservée de la Barousse est un eldorado
pour les sportifs adeptes de tranquillité tout
autant que pour ceux qui recherchent des
sensations fortes. Apres avoir accueilli les pre-
miers parapentistes pyrénéens, puis les cham-
pionnats nationaux d'escalade, mais aussi des
étapes du Tour de France (passage par le Port
de Bales), c’est aujourd’hui le trail qui y devient
« tendance ». Sous la houlette de I'association
Barousse Oxy, qui travaille main dans la main
avec les acteurs des collectivités territoriales de
proximité, mais aussi avec [lultra-trailer local,
Sébastien Decombe, la Barousse propose désor-
mais de superbes parcours de trail permanents, et
accueille des stages de trail, ainsi qu'une course
de plus en plus réputée : le Trail de la Barousse.

Organisé a la mi-mai, le Trail de la Barousse offre
plusieurs parcours dont la premiere édition de
son long trail : Le Balés de 80 km, proposé en solo
ou en relais. Elle revendique une approche écores-
ponsable en choisissant les itinéraires des courses
en coordination avec I'ONF, afin d'impacter le
moins possible la faune sauvage qui partage avec
les trailers ces superbes paysages de montagne.
Il propose une épreuve des plus originales :
le kilométre-vertical négatif !
https://trailsemibarousse.jimdofree.com

r POUR LES ACCOMPAGNANTS

Aux portes de la Barousse, la visite du site historique de Gargas
est un incontournable : ici se mélent préhistoire et numérique,
poussant a s'enfoncer sous terre pour découvrir lunique grotte
« sanctuaire des mains » et remonter jusqu’'a l'espace muséo-
graphique, Nesploria, espace ludique et passionnant pour petits
et grands.

https://grottesdegargas.fr

LE TRAIL EN TOUTE
SECURITE AVEC LES
ACCOMPAGNATEURS
EN MONTAGNE (AEM)

D’OCCITANIE

En France, ils sont environ 3500 profes-
sionnels diplémés et qualifiés pour enca-
drer tous les publics dans le milieu monta-
gnard. Pluridisciplinaires (randonnée, trail,
VTT, canyoning, raguettes..), certains se
sont aussi spécialisés pour accompagner
les trailers, débutants ou confirmés, et les
aider & progresser. Etablir un plan d’entrai-
nement, acquérir une bonne technique de
descente, bien s'équiper et choisir les bons
itinéraires, sont quelques-uns des précieux
conseils que les AEM, regroupés au sein du
Syndicat National des Accompagnateurs
en Montagne (SNAM), peuvent fournir.
https://sham.pro


https://trailsemibarousse.jimdofree.com
https://grottesdegargas.fr
https://snam.pro/
http://

TRAIL DE LA DENT D'ORLU

Cette course part du village d'Orlu a 840 m dalti-
tude et arrive au sommet de la dent d'Orlu a 2222
m (une distance de 14km avec 1600m de dénive-
|é positif). Au dire des coureurs, c'est une course
splendide qui permet d’'évoluer dans un paysage
vierge et somptueux, ou le sommet mérite de se
gagner... il ne vous reste plus qu'a venir relever le
défi!

En 2026, le trail fétera sa 30eéme édition avec un
programme spécial le 12 juillet 2026. Inscription a
partir de février 2026.
https://trailorlu.wordpress.com/

TRAIL DES CITADELLES

De sous-bois en vues panoramiques et cascades,
les parcours vous conduisent vers les citadelles de
Montségur et Roquefixade pour des courses entre
nature et histoire.

Que vous soyez un coureur chevronné ou un ama-
teur passionné, le Trail des Citadelles vous accueil-
lera avec enthousiasme. L'esprit de la course est
avant tout celui du partage et du dépassement
de soi. L'ambiance conviviale et chaleureuse vous
permettra de profiter pleinement de I'événement,
gue vous soyez la pour la performance ou pour le
plaisir de courir dans un cadre exceptionnel. Rejoi-
gnez une communauté de passionnés et partagez
des moments inoubliables au mois d'avril.
https://trail-des-citadelles.blogspot.com/

+

ULTRARIEGE

Ce trail vous propose de courir, parfois mar-
cher, sur des cheminements empreint d’his-
toire, de vous transporter plusieurs siécles
en arriére, a I'époque des chasseurs paléo-
lithiques, des artistes magdaléniens, de la
belle Pyréne aimée d'Hercule, de la traitresse
Mengarde de Comminges, des batisseurs ro-
mans, du bien nommé et fier comte Fébus
de Foix, de la Dame blanche de Montségur,
d’'Henry lll de Navarre, des montreurs d'Ours,
des mousquetaires de Tréville, des cher-
cheurs d'or de l'Ariege .. Et, qui ne se sou-
vient de Pierre Maury, le berger de grande
transhumance, de Guillaume Bélibaste,
le dernier des bons hommes ou de Pierre
Clergue, le curé hérétique ?

Un superbe terrain de jeu avec plusieurs
distances au choix : 3 traversées (170 km
en solo + relais; 100 km et 55 km), et deux
belles boucles autour d'Ax-Les-Thermes
(23 km et 15 km) ! Rendez-vous en juillet !
https://ultrariege.fr/


https://trailorlu.wordpress.com/
https://trail-des-citadelles.blogspot.com/

Calendrier des courses trail
du collectif trail
https://www.tourisme-occitanie.
com/loisirs

Tout I'agenda du trail en Occitanie
https://www.tourisme-occitanie.
com/agenda/par-theme/manifesta-
tions-sportives/

Ofx0
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Je m'abonne
L'actu du trail en Occitanie
Newsletter trimestrielle
https://f.info.tourisme-occitanie.com/f/lp/
abonnement-newsletter-trail

"
1

Pour plus d’infos :

Des témoignages de coureurs, les séjours trails, les espaces et stations de trail, et les territoires de trail
d'Occitanie sont a consulter sur la rubrique Trail.
www.tourisme-occitanie.com/loisirs/activites-et-nature/trail/


https://www.tourisme-occitanie.com/loisirs/activites-et-nature/trail/
https://www.tourisme-occitanie.com/loisirs/activites-et-nature/trail/calendrier-des-courses-de-trail-doccitanie/
https://www.tourisme-occitanie.com/loisirs/activites-et-nature/trail/calendrier-des-courses-de-trail-doccitanie/
https://www.tourisme-occitanie.com/agenda/par-theme/manifestations-sportives/
https://www.tourisme-occitanie.com/agenda/par-theme/manifestations-sportives/
https://www.tourisme-occitanie.com/agenda/par-theme/manifestations-sportives/
https://f.info.tourisme-occitanie.com/f/lp/abonnement-newsletter-trail/x5ydvpye
https://f.info.tourisme-occitanie.com/f/lp/abonnement-newsletter-trail/x5ydvpye
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Notes




Retrouvez plus d’informations
sur le Collectif Trail en Occitanie
dans notre rubrique dédiée au Trail - Running

www.tourisme-occitanie.com/loisirs/activites-et-nature/trail/

Avec a l'intérieur le
notre
et pleins d’autres actualités...

Contact

Destination

@ccitanie

Comité Régional du Tourisme et des Loisirs

SITE DE MONTPELLIER (SIEGE)
64, rue Alcyone - CS 79507
F - 34960 Montpellier Cedex 2

SITE DE TOULOUSE
15, rue Rivals - CS 78543
F - 31685 Toulouse Cedex 6
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