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INFORMATIONS PERMANENTES

REUNIONS DU BIMESTRE (cadre réservé aux bénévoles du Club)

Randonner est un exercice physique et les participants ne doivent pas surestimer leur apti-
tude du jour a réaliser cet effort. L’animateur est en droit de refuser tout adhérent qu’il juge
ne pas avoir la condition physique ou I'équipement nécessaire.

1- Classification des randonnées

Noire : La couleur noire est présente pour alerter le randonneur d'une / ou des difficultés
particuliéres: d'allure, de terrain ou technique. Cette difficulté est notée dans le descriptif.
Ces randonnées sont conseillées aux randonneurs confirmés.

| RANDO A LA JOURNEE RANDO A LA DEMI JOURNEE
W DISTANCE DENIVELE DISTANCE DENIVELE
douce  1a7km Et/ou|  13200m 137km |Et/ou 13200m
létoile (*) = 1al15km  [Et/ou| 13500m 149km |Et/ou 13400 m
2 étoiles (**) 15320km |Et/ou| 5003800m | plusde 9km |Et/ou| plus de 400 m
3 étoiles (***)| plus de 20 km |Et/ou| plus de 800 m
MARCHE MARCHE BIEN ETRE 3 a4 km/heure
NORDIQUE MARCHE CONFIRMEE 5a7km/heure
MARCHE SPORTIVE 7 349 km/heure
LONGE Discipline sportive qui consiste a marcher en milieu aquatique, hauteur d'eau

cOTE située au dessus de la taille (diaphragme)

Pratiqué par tous, jeunes et moins jeunes,

SEULS, LES CHAUSSONS SONT OBLIGATOIRES.

Les participants peuvent se vétir plus chaudement en fonction du temps et de
leur "frilosité».

Savoir nager n'est pas une obligation, mais une bonne aisance dans I'élément
est préconisée.

La durée est d’ environ 1H30 et le parcours, de 53 6 km A.R.

RANDO
SANTE

"Les sorties Rando-Santé sont en priorité destinées aux personnes encore ca-
pables de marcher mais dont les capacités physiques sont diminuées. Les par-
ticipants a ces sorties doivent dans les jours qui précédent, s'inscrire auprés de
I'animateur." Rando a la journée: distance 1 a 8 km et/ou dénivelé 1 3 300m.
Rando a la demi-journée: distance 1 a 7 km et/ou dénivelé 1 3 200m

Les temps de marche sont donnés a titre indicatif. lls évoluent en fonction de la dynamique
du groupe de participants et de la météo du jour de la randonnée.

2- Les départs se font:
place VERSIN au fond du parking

ou a |’ Espace 3000 (prés de la porte sud est)
L'indication « Versin » ou « 3000 » figure sur le descriptif de la sortie.

Dans tous les cas, Il est conseillé de vérifier 'heure de départ qui peut varier & chaque randonnée !
Arriver au moins 10 minutes avant I'heure de départ.
Présenter sa licence a I'animateur au moment de s’inscrire.

quna.a_ 17h30 Local n_.:_u . Réunion du comité de direction

16 janvier 14 rue Crivelli

Mercredi 17h30 Local Club Réunion des Animateurs pour le programme
23 janvier 14 rue Crivelli des mois de mars et avril 2019

Mercredi Local Club . .

13 février 17h30 14 rue Crivelli Réunion des Animateurs

Mercredi Local Club ,

20 février 17h30 14 rue Crivelli Réunion du Bureau

CYCLE DE CONFERENCES / CALENDRIER DES FESTIVITES

mu.:.mm__ 18h30 Salle mm.umnm de Loto & Galette des Rois
12 janvier la Vilette
Vendredi 17h00 Park-Hotel Salle Conférence : Ulysse: I’Odyssée d’Homére
18 janvier Benoite Groult ( C. AVEDISSIAN: )
Mercredi 17h00 Park-Hotel Salle La Croatie et lesiles de la cdte Dalmate
23 janvier Benoite Groult Video de la randonnée avec Alain C
Vendredi Park-Hotel Salle _. . .
8 février 17h00 Benoite Groult Diapo animateur / Alain Cossu
Vendredi 17h00 Park-Hotel Salle Conférence: Petite histoire des migrations hu-
15 février Benoite Groult maines ( JF Principiano )

PROPOSITIONS DE SEJOURS

Gérard SADURSKI propose le Tour du Queyras , avec Agence de voyage, du 22 au 29 juillet
2019. Complet-Liste d’attente

Séjour en Ariége du 11 Aot au 18 Ao(it 2019.Au centre de vacances de Sus et Sentenac en
pension compléte au alentour de 300€. rando 1* accompagnée par animateur du centre.
Covoiturage. inscription avant le 28 Fevrier2019. Arrhes de 100€. Pour plus de renseigne-
ment s'adresser a Chantal Mugnier 06 52 94 25 87

RAPPEL
LE SAMEDI 12 JANVIER 2019
SALLE DES ASSOCIATIONS DE L'ESPACE DE LA VILETTE
LOTO DES RANDONNEURS HYEROIS, SUIVI DE LA GALETTE DES ROIS
La soirée débutera a 19h30 précises
Inscription obligatoire jusqu'au 31 décembre 2018
Avec reéglement par chéque au local, pendant les permanences
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Jour & Difficul| Voiture . lour & DHficul| Voiture .
”.o Départ [~ mn: aR | Distance | Dénivelé | Durée Description Animateurs 7 Date |PEPAT [ AR | Distance | Dénivelé | Durée Description Animateurs
Vendr Bormes. La Verrerie. Circuit autour du lac du Trapan
13H30|Santé| 34 km | 5,8 km | 130 m | 03h00 X : pan.
SEMAINE DU 02 AU 06 JANVIER s Carte 3446 0T Départ 3000 Jeans
Catherine B
Jeudi s Cavalaire. Caps Lardier Taillat, Douane, Bastide Pierre P Bormes. Départ sur la D41 & Yembranchement de la
15k
03 8h 100km Skm | 600m | 05h00 Blanche, Colle basse. Carte 35450T. Départ 3000. Cathy J route forestiére du Plateau Lambert, col de la Citadelle,
- I'Amandier, petit et grand Noyer, route des crétes,
Vendr 13h30 16km | 0skm | 140m | 03hoo Hyéres. Sentier du Littoral : de la plage de la Badine au leanB Dim 17 [ 08h00 noir 55km | 23km | 1000m | 07h00 |plateau Lambert, vallon de la Maliére, tour de guet. Gérard S
04 Santé Cap Estérel A/R. Carte 3446 OT. Départ 3000. Catherine B Carte 34450T et 3446 ET. Trajet routier suggéré. Allure | “S2MarcG
soutenue, rando d’entrainement au critérium des
. RDV i . i
<mﬁm_& 09h30 04 km 01h30 MM:MManMmmNOm:wMﬂNhM“MMU_MDMMMW Le lieu de Régine B calanques. Départ Versin,
p ) Sanary. Parc animalier, le Tardillon, pointe du Cerveau,
Puget-Ville. La Coste, chapelle N.-D de la Viére, puits du Dim17|08h30| ** | 70km | 12km | 700m | 08hoO grotte du Garou, la Colle, Ste Ternide, jardin exotique. Janine L
Dim 07h30 bl 64km | 23km | 800m | 06h30 Guerrier, résurgence, petit Thémes, Terres Blanches, David D Terrain difficile et vertige possible en créte. Départ J-Louis D
06 noir Pei Double, tour du Faucon. Carte 3445 OT. Allure Gérard S 3000.
soutenue. Départ Versin. .
Ollioules. Chateau Vallon, Détras-Capeu, Gros- SEMAINE DU 18 AU 24 FEVRIER
i illan, | J-Louis D
oim 06| 08h3o| ** | 50km | 08 km | 550 m |o3ho0 mmamw:o%‘ chéteau du o_mumm. cm:‘.m de ._,m___w? a w:_m
Courtine. Terrain assez difficile, mains parfois Janine L Lundi Régine B
utiles,petites baragnes. Départ 3000. 18 08h30| ** 10 km 03h00 |Marche Nordique. Départ 3000. D m._s_mm
anie
SEMAINE DU 07 AU 13 JANVIER Lundi Marche nordique bien-&tre : allure modérée avec
18 08h3o| * <10km 0 03h00 |apprentissage ou rappel de la technique et Bernadette L
Lundi Régine B renforcement musculaire.
07 08h30| ** 10 km 03h00 |Marche Nordique. Départ 3000. Daniel B Le Thoronet. L'abbaye, ND du Glaive, trou des fées et
Mardi 07has| ** |140km| 18 km | 700 m |ohoo BTt fortifiées, Cabasse, dolmen de la Gastié, les Jean B
Lundi Marche nordique bien-8tre : allure modérée avec 19 Nouradons, hameau de Pomples, Carte 3444 OT. Christian M
07 08h30| * <10km 0 03h00 |apprentissage ou rappel de fa technique et Bernadette Départ 3000.
renforcement musculaire. Mardi Vins sur Caramy. Grotte des résistants, les Ourtoulires, | Paul B
Mardi Méounes. La plaine de Jean Blanc, I'Alevanier, Valbelle, Bernadette 19 08h00| * | 118km | 15km | 450 m | 05h00 |lac de Carces, les Plaines, chapelle St Vincent, chateau m”.ﬂ. au
0g |08N30| * | 66km | 14km | 440m |05hOO|les aiguilles de Valbelle, les Tirassades, Chartreuse ND Anrie v Ste Suzanne. Carte 3444 OT. Départ 3000. Philippe C
de Montrieux . Carte 3345 OT. Départ 3000.
Mardi La Londe-les-Maures /Notre Dame des Maures. La Bernadette L
Vardi Bormes. Pont des Caunes, vallons du Mistral et de Jean 8 19 13h00| * 30km | 8km | 200 m | 03h00 [Cabre, le Dolmen de Gautabry, la piste Notre Dame. Cathv B
13h00| * 25km | 08 km | 300 m | 02h45 i . Carte 34460T. Espace 3000. ¥
08 Labade. Carte 3446 ET. Départ 3000. Catherine 8 - -
Merc Hyéres: Longe-céte. RDV Esp 3000 ou sur le lieu de Alain C
Merc Hyeres: Longe-céte. RDV Esp 3000 ou sur le lieu de Alain C 20 0sh3o| * 04 km 01h30 |départ qui sera communiqué par mail la veille en Marie P
09 09h30| * 04 km 01h30 [départ qui sera communiqué par mail la veille en Marie P fonction du vent, Chaussons obligatoires. arie
fonction du vent, Chaussons obligatoires. Collobriéres, la Verne - Capelude. Chartreuse, carrefour
R ) . . R 381, gué, piste de Capelude, piste du Lairé, Capelude
Pierrefeu. Piste du Blavier, piste de Baudisson, crétes Jeudi *x ! ! ! Jean-Paul B
. ' d 07h30 . | 88k 19k i
Jeudi 07h45| ** | 45km | 19km | 800 m | 06h30 [des Martels, les Quatres Termes, la Saute, Baisse des ,nm..%ﬁ 21 holir " m | 800m | 06h30 1\29: u.m_‘ la piste de la Verne et _m.<m__o: de Philippe C
10 Camargues. Carte 3445 OT. Départ Versin Christian P I'Argentiére. Montées et pentes raides. Carte 3545 OT.
) ’ ) Départ 3000.
Bormes. Les Jeannets, col de Gratteloup, val de Guillem i )
Jeudi ( pm) Manjastres, la petite et le grande Berle, les Jeudi 08h00| ** | 60km | 14 km | 900 m | 06h00 _nmo“M Mmmm_m%mu%am. _mm M”Msgm%_mﬁm‘c__m n_m:0 oo Cathy |
mpco "loohoo| * | 40km | 12km | 400 m | 03h00 |Jeannets. Possibilité d’acces au Pique-nique Roger M i 21 Croupatier. Mm%mm wwwomm‘o”. Omﬁmw”_<c ,_m e e Christian P
directement par la route de Manjastres. Hommage a P : - bepart versin.
iGordon. Départ 3000. Nice. Randonnée urbaine. Promenade des Anglais,
] i marché du Cours Saleya, le Chateau, le Vieux Nice.
<mh.% 05h30 04 km 01h30 stmﬁnoﬂ. xm_u< wﬁoowﬁwocmnﬂézmmmm. Le lieu de Régine B Jeudi Déjeuner libre pour chacun (sandwich ou restaurant). )
part estfixe en fonction de la meteo. 21 07h30| * |300km | 12km | 300m |07h00 |Cimiez. Musée Marc Chagall. Trajet en voiture avec >>_m.=3<n
] | parking en ville, compter aux alentours de 30€ de nnie
. DuF i .
<mh% 13h30|Santé| 36km | 07km | 100m |03h00 Hnn_mu_m_umhwﬂw%“ Mm“owwhmhw _ﬁﬂa uraron, PierreP | | covoiturage. Inscription au local, limité 3 20. Départ
’ ! ) , 3000.
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Jour & Difficul] Volt Jour & Difficul] Voiture .
pate. [Desart 2| VLT | Distance | Denivete | Durée Description Animateurs Date [2P31t | vo | am | Distance | Dénivelé | Durée Description Animateurs
Pierrefeu du Var. La Portaniére, vallon Loubier, piste Cabasson. Piste de Vin de la Griott I
Mardi des Périers, les quatre Termes, Fouant de Fournier, Philippe C Mardi N - Fiste de Vincennes, pas de fa Griotte, vallon CathyJ
07h30( ** | 46km | 20km | 550m |06h30 A 0Sh00 40km | 12km | 300m [05h0O |du Barrage, chateau de Brégancon, plage de I'Estagnol, .
22 cabane des Gardes, Béguin. Carte 3445 OT. Départ Jean-Paul B 29 . . Christian P
3000 pointe de la Vignasse. Carte 3446 ET. Départ 3000.
] . Sanary-sur-Mer. Le Gros Cerveau partie centale
. . Mard ! i
Mardi| oghao| * | 105km| 14km | 500m |ohoo |CEYTeste: Le Grand Caunet, découverte de Fontblanche. ., "13h00| * | 64km | 07 km | 376 m | 02h50 [ouvrage du Gros Cerveau, le Lancon. Carte 3346 OT. Annie V
22 Carte 32450T. Départ 3000. 29 Cathy B
Départ 3000.
Belgentier. Circuit entre le village et le jas de Gabrielle. Mere Hyéres: Longe-cdte. RDV Esp 3000 ou sur le lieu de
Mardi N Grotte. Retour par le vallon des Costes. Pour finir, AlainC 09h30} * 04 km 01h30 |départ qui sera communiqué par mail la veille en Marie P
5 k 30
22 13h00 47km | 7,5km | 250 m 103h00 balade dans Belgentier et le parc Peiresc. IGN 3345 OT, Annie V fonction du vent, Chaussons obligatoires.
Départ 3000. .
- - . Pierrefeu, Sommet du Crapaud. Tocotambour, Sommet
Merc oohzo| * 04 km 01h30 MNMHM ﬂ”mﬂnnwﬂ”,_ﬂ”w\_ m”M wmwwsmw__ _mmc“% __n_..,mM:n_m Marie P _Mcpa. 07h30| ** [ 43km | 20 km | 750 m | 06h00 |des Camargues, La Saute, Sommet du Crapaud, Baisse _Mﬂ: _um:_nw
23 ,ﬂo:nﬂ._ou du vent n:mc&%:m oﬂ__mmno:mm Alain C des Chéataigniers. Carte 3445 OT. Départ Espace 3000. ppe
Le Lavandou. St Clair. Plage d'Aiguebelle, plage de Jean Vendr Siou Blanc. Aven des 3 Marins, éléphant de pierre, Jean B
Jeudi Blanc, pointe du Layet, vallon de Rouviére, route des Cathy 08h30|Santé 70 km | 08 km | 180 m |03h30 |avens de des Martyrs et de Cyclopibus. Rando 4 la
07h45| ** | 44k 19 ki h30 01 §
24 m 9km | 650m | 06h3 Crétes, vallon de Gangui. Quelques passages en rochers| Christian P journée ; prévoir pc-nic. Carte 3345 OT . Départ 3000. Catherine B
au niveau du littoral: Carte 3446 ET. Départ Versin.
Vendr Longe cbte. RDV 3000 pour covoiturage. Le lieu de
h 4 k -
Jeudi Solliés-Toucas. L'abri de Siou Blanc, aven Cyclopibus, 01 03h30 04 km 01h30 départ est fixé en fonction de la météo. Régine B
* ' . Tn s ~
24 09h00 60 km | 13 km | 400 m | 04h0O |I'Eléphant de Pierre, I'abime des Morts, la Colle de Jean-Marc L Les 3 chapelies de Sollids Pont-Valcros-Cuers | Ste
Féde. Carte 33450T. Départ 3000. Dim okk Christine, grotte de Trubis, Valcros, I'apier du Pérussi Jean Marc G
08h00| . | 44km | 22km | 1000m |06ho0 '8 ’ + 1apier du Perussier, | Jean Marc
Jeudi douc Bormes. Bargean, piste de Dom Sud, Labade, le figuier. 03 noir le Castellas-ND de Santé, Jas d’Abeille. Carte 3345 OT. Gérard S
24 09h00 R S5km | 10km | 350 m | 03h00 |Pique-nique, Rascas, vallon du Révérencier, fes Caunes Roger M Allure soutenue. Départ Versin.
(IMRA). Départ 3000. Sollies-Toucas/les Oppida. Les Guirans, 3 Beeufs,Bau
Vendr La Londe. Promenade de la Garenne, le blockhaus . Astier, Tardieu, les Plaines, Castellas, les Mascros, Jas
) ) . Dim ) ) 2 ) s e
g5 |13030|Santé) 25Km | 06km | Om | 02h45| )\ o de Miramar A/R. Carte 3446 OT. Départ 3000, | C2therine® 03 |08n30| ** | 40km | 12km | 700m | 5h30 |d'Abeille, Oppidum Sollies, Rouzanne. IGN 3345 OT. __ _..Q__mro
Terrain sGrement humide et glissant. Pas de difficultés anine
Vendr Longe céte. RDV 3000 pour covoiturage. Le lieu de ) majeures. Départ 3000 .
25 0930 04 km 0130 départ est fixé en fonction de la météo. Régine B
SEMAINE DU 04 AU 10 FEVRIER
Challenge marche nordique UFOLEP 83. Saison
ny 2018/2019. LA VALETTE : 3éme étape des 5 challenges Daniel B Lundi Régine B
Sam 26 - organisée par I'ASPTT Toulon La Valette. Toutes les Régine B 04 08h30( ** 10 km 03h00 |{Marche Nordique. Départ 3000. b m.:“mm
informations vous seront communiquées Bernadette L anie
ultérieurement. Cette date n'est pas encore définitive Lundi Marche nordique bien-&tre : allure modérée avec
car cette étape pourra tre reportée au 02/02/2019. 04 08h30( * <10km 0 03h00 |apprentissage ou rappel de la technique et Bernadette L
Signes. Chapelle de Chateau Vieux, GR9, le Haut Latay, renforcement musculaire.
Dim 07h30 *x 80km | 18km | 800 m | 08h00 pont du Diable, Masseboeuf, Pédimbert, N-D des Anges, David D Siou Blanc. Aven du Grilladier, GR99, pyramide de
27 noir plaine du Tillet, la Verguine, les Adrechs. Carte 3345 OT.|  Annie V Mardi 08hoo| ** | 62km | 18km | 510m |06h00 Cassini et le Granp Cap, les Baumes de Lumes, la Annie V
Allure soutenue. Départ Versin, 05 Grande Arche, la croix de la Garouste, pas du Pilon. Bernadette L
Quelques Avens. Carte 3345 OT . Départ 3000.
SEMAINE DU 28 JANVIER AU 03 FEVRIER LaSeyne/Six-Fours. Le tour des trois foréts, parcours de
|| Mardi . . -
4 . ardi oohoo| * 70km | 13km | 400m | 05h00 la *mz.m de la randonnée de la Seyne NoH,m‘ Batterie a Philippe C
Lundi 08h30| ** 10km 03h00 |Marche Nordique. Départ 3000 Régine B 05 Francis, forét de Janas, tour de Montanier, Roumagnan, | Jean-Paul B
28 ' ’ Daniel B N.D. de Mai, Terres Gastes.Carte 3346 OT. Départ 3000.
Marche nordique bien-étre : allure modérée avec . )
i Mard B . P ' . .
r—MMn_ 08h30| * <10km 0 03h00 [apprentissage ou rappel de la technique et Bernadette L 05 "113h00| * | 40km | 09 km 280 m | 03h00 UMuHmeo._VMQm d'Avenon, Landon. Carte 34460T Pierre P
renforcement musculaire. i P ’
mardi Belgentier. Col de Cabane, les Veys de Truebis, le Mari Merc Hyeéres: Longe-cdte. RDV Esp 3000 ou sur le lieu de Alain C
29 08h00| ** | 48km |16,5km| 780 m | 05h30 |Pays, Valcros, Gineston, Saloune. Trajet suggéré. Carte |Christian M | 06 09h30| * 04 km 01h30 |départ qui sera communiqué par mail ia veille en Marie P
33450T. Départ 3000. , fonction du vent, Chaussons obligatoires. @




