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INFORMATIONS PERMANENTES

Randonner est un exercice physique et les participants ne doivent pas surestimer leur aptitu-
de du jour a réaliser cet effort. 'animateur est en droit de refuser tout adhérent qu'il juge ne
pas avoir la condition physigue ou Féquipement 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
DISTANCE DENIVELE DISTANCE DENIVELE
douce 147km Et/ou 13200m 137km |Et/ou 13200m
1 étoile (*) 1315km Et/ou 13500 m 1a9km Et/ou 13400m
2 étoiles (**) 15320km |Et/ou| 5003800 m plus de 9km |Et/ou| plus de 400 m
3 étoiles (***)| plus de 20 km |Et/ou| plus de 800 m
MARCHE BIEN ETRE 3 2 4 km/heure
MARCHE MARCHE CONFIRMEE 5 a 7 km/heure
NORDIQUE
MARCHE SPORTIVE 7 a 9 km/heure
LONGE Discipline sportive qui consiste & 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 'élément
est préconisée.
La durée est d’ environ 1H30 et le parcours, de 536 km A.R.
RANDO "Les sorties Rando-Santé sont en priorité destinées aux personnes encore ca-
SANTE 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 3 8 km et/ou dénivelé 1 3 300m.
Rando a la demi-journée: distance 1 3 7 km et/ou dénivelé 1 3 200m

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

2- Les départs se font:

place VERSIN au fond du parking

ou a I’ Espace 3000 (prés de la porte sud est)

Lindication « Versin » ou « 3000 » figure sur le descriptif de la sortie.

Dans tous les cas

Arriver au moins

Présenter sa licence a 'animateur au moment de s

, Il est conseilié de vérifier 'heure de départ qui peut varier & chaque randonnée !
10 minutes avant ’heure de départ.
'inscrire.

Mercredi

' 17h30 | Local Club ' Réunion des Animateurs pour le programme

.~ 13mars | | 14 rue Crivelli ;| des mois de mai et juin 2019

| Mercredi - 17h30 Local n_.:u . | Réunion du comité de direction

,m 20mars i 14 rue Crivelli :

" Mercredi | LocalClub =, . . m
10 avril 17h30 " 14 rue Crivelli Réunion des Animateurs

. Mercredi i Local Club M\_a.:zmoa du Bureau ; , |

| 17 avril 14 rue Crivelli ' "© u Burea

<Mq_.umq“h__ ; 17h00 | Park Hatel Salle | Cycle Diapos des Animateurs: Jean BOGEAT

'Benoite GROULT

Vendredi Park Hotel Salle Cycle de Conférences: : Les oiseaux migra-

17hoo0 . ! i
15 mars Benoite GROULT ' teurs par Mr ZAMMIT de la LPO ) ;
Vendredi 17h00 Park Hétel Salle = Cycle Diapos des Animateurs: Jean-Paul

5 avril . Benoite GROULT : BOILLETOT + Philippe COLOMBIN

Park Hétel Salle = Cycle de Conférences: Treck au Népal par
‘Benoite GROULT | Francis PEYRAS

 Vendredi
. 19avril | 17h00

2 -

\Gérard SADURSKI propose le Tour du Queyras , avec Agence de voyage, du 22 au 29 juillet |
2019. Complet-Liste dattente

Séjour en Ariége du 11 Aot au 18 Aoiit 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

Du 25 septembre au 4 octobre séjour aux Canaries. 6 jours sur I'ile de Goméra (descriptif sur
le site de I'Agence Allibert Trekking). Randonnées quotidienne de 500 3 600m et de 5h00.
Nous sommes logés dans une pension familiale en pension compléte, pique-nique compris.
2 jours supplémentaires sur I'ile de Ténériffe avec visite de I'ile en minibus. Et dégustation
de produits locaux. Le prix dépend du nombre de participants ( 8 ou 16 personnes). Départ
depuis Marseille. Complet. Liste d’attente. Alain Cossu
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Dim s Valcros. Ferrouy-vallon du Jau du Peu, St Jean Marc G
n 07h30 noir 30 km | 22 km | 1200 m| 07h00 |Guillaume, Cros du Diable. Carte 3446ET. Gérard S
- s - i David D
Siou Blanc. Aven des 3 Marins, éléphant de Allure soutenue. Départ Versin.
Vend pierre, avens des Morts et de Cyclopibus. Jean B La Roquebrussane. Randonnée organisée
Mm 08h30 Santé | 70 km | 08 km | 130 m | 03h30 |Rando & la journée ; prévoir pic-nic. Carte | Catherine Dim par les randonneurs d’ Aix en Provence,
3345 OT. Départ 3000. (Report de larando |  Barbier 51 |08h1S| ** 1 74km| 16 km | 650 m | 05h30 |accompagnés par des Allemands de Nadine B
du ler février). Munich. ,Les sources des Orris, 'Amarron.
<MHQ 09h30 Longe Cbte. Régine B W Carte 3445 OT. Départ Versin.
- bim Tréts. Kirbon, le pas de la Couelle,
Dim Rando 4 _,=<mm:.x . Le Coudon. La Vieille lean Marc G | ) 08h30| * [162km| 12 km | 480 m | 04h30 |'ermitage de St Jean du Puy, les pontsde | Jean-MarclL
03 08h00| *** | 44 km | 21 km |1000 m| 06h00 |Valette, Bau Pointu, le Mourras, les Selves, mmja S Baboué. Carte: 33440T. Départ Versin.
le Coudon. Carte 33460T. Départ Versin. David D
Rando 4 niveaux . La Farléde/ Le Coudon.
Au départ de I'oliveraie, le Fort du Bau G b o B , it B v_ n_
. ] eorges | ainte Baume. Plateau des
Dim ** Pointu, le Cabanon, puis retour par le . ,
07h30 ) 25km |16,5km} 750 m | 05h30 ’ ’ Nadine B Mardi| 07h30] ** |12 14 k ) . "
03 noir Hameau des Grands. Quelques ressauts Annie V M ' Okm} 14 km | 650 m | 06h00 ,m\_MMM” es,chapelle, grotte aux Dmc.ﬂm.. Départ| PierreP
rocheux . Carte 33460T.Trajet routier J - —
suggére. Départ Versin Mardi La Londe/Hyéres. Entre la route de I'Appié
I8 - OED .y a9 13h30] * | 19km|09km 350m | 3h30 et le 3e Borrel. Randonnée menée par Alain C
Rando 4 niveaux — Sollies Ville. La chapelle 23 } ee p
. 5 Mathéron, les Hugues C. IGN 3446 OT. Départ 3000.
Dim 09h00 * 30km | 12 km | 480 m | 04h00 du Défens, les flancs du Mathéro Jean Marc L
03 Gavelet, la grotte Ramel. Carte 3346 OT. Longe Céte. Le lieu de départ de la marche
Départ Versin. sera communiqué par mail la veille, en
Rando 4 niveaux - Solliés-Ville. La Merc | ool = 04 km o1h3o |fonction du vent. Le départ dans I'eau esta|  Marie P
Dim Gipiere, le Matheron, les Baus Rouges, les Roger M 24 09h30, si vous venez directement sur place Alain C
03 09h00 | Douce | 30 km | 10 km | 280 m | 06h30 |Selves. Pique -nique au cabanon, retour par nmnrmq.mzm tenez en compte. Chaussons caoutchouc
I'Oratoire, la Fenétre des Laures. Départ Barbier obligatoires (sécurité). Départ 3000.
3000. —
| Mazaugues. L'Ubac du Luminaire, les
, seudi Escarettes, les Baus, cheminement sous Cathv J
o5 |07h45] ** 1 85km | 15km [ 700 m | 06h00 [des arches de pierres, ferme D'Agnis, la ch _.mmm” P
Lundi . . . Régine B petit Colle, Téte du Baou. Carte 3345 OT.
10k 03h00 di . 00. A
o4 08h30 Okm Marche Nordique . Départ 301 Daniel B , Départ Versin.
Marseille. Sur les pas de M. Pagnol. La Jeudi Le Cannet des Maures. L'entour du lac des
Treille, grotte de Manon, sommet du , 25 08h30| Santé (104 kmj 08 km | 100 m | 04h00 |Escarcets. Rando 2 la journée ; prévoir pic- JeanB
i ’ ) Jean B i
Zwma_ 07h15] ** 150 km|(17,5km| 850 m | 06h00 {Garlaban, pic du Taoumé et grotte du Pierre P i nic. Carte 3544 OT. Départ 3000.
Grosibou, vallon des Escaoupres. Frais © | Vendr
’ . . | 03h30 Longe Cdte. Régine B
d'autoroute. Carte 3245 ET. Départ Versin. 26 8 g
Challenge Marche Nordique UFOLEP 83. 5
Mardil orool * | 30km | 13 km | 300 m | 0ahoo La Londe. Dolmen de Gaoutabry, vallon de Alain C sam * éme étape 3 GONFARON, organisée par Régine B
05 Tamary. IGN 3446 OT. Départ 3000. | 57 |07h30| ** 03h00 |« Marche Nordique Ceeur du Var ». Toutes | Bernadette L
Bormes-les-mimosas. Plage de Cabasson, e : les informations seront communiquées Daniel B
Malherbe, Requinguille/les Fourches, piste . ultérieurement.
Mardi sgnoo| * | 40km |08 km | 200 m | 03h00 |de Vi Cab Carte 3446 ET Phillppe C
05 m m m e Vincennes, Cabasson. Carte . Jean-Paul B
Départ 3000.

.Rando du matin
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Le Castellet — Signes. Pierregaou, le
Mourven, Romanil, le clos de Pegoun,

Mardi Le Pradet. Les Oursiniéres, sentier du lean 8
{ . ean
12 13h30| * | 30km |8,2km | 380 m | 03h00 |littoral, ia mine de la Garonne, fort de la Colette S
Gavarese. Carte 3446 OT. Départ 3000. .
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Merc | o ool 04 km 01h30 8:36:.&: vent. Le am.umn dans l'eau est a Marie P
13 03h30, si vous venez directement sur place Alain C
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires {sécurité). Départ 3000.
Pourcieux / Mt Aurélien. Le défens, pas de
Jeudi o07h30| ** |140 km]| 19 km | 750 m | 06h30 _.oc.vm. o_<33w. le collet mmnoP héliport, hmm.z. PaulB
14 croix de Pourcieux, retour au village par la Philippe C
Coquille. Carte 3344 OT. Départ 3000.
V
an 09h30 Longe Cdte. Régine B
Port-Cros. Vallon de la Pomme d'Or,
I'héliport, |a Sardiniére, plateau de Marma.
Vend Rando a la journée ; prévoir pic-nic. Carte Jean B
09h00 | Santé 07 km | 300 m | 04h00 I € ; prevoir pic-nic. Catherine
15 3435 ET. Rdv Capitainerie du Port Barbier
d'Hyéres (départ du bateau a 9h15 ; tarif
sénior : 24,20 €).
Challenge Marche Nordique UFOLEP 83. 4
Sam * 5km éme étape a NEOULES, organisée par
16 |07h30 *+ 10km 03h00 [« Marche a I'Ombre Val d'Issole ». Toutes Régine B
e 13km les informations seront communiquées
ultérieurement.
Méounes. Puits de 'Eouviére, La Baume,
i 2T S H 5
Dim 08h0O * 1 6okm | 22 km | 900m | 06h30 le Défens, la Foux, Valescure, wm:_m. n.m:m mmq.ma S
17 noir 33450T. Allure soutenue. Trajet routier David b
suggéré. Départ Versin.
La Roquebrussanne. Le vallon de
Dim 0sh30] ** | 74km | 15km | 550 m | 05HOO <m._mmn5m. le jas d'Agnis, ._m.n_om d >mq_m: les | Jean-Frangois
17 loins sons, vallon des Cerisiers, la croix de LT
Bérard. Départ Versin.
La Verne par la Méle. Départ du barrage,
Dim oshso| * 70km | 15 km | 430 m | 05hoo Chartreuse de la Verne ,point de vue sur ST Nadine B
17 TROPEZ, retour par le vallon de |
'Argentiere. Carte3545 OT. Départ Versin.
Lundi - , T U mm.mm:m,m
08h30 10 km 03h00 |Marche Nordique . Départ 3000 .
18 Daniel B

Mardi
09 08h15| ** |95km | 20 km | 450 m | 06h00 lvallon Marseillais, Vieux Mounoi, vallon des| ChristianM
martyrs. Trajet suggéré. Carte 33450T.
Départ Espace 3000.
La Londe les Maures. Col de Babaou, Rieille
Mardi de Valcros, Saint Guillaume, menhir de
09 13h30| * | 60km [ 07 km } 300 m | 02h45 |I'Avelan, piste du Laquina. Randonnée Annie V
menée par Hugues C. Carte 3445 OT
Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Merc | ool 04 km 01h30 *osnn_o:.ac vent. Le %.w_um:“ dans l'eau est a Marie P
10 09h30, si vous venez directement sur place Alain C
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires {sécurité). Départ 3000.
La Roquebrussane. Parking cote 400,
Jeudi | ool *+ | 77km | 17 km | 450 m | 06hoo <m__o.: des n.m:m_mﬁm. _mm du Mdrier, la Jean Paul
1 Vergine, plaine d’Agnis, plateau d’Agnis. Philippe C
Carte 3345 OT. Départ 3000.
N.D.du Mai - Six Four. Pointe du Beau
Jeudi o7has| ** | 6akm | 16 km | 600 m | 06h00 mocmm.. .uo_:ﬁm,nm St mm_w? N.D. du Mai, mmﬁ.sﬁ
11 Montjoie, la Léque, forét de Janas. Carte Christian P
3346 OT. Départ Versin.
Pignans. St Barthélémy, cote 418, ND Janine L
. . anine
Jeudi | sen3o| * | 82km| 10km | 550 m | 0sh3o |A"ESS mmca_m:w <.m_ xmﬁ.“o::m. m.:. Dominique
1 inscription et participation aux frais, 25 A
personnes max. IGN 34450T. Départ 3000.
La Londe Les Maures. Trapouno, St-Jean-
Jeudi 09h00 | Douce | 20 km | 10 km | 200 m | 04h30 _m.m-mozmw‘ la Reynarde, le _u.m_mm_‘_a. Pique- Roger M
1 nique au bord de mer, les Pichauds, les
Caroubiers. Départ 3000.
<an 09h30 Longe Cote. Régine B
Vend 13h30/ santé | 30km | 06 km | 270 m | 03h00 Sollies-Ville. Circuit par la .o:m_om__m du Pierre P
12 Deffens. Carte 34460T. Départ 3000.
sam Rando - Bivouac Plan de la Tour en 24h00.
13 Concerne une dizaine animateurs. Michel G
Précisions seront apportées par Michel G.
Dim Rando - Bivouac Plan de la Tour en 24h00.
14 Concerne une dizaine animateurs. Michel G

Précisions seront apportées par Michel G.
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Lundi
25

08h30

03h00

Marche Nordique - Bien étre. Allure
modérée. Initiation ou perfectionnement
de {a technique. Départ 3000.

Bernadette
L

Lundi
25

08h30

*%

10 km

03h00

Marche Nordique. Départ 3000.

Régine B
Daniel B

Mardi
26

07h30

*ok

80 km

19 km

550 m

06h30

Néoules. Peynier, les Pouveries,
Peimencoun, Pas de Trubis, Pas de Riquier,
Pas de Brusquet, Carrignon, clos Arbec.
Carte 3345 OT. Départ 3000.

Philippe C
Jean Paul B

Mardi
26

07h00

12 km

250 m

08h00

Marseille. Rando urbaine. Gare Saint
Charles, Porte d'Alx, place Sadi Carnot,
cours Belsunce et |'Alcazar, Jardin des
Vestiges, quartier du Panier et le musée
des Docks Romains, la Vieille Charité, le
fort Saint Jean et le MUCEM, la cathédrale
de la Major,les Docks, les Terrasses du
Port. Rendez vous gare d'Hyéres pour le
train de 07h30, chacun prend lui méme son
biflet AR, si possible avant le jour du
départ. Arrivée a Saint Charles a 08h54 et
retour par le train de 17h35 a Marseille.
Inscription au local, 20 personnes. Cette
sortie ayant été annulée par 2 fois les
inscrits des dates précédentes seront

nrigritaires

Annie V
Alain C

Mardi
26

13h30

34 km

8,7 km

210m

03h00

Bormes / Barrage de Trapan . Départ pk le
long de la route, puis Halte de la Verrerie,
Barrage de Trapan. Carte 3446 ET. Départ

3000.

Cathy B
Bernadette
L

Merc
27

09h00

04 km

01h30

tonge Cote. Le lieu de départ de {a marche
sera communiqué par mail la veille, en
fonction du vent. Le départ dans I'eau est a
09h30, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Marie P
Alain C

Jeudi
28

07h4s

* %

30 km

15 km

650 m

05h30

Solliés Ville. Chapelle N.D. du Déffens, les
Guiols, vallon de la Giraude, le petit
Coudon, le Coudon, Balcon sur la
Méditerranée, l'aire de Verdan. Carte 3346

OT et 3446 OT. Départ Versin.

CathyJ
Christian P

Jeudi

L :
le Rayol Canadel. Matin rando a/r sur la
piste verte du Rayol vers le Dattier. Pic nic
a la plage. Aprés midi visite guidée du

09h00 | Douce | 70km | 20km | 170m | 05h30 . h 3 Catherine B
28 domaine du Rayol /10,50€ entrée. Prévoir
appoint. Carte 3446 ET. Sur inscription 20
maxi. Départ 3000.
Porquerolles. Nettoyage des plages de ['ile
Jeudi Rando- (initialement prévu et annulé le 6
g | 0645 | citoye | 30km | 10 km | 100 m | 07h00|Décembre) sous la surveillance des agents Roger M
nne du Parc National.20 places. Inscription au
local. Départ 3000.
Vend A~ -
29 09h30 Longe Cote. Régine B
Vend Bormes. Pas de la Griotte, barrage de lean B
13h30| Santé | 40km | 06 km | 280 m | 03h00|_ ", ’ Catherine
29 Brégancon. Carte 3446 OT. Départ 3000. Barbier
Trophée HENSELING organisé par les
Dim EXCURSIONNISTES TOULONNAIS.Les
R ., Jean Marc G
31 renseignements seront communiqués par
mail.
Bim Néoules. les Caranques, les Planes de
31 08h30| * 76 km | 15 km | 260 m | 05h00 |Séouve, Saint Guillaume, les Espouraviers, Annie V

la Verrerie. Carte 3345 OT. Départ Versin.

Marche Nordique — Bien mni. Allure

Lundi - s . d
_Mm "loshao| = <10km| 0 |03h00|modérée. Initiation ou perfectionnement wms.w. ette
de la technique. Départ 3000.
Lundi - . Régine B
o1 |08h30 10 km 03h00 |Marche Nordique. Départ 3000. Daniel B
Mardi| ool = |82km |17 km | 600 m | 06hoo Camps la Souce. La Barre de Saint Quinis. Alain C
02 IGN 3444 OT. Départ 3000.
St Antonin sur Bayon. Tour du plateau du
Mardi o7h30| * |174 km|15,3km]| 300 m | 05h00 .nm:m_.m avec angles de vues splendides et ._m.mz B
02 inhabituels sur la montagne de Ste Christian M
Victoire. Carte 3244 ET. Départ Versin.
Mardi 13h30| * | 40km|10km | 350m | 03hoo Plerrefeu. Les Rollands, vallon Beaussénas, Pierre P
02 Belle Lame. Carte 34460T. Départ 3000.




