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N° Temps Départ des randonnées pédestres Topoguide

1 2H30 Vauban et les eaux de la Montagne Noire 7  5
2 1H30 Les secrets du Causse de Sorèze 3
3 4H00 L’oppidum de Berniquaut 7  5
4 2H50 La Capelette Saint-Ferréol 8
5 5H15 Le Carbonéral 1  8
6 2H20 Le sentier des Gaux 8
7 1H00 Le sentier de Saint Hilaire 1  
8 3H30 Les Hauts de la Môle 1  
9 6H15 Le Rampaillou 1  8

10 4H15 La Ronda del Peiraire 1  8
11 2H00 Chaos de la Balme 1   
12 5H30 Boucle de Gourteau 1   
13 2H50 Le Roc de Crémaussel 1  8
14 5H00 L'Houlette 1  8
15 5H30 Les Trois Vallées 1   8
16 2H40 La forêt de Montagnol 1   8
17 5H15 Le sentier du Masnau 1   8
18 5H00 Le sentier de Saint Salvi 8
19 3H20 Le Puech dels Carboniès 1  8  11   
20 3H00 Malefayère 1  8
21 6H30 Le Petit Train 1   
22 4H00 Les Ardoisières 1  11   
23 5H30 Le Roc du Montalet 1  8
24 1H30 La Tourbière de Canroute 8
25 3H30 Clap Puech Margot 1   
26 2H00 Le Salas 1   
27 5H00 Le plateau d'Anglès 1  8  12  
28 1H50 Sicardens 8
29 4H00 La Balade Monteliote 1  8  12  
30 3H30 La Lauze 1  9  12  
31 1H30 Lacs et statues menhirs 5
32 2H30 La maison de Payrac 1  11
33 1H30 Sentier découverte de Payrac 8
34 6H00 Du Laouzas au Montalet 1  8
35 6H00 Les Rivages du Lac 1  11   
36 2H00 Mont Barre 1   5   8
37 4H00 Le Plo de Canac 1  8  
38 St Jacques de compostelle 1  
39 4H00 Le sentier des Tourelles 1  11
40 6H00 La Haute Vallée de l’Agout 1  9  12  
41 1H30 Le sentier Prévert 1  6  12  
42 2H00 Le Tour du Lac de Vezoles 1  9  

N° Temps Départ des randonnées pédestres Topoguide

43 2H00 Chemin de la mémoire 2  
44 5H30 Chemin des légendes 1  9  
45 4H30 Notre Dame de Tredos 1  9  
46 2H00 Les Palombières de St Pons 1  9  
47 1H30 Le sentier des capitelles 2  
48 2H30 Lo Camin Nostre 1  9  
49 4H45 Les Planques 1  9  12
50 5H00 Sentier des 3 cols 1  
51 5H30 Forêt de Beson 1  
52 1H45 Sentier des Cayrans 1  5  10
53 4H30 Les Maîtres Verriers 1  
54 4H00 Les Hautes Futaies 1  10
55 4H30 Camin de la Planette 1   10
56 1H30 Sentier des Sagnes de Puech Balmes 4  
57 4H30 Puech d'Enblanc 1  
58 2H30 Au fil de l'eau 1  
59 2H20 Les Escaunelles 1  8  
60 5H30 Les gentilshommes verriers 1  
61 2H30 Sentier des Raynauds 1  
62 3H00 Le sentier de Wibault 1  
63 4H00 Le Roc de Peyremaux 1  10  
64 2H00 Le ruisseau de Candesoubre 1  10  
65 5H00 Les Hauts de Ferrals 9  
66 4H45 Cantignergues 2  
67 2H45 Les Sagnes 2  
68 4H30 Roquedoult 2  
69 2H45 Les fours à chaux 2  
70 2H45 La garrigue 2  
71 1H30 Centeilles 2  
72 2H00 Les Mourels 1  9  
73 4H00 La Cité de Minerve 1  9  
74 2H00 La Malvoisine 2  
75 5H00 Le causse 2  
76 2H20 Paguignan 2  
77 2H15 Les rives de la Cessière 2  
78 2H00 Le Pech 2  
79 2H30 Cazelles 2  
80 1H15 Autour du hameau de la Fraise 2  
81 5H00 La Mausse 2  
82 6H00 L'Esquirol 2  
83 3H00 L'Arboussié 2  
84 3H30 L’Ayrolle 1  9  

N° Temps Départ des randonnées pédestres Topoguide

85 5H00 Malviès 1  9  
86 0H30 Les cascades de Mauroul 2  
87 1H30 Les terrasses 2  
88 2H00 Les balcons d'Arles 2  
89 5H00 Les Gorges de Colombières 1  9  12  
90 3H00 Les Balcons du Caroux 1  9  
91 1H30 La randonnée des calades 2  
92 3H00 Le Sommet du Caroux 1  6  9  12  
93 5H00 Le Vialais 1  9  12  
94 4H00 Le Portail de Roquandouire 1  12  
95 5HOO Le Marcou 9  
96 6H00 La Haute Vallée de la Mare 1  9  
97 4H00 Les Banissous / Les Châtaigniers de Cours 1  9  12  
98 3H30 La Croix des Baussels 6  
99 3H00 Notre Dame de Capimont 9  13  

100 4H00 Saint Michel de Mourcairol 9  13  
101 4H00 La voie romaine 2  
102 1H45 Raouta Saoumas 2  
103 1H30 L'ermitage Saint-Etienne 2  
104 3H30 Le pic de la Coquillade 2  
105 2H00 L'Estelier 2  
106 1H40 Sentier des Trois Tours 6  
107 3H00 La boucle d'Orb 2  
108 2H45 A la découverte du causse 2  
109 3H00 Les balcons de l'Orb 9  
110 3H00 Le Roc Rouge 2  
111 3H00 Le Mont Martin 2  
112 3H00 Les crêtes de Dio 2  
113 4H00 Arboretum de l’Espaze 6  9  
114 5H30 Le Devois 9  
115 2H30 Laval de Nize 9  
116 1H30 Les Yeuses 2  
117 5H00 Les Buis 2  
118 4H15 Les balcons du Plô de Cambre 2  
119 3H00 Circuit archéologique 2  
120 2H45 Peyreguille 2  
121 5H00 La plaine de Sadde 2  
122 3H00 Le col Vert 2  
123 2H30 Le Canari 2  
124 6H00 De l'Orb à l'Escandorgue 2  9  
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randonnées pédestres à la journée

 très facile -  - facile  moyen -  difficile

Topoguide Grande itinérance

Topoguide randonnée pédestre à la journée

Tracé Légende Topoguide

Réseau Vert (vélo, cavaliers, piétons) 16  
Voies vertes    (vélo, cavaliers, piétons) 17  
Linéaire “Le Petit Train de Lacaune” 11  
Rando-étape “En Suivant l’Enfant Sauvage” 1  
Boucle de Montaud 1  

Tracé Légende Topoguide Balisage

Grande Randonnée (GR) 14   15  
GRP La Haute Vallée du Thoré 10  
GRP Tours en Hautes Terres d’Oc 11  
GRP Tours dans la Montagne du 
Haut-Languedoc 12  

GRP Tours dans le Pays  
Haut-Languedoc et Vignobles 13  

A qui appartient  
la nature ? 
La plus grande partie du Parc est privée. Les 
propriétaires ont donné leur accord pour les 
chemins balisés. Pour que cela se perpétue, 
soyons respectueux. Aussi, refermons bien 
les barrières sur notre passage.  Randonneurs,  
VTTistes, cavaliers peuvent se croiser sur un même 
chemin, soyons vigilants. 

Qu’en est-il pour le bivouac ?
Il est toléré sur accord du propriétaire à condition de 
monter la tente au coucher du soleil et de la désinstaller 
au lever du soleil. 

Et le feu ? 
Il est interdit, hors espaces spécialement aménagés. Attention aussi aux mégots !

Le Parc est-il clôturé ? 
Non. Les animaux sont sauvages et en liberté. Pour les observer, restons le plus discret possible. 
Nous pouvons aussi croiser des troupeaux. Tenons nos chiens en laisse. 
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Vauban et les eaux de la Montagne Noire
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Caroux

ESPACE Trail montagneS du Caroux
http://espacestrail.run/
montagnesducaroux

Départ Circuit Trail
  facile -  moyen -  difficile -  expert

 Espace entrainement 

CONSEILS aux randonneurs

La moyenne montagne réserve 
parfois des surprises ! 

Informations pratiques :
	 Météo France : 3250 (2,99€) 
	 Secours : appelez le 18 ou le 112

14  TOPOGUIDES®  	  
�Sentier vers  
Saint-Jacques 
de-Compostelle 
Plus de 20 jours  
d’itinérance par le GR®653 
(15,50€)

  Grande Randonnée (GR©) 

  TOPOGUIDES® Grande Randonnée de Pays (GR Pays®) 

15  BROCHURE 	  
GR®7, La traversée  
des Parcs 
par le Massif central
�Itinéraire de crêtes traversant 4 
Parcs naturels du massif Central  
(gratuit)

TOPOGUIDES® 
7  Le Pays du Lauragais  à pied  

30 Promenades et Randonnées (PR) (15€) 
8  Le Tarn à pied 

54 Promenades et Randonnées (PR®) (15€)
9  L’Hérault à pied  

69 Promenades et Randonnées (PR®) (15€)

TOPOGUIDES® 
5  Sentiers des patrimoines,

Le Tarn 25 balades culturelles (14,50€)
6   Sentiers des patrimoines, 

L’Hérault 26 balades culturelles (14,50€)

Sentiers découvertes 
3  Le secret du Causse de Sorèze 

Sentier karstique avec panneaux ludiques (5€) 

Légendes

17  CARTE ET CARNET DECOUVERTE	 
La Voie Verte  
PassaPaïs 
75 km de de Mazamet à 

Bédarieux (gratuit)
www.voiesvertes-haut-
languedoc.fr

16  GUIDE  
Réseau Vert et Voie 
Verte Hérault	
Description du réseau vert en 
23 étapes. A télécharger sur 
www.herault.fr/sports-loisirs 

10   La Haute Vallée du Thoré 
5 jours d’itinérance (12,50€)

11   Tours en Hautes Terres d’Oc 
9 jours (Tours des Monts de Lacaune) et 7 jours (Tours du Sidobre) (14,50€)

12   Tours dans la Montagne du Haut-Languedoc 
Jusqu’à 20 jours d’itinérance (15,50€)

13   Tours dans le Pays Haut-Languedoc  
et Vignobles 
Jusqu’à 30 jours d’itinérance (14,50€)

Voie verte et Réseau Vert

1  Fiches Rando 
1 fiche descriptive de l’itinéraire (gratuit ou 
0,50€) et 1€ avec fiches patrimoine

4   Sentier des Sagnes 
�Sentier découverte labellisé “Tourisme et 
Handicap” avec jeux interactifs (gratuit)

2  Fiches  
Rando en Pays 
Haut-Languedoc  
et Vignobles 
Collection de 73 fiches  
descriptive (0,50€ l’unité,  
12€ le kit complet)

Télécharger sur : www.montagnesducaroux.com

DISPONIBLES DANS LES Offices de Tourisme  DE PROXIMITé

DISPONIBLES DANS LES Offices de Tourisme  DE PROXIMITé
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PR®, GR® et GRP® sont des marques déposées par la FFRandonnée. Pour plus d’informations : 
www.randonnee-tarn.com - www.herault.ffrandonnee.fr

PR®, GR® et GRP® sont des marques déposées 
par la FFRandonnée. 
Pour plus d’informations :  
www.randonnee-tarn.com 
www.herault.ffrandonnee.fr
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Vélo - 
VTT

GUIDE ESCALADE	
Le Caroux Escalades 
Sites école et terrain d’aventure 
sur un massif culminant à 
1000 mètres environ avec 
parois de gneiss et arrêtes de 
rocher blond (27€)
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Étape équestre  Valeurs Parc®

Étape équestre

Boucle Hautes Terres d’Oc
Tarn à cheval
Voie Verte Passapaïs
Reseau vert 

Légendes

Topoguide Vélo - VTT

GUIDE	  
Circuits VTT Tarn	
51 boucles à parcourir en VTT (19,95€)
Circuits VTT Hérault
64 boucles à parcourir en VTT (19,95€)
VTT Haut-Languedoc 
37 itinéraires. Plus de 1200 km décrits (14€)

Topoguide Autres loisirs
DISPONIBLES DANS LES Offices de Tourisme  DE PROXIMITé

GUIDE ESCALADE
Escalades  
dans les massifs  
du Haut-Languedoc  

GUIDE
Réseau Vert Hérault
Description en 23 étapes.

 A télécharger  
sur www.herault.fr/
sports-loisirs

GUIDE
Rando itinérante 
à cheval en Hautes 
Terres d’Oc	
3 à 9 jours d’itinérance à 
cheval (gratuit)

  CARTE ET CARNET DECOUVERTE	  
La Voie Verte PassaPaïs 
75 km de Mazamet à Bédarieux 

 (gratuit)

www.voiesvertes- 
hautlanguedoc.fr

Topoguide à cheval
DISPONIBLES DANS LES Offices de Tourisme  DE PROXIMITé

GUIDE 
Le Tarn à cheval
800 km de chemins GR®, 
PR® et pistes équestres 
pour chevaucher en 
toute liberté dans le Tarn 
(gratuit)

Embarquement 
/débarquement

 Canoë

Orb Parcours Canoë

Site d'escalade
aménagé

Ponton de pêche  
handi-adapté

 Ski de fond

Via  Ferrata

Voie Verte Passapaïs
Réseau vert 

Embarquement 
/débarquement

 Canoë

Orb Parcours Canoë

Site d'escalade
aménagé

Ponton de pêche  
handi-adapté

 Ski de fond

Via  Ferrata

Voie Verte Passapaïs
Réseau vert 

Embarquement 
/débarquement

 Canoë

Orb Parcours Canoë

Site d'escalade
aménagé

Ponton de pêche  
handi-adapté

 Ski de fond

Via  Ferrata

Voie Verte Passapaïs
Réseau vert 

Légendes

Embarquement 
/débarquement

 Canoë

Orb Parcours Canoë

Site d'escalade
aménagé

Ponton de pêche  
handi-adapté

 Ski de fond

Via  Ferrata

Voie Verte Passapaïs
Réseau vert 
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Centre équestre de Font-Sèque

Les Ecuries de la Sabatarié
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Monts de Lacaune

Montagnes du Caroux

Canoë-kayak sur l’Orb

Benvenguda al Pargue natural
regional de Lengadòc Naut

1 Place du Foirail BP9  - 34220 Saint-Pons-de-Thomières
04 67 97 38 22 - accueil@parc-haut-languedoc.fr
www.parc-haut-languedoc.fr
G Parc naturel régional du Haut-Languedoc
U @PNRHL   @parchautlanguedoc

Projet cofi nancé par le Fonds Européen de Développement Régional

 Déplacez-vous autrement !
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Laissez-vous guider  
par les professionnels  
Valeurs Parc©

Tracé Légende Topoguide

Voies vertes (vélo, cavaliers, piétons) 1
Projet de liaison

Vélo route V84

Réseau vert 2  
EV8 de Cadix à Athène - Arc Méditerranéen

Grande Traversée du Massif Central
Des Volcans �à la Méditerranée

3  

V80 Les 2 Mers
de l’Atlantique à la Méditerranée

Légendes 	 	� Base VTT-FFC : départ  
de nombreuses boucles

	  	 Loueurs de vélo

	  	 Accueil vélo

	 	 Gare
Vélo de route « Le Tarn à vélo » 4  

	 	  Facile
	  	 Sportif
	  	 Confirmé
	  	 Expert

Plan de poche  - Espace VTT-FFC
1  �Hautes Terres d’Oc  

29 circuits de tous niveaux (1€) 

2   �Montagnes du Caroux  
28 circuits (1€)

3  �Haute Vallée du Thoré	  
16 boucles, 1 grand tour et 6 enduro (gratuit)

4  �La Salvetat 
31 circuits de tous niveaux (1€)

CARTE  TOUR IST IQUE

BENVENGUDA

ParC duHauT-LaNGuEdOC

CARTE  HÉBERGEMENTS

BENVENGUDA

ParC du 

HauT-LaNGuEdOC

Demandez  
la carte 

touristiqu
e

 OTI Aux sources du Canal du Midi www.revel-lauragais.com 
	 REVEL 05 34 66 67 68 
	 SOREZE - LES CAMMAZES - Saint Ferréol

 OTI Du Minervois au Caroux  www.minervois-caroux.com 
	� SAINT-PONS-DE-THOMIERES  04 67 97 06 65 

MINERVE - OLARGUES - MONS LA TRIVALLE - ROQUEBRUN - OLONZAC

 OTI Grand Orb
	�� LAMALOU-LES BAINS 04 67 95 70 91 - www.ot-lamaloulesbains.fr 

BEDARIEUX 04 67 95 08 79 - AVENE 04 67 23 43 38  - HEREPIAN 04 67 95 39 95 	
	 LUNAS 04 67 23 76 67 

 OTI CENTRE TARN  www. tourisme-centretarn.fr
	 REALMONT (siège) 05 63 79 05 45 - MONTREDON LABESSONIE 05 31 81 95 61 

 OTI SIDOBRE VALS ET PLATEAUX  www. sidobre.tourisme-tarn.com
	 Maison du sidobre 05 63 74 63 38 
	� SAINT PIERRE DE TRIVISY - VABRE - BRASSAC  -ROQUECOURBE - LACAZE	

 OTI SOR ET AGOUT accueil.tourisme@communautesoragout.fr
	 DOURGNE  - 0 800 74 65 81 

 OTI CASTRES-MAZAMET  www. tourisme-castre.fr	
	 CASTRES 05 63 62 63 62 - LABRUGUIERE 05 63 62 63 63  
	 MAZAMET 05 63 61 27 07	

 OTI THORE-MONTAGNE NOIRE   www.tourisme-hautevalleeduthore.com
	 LABASTIDE ROUAIROUX 05 63 98 07 58	

 OTI Monts et lacs en Haut-Languedoc  www.tourisme-montsetlacsenhautlanguedoc.com
	 LACAUNE 05 32 11 09 45
 	� VIANE - MURAT SUR VEBRE - NAGES 

LA SALVETAT SUR AGOÛT - ANGLES - FRAISSE-SUR-AGOUT

 OTI  LODÉVOIS LARZAC  www. tourisme-lodevois-larzac.fr
	 LODEVE 04 67 88 86 44

 OTI  DES AVANTS-MONTS www. tourisme-centre-herault.fr
	 FAUGERES 06 45 73 49 82 - MAGALAS (siège) 04 67 36 67 13

DISPONIBLES DANS LES Offices de Tourisme  DE PROXIMITé

Pêche en rivière

VTT en BOUCLE

2  GUIDE  
Réseau Vert 
Hérault	
Description du réseau vert en 
23 étapes. A télécharger sur 
www.herault.fr/sports-loisirs 

1  �CARNET DECOUVERTE ET CARTE
La Voie Verte PassaPaïs 
75 km de de Mazamet à Bédarieux 
(gratuit)

www.voiesvertes-haut-
languedoc.fr

3  CARTE  
Grande Traversée du 
Massif Central à VTT	
Près de 1400 km (gratuit)
www.la-gtmc.com

VTT en itinérance

4  FICHE
Le Tarn à vélo
28 itinéraires de vélo de route  
(0,50€ la fiche, 2€ l’ensemble)
www.tourisme-tarn.com/brochurecategory/circuits-velos

Vélo de route - boucles

Pour en savoir plus

Hérault Tourisme :  
www.herault-tourisme.com

Tarn Tourisme :  
www.tourisme-tarn.com

Région Occitanie :  
www.tourisme-occitanie.com

Fédération de pêche de l’Hérault :  
www.pecheherault.com

Fédération de pêche du Tarn :  
www.pechetarn.fr
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 9 sites décrits, 600 voies (25€)

Trot et galop interdits 
sur les voies vertes

Demandez
la Carte des 
hébergements

DEPLIANT 
Itinéraires de  
randonnées nordiques
3 itinéraires au départ du col de 
Picotalen à Lacaune-les-Bains 
(gratuit)

GUIDE Pêche 
“Hautes Terres 
d’Oc Pays Pêche”
24 circuits avec aires 

aménagées pour personnes à mobilité réduite 
et circuits accessibles aux enfants (gratuit)


