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INFORMATIONS PERMANENTES

Randonner est un exercice physique et les participants ne doivent pas surestimer leur aptitude
du jour a réaliser cet effort. Lanimateur est en droit de refuser tout adhérent qu’il juge ne pas

avoir la condition physique ou "équipement nécessaire.

Classification des randonnées

Naire : La couleur noire est présente pour alerter le randonneur d'une / ou des difficultés parti-
culiéres: d'allure, de terrain ou technique. Cette difficuité est notée dans le descriptif. Ces ran-

RANDO A LA JOURNEE RANDO A LA DEMI JOURNEE
DISTANCE DENIVELE DISTANCE DENIVELE
douce 1a7km Et/ou 13200m 1a7km |Et/ou 13200m
1 étoile (*) 1315km Et/ou 1a500m 139km Et/ou 145400 m
2 étoiles (**)| 15a20km |Et/ou] 5005800m | plusde 9km |Et/ou| plus de 400 m
3 étoiles (***)| plus de 20 km [Et/ou! plus de 800 m

MARCHE
NORDIQUE

MARCHE BIEN ETRE

3 4 4 km/heure

MARCHE CONFIRMEE

5 a 7 km/heure

MARCHE SPORTIVE

7 a 9 km/heure

LONGE
cOTE

Discipline sportive qui consiste a marcher en milieu aquatique, hauteur d'eau
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 5a6kmA.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

Les temps de marche définis sur les programmes concernent uniquement le temps idéal nécessaire
pour réaliser le parcours. ils ne tiennent pas compte d’éventuels arréts pédagogiques, de pose re-
pas ou autres) lis sont donnés 2 titre indicatif. lls peuvent évoluer en fonction de la dynamique du

groupe de participants et de la météo du jour de la randonnée. En conséquence,
ne prendre aucun rendez

-vous au retour de

la randonnée

Il est conseillé de

28

LG

Sam | onso 6 om |oznoo _.ow.n.n no~.m. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
14 météo. Départ 3000
Sainte Anastasie sur Issole. Les Adrets, Peiro
Dim | choo| ** |sakm| 18km | 700m |oshso nocmﬁc. n_‘_mumm.m m,» Quinis, barre de Saint Quinis, les >.==_m v
15 Moliéres, les Bréguiéres. Carte 34440T et 34450T. Pierre P
Départ Versin.
Rocbaron. le Castellas, le Défens, Peirascas, la grande
i R A
Dim 08h00 . 70km | 22km | 700m | 0sh30 téte,pas de la Foux, n.m:mm blanches, la Coste. Carte Gerard S
15 noire 3445 OT. Trajet routier suggéré. Allure soutenue. Jean-Marc G
Départ Versin
DU 16 AU 22 DECEMBRE
Lundi Marche Nordique. Bien &tre. Allure modérée.
16 | 08h30| MN* <10km 03h00|Initiation ou perfectionnement de la technique. Bernadette L
Départ Espace 3000
Lundi 10-12 . . Régine B
08h30 | MN *+ 03h00 L ique.
16 m Marche Nordique. Dynamique. Départ Espace 3000 Daniel B
La Mble : L'église, Maravielle haut, Chap St
Mardi 08hoo | ** 6akm | 16km | 370m |oshoo Madeleine, sommet de rm<m_m.:. Piste de Brémond, Philippe C
17 Barrage de La Verne, les Cabris. Carte 3545 OT. Jean-Paul 8
Départ 3000
Hyéres : Promenade dans la vieille ville et/ou le Héres
Mardif ool oskm | 200 m |oshoo|XXer 212 ﬁnocénm nm._ histoire de la ville. wu<. Alain C
17 porte Massillon (le parking du forum du Casino risque
d'étre gratuit, a vérifier)
Longe Cdte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du vent. .
Mercr , , N . Marie P
18 0gh3o | Le 04 km 01h30]|Le départ dans I'eau est 2 09h30, si vous venez Alain C
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Jeudi Le Luc en Provence. La Croix de Giraude, Oppidum, la
19 03h00 | douce [120km| 11km | 200 m |04h00|Mascaronne, la Giérette, la Commanderie de Roger
Peyrassol, Boudarry, La Bernarde. Départ 3000.
Jeudi Pierrefeu. Vallon de Beaussenas, Baisse de la Annie V Bernadette
19 | 09h00 * 40km | 14km | 400 m |05h0O |Sorbiére, La Galére, Chaumadou, Baisse du Castellas. L
Carte 34450T. Départ 3000
Jeudi La Londe. Chaumadou: Le trou du Loup, Baisse des Cathy J
19 07ha5| ** | 30km [ 17km | 600 m |06h00 Aludes, Baisse des Contes, Piste de Chaumadou. n::m:“_._.v
Baisse du Castelas. Départ Versin ’
Vendr 13h00 [santé  |o7km [57km |200m |oshoo Hyeres. Circuit ,.‘m:m le Mont des Oiseaux. Carte 3446 Jean B.
20 OT. Sur inscription. Départ 3000
sam | 3ol s om |ozhoa _.o“ﬁ.m ng,m. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
21 météo. Départ 3000

DU 23 AU 29 DECEMBRE

Longe Cdte. Le lieu sera déterminé en fonction de la
météo. Départ 3000

Régine B
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LE MOT DU PRESIDENT (assemblée générale du 16
octobre 2019)

L'équipe dirigeante a beaucoup ceuvré pour maintenir le
cap, aucune tempéte n'est venue perturber notre
chemin, tout au plus quelques turbulences afin de rester
vigilants.

>

Merci a tous nos bénévoles souvent dans |'ombre
mais d'une efficacité remarquable.

La famille des Copains d'Abord a de nouveau grandi
pour atteindre 410 adhérents cette année.

Merci a Vous les nouveaux venus, mérci a Vous, qui
nous cdtoyez depuis quelque temps et surtout merci a
vous membres fondateurs, anciens animateurs, anciens
randonneurs fidéles et dévoués auprés desquels nous
puisons notre énergie pour continuer notre action.

La diversité de nos activités Rando Pédestre, Longe
Cdte, Marche Nordique, Rando Santé, le nombre de
sorties proposées font de notre club le premier du Var
et méme de Paca.

Tout au long de cette année, je me suis efforcé de
ne LAISSER PERSONNE AU BORD DU CHEMIN, en
rencontrant les nouveaux, les anciens, partageant des
moments de convivialité mais aussi parfois de souffrance
avec ceux que la vie n'a pas épargné.

Merci & nos élus de leur soutien sans faille, merci au
CDRP pour son aide et a la presse pour leur aide a
soutenir nos manifestations, merci @ Vous mes amis
d'étre aussi nombreux.

Pierre PARTAGE

Le Beausset. Circuit MDN4fréres, un peu caillouteux... Cathy Bnm
Mardi Rando aprés midi joelette avec une personne en Bernadette L +
Nmm '| 13h00 * 72km | 06 km | 100 m |03h00/|situation de handicap + 4 porteurs + 10 randonneurs porteurs
(sur inscription par internet). Renseignements pour {Pierre/iean/
les inscriptions début nov par mail. Départ 3000. Patrick/Régine)
Longe Cdte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du vent. .
Merer . \ s R Marie P
27 o0shoo | LG 04 km 01h30|Le départ dans I'eau est 3 09h30, si vous venez Alain ¢
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Le Lavandou : col de Barral, Font Freye. Quelques
passages dans les broussailles et les arbres en travers
Jeudi| iool  + | 66km |14,5km]| 500m |osheo m”._ nqm:__:,_uo&__u_ ité am‘«msno_:»_‘m_” un couple Alain C
28 d'artistes vivant une partie de I'année a Font Freye,
qui réalisent des peintures et des sculptures a base de
racines et de débris de bois. IGN 3446€T. Départ 3000
) Gonfaron. Le Pin de I’ Assurance-' Aubréguiére-Tubi-
leudi ' . lean Marc G
28 08h00 | **noire| 90 | 19km | 500 m |06h00|Maraval. Carte 34450T. ALLURE SOUTENUE. Départ Annie V
Versin.
L r de fa mi | nne. Départ
Vendr 13h00 | Santé | 25km | 06 km | 120 m | 03h00 Le v_.unmn. t m:.ao..._ nm. . \__”_m dela Garonne. Dépa Barbier Catherine
29 3000, sur inscription limité a 15 personnes.
ate. Le li . L . \
sam | orsol e om |02hc0 -.o_an.m Cate. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine 8
30 météo. Départ 3000
Dimanche 01 déc : Journée Randos 3 niveaux avec pique nique partagé.
i Garéoult. Garbelle, bois de Cavaillon, Vallon des .
Dim N Jean-Frangois LT
o1 09h00 * 65km | 13km | 450 m | 04h30|Infernets, la Barraque, dolmen de I’Amarron, Vallon Nadine B
de Cavaillon. Départ Versin
Gareoult. Domaine de Garbelle, Engarden, vallon des
] . eV
Dim | onoo] * gakm | 17km | 800m | o6hoo Infernets, La Baraque, no_._.sm: de I'Amarron, vallon de >.=:_m
01 I'Amarron, vallon de Cavaillon. Carte 34440T. Départ Pierre P
3000
La Celle-L Amarron. Roc de Candelon, col de la
Di b Barraque, la Loube, I'’Amarron son sommet et son Jean Marc G.
™ loshoo| . |100km]| 19km {1000 m |08ho0 que, , Gérards.
o1 noire vallon .Carte N°3444 OT - ALLURE SOUTENUE — David D
Départ VERSIN.
SEMAINE DU 2 AU 8 DECEMBRE
Lundi Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée.
ﬂ.m "| oshao | MN* <10km 03h00 | Initiation ou perfectionnement de la technique. Bernadette L
Départ Espace 3000
Lundi " 10-12 . . Régine B
02 08h30 | MN m 03h00|Marche Nordique. Dynamigue. Départ Espace 3000 Daniel B
Mardi Rocbaron : le chateau, le GR9 et le chiteau de
09h00 ** 70 km {13,5km| 750 m | 04h30 ! . Jean-Marc L.
03 Forcalqueiret. Carte : 34450T. Départ 3000
Giens. tour de la presqu'ile au départ de la Madrague,
. . . . del
Mardi oshoo | ** 26 km | 16 km | 800 m | 06ho0 Bo:ﬁm.m au Radar, jusquala u_mnm.am la Badine ou de la Alain
03 Bergerie, avec une navette de voitures pour le retour.
IGN 34460T. Départ 3000
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Vend

SEMAINE DU 01 AU 03 NOVEMBRE

LA PORTANIERE. Les Rouves,Réal Martin, Les

13h00 | Santé | 36km | 08km | 160 m [03h00| A Pierre P
01 Videaux, Sauvecanne. Carte 34450T. Départ 3000.
Sam | orag G om |o2n00 _.om.wm nmmm. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
02 météo. Départ 3000
Dim Saint Cyr sur Mer : Calanque port d'Alon, la
03 | 0830 * 85km | 14 km | 400 m | 05h00 |montagne de sable, port de Saint Cyr et retour par le | lean-Frangois LT

littoral. Départ Versin

DU 04 AU 10 NOVEMBRE

Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée.

Lundi
04 | 08h30| MN¥ <10km 03h00| Initiation ou perfectionnement de la technique. Bernadette L
Départ Espace 3000
Lundi . 10-12 . A Régine B
04 08h30 | MN km 03h00 |Marche Nordique. Dynamique. Départ Espace 3000 Daniel B
Bormes. Les 3 Cols Landon, Gratteloup, Caguo-Ven,
Mardi Notre Dame de Constance. Noire car nous dépassons
05 07h45 | ** noire| 40 km | 16 km | 900 m | 05h00 jies 800 m de dénivelé mais 'allure sera normale, ne Pierre P
mérite pas d'étre en 3***, Carte 3446ET. Départ
3000.
Mardi 13h30 . 6okm | o7 km | 250 m lo3hoo F_m Londe. Col de Babaou, ies Favettes, @m::_~ de Annie V
05 I'Avelan, les Vaneaux. Carte 34450T. Départ 3000. Cathy Bnm
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du vent. .
Marcr . , R . Marie P
06 0Sh30| LG 04 km 01h30{Le départ dans 'eau est a 09h30, si vous venez Alain C
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc abligatoires (sécurité). Départ 3000.
teudi Gonfaron. L'Oppidum et Piste de La Roquette, la
o7 08h0O | Douce | 85km | 10km | 300 m {04h00|Clémente, Bastet, Le Défens de Cogno, le Mauvert. Roger
Départ 3000.
i Pourriéres. Brise charge de Pourriéres, Puit de la .
Jeudi - | ) . Philippe C
o7 07h30 150km| 18km | 420 m |06h00|Paliére, Plaine des bergers, La Palliére, Grand Vallon, Jean-Paul B
Puyloubier GR 653. Carte 3344, OT Départ 3000
Vendr 13h00 | Santé |7,2km| 06km | Om }03h00 .I<maw.m . ta m.ﬂo’._:.m 1: Sel - A/R - Départ 3000, sur Barbier Catherine
08 inscription limité a 15 personnes.
Sam oshso| L om |ozhoo _.oq.m.m Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
09 météo. Départ 3000
. Sollies. Les Morieres, IME La colle de Fede, rejoindre
im .
10 08h30 * S6km | 14 km | 350m |05h00|GR99, la Garanciere, Jas delLaure, quelques avens. Nadine B
carte33450T. Départ Versin.
Sollies Toucas. départ 3 proximité de Moriére les
Dim s vignes, bau pointu, grand Cap, Rouca Traouca, aven Gerard S Jean-Marc
10 | 0800} e | 55km | 21km | 700 m 06HOO|(s), les Baumes des Lumes, ragages. Carte 3346 OT. G

Trajet routier suggéré. Allure soutenue. Départ
Versin

SEMAINE DU 11 AU 17 NOVEMBRE

Lundi

Lundi

SEMAINE DU 18 AU 24 NOVEMBRE

Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée.

1 08h30 | MN ** n 03h00 (Marche Nordique. Dynamique. Départ Espace 3000 Régine B
Mardi m_,w_._mm. Jas de Marquand, Siou c_m:n.\ _.mm Guillerets, Bernadette L
12 08h30 * 72km } 12km { 450 m | 04h00|Féde, Jas de Laure, Aven du vent qui siffle. Carte Seanine H

33450T. Départ Espace 3000.
Mardi LA ROQUEBRUSSANNE : Les Moliéres, le col
13 |0ShOOf ** 1 76km | 14km ; 680m |05h00|Barraque, I'Amarron et le vallon des Infernets. Carte Jean-Marc L
33450T. Départ 3000
Mardi Sollies Toucas. Grand Cap, vue superbe mais montée
1o |13h00 * 45km | 8,6 km | 400m | 03h00|pierreuse départ 13 h car la nuit vient vite. Carte Pierre P
34460T. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du vent. i
Mercr , . . Marie P
13 0gh30| LG 04 km 01h30(Le départ dans I'eau est 3 09h30, si vous venez Alain ©
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires {sécurité). Départ 3000.
Jeudi Cuges Les Pins. La Pugeade, Les Aubers, Jas de Annie V
14 08ho0 * |117km| 15km | 464m {05h00|Miceau, Bardon, Vallon de Ste Madeleine. Carte Pierre P
3245ET. Départ 3000
Jeudi Collobriéres — Lambert — Laquina. GR 90, plateau
14 08ho0 | ** | 65km | 16km | 520 m |06h0C |Lambert, gué, Laquina, retour par le valion de la lean—~Paul B
Maliére et I'Adrech. Carte 3445 OT. Départ 3000.
Vendr Bormes. Circuit dans les Maures au départ de
15 13h00 | Santé [ SOkm | 06 km [ 180 m |03h00{Bargean jusqu'au col du Pommier. Carte 3446 ET. Sur lean B.
inscription. Départ 3000.
sam | onsol| L6 om |o2n00 _.o“._w\m Cdte. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
16 météo. Départ 3000
Dim 08h30 - sskm | 15km | 650m | 05h30 Bormes. Barjean, mmm:a noyer, sommet du Péra, petit Jean-Frangois LT
17 noyer. Départ Versin

conseillés. Randonnée menée par Hugues C.

IGN34460T. Départ 3000

18 08h30 | MN* <10km 03h00|initiation ou perfectionnement de la technique. Bernadette L
Départ Espace 3000
Lundi - 10-12 . . . Régine B
18 08h30 | MN m 03hco|Marche Nordique. Dynamique. Départ Espace 3000 Daniel B
Mardi Sollies-Toucas : Siou Blanc, Les Jounces, Aiguilles de Philipe ¢
ardi R . ilippe
1o |08h00| T | 60km | 13km | 350m |05h00|Valbelle, Les Bidoufies, Bouche Quinte. Carte 3345 _mms.w”:_ 8
OT. Départ 3000
La Mdle. L'Ubac de Siouvette, Sommet de Capedouce,
i m ! ié i X
Mardi| o 5]« | sokm | 18km | 650 m | oghao|BaSSE des Pradets, sommet de | >~mm=~.m_‘m Pierre P
19 Chartreuse de la Verne, Vallon de I'Argentiére, Cathy J.
barrage de la Verne. Carte 3445 OT. Depart Versin
Hyeres : route de |'Appié, créte a I'est du chapeau de
) gendarme, descente vers le 3e Borrel. Quelques
Mardi « . R Hugues C
19 | 13h00 19km | 09km | 350 m | 03h30{montées et descentes trés caillouteuses, batons Alain C




