




















(6) LE BOUVIALE
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Distanceen M

- LA SITUATION : A Villefranche-de-Panat, prendre la direction de
Salmiech-Rodez. A 5 km, prendre Alrance.

gasg

- PARKING : Place de la Mairie, a Alrance.

Altitudeen M

Une balade DUREE a pled 5 2H
agréable DUREEa VTT : 0H45
alternant les DUREE & cheval 1H15
espaces boisés
et les champs LONGUEUR : 6,5 Km
cultivés ou DIFFICULTE : **
chaque sor tie DENIVELE : 120
de sentiers et
chemins réser - BALISAGE : jaune et orange

ve la sur prise
d’'une croix de
pierre

ou d’un oustal
(maison) a
I'architecture
remarquab le.

A partir de la Mairie d'Alrance, prendre la direction de Saint-
Martin (D659). Arrivée a la Croix de Meurtrier, prendre a gauche
la route descendante vers le Bouviale.

Dans le village, prendre la 1ére rue a gauche. Descendre et dans
le virage, prendre le petit chemin qui descend jusqu'au ruisseau
d'Alrance. Remonter ensuite vers la Capelle Farcel. A

375 m, quitter le chemin pour prendre un sentier sur votre

A ne pas manquer :

- LaCroix de
Meur trier.

+ Alrance : église

gothique du gauche vers le Jouanesq.
XV ™ siecle . R s . N
avecunclocher  |-3:  Alacroix, prés des premiéres maisons, prendre a gauche,

aarcades . traverser le village et rejoigner la route (D528). Continuer votre
* LaBoriadu route jusqu'a Alrance.

Jouanesq

(ancienne unité

de production qui

pouvait vivre en

autarcie).




Une randonnée
agréable et
quelque peu
physique qui

nous amene a
La Capelle-
Farcel ou jadis

une légende
raconte qu’une
colombe y
apparut un jour
pour ne plus
jamais
repartir...

A ne pas manquer :

e |'oratoire du
XVl siécle.

* LEglise gothique
au chevet
pentagonal.

e LaBoria du
Jouanesq
(ancienne unité
de production qui
pouvait vivre en
autarcie).

@ LA CAPELLE-FARCEL

* LA SITUATION : A 40 Km de Rodez, suivre la RN 88 direction La
Primaube puis Salmiech ; Villefranche-de-Panat.

* PARKING : Place du marché a Villefranche (Place du Foirail).
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DUREE a pied : 5h
DUREE a VTT : 2h17z
DUREE & cheval : 5h11
LONGUEUR : 18,150Km
DIFFICULTE : *
DENIVELE : 185 m
BALISAGE : Jjaune et orange

: Depuis la place de la Mairie, prendre la route en direction de Rodez

(D 25), sur environ 2,5 Km. Avant d’entamer le virage sur la droi-
te, prendre le chemin large sur votre gauche qui longe le Ruisseau
de la Niade puis dirigez-vous vers le Viala.

: Aprées la ferme qui est sur votre droite, emprunter le chemin jus-

qu’a la route de la Niade. A la croix, prendre a droite sur 75 m puis
prendre & gauche sur 500 m, jusqu’au virage en équerre sur votre
droite et continuer sur 120 m.

: Quitter ce chemin pour prendre sur votre gauche jusqu’a La Crou-

parie et continuer votre chemin pendant 500 m . Prener a droite
et rejoigner la route de Franquéze puis continuer a droite vers la
Capelle Farcel (D56). Une fois la route en vue, prendre a droite
jusqu’a La Capelle Farcel. A I'entrée du village, vous ne manque-
rez pas d’observer l'oratoire du XVII*™ siecle.

: Dans le village, prendre la rue centrale toujours tout droit jusqu’a

la sortie de la commune. Ensuite, prendre a droite pendant 500 m
et passer devant La Bés puis, quitter la route pour emprunter le
chemin sur la droite qui va en direction du Jouanesq. Arrivé a la
croix, traverser la route en obliquant sur votre droite. Emprunter le
chemin large et pierreux entre deux haies. La montée sera diffici-
le sur 300 m. Continuer tout droit jusqu’a la ferme.

: Apres le virage a 90° sur votre gauche, rejoindre la route de la

Niade, prendre la route pendant 75 m puis la quitter pour un che-
min sur votre gauche prés de la croix qui vous conduira vers la
ferme du Viala. Juste avant la ferme, prendre sur votre droite et
rejoindre la route D25 menant a Villefranche-de-Panat.
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PARCOURS SPORTIF

u-dela des multiples choix de randonnées et balades que vous offre le guide, les com-

munes d’Alrance et de Villefranche-de-Panat, vous proposent également un parcours
sportif ou communément appelé parcours de santé. Vous pourrez griace a 17 ateliers de
bois parsemant la piste tester vos capacités sportives, votre forme physique et surtout votre
agilité. Pour vous rendre sur place, rien de plus simple ! Depuis la place de la Mairie de
AVillefranche-de-Panat, prendre la direction de Rodez pendant envirpns 2Km.-Aprés I'Au-
berge du Lac, le lieu-dit de La Péle, vous accueillera. Léchauffement ayant été fait pendant
la marche, les exercices peuvent débuter.

LE PARCOURS

N°1: Bascule d’équilibre : Passer sur la barre en marchant

N°2:  Barres asymétriques : Vous pouvez y travailler des « pompes ».

N°5:  Couloir a ramper ; Passer sous les barres en rampant en coordonnant les jam-
bes et les bras.

N°6: Echelles horizontales : se suspendre a I'échelle et arriver a la fin sans toucher
le sol, par un travail des bras.

N°16: Saute-mouton : Choisir la hauteur du rondin de bois qui vous convient. Prend-
re son élan, s’appuyer de ses deux mains sur le haut du rondin et passer I'ob-
stacle par un écart latéral des jambes. Réception, pieds joints.

O N°9:  Murde varappe double face : Passer 'obstacle en vous aidant des appuis. Grim-
per en haut du mur; tournez-vous‘au sommet en passant une jambe apres I'au-
tre puis redescendez en vous aidant a nouveau des appuis.

N°10: Pompes et abdominaux : pour les abdominaux, par exemple, suivant votre
niveau couchez-vous sur I'une des planches. Plus I'appareil est incliné, plus la
difficulté est importante. Assis, les jambes semi-fléchies, les pieds calés sous
la barre, les mains jointes derriére la nuque et les bras bien écartés. La séan-
ce d'abdominaux peut débuter. N'oubliez pas_de.respirer !

N°4: Barres fixes : Poser les'deux mains sur la‘barre et faire un saut de barriere.

N° 17 : Souleve poutre : Epreuve de force.

N°11: Poutre d’équilibre double : Monter sur la poutre‘et avancer tout le long en tes-
tant votre équilibre. i

N°3:  Barre fixe : Accrochez-vousa l'une des:barres et faites des tractions.

N° 14 : Saut de haies : Choisissez larhauteur qui-vous convient et sautez par dessus
les obstacles.

N°7: Espalier.

N°12: Pas de géant: Passer d'un rondin.a un‘autre sans tomber.
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N°| Nom du circuit Durée Difficulté | Page
1| Les Arasses 1H50 * 4-5
2 | Du barrage a la Tour  |3h ou 4h30 *x 6-7
3 | La Pitchounette 25 min * 8-9
4| Les Crétes 6H35 *xx 10a 15
5| La Tour de Peyrebrune 2hl5 * 14-15
6 | Le Bouviale 2H *x 16-17
7 | La Capelle Farcel 5H xx 18-19
* Facile *%* Moyen *%% Difficile

SIGNALISATION

Bonne direction Mauvaise direction

CIRCUIT N°
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