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BIENVENUE
1re edition

Bienvenue a la lre édition du Marathon des Pyrénées
Haut-Garonnaises ! Entre patrimoine, paysages
d’exception et ambiance festive, vivez une aventure
unigue de Saint-Bertrand-de-Comminges a Bagneres-
de-Luchon. Merci a toutes et tous de faire partie de
cette belle premiere !

Objectif

Le Marathon des Pyrénées Haut-
Garonnaises vise a promouvoir le
patrimoine et dynamiser la région a
travers une course reliant Saint-
Bertrand-de-Comminges a Bagneéres-
de-Luchon, alliant défi sportif, tourisme

local et engagement solidaire.




PROGRAMME




DEUX FORMATS

Marathon

Affrontez seul les 42 km et les 533
D+ du Marathon des Pyrénées. Un
parcours exigeant sur route, au
coeur des paysages grandioses des
montagnes.

Entre efforts intenses et
panoramas saisissants, vivez une
aventure sportive unique, réservée
aux amateurs de défis

Marathon relais

Vivez [|'expérience en bindbme!
Chaque coureur parcourt environ
21km, avec 129m de D+ sur la ler
partie et 404 de D+ sur la 2e
partie. Le passage de relais se fait
en zone sécurisée a mi-parcours, a
Cierp Gaud. Parfait pour partager
’effort tout en profitant de
’ambiance.



Le départ

Saint-Bertrand-de-Comminges, classé
au patrimoine mondial de I'UNESCO,
est un village emblématique des
Pyrénées. Sa cathédrale majestueuse en
fait un site incontournable, choisi
comme point de départ du Marathon
des Pyrénées Haut-Garonnaises 2025.

Le relais

Le relais du Marathon des Pyrénées Haut-
Garonnaises s’élancera depuis Cierp-
Gaud, charmant village niché au pied des
montagnes. Entre riviere et sommets, ce
point de départ promet un cadre
exceptionnel pour les coureurs comme
pour les spectateurs.

L’arrivée

Bagneres-de-Luchon est une station
thermale renommée des Pyrénées,
connue pour ses eaux et ses paysages.
En 2025, elle accueillera larrivée du
premier Marathon des Pyrénées Haut-
Garonnaises, aprés un parcours de 42
km depuis Saint-Bertrand-de-
Comminges.


https://www.mairie-luchon.fr/
https://www.st-bertrand.com/tourisme/
https://www.cierpgaud.fr/

ITINERAIRE
HORAIRES ‘




St Bertrand Sauveterre-de-

de Loures- Comminges
Comminges “garousse

Siragan

Sakechan

PARCOURS

saud

_uchon

Foubeau


https://www.google.fr/maps/@42.8959042,0.5391226,39602m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1s1UW2WuaqozLM55ZkAxWRdD3LhjKk0BAU?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcyMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D

Mom Commune

HAUTE-GARONNE
SAINT BERTRAND DE COMMINGES

Km parcourus

km restants

42,15

Entrée

D26G

sortie

Rue d'autruche

Horaires 18km/h

08h30

Horaires 6km/h

08h50

VALCABERE
HAUTE-PYRENEES
SARP

40,4

Rue d'autruche

D26

Chemin de saint just

D26

08h35

05h00

IZAOURT

D26

La Garonne a vélo

BERTREN

GALIE

La Garonne a velo

La Garonne a vélo

La Garonne a vélo

La Garonne a vélo

D'y 1 RAVITO

La Garonne avélo

ORE

La Garonne a velo

D33A

FRONTIGNAN DE COMMINGES

D33A

D613

D'y 2 RAVITO

Centre

du village

FRONSAC

Dels

La Garonne a velo

CHAUM

La Garonne a velo

D825

ESTENOS

D325

D125

S CIERP-GAUD

D125

D44

D'y 3 RAVITO

Centre du village parking

SIGNAC

D44

D44

BACHOS

D44

D44

GURAN

D44

D125

4 RAVITO

Entrée du village

LEGE

D125

D125

CAZAUX-LAYRISSE

D125

D125D

CIER-DE-LUCHON

D125D

Chemin des cavaliers

5 RAVITO

Entrée du village

ANTIGNAC

Chemin des cavalierg

D27B

D'y 6 RAVITO

Sortie du tunnel

SALLES-ET-PRATVIEL

D27B

D27

JUZET-DE-LUCHON

D27

D27

MONTAUBAN DE LUCHON

D27

D27

SAINT-MAMET

Impasse du stade

D125

BAGNERES-DE-LUCHON

Parc des thermes

Allée d'Etigny




TRANSPORTS & ACCES

Point de relais Rapatriement
21 km Bus

Luchon
Parking de la gare

Cierp-Gaud
Consultez les parkings

Départ 08h30 Arrivée 10h45 Rapatriement par
. a 15h45 ’ train + bus
St Bertrand de Bagneéeres de Luchon Consultez les horaires

Comm | ﬂgeS Al Iée d, Et'g ﬂy 12h42 ->13h08 (arrivée a Loures-Barousse)

14h36 -> 15h02 (arrivée a Loures-Barousse)

Parking bas du Vlllagg Consultez les parking§ 17h00 -> 17h27 (arrivée & Loures-Barousse)

19h36 -> 20h02 (arrivée a Loures-Barousse)

@Cliquez sur les liens surlignés



https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?hl=fr&ll=43.02917628294364%2C0.5715981999999986&z=18&mid=1OzbIZgVf-M1zF-8At3Y3uCEU5j2S2qg
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?hl=fr&ll=43.02917628294364%2C0.5715981999999986&z=18&mid=1OzbIZgVf-M1zF-8At3Y3uCEU5j2S2qg
https://www.google.com/maps/d/u/0/viewer?hl=fr&ll=43.02917628294364%2C0.5715981999999986&z=18&mid=1OzbIZgVf-M1zF-8At3Y3uCEU5j2S2qg
https://www.lio-occitanie.fr/
https://www.google.fr/maps/@42.9139337,0.6447117,2943m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1s1cNHQsKjalBL2Q4qU47bTjN6bgQza8Jk?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcyMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.fr/maps/@42.9139337,0.6447117,2943m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1s1cNHQsKjalBL2Q4qU47bTjN6bgQza8Jk?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcyMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.fr/maps/@42.792998,0.5800094,3655m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1s1zdjoU09drnJn3nmDP6_JWWr9VwrUNPE?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcyMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.fr/maps/search/parking+bagn%C3%A8res+de+luchon/@42.7630933,0.5744311,13z/data=!3m1!4b1?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcyMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.fr/maps/search/parking+bagn%C3%A8res+de+luchon/@42.7630933,0.5744311,13z/data=!3m1!4b1?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcyMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
https://www.google.fr/maps/search/parking+bagn%C3%A8res+de+luchon/@42.7630933,0.5744311,13z/data=!3m1!4b1?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDcyMy4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D

SECURITE & SECOURS

La sécurité des participants est assuree tout au long du parcours par un dispositif
meéedical dedié et une équipe de signaleurs. Des points de secours sont prévus pour
garantir une prise en charge rapide si nécessaire.

Trois postes de secours :
km O (départ), km 21
(relais), km 42 (arrivée)

Présence de gendarmes pour
sécuriser les points sensibles

Numeéro d’urgence imprimeé sur
le dossard

Secours mobile disponible sur
I'ensemble du parcours

Zone de repli prévue au
relais de Cierp-Gaud en
cas d'abandon

+ de 120 bénévoles
répartis sur l’itinéraire



https://www.relive.com/fr/view/v7O9Z7dJeQ6

ADRESSES
UTILES ‘
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HEBERGEMENTS

CAMPING PRADELONGUE

Le Camping Pradelongue vous accueille pour
des vacances inoubliables au coeur des
Pyrénées.

A quelques minutes seulement du centre-ville
de Luchon.

HOTEL LE CASTEL D’ALTI

L’Alti Hotel détient le bénéfice d’un
emplacement privilégié dans la station
thermale de Luchon, a 'environnement calme
et reposant propice a un séjour de détente.

BALCON DES PYRENEES

Bienvenue au Village PRO BTP Vacances Les
Balcons des Pyrénées***, installé a 400 m de
I’établissement thermal et 3 600 m du
centre-ville de Luchon

GITES LES ECHAPPEES BELLES

Les Echappées Belles bénéficient d’une
localisation privilégiée au pied des
montagnes et a deux pas de toutes les
commodités.

Ll
' i.a' o,
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HOTEL LE ROYAL

Cet ancien hotel situé face aux Thermes a été
transformé en appartements de standing du
studio au T4

LE PATIO DE LUCHON

En plein centre de Bagnéres de Luchon, Le
Patio de Luchon vous accueille dans un
ancien hétel entierement rénové en
chambres d'hétes, avec beaucoup de cachet.



https://www.camping-pradelongue.com/
https://www.lecasteldalti.com/
https://vacances.probtp.com/clubs/balcons-pyrenees-luchon
https://gitesechappeesbelles.fr/
https://royalluchon.com/
https://www.lepatiodeluchon.com/

LA TUTE DE L’OURS LA PIQUE

22 Allées d’Etigny, Allée des Bains,

31110 Bagnéres-de-Luchon 31110 Bagneres-de-Luchon
05617904 04 0561952138

Mercredi a dimanche Mercredi a dimanche
9h30 a 22h30 9h a 23h

20€ 3 30€ 203 30€

@ Cliquez sur les cercles
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AU PETIT GLOU

6 Avenue Carnot,

31110 Bagnéres-de-Luchon
0562001410

Mercredi a Samedi

1800 a 23h00

20a 25 €

RESTAURANTS

ILIXO

3 Cours des Quinconces,
31110 Bagnéres-de-Luchon
0787169954

Tous les jours

8h al18h

12a25€

CAFE DE LA PAIX

19 Allées d’Etigny,

31110 Bagnéres-de-Luchon
09 82 3188 27

Tous les jours

07h30 a 01h0O

16 a55€

12


https://www.latutedelours.fr/
https://lapique.rest/
https://www.aupetitglou.fr/
https://www.facebook.com/people/Ilixo-Luchon/100033575544509/
https://cafelapaix.fr/




CONSEILS NUTRITION

LA VEILLE

La veille de la course, mise sur des glucides faciles a
digérer (pates, riz, patate douce), une proteine maigre
(poisson, volaille) et des légumes cuits. Evite les plats
gras, epices, les legumes crus et les fibres en exces.
Mange léger pour préserver ta digestion.

PENDANT LA COURSE

Pendant la course, maintiens ton énergie sans déranger ta
digestion : prends des glucides toutes les 45 minutes. Si
tu préféres boire, choisis une boisson isotonique. Et
surtout, bois par petites gorgees réegulieres |

(4

PETIT DEJEUNER

Le jour J, prends ton petit-dej tot pour bien digérer.
Choisis entre un repas classigue (pain, beurre, miel,
compote, yaourt) ou un gateau sport, pratique et digeste.
Ne teste rien de nouveau ce jour-la, et pense a bien
macher : la digestion commence dans la bouche.

APRES LA COURSE

Apres la course, la priorité c’est la réhydratation : eau +
boisson riche en minéraux. Mange rapidement pour
recharger tes réserves et aider tes muscles a récupérer.
L'ideal ? Un apport en proteines et glucides, comme une
barre proteinee.

14



CONSEILS MALINS
POUR UN MARATHON REUSSI

Coté pratique Cotée mental & ambiance

Teste ta tenue compléte en
entrainement - évite les
surprises

Prénom bien visible =
encouragements garantis

Q
Q

Découpe la course
mentalement (10 km - semi -
30 km - arrivée)

Vaseline/créme antifrottement
sur toutes les zones sensibles.

Q
Q

Reste calme au départ : garde
ton allure dés le début

Charge ta montre & téléphone
a 100 % la velille.

Q
Q

Kiffe 'ambiance : souris,
interagis, ca booste I'énergie !

Planifie ta logistique (toilettes,
transports, sas, proches).

Q
Q

Accepte les passages durs :

Prépare un sac d’aprés-course :
gére, respire, ca passe o

vétement sec, serviette, snack.

Q
Q

15



PARTENAIRES

Luchent.

St- B e r‘t r‘a nd -y Pyrénées

de Comminges Haut Garonnaises

COMMUNAUTE DE COMMUNES

|-
LA VILLE '
La Région @%Wm&"w‘m !

Occitanie

Pyrénées - Méditerranée

ST BERTRAND DEPARTEMENT COMMUNAUTE . BAGNERES
REGION
DE HAUTE DES OCCITANIE DE
COMMINGES GARONNE COMMUNES LUCHON

@ Cliquez sur les cercles 16



https://www.st-bertrand.com/
https://www.haute-garonne.fr/
https://cc-pyreneeshautgaronnaises.fr/
https://www.laregion.fr/
https://www.mairie-luchon.fr/

TELECHARGEMENTS \

Télecharge STRAVA

Télecharge le RELIVE

Télécharge le STRAVA ler relais

Téléecharge le STRAVA 2e relais

Télécharge le REGLEMENT

£ @ ®



https://www.instagram.com/mphg31/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61577599700985
https://www.sportsnconnect.com/calendrier-evenements/view/4qB84QAwnMwVVNkK6AoTbe/marathon-des-pyrenees-haut-garonnaise-2025?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAafL44dfLANvwZ-2y2zSVrZnJKy-zgL45LIzu1LxpBuLSR82_9nQyLK0jyCnHw_aem_Be2XOSZn1ZekbiDj9RDsPg
https://www.relive.com/fr/view/v7O9Z7dJeQ6
https://www.relive.com/fr/view/v7O9Z7dJeQ6
https://www.strava.com/routes/3340292553419136222
https://www.strava.com/routes/3375498348501046354
https://www.strava.com/routes/3382467645443159156
https://www.sportsnconnect.com/calendrier-evenements/view/4qB84QAwnMwVVNkK6AoTbe/marathon-des-pyrenees-haut-garonnaise-2025#reglement
https://www.sportsnconnect.com/calendrier-evenements/view/4qB84QAwnMwVVNkK6AoTbe/marathon-des-pyrenees-haut-garonnaise-2025#reglement

O.S.E.S
NARATHOI szt

MERCI !
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Du patrimoine aux sommets,
courez au coeur des Pyréenees !

() 06 32686808

. www.sportnconnhect.com

g .. 2 ‘Particillazﬁla 1éme édition !
A soes | I . osesevents64@hotmail.com


https://www.sportsnconnect.com/calendrier-evenements/view/4qB84QAwnMwVVNkK6AoTbe/marathon-des-pyrenees-haut-garonnaise-2025?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAafL44dfLANvwZ-2y2zSVrZnJKy-zgL45LIzu1LxpBuLSR82_9nQyLK0jyCnHw_aem_Be2XOSZn1ZekbiDj9RDsPg

