
Bienvenue en Cagire Garonne Salat, au 
cœur des Pyrénées et du Comminges !
Ce guide vous permettra de découvrir tous 
nos chemins de randonnées et d’apprécier 
la diversité et la richesse de notre 
territoire. Le détail de chaque itinéraire 
(tracé, dénivelé, durée, trace gps etc.) est 
à retrouver sur notre site internet ou bien, 
dans les accueils de l’Office de tourisme.

    GRANDES RANDONNÉES (GR)

 GR78 - CHEMIN DU PIÉMONT PYRÉNÉEN
De Montpellier à Saint-Jean-Pied-de-Port.
Etapes : Portet d’Aspet > Col des Ares 

    36,9km

 GR861 - VIA GARONA
De Toulouse à Saint-Bertrand-de-Com-
minges. Étapes : Boussens > Saint-Martory / 
Saint-Martory > Labarthe-Inard

    34,8km

 GR DE PAYS - DES TROIS VALLÉES
5 étapes / 5 jours : Renseignements OT

    78km

    LES CLASSIQUES DE MONTAGNE 

3A  PIC DE PALOUMÈRE
HERRAN  → Parking Fontaine de l’ours

    3h30  9km  400m  
3B  CRÊTES DE CORNUDÈRE
HERRAN  → Parking Fontaine de l’ours

    3h  7,1km  450 m  
06  PIC DU GAR
MONCAUP  → Eglise, Place de la République

    6h  12km  1200m  
07  PIC DE CAGIRE
JUZET-D’IZAUT  → Parking de la Couage

    4h30  9,1km  950m  

    RANDOS CURIOSITÉS NATURELLES

19  SENTIER KARSTIQUE DE SAINT-PAUL
ASPET  → Le Bois Perché

    1h30  5km  75m  
21  SENTIER DES CRÊTES
LAFITTE-TOUPIÈRE  → Salle communale

    2h30  5,2km  134m 
10  CASCADE DE PLANQUE
ARBAS  → Parking : Rue de Planque

    1h30  3,2km  200m   
12  MONT CALEM : SENTIER GÉOLOGIQUE
MONCAUP  → Place de la République

    2h  4,4km  280m 
17  COL DE BURET - LE MOUNT
JUZET-D’IZAUT  → Col de Buret

    2h15  4,3 km  300m 
05  ROCHER DE PÈNE BLANQUE
HERRAN  → Hameau de Labaderque

    3h  8,9km  420m

    RANDOS PLEIN LES MIRETTES

01  PRAIRIES DE GÈLES
ASPET  → Stade du Cagire

    1h45  5,6km  240 m  
15  ARBON - CAMPELS
ARBON  → Place de l’église

    2h  4,7km  220m

23  SENTIER DE MONTPEZAT
SAINT-MARTORY  → Office de tourisme

    2h  5,2km  140m

04  COL DE PORTET D’ASPET - PIC DE 
PALOUMÈRE
PORTET D’ASPET  → Col de Portet d’Aspet

    3h  6,7km  540m  
26  SALEICH CHAPELLE - PRÉ CARRÉ
SALEICH  → Salle des fêtes

    4h30  12km  600m
35  DÉCOUVERTE COL DE LARRIEU
CHEIN-DESSUS  → Col de Larrieu

    45mn  2,7km  84m

    RANDOS PATRIMOINE & DÉCOUVERTES

20  CHEMIN DE NANKIN
PROUPIARY  → Place de la Mairie

    2h  6km  80m 
24  SENTIER NATURE ET PATRIMOINE
LE FRÉCHET  → Espace Campanère

    1h30  4,5km  60m 
14  LE CHÂTEAU DU PLECH
ENCAUSSE-LES-THERMES  → Pont sur le Job

    1h45  3,6km  150m 
13  SENTIER DE DÉCOUVERTE DE LA TOUR 
DU CHUCAOU
ASPET  → Place du Général Barès

    1h45  3,2km  160m 
30  AUTOUR DE  
L’ABBAYE DE BONNEFONT (PR8)   
PROUPIARY  → Place de la Mairie

    4h  15km  371m

    RANDOS 100% NATURE

27  SENTIER DES ORCHIDÉES 
SEPX  → Place du village 

    2h  8,4km  210m
11  CAZAUNOUS - SAINTE-ANNE
CAZAUNOUS  → Eglise

    2h30  7,6km  280m 
02  FOUGARON - HERRAN
FOUGARON  → Mairie

    2h  5,8km  290m  
09  LABADERQUE - PLAN DE GAULE
ARBAS  → Office de tourisme

    4h  10km  490m  
31  PARCOURS PÊCHE DE L’ARBAS 
CASTELBIAGUE  → Pont de Prades 

    30mn  1km  3m  
30  FORÊT DE TOUILLE 
TOUILLE  → Lac de Touille

    2h30  10,4km  357m 

    BALADES “DU DIMANCHE”

28  SENTIER DES BORDS DE GARONNE
BEAUCHALOT  → Mairie

    1h30  4km  10m 
25  SALIES DU SALAT - MONTSAUNÈS
SALIES-DU-SALAT  → Office de tourisme

    2h  6,5km  83m
22   SENTIER DES PIERRES SÈCHES
AUZAS  → Parking du lac

    2h30  7,6km  170m
29  SENTIER DES LAVOIRS
SAINT-MÉDARD  → Place du village

    2h  4km  100m

     PARCOURS TRAIL

21  TRAIL DU CAGIRE
JUZET-D’IZAUT  → Aire Rando du col de Buret 

    3h  17km  1270m  

     MARCHE NORDIQUE

31  CANAL
TOUILLE  → Lac de Touille 

    1h  3km  21m
32  TOUR DU LAC
TOUILLE  → Lac de Touille 

    30mn  2km  34m
33  CASSAGNE
CASSAGNE  → Chemin de Carraou 

    2,5h  9,74km  252m

      PISTES VTT CROSS COUNTRY

ESPACE VTT FFC PYRÉNÉES COMMINGES

21  FORÊT DE TOUILLE
TOUILLE  → Lac de Touille
    1h35  7,5km  265m

22  OMBRES ET LUMIÈRES AUTOUR DE GANTIES
GANTIES  → Mairie

    1h45  16,2km  280m
23  LES HAMEAUX DE LA VALLÉE DE L’ARBAS 
ARBAS  → Place de la Mairie

    2h30  16km  230m
24  PROMENADE DANS LA PLAINE DE SOUEICH
SOUEICH  → Mairie

    1h15  12,9km  100m
25  DU JOB AU GER
ASPET  → Le Bois Perché

    3h30  31,6km  600m
26  LE TOUR DU BOIS PERCHÉ
ASPET  → Le Bois Perché

    50min  6km  50m
27  DÉCOUVERTE AUTOUR D’ASPET
ASPET  → Le Bois Perché

    2h  17,5km  300m

28  LES MONTAGNES ASPÉTOISES
ASPET  → Le Bois Perché

    5h  53km  1140m
29  LE BALCON DU CAGIRE
MILHAS  → Mairie

    1h45  12,7km  400m
32  LE TOUR DU HAUT ARBAS
ARBAS  → Place de la Mairie
    3h  23.6km  835m

34  LE BOIS DE THOUAS
ESTADENS  → Place de la Mairie

    1h30  9,7km  320m
35  CIRCUIT DES PETITES PYRÉNÉES
ARNAUD-GUILHEM  → Aire des randonneurs

    2h  13km  310m 
44  CIRCUIT AUTOUR DE GANTIES 
GANTIES  → Anciens bains

    1h  6,9km  130m 
45  CIRCUIT SALEICH-URAU-ARTIHAGUÈRES 
SALEICH  → Qu’es Aquo
    2h  15,5km  360m 

46  CIRCUIT SALEICH-URAU-BORNE 110 
SALEICH  → Qu’es Aquo

    3h30  28km  778m 

      PISTES VTT ENDURO

ESPACE VTT FFC PYRÉNÉES COMMINGES

48  PLANOT DE LOUBAT - VARIANTE 1 :   
LE PIERRIER CHAHUTANT
HERRAN  → Parking de la fontaine de l’ours

    30min  6km  790m
49  PLANOT DE LOUBAT - VARIANTE 2 :   
LE CHEMIN DES ÂNES
HERRAN  → Parking de la fontaine de l’ours

    30min  6km  790m
50  LA CROIX DE GUÉRET
HERRAN  → Parking de la fontaine de l’ours

    2h  12km  1107m
51  MT-ARAGNOUE BLEUE
ARBAS  → Place de la Mairie

    2h30  9km  406m

52  MT-ARAGNOUE ROUGE
ARBAS  → Place de la Mairie

    2h30  11,2km  543m

53  LA PALOMBIÈRE  
CHEIN-DESSUS  → Col de Larrieu

 Flow trail    30mn  3km  420m

54  FLOW TRAIL D’INITIATION  
DU COL DE LARRIEU  
ESTADENS  → Col de Larrieu

 Flow trail    10mn  0,96km  26m

      CIRCUITS GRAVEL BIKE

ESPACE GRAVEL FFC COMMINGES PYRÉNÉES
Circuits Gravel et VTC à assistance électrique
 
36  DE SALIES-DU-SALAT À ARBAS
SALIES-DU-SALAT  → Office de tourisme

    3h  30km  244m
37   DE SALEICH À SALEICH VIA MANE
SALEICH  → Qu’es Aquo

    3h  22km  262m
38  DE MAZERES À MAZERES VIA ESCOULIS
MAZÈRES-SUR-SALAT  → Rue de la Gare

    2h30  18km  338m
39  D’ARNAUD-GUILHEM À 
ARNAUD-GUILHEM VIA BEAUCHALOT
ARNAUD-GUILHEM  → Aire de randonneurs

    3h  26km  381m
40  DE SALEICH À SALEICH VIA HIS 
SALEICH  → Qu’es Aquo

    2h30  19km  233m
41  DE MAZÈRES À MAZÈRES VIA MONTSAUNÈS
MAZÈRES-SUR-SALAT  → Rue de la Gare

    1h30  7km  180m
42  DE SALIES À SALIES VIA MONTESPAN
SALIES-DU-SALAT  → Office de tourisme
     4h30  46km  504m
43  DE SALEICH À SALEICH VIA MONTASTRUC 
SALEICH  → Qu’es Aquo

    3h30  30 km  480m

      PISTE CYCLABLE & VOIE VERTE 

VOIE VERTE DU SALAT - VELOSUD (V81) 
De Roquefort-sur-Garonne à Castagnède. 
Jonction avec le parcours cyclable de la 
Garonne à Roquefort et avec la voie verte 
ariégeoise. Itinéraire propre aux cyclistes.

 17km
 Aucune difficulté, faible dénivelé (inf. 80m). 

PARCOURS CYCLABLE DE LA GARONNE 
De Carbonne à Fos, via Roquefort sur 
Garonne, Saint-Martory, Beauchalot. 

 100km
 Faible dénivelé en plaine (inf. 200m).

       SENTIER ÉQUESTRE

01  ROUTE ÉQUESTRE - LES PYRÉNÉES SAUVAGES
SALEICH  → Qu’es Aquo

    5 jours / 4 nuits  95km  3381m
Praticable du 1er juin au 31 octobre
02  ARBAS - CHEIN-DESSUS - ARBAS
ARBAS  → Parking Pumptrack

    3h30  20,3km  475m
03  ASPET - SENGOUAGNET - ASPET
ASPET  → Stade du Cagire
    3h30  20,7km  716m

04  ASPET - SOUEICH - ASPET
ASPET  → Stade du Cagire
    3h  17,9km  505m

LÉGENDE

Difficulté rando pédestre 
 Promenade tout public. 

Aucune difficulté technique.
 Randonnée facile, très peu de 

difficulté technique. Faible dénivelé.
 Randonnée plus sportive pour 

tout bon marcheur. Dénivelé moyen. 
 Itinéraire pour randonneurs 

confirmés. Peut comprendre de forts 
dénivelés et un linéaire important. 

Difficulté sentiers vélo
 Très facile
 Facile
 Difficile 
 Très difficile

Difficulté sentiers équestre
 Très facile
 Facile
 Difficile 
 Très difficile

Infos
ARBAS  → Point de départ

 Durée
 Distance 
 Dénivelé négatif 
 Dénivelé positif

 Sentier de Grande Randonnée
 Rando pitchoun (enfant) : balade ou 

randonnée pédestre réalisable par les 
plus jeunes. 
 Circuit spécial VTT AE
 Rando à l’ombre : majoritairement à 

l’ombre et/ou le long d’un cours d’eau
 Randonnée pouvant être enneigée 

en automne, hiver et au début du 
printemps. Prenez les précautions 
nécessaires pendant ces périodes : 
informez-vous sur les conditions météo 
et l’état du sentier avant de partir, 
équipez-vous de matériel adapté, restez 
vigilant(e) et soyez prêt(e) à faire demi-
tour si les conditions deviennent trop 
difficiles.

 Zone où l’on est susceptible  de croiser 
des patous.

RENSEIGNEMENTS
& INFORMATIONS

Office de tourisme 
Cagire Garonne Salat 

05 32 09 59 39
contact@opyrenees.fr

opyrenees.fr

      

Aspet  
Maison des 3 Vallées 
Rue A.Latour 

Saint-Martory  
2 Av. des Pyrénées 

Salies-du-Salat 
Bd. J.Jaurès 

Arbas 
Pl. du Biasc

Tous les itinéraires détaillés 
sont à retrouver sur 
opyrenees.fr

LE CARTO PLAN DE L'OFFICE DE TOURISME

GUIDE DES
ITINÉRAIRES
EN COMMINGES

GRANDES RANDONNÉES 
RANDONNÉES & BALADES 
PARCOURS TRAIL
MARCHE NORDIQUE
VTT CROSS COUNTRY 
VTT ENDURO 
GRAVEL BIKE 
PISTES CYCLABLES & VOIE VERTE 
SENTIERS ÉQUESTRE 2026

Conseils pratiques & sécurité 
à retrouver sur opyrenees.fr

À 1H DE TOULOUSE

Découvrez le 
Comminges en 
groupe ! Réservez 
une journée, une 
sortie, un séjour 
auprès de l’Office 
de tourisme et son 
agence de voyages 
de pays. Clé en main 
ou sur mesure, à vous 
de choisir.
05 61 94 86 52 
resa@opyrenees.fr

  Réservez 
en ligne votre 
activité de pleine 
nature en famille

NUMÉROS UTILES
Numéro d’urgence : 112
Peloton de Gendarmerie de Haute-
Montagne de Bagnères de Luchon : 
05 61 79 28 36



ACCOMPAGNATEURS 
RANDO PÉDESTRE

Pays de l’Ours - ADET
 05 61 97 48 44

Apatura  
 06 75 62 13 59 

Cocktail Aventure  
 06 37 50 65 51

Gentianes et Marmott’ons  
 06 88 42 00 73 

Va Nu Pieds  
 06 08 67 46 04 

Olistic Outdoor  
 06 13 09 81 07 

Pyrénées Exploration  
 06 83 22 79 72

Sherpassage  
 06 73 78 67 82

ACCOMPAGNATEURS 
TRAIL

Sporteur de bonheur
 06 33 20 49 40

Olistic Outdoor
 06 13 09 81 07

Evasion Montagne
 06 48 49 13 80

PROFESSIONNELS 
DU VÉLO

Le Repaire des Biclous 
 Montsaunès
 Réparation 
 06 20 62 00 59

O2 Bike 
 Arbas 
 Location  
 06 13 09 81 07

Max Colombel 
 Fougaron
 Moniteur MCF - Guide, 

location vélos dirt  
 06 24 37 84 10 

Marc VTT 31
 Salies-du-Salat
 Moniteur Guide MCF
 06 77 89 55 82

Olistic Outdoor 
 Arbas
 Ecole vélo / VTT, Moni-

teur Guide MCF, Sport 
santé avec travail sur la 
posture
 06 13 09 81 07

PROFESSIONNELS 
DE L’ÉQUESTRE & 
RANDOS ÂNES

Cavalcagire 
 Chein-Dessus  
 06 88 28 32 60

La Ferme d’Oulan Bat
 Arbas 
 06 68 97 11 96

Poneys Blackstone Equitation 
 Laffite-Toupière 
 06 68 36 47 84 

Le Clos de Césame 
 Saint-Médard 
 06 88 30 66 30

Ferme équestre Le Bosquet 
 Mane 
 05 61 90 15 33

PointPoint
de vuede vue

PointPoint
de vuede vue

PointPoint
de vuede vue

  Grande randonnée 
  Itinéraire pédestre
  Itinéraire VTT Cross Country
  Itinéraire VTT Enduro
  Itinéraire Gravel Bike
  Piste cyclable / Voie verte
  Sentier équestre

27   Départ Randonnée pédestre

21   Départ Trail

31   Départ Marche Nordique

37   Départ VTT Cross Country

53   Départ VTT Enduro

55   Départ Gravel / VTC AE

01   Départ Sentier Equestre

  Pumptrack : multi niveaux / pratiques

  Borne de recharge VAE toutes marques

  Station de lavage vélo

  Départ de la navette de pleine nature
        (service saisonnier) : 05 32 09 59 39

  Curiosité / Point de vue

  Sommet / Col

  Élément de Patrimoine

  Lac / Source

  Office de tourisme 
        & bureaux d’information touristique

  Accueil vélo

  Aire de rando multi-pratiques
        pédestre, vélo, équestre

Pic de CagireVTT dans les Petites Pyrénées

Parcours Pêche de l’Arbas Rocher de Pène Blanque

Le Piémont pyrénéen à chevalCyclotourisme dans les Pyrénées

Lac de TouilleAbbaye de Bonnefont

Cr
éa

ti
on

 g
ra

ph
iq

ue
 : 

P
ie

rr
e 

La
cr

ou
x 

 /
 0

6
 7

9
 5

8
 4

2
 3

6
 /

 p
ie

rr
el

ac
ro

ux
.c

om
 - 

P
ho

to
s 

:  
O

TC
G

S,
 I.

 B
in

et
, M

an
ue

l H
uy

nh
 C

D
T3

1
Cr

éa
ti

on
 g

ra
ph

iq
ue

 : 
P

ie
rr

e 
La

cr
ou

x 
 /

 0
6

 7
9

 5
8

 4
2

 3
6

 /
 p

ie
rr

el
ac

ro
ux

.c
om

 - 
P

ho
to

s 
:  

O
TC

G
S,

 I.
 B

in
et

, M
an

ue
l H

uy
nh

 C
D

T3
1

FOCUS VTT ENDURO VALLÉE DE L’ARBAS

ARBAS
 Bureau d’info touristique

 Départ navette

 Pumptrack

  Borne de recharge VAE

 Station de lavage vélo

FOUGARON

HERRAN

CROIX DE 
GUÉRET

FONTAINE
DE L’OURS
48  49  50

Croix de Croix de 
GuéretGuéret
1261 m1261 m

MONT 
ARAGNOUÉ

Musée du Musée du 
PapierPapier

Parcours  cyclable de la Garonne

Parcours  cyclable de la Garonne

GR861 
GR861 Via Garona

Via Garona

HerranHerran

Juzet-d’IzautJuzet-d’Izaut
MoncaupMoncaup

AspetAspet

MilhasMilhas

SengouagnetSengouagnet
CazaunousCazaunous

ArguenosArguenos

ArbonArbon

RazecueilléRazecueillé

Portet d’AspetPortet d’Aspet

FougaronFougaron

ArbasArbas

UrauUrau
Chein-DessusChein-Dessus

FrancazalFrancazal
SaleichSaleichIzaut-de-l ’HôtelIzaut-de-l ’Hôtel

Cabanac-CazauxCabanac-Cazaux

Encausse-Encausse-
les-Thermesles-Thermes

SoueichSoueich
CouretCouret

EstadensEstadens

GantiesGanties

MontespanMontespan

RouèdeRouède

Montastruc-Montastruc-
de-Saliesde-Salies CastelbiagueCastelbiague

CastagnèdeCastagnède

HisHisMontgaillard-Montgaillard-
de-Saliesde-Salies

FigarolFigarol
ManeMane TouilleTouille

Salies-du-SalatSalies-du-Salat

BeauchalotBeauchalot MarsoulasMarsoulas
EscoulisEscoulisMontsaunèsMontsaunès

Lestelle-de-Lestelle-de-
Saint-MartorySaint-Martory

Saint-MédardSaint-Médard

SepxSepx

Castillon-de-Castillon-de-
Saint-MartorySaint-Martory

Arnaud-Arnaud-
GuilhemGuilhem Saint-MartorySaint-Martory

ProupiaryProupiary
AuzasAuzas

Laffite-ToupièreLaffite-Toupière

Le FréchetLe Fréchet

ManciouxMancioux

Mazères-Mazères-
sur-Salatsur-Salat

AusseingAusseing

CassagneCassagne

Belbèze-en-Belbèze-en-
CommingesComminges

ÉÉgliseglise
templièretemplière

Pont à 3 arches, Pont à 3 arches, 
église, chapelle église, chapelle 
St-RochSt-Roch

Chapelle Chapelle 
Sainte-MatroneSainte-Matrone

Cité thermale, Cité thermale, 
motte féodalemotte féodale

ChâteauChâteau

ChâteauChâteau

Abbaye de Abbaye de 
BonnefontBonnefont PointPoint

de vuede vue

Fontaine Fontaine 
de l’oursde l’ours

Lac d’AuzasLac d’Auzas

LacLac
de Touillede Touille

Lac Lac 
des Islesdes Isles

Pic de Pic de 
Paloumère Paloumère 

1608 m1608 m

Pic de Pic de 
l’Estélas l’Estélas 
1247 m1247 m

Mont Mont 
CalemCalem
800 m800 m

Pic de Pic de 
CagireCagire
1912 m1912 m

Pic du Pic du 
Gar Gar 
1785 m1785 m

Cascade deCascade de
PlanquePlanqueCol de Col de 

Buret Buret 
599 m599 m

Col de Col de 
Larrieu Larrieu 
708 m708 m

Col des Col des 
Ares Ares 

797 m797 m

Col de Col de 
Portet d’Aspet Portet d’Aspet 

1069 m1069 m

NORDNORD

Roquefort-sur-Roquefort-sur-
GaronneGaronne

Mont Mont 
Aragnoué Aragnoué 
808 m808 m

Sommet de Sommet de 
Cornudère Cornudère 
1561 m1561 m

Fontaine, Fontaine, 
Chapelle, Chapelle, 

Tour du ChucaouTour du Chucaou

Résurgence Résurgence 
de St-Paulde St-Paul Vers Saint-Girons, Vers Saint-Girons, 

puis Foixpuis Foix

Vers Cazères,Vers Cazères,
puis Carbonnepuis Carbonne

Vers Cazères, Vers Cazères, 
puis Toulousepuis Toulouse

VersVers
Castillon en C. Castillon en C. 
puis Saint-Lizierpuis Saint-Lizier

Vers Saint-Bertrand-de-CommingesVers Saint-Bertrand-de-Comminges

Vers Saint-GaudensVers Saint-Gaudens

1 km

GR78  GR78  C
hemin du Piémont pyrénéen

Chemin du Piémont pyrénéen

Pic Pic 
SaillantSaillant
1756 m1756 m

Rocher de Rocher de 
Pène Blanque  Pène Blanque  

1117 m1117 m
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ESPACE VÉLO NATURE

Cyclotourisme, 
VTT enduro & XC, 

Gravel Bike, 
Pumptrack… 
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