
Au départ de l'Office de
tourisme, ce parcours vous
emmènera à la découverte
des Gorges d’Héric et du

plateau du Caroux par
l‘emblématique sentier des

gardes. Vous découvrirez un itinéraire
aussi technique que sauvage, offrant une diversité de paysages
et de points de vue. Vous passerez par des sites exceptionnels
tels que la table d'orientation, véritable belvédère sur la vallée de
l'Orb, le hameau d'Héric, typique de l'architecture locale avec ses
maisons en pierres aux toitures couvertes de lauzes, ou encore le
col du Bardou, simplement sauvage !

Les Gorges d’Héric
Départ > Mons-la-Trivalle

Cet itinéraire vous conduira sur
les hauteurs de Lamalou-les-
Bains, à travers vignes et forêt,
en passant par le village du
Poujol-sur-Orb. Vous profiterez
de beaux points de vue sur la
vallée de l'Orb avant de rejoindre
la Croix de Baussels point haut du
parcours. Le retour se fera par les
hameaux de Fraisse et de Villecelle avant de
retrouver le centre-ville de Lamalou-les-Bains. Ce parcours sans
difficulté technique sera idéal pour effectuer une sortie courte avec
un dénivelé limité.

La Croix 
des Baussels
Départ > Lamalou-les-Bains
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Cet itinéraire en montée
sèche vous conduira par
l'emblématique sentier 
des gardes jusqu'à la table
d'orientation du Caroux. 
Vous découvrirez un belvédère
exceptionnel sur les vallées de
l'Orb et du Jaur et par temps
dégagé jusqu’à la mer ! Une
verticale idéale pour s'entrainer
en côte et découvrir le plateau
du Caroux. Arrivé au sommet,
vous pourrez redescendre par le
même chemin ou poursuivre pour
redescendre par le parcours 5 des Gorges d'Héric.

Verticale du Caroux
Départ > Mons-la-Trivalle

Cet itinéraire en traversée entre
Lamalou-les-Bains et Mons-la-
Trivalle permet d'effectuer une sortie

trail complète sur terrains très variés.
Après une première partie forestière

jusqu'au hameau de La Fage, vous découvrirez
le plateau du Caroux et ses paysages de landes et

tourbières pour rejoindre le hameau de Douch. Vous redescendrez
alors sur le hameau d'Héric puis au col du Bardou par un sentier
plus technique et sauvage avant de rejoindre le village de Mons.

Traversée du Caroux
Départ > Lamalou-les-Bains
arrivée > Mons-la-Trivalle
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Cet itinéraire vous fera
prendre de la hauteur pour
accéder au sommet de
Peyreguille et profiter d'une
vue exceptionnelle, entre
massifs forestiers et vallées
sinueuses autour des célèbres
bains d'Avène. Un itinéraire
forestier très varié, alternant
pistes et mono-traces, terrains
techniques et roulants, idéal pour
travailler les changements de rythmes 
sur une sortie courte.

Peyreguille
Départ > Avène

Cet itinéraire vous
conduira au cœur de la
forêt domaniale de Saint-Michel,
entre sentiers monotraces et
chemins forestiers. La première
partie au profil montant vous

conduira jusqu’à la chapelle 
Saint-Michel, surplombant les ruines 

du château et du village médiéval de
Mourcairol (XIIe siècle), d’où vous profiterez d’un

magnifique panorama sur la vallée de l’Orb et le massif du Caroux.
Vous poursuivrez sur terrain technique jusqu’au point haut avant 
de profiter d’une descente plus roulante pour revenir au point de
départ. Un itinéraire idéal pour allier découverte du patrimoine local
et travail de changement de rythme sur terrain varié.

Mourcairol
Départ > Les Aires n°8

Pour le retour au point de départ, vous pouvez
emprunter la Voie verte ou un bus du réseau Hérault
Transport ou encore vous organiser avec l'appui 

du magasin Sport Nature de Lamalou-les-Bains.

Au départ du parcours de santé, ce circuit
vous conduira sur les hauteurs de

Bédarieux, sur un itinéraire
serpentant à travers les pins 
et la garrigue, offrant des vues
magnifiques sur la vallée et le
Caroux. Le profil tout en relance
sur la première partie laissera
ensuite place à une séquence plus
plate et rafraichissante le long de
l'Orb avant de retrouver un profil

plus contrasté entre Bédarieux 
et le point d'arrivée. Un parcours aux

terrains, allures et paysages très variés !
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Cet itinéraire permet d’effectuer
une sortie très complète sur
terrains variés. Vous effectuerez
la majorité du dénivelé sur la
première partie du parcours
jusqu’à La Fage avant de redescendre
progressivement sur Lamalou en
profitant de nombreux points de vue remarquables sur la vallée.
Une dernière remontée sur le hameau de Villecelle vous permettra
de profiter une dernière fois des sentiers monotraces et des
hameaux typiques du territoire avant de revenir au point de départ
en traversant le centre-ville de Lamalou.

la fage
Départ > Lamalou-les-Bains

Faites le tour des Chapelles du
Val de Nize avec cet itinéraire
technique mais très esthétique,

évoluant essentiellement sous
couvert forestier. Au départ de Notre-

Dame du Val de Nize, vous effectuerez la
première partie du parcours le long du magnifique ruisseau de
Nize, au milieu des buis. Vous prendrez ensuite de la hauteur pour
profiter de paysages ouverts et d'un panorama exceptionnel
depuis la chapelle Saint Amans. Le retour jusqu'au point de départ
se fera de nouveau dans un cadre forestier, sur un terrain
permettant d'allonger la foulée. Un très beau tracé, idéal pour
effectuer une boucle courte tout en découvrant le patrimoine local.

Tour des chapelles
Départ > Lunas
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Effectuez un tour sur deux jours entre Lunas et Avène avec cet
itinéraire de 50 km, qui vous fera évoluer essentiellement dans une
ambiance forestière, sur un terrain varié alternant chemins et
sentiers. Vous pourrez faire étape à Serviès ou à Avène.

Découvrez Saint Pons-de-Thomières et
sa richesse historique grâce à cet itinéraire

de niveau facile, idéal pour réaliser 
une sortie d’entrainement courte.

Après une première partie qui vous
mènera sur les hauteurs de Saint-
Pons et profiter d’un magnifique
panorama sur la vallée, vous
redescendrez dans le cœur 
de la ville pour découvrir le vieux
Saint-Pons et la source du Jaur. 
Un parcours idéal pour allier
entrainement et découverte 

e la ville.

Le lauzet - source du jaur
Départ > Saint-Pons-de-Thomières n°1

Dominant la vallée du Jaur et offrant
de magnifiques points de vue, ce
circuit vous emmène à travers le
massif forestier des Avant-Monts,
jusqu'à la chapelle de Notre-Dame
de Trédos (Xe siècle), ancien lieu de
pèlerinage, au cœur d'une petite
enclave agricole au paysage ouvert.
D’un point de vue trail, vous

effectuerez l’essentiel du dénivelé de la
sortie sur les deux premiers kilomètres avant

de trouver un terrain plus roulant et joueur sur le
reste du parcours. Un circuit idéal pour travailler les relances et
les changements de rythme sur terrain, par endroits, technique.

Notre-Dame de Trédos
Départ > Riols
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Cet itinéraire vous mènera au lac de Vesoles par le sentier des
1000 marches. Vous découvrirez un circuit très complet, offrant

une première partie roulante jusqu’à Prémian, puis
technique et très esthétique pour rejoindre le

Lac de Vesoles avant de revenir sur Saint-
Pons dans un cadre forestier où vous
pourrez de nouveau allonger la foulée.

Le Lac de Vesoles
Départ > Saint-Pons-de-Thomières

ATTENTION cet itinéraire est
réservé aux trailers expérimentés,
de part sa longueur et la technicité

du sentier entre Riols et le Lac de Vesoles. 
A effectuer par beau temps et terrain sec
compte-tenu de la technicité du terrain s

ur la montée des 1000 marches, 
entre Langlade et le Lac de Vesoles.
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Profitez d’un itinéraire de faible
distance mais à la fois
technique et esthétique, idéal
pour travailler l’enchainement
montée descente sur sentier
technique. Vous découvrirez les
contreforts du Caroux et le
magnifique sentier des gardes
avant de redescendre par un
sentier caladé au cœur de Saint-
Martin-de-l’Arçon, aux maisons de
pierre typiques du territoire. Retour sur
Mons par dans les Gorges d'Héric jusqu'à la
passerelle des Soupirs et retour par l'itinéraire aller.

Les balcons du caroux
Départ > Mons-la-Trivalle n°4
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espace trail
14 itinéraires

Simplement
sauvage.
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les balcons de l’orb
Départ > Bédarieux

n°14

Serviès-Avène-
Joncels
Départ > Lunas

Espace trail Montagnes du Caroux
Courez avec les mouflons ! A une heure de Montpellier 
et à deux heures de Toulouse, le Parc Naturel Régional 

du Haut-Languedoc révèle ses plus beaux atouts : 
une montagne sous le soleil méditerranéen ! Accueillant toute

l’année, le Caroux  propose une variété d’espaces naturels
remarquables, allant de la garrigue aux rougiers, 

de massifs escarpés en  forêts  denses  et profondes. 
Ce site unique au relief découpé, entaillé de gorges et traversé 

de nombreux torrents où l’on peut aisément s’imaginer, 
tantôt en Corse, tantôt en Ecosse, offre de belles échappées 

et des parcours permanents balisés, 
pour tous les  trailers, quel que soit leur niveau. 

C’est l’occasion de croiser le seigneur de ces lieux, 
le mouflon, qui a trouvé ici sa terre 

de prédilection.

Astuce

Téléchargez l’appli
Circuits Du Minervois au Caroux




