Les parcours,
mode d’emploi

Chaque parcours peut étre commencé la
ou vous le souhaitez.

Certaines boucles sont également reliées
entre elles et forment de grands circuits.
Choisissez votre parcours en fonction de
votre forme et adaptez son intensité en
utilisant le mobilier urbain (banc, escalier,
potelet, grille...) ou les agrés de fitness et
street workout installés tout au long des
circuits. Vous disposez d'un terrain de
fitness gratuit et a ciel ouvert !

Comment utiliser les agres

Les modules de fitness et street workout
favorisent le sport urbain grace a la
pratique d'exercices de stretching, de
cardio-training et de musculation.

Les conseils d'utilisation sont mentionnés
sur chaque agres ou disponibles sur
toulouse.fr.

Et le mobilier urbain

Chaque élément de laménagement
urbain peut servir de terrain
d’entrainement.

Les bancs publics, les chaises,

les escaliers ou les trottoirs deviennent
des équipements de musculation,

de cardio-training, d'assouplissement
et d'étirement.

QUEL SPORTIF
ETES-VOUS ?

DEBUTANT : pensez a vous entrainer
de maniere progressive (votre corps doit
s'habituer a Ueffort).

CONFIRME : diversifiez les exercices.

COMPETITEUR : spécifiez les séances,
variez le travail et fixez-vous un objectif
pour progresser.

LES CONSEILS DU COACH

Votre séance doit se composer
de 3 phases :

1 - l'échauffement : 10" afin d'amener
votre organisme progressivement
a lintensité de la séance envisagée.

2 - le corps de la séance : durée et
intensité choisies au préalable.

3 - le retour au calme : 5" afin de retourner
progressivement a l'intensité de la vie
quotidienne.
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ARGOULETS

Distance: 3,8 km

A Dénivelé: plat
@ Difficulté : +
@ Acces: métro ligne A, station Argoulets

Mobilier urbain : bancs
Modules fitness

+# Barres paralleles quadriseat
@ Skieur de fond

@ Vélo

& Parapente tourniquet

& Demi-cylindre

& Twister debout

LA PLAINE

MARCAISSONNE
Distance: 11,3 km

A Dénivelé : plat
@ Difficulté : +

Mobilier urbain : bancs, murets

PECH DAVID

Distance: 8,1 km

3

Parcours Nord : 4,3 km
A Dénivelé: 91 m positif
Parcours Sud : 3,8 km

A Dénivelé : 26 m positif

@ Difficulté : ++++
@ Parking : stade Barran et base de loisirs

Mobilier urbain : bancs

SESQUIERES
Distance: 12,4 km

Parcours Tour du lac : 1,8 km
Parcours Petit boucle : 7,3 km

A Dénivelé: plat
@ Difficulté : +++
@ Acces: parking

Mobilier urbain : bancs
Modules fitness

@ Vélo elliptique

@ Cavalier

& Rameur

@ Dips Stepper

& Porteur Pousseur

Ensembles Street-Workout

LA RAMEE

Distance: 3,7 km

A Dénivelé: plat
@ Difficulté : +
@ Acces: parking

Mobilier urbain : bancs

BASS0O-CAMBO
Distance: 3,8 km

A Dénivelé: plat
@ Difficulté : +
@ Accés: métro ligne A, station Basso Cambo

Mobilier urbain : bancs, marches, barriéeres

REYNERIE

Distance: 2 km

A Dénivelé : plat
@ Difficulté : +
® Acces : métro ligne A, station Reynerie

Mobilier urbain : bancs, marches, barriéres

LAFOURGUETTE
Distance: 4,4 km

2 Dénivelé : plat
@ Difficulté : ++
@ Acces : métro ligne A, station Bellefontaine

Mobilier urbain : bancs, marches,
barriéres

Parcours de santé Parc de Gironis

GARONNE CENTRE-VILLE
Distance: 11,2 km

A Dénivelé: plat
@ Difficulté : +++

Mobilier urbain : bancs, marches,
barriéres

Modules fitness

@ Vélo

& Porteur Pousseur
@ Vélo elliptique

@ Cavalier

& Barreur double

& Tourniquet traction
@ Stepper Twister

& Parapente

# Rameur

& Demi-cylindre

® Stepper vélo

& Barreur volant

& Twister assis simple

SAINT MICHEL-EMPALOT
Distance: 7,5 km

Parcours Saint-Michel : 4,9 km
Parcours Empalot : 2,6 km

A Dénivelé : plat

@ Difficulté : ++

@ Acces : métro ligne B, station Saint-Michel,
Empalot, Palais de Justice ; tram arrét
Palais de Justice.

Mobilier urbain : bancs, marches, potelets,
barriéres

Modules fitness

# Rameur

® Vélo

& Porteur Pousseur
@ Vélo elliptique

@ Cavalier

& Barreur double
&Tourniquet traction
@ Stepper twister

& Parapente

& Demi cylindre

@ Stepper vélo

& Barreur volant
ATwister assis simple

Ensemble Street-Workout

CANAL SUD

Distance: 6,5 km

2 Dénivelé : plat
@ Difficulté : ++
@ Acces : métro ligne B, station Rangueil

Mobilier urbain : bancs

CANAL NORD
AMIDONNIERS

Distance: 9,9 km

A Dénivelé : plat

@ Difficulté : +++

@ Acces : métro ligne B, station Canal du Midi
et Compans-Caffarelli

Mobilier urbain : bancs, marches, potelets,
barriéres

Modules fitness

@ Marcheur

@ Vélo elliptique

& Twister assis simple
# Rameur

& Parapente double
& Porteur pousseur
& Trio dips-gainage-quadri
# Traction bras

@ Vélo

& Demi-cylindre

& Tourniquet traction

PARC MONLONG

Distance: 6,6 km

7 Dénivelé : plat
@ Difficulté : +++
@ Acces : métro ligne A, station Bellefontaine

Mobilier urbain : bancs, marches, potelets,
barriéres

Modules fitness

# Planche abdo

@ Skieur de fond

# Barres paralleles
& Espalier

@ Vélo

/1 Dénivelé : plat
@ Difficulté : ++++
@ Acces : parking

Mobilier urbain : bancs
Modules fitness

# Barres paralleles quadriseat
@ Skieur de fond

@ Vélo

& Parapente tourniquet

& Demi-cylindre

& Twister debout double
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Toulouse en grand !

Toulouse, Ville sportive par
excellence ! Volontariste et innovant,
le territoire toulousain se distingue :
création de parcours forme au
service de la santé de tous ! De

la simple marche cadencée,
agrémentée de la découverte de
notre riche patrimoine architectural
et urbain, au rythme plus soutenu
d'un effort permettant l'acces a

des modules fitness exigeants, des
parcours gratuits s'offrent a tous.
Les choix s'averent multiples, a la
mesure du désir et des capacités
de chacun : des circuits proposés

« a la carte » ; des conseils
pédagogiques, techniques et ou

le mobilier urbain (bancs publics,
potelets, escaliers...) peut servir de
terrain d'entrainement. En tout, 14
parcours forme de 1,8 a 42 km sont
a découvrir a pied ou a vélo, dans
différents lieux de Toulouse.

Jean-Luc MOUDENC

Maire de Toulouse
Président de Toulouse Métropole

Vous souhaitez pratiquer une
activité physique et sportive
gratuitement, librement,
simplement et selon votre
niveau ?

C’est désormais possible grace a la ville
de Toulouse avec le lancement de 14
parcours forme, boucles d'activités de 1,8
a 42 km a découvrir a pied ou a vélo.

Ces parcours proposent une promenade
sportive dans un cadre naturel, rythmés
de modules en libre acces.

Une nouvelle facon d’explorer les recoins de
Toulouse et une autre maniere de découvrir
le patrimoine architectural et urbain de
votre ville.

z=i LE SPORT ET LA SANTE A LA PORTEE DE TOUS ! i
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