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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. animateur est en droit de refuser tout adhérent qu’il juge ne pas
avoir la condition physique ou I'équipement nécessaire.

Classification des randonnées

Noire : La couleur noire est présente pour alerter le randonneur d'une / ou des difficultés parti-
culiéres: d'allure, de terrain ou technique. Cette difficulté 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 137km Et/ou 13200m
1 étoile (*) 1315km Et/ou 1a500m 139km Et/ou 13400 m
2 étoiles (**) 15320km |Et/ou| 500 a 800 m plus de 9 km |Et/ou| plus de 400 m
3 étoiles (***)| plus de 20 km |Et/ou| plus de 800 m
MARCHE BIEN ETRE 3 34 km/heure
IVERECHE MARCHE CONFIRMEE 537 km/heure
NORDIQUE :
MARCHE SPORTIVE 7 a9 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 5a6 km AR.
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 auprées de
I'animateur." Rando a la journée: distance 1 a 8 km et/ou dénivelé 1 a 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. lls ne tiennent pas compte d’éventuels arréts pédagogiques, de pose re-
pas ou autres) lls sont donnés a titre indicatif. Ils peuvent évoluer en fonction de la dynamique du
groupe de participants et de la météo du jour de la randonnée. En conséquence, |l est conseillé de
ne prendre aucun rendez-vous au retour de la randonnée

SEMAINE DU 24 AU 29 FEVRIER

Jour et difficult|voi distan|dénivel . e ¢
date départ & AR - é durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
ICarces : Chutes du Caramy. Mouton Gautier, chapelle St
Mardi - Vincent, village du lac, chutes du Caramy, chapelle Notre | Jean Paul B
18 | 0Bh0O B25km | 17km | 350m | 05h30 Dame. Visite du village au retour. Carte 3444 OT. Départ | Philippe C
3000.
Mardi Cuers : Départ Chapelle Ste Christine, Troubadel, Chapelle Cathy B
wm 13h00 | * | 40km |08km| 250m | 03h00 [ND de Santé, les Couestes, les Cauvets, le Jas D'abeille, wmm_‘:wamﬂ“ 0
Chapelle Ste Christine. Carte 33450T. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
iiercr communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le Mariep
o | 0930 | LC 04 km 01h30 |départ dans |'eau est & 10h00, si vous venez directement i
sur place tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Cassis : Couronne de Charlemagne, belvédére des
" " calanques, vallon de la bécasse, jas du Président. Carte Christian M
Jeudi 20| 08h0O 1181k 33 lkan [ 520 m: |, 50h00 1/25000: 3245 ET. Trajet suggéré + frais d'autoroute. Régine B
Allure adaptée. Départ 3000.
Marseille. Rando urbaine a la journée : Noailles, le Panier,
Vendr Rando le MuCEM. Prévoir pic-nic. Sur inscriptions limitées a 12.
21 | M5 | sanee 0 |[oskmf 200m; [ 03h00 Départ Gare SNCF Hyéres. Informations complémentaires leanB.
a venir.
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la -
Sam 22 | 10h00 | LC Om | 02h00 météo. Départ 3000. Régine B
Flassans sur Issole : |a doline de Rouvéde, le lac
Dim 23 | 09h00 * 94km [12km| 250 m | 03h30 [temporaire Redon, la Riviere Neuve. Carte 34440T. Jean-Marc L.
Départ Versin.
ENTRAINEMENT CRITE DES CALANQUES : La Farléde, le
. Lad Coudon, échelles cables sous base d’envol parapentes Jean Marc G
7h30 ) 2 ’ 4 i
BmiEs, 10 noire | 30km |22km | 1300 m | 07h00 les Selves, Baou Rouge, ND du Deffens. Passages David D
\vertigineux - Allure soutenue. Départ Versin.

Lundi 24 Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée. Initiation ou Bernadette L
perfectionnement de la technique. Départ 3000.
Lundi 24| 08h30 | MN ** »W_.mm 03h00 [Marche Nordique. Dynamique. Départ 3000. _Mmmim g
aniel B
i Puget-Ville : Tour du Faucon, Colle terre blanche, pas de Bhifise o
25 | 07h30 [ * | 46km [13km| 396m | 05h00 [la Foux, Chap.N.D de la Viere, la Foux, Puget. Carte _mm_ﬂ__u%mm:_
34450T. Départ 3000.
Mardi e 15,5 Garéoult : La Garbelle, Vallon de Cavaillon, Dolmen de Jean B
25 | 0800 82km | i | 700m | 06RO liiparron, les Eygras. Carte 3345 OT. Départ 3000. Christian M
Mardi Toulon : Le Faron, Mémorial, Zoo, SommetFaron ’
13h00 . s 4 z . '
25 40%km [0 kmi; 300 m; { 03030 Belvédere, Chapelle. Carte 33460T. Départ 3000. Plerre P
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
Mercr communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
26 09h30 LCc 4 km 01h30 ([départ dans |'eau est a 10h00, si vous venez directement Marie P
sur place tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Jeudi 27| 09HOO | Douce | S0 km |11km| 300m | 04h30 |[Bormes : Dédale dans le Dom. Départ 3000. Roger M
Gonfaron : Les Mayons,Les Pierrons, La Soubouture, La - P
Jeudi 27| 07h45 | ** | 80km |19km | 800 m | 06h00 [Sauvette, Les Loubadrigers, Pont des Lones. Carte Bovii b
34450T. Départ Versin.
Vendr | . 00 Santé | 25km |7.4km| om | 03hoo _.m _..o...m_m : La Garenne- A/R. Départ 3000, sur inscription Catherine
28 limité a 15 personnes. Barbier
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la -
Sam 29 | 10h00 LC Om | 02h00 météo. Départ 3000. Régine B
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REUNIONS DU BIMESTRE (cadre réservé aux bénévoles du Club)

Réunion des Animateurs pour le programme

_<_.m qn_.wn_ 18h00 bacal n_.:c . des mois de mars avril 2020
8 janvier 14 rue Crivelli L . .
+ Réunion technique des animateurs
Merredi1S | 4 nsn Local Club | o0\ nion du Comité de Direction
janvier 14 rue Crivelli
Meneredl 17h30 st Réunion du Bureau

12 février 14 rue Crivelli

CYCLE DE CONFERENCES / CALENDRIER DES FESTIVITES

mm.:.mn._. 11 19h30 il voqn:mq.o__mm Loto galette des Rois— Accueil dés 18h30
janvier | Espace nautique |
Lundi ' Park-Hotel Salle  Conférence: Théme: Patrimoine architectural
L. 17h15 | N e
20 janvier Benoite Groult |hyérois

PREVISIONS DE SEJOURS

A Saint-Julien-sur-Verdon, du Vendredi 24 au Dimanche 26 Avril

2020, sous la houlette de Thomas Guidi accompagnateur en monta-
gne, 3 randonnées classées 1 et 2 étoiles. Prix du séjour 195 eu-

ros. Renseignements: Roger M 04 94 65 45 14.

Du 27 AU 29 avril séjour a Lyon, randonnées tous les jours: le
Vieux Lyon et les traboules, la Croix Rousse, les berges de Sadne,
musée des Confluences ou Halles Paul Bocuse. Complet, liste d'at-
tente possible: Alain C

Du Lundi 25 au Jeudi 28 Mai 2020 en basse Ardéche a Saint Mé-
lany dans la Vallée de la Drobie, avec 4 sorties de niveau 2 étoiles.
15 Places dans un ancien moulin a eau prés d'un Pont Romain... Lis-
te d'attente. Roger au 04 94 65 45 14

Derniére semaine de Juin: randonnée itinérante vers le Cantal, ni-
veau 2 étoiles. Projet en cours d'élaboration. 12 personnes, me
contacter pour les inscriptions: Alain C.

SEM

hw_ﬂﬂoo» départ n._amn.._n AR uﬂn ﬁi durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la w
Sam 25 | 10h00 LC Om | 02h00 météo. Départ 3000. Régine B
La Londe : départ a proximité de ND des Maures, Japo- Gerardls
) e Loubo, Clau de Barrau, vallon du temple, le Piche, erar
08h ’ . 4 : - . gt -
Dim 26 00| noire | 20km | 23km [ 1000 m ( 06H30 IGaoutabry. Carte 34460T. Trajet routier suggéré. Allure _mmmm-«__mqwm
soutenue. Départ Versin.
27 JANVIER AU 02 FEVRIER
. Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée. Initiation ou
*
Lunch 271 08h30, [} MK <10km 03500 perfectionnement de la technique. Départ 3000. Bemadette L
Lundi 27| 08h30 | MN ** HNMN 03h00 [Marche Nordique. Dynamique. Départ 3000. .%mm”.qmm_w
Mardi Rocbaron : Le Castellas, Le Défens,Saint Sauveur, avecla pi P
28 | 07h45 [ ** | 70km |16km| 700m | 05h0O [participation de Jean René du Club de Rocbaron. Carte | "= P
34450T. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
— communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
Nm 09h30 | LC 04 km 01h30 |départ dans |'eau est a 10h00, si vous venez directement Marie P
sur place tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Le Muy : Forét Domaniale du Rouet, Maison Forestiére
. des Pradineaux, le Pas du confessionnal, les rochers de la
di 30| 09h g : e
deud 3h00{ Douce |70 km [L1km| 330:m; | 03h30 ffille d'Isnard, la fontaine du chasseur, le vallon du Leyon. Roger M
Départ 3000.
Brignoles : Le rocher du Gueit, L'Abbaye du Gueit,
L'Abbaye de la Celle, Hautes Bastides, Visite Vieille Ville Blsriap
Jeudi30| 07h30 [ ** 100 km|18km| 600 m | 06h0C |Brignoles, accompagnant René Lambert du club de rmmhm L
Brignoles; Carte 34440T et 34450T. Départ
\Versin.Brignoles
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la =
Sam 01| 10h00 | LC Om | 02h00 | 2 Départ 3000 Régine B
Pignans : Piste de Seignoret, Seignoret, les Bastides, ND Michel 6
Dim02 | 08h30 | ** | 79km |14km| 630m | 06h00 |des Anges, Source de la Glaciére, Vallon de Cumaschiéres. nmnﬁ,\m_,a
ICarte 34450T. Départ 3000.
Roquefort la Bédoule : Le Grand Caunet, Le Montounier,
IChapelle St André de Julhans, Chateau de Roquefort, P
Dim 02 | 07h30 |** noire| 112 km |17 km | 800 m | 06h30 [Vieux Roquefort, Cabanon des gardes, Oppidum, Les P A
Dévens, Le Pélengarri. Allure soutenue. Carte 3245ET.
Départ Versin.

AINE DU 03 AU 09 FEVRIER

" Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée.In itiation ou
Lundi 03 <10ki 03h00 - .
undl ™ perfectionnement de la technique. Départ 3000. Bemadetta L
Lundi 03| 08h30 | MN ** Hqu 03h00 |[Marche Nordique. Dynamique. Départ 3000. *Wmm.ﬂ__.mm_w
Marseille : rando urbaine. Le Vieux quartier de
Mardi Mazargues, le jardin Bortoli, le Parc Borelli, les berges de Atgine
04 |07h30| * |156km|10km| Om | 05h00 I'Huveaune. Visite détaillée de la Cité Radieuse, ceuvre de | o,
Le Corbusier, par guide conférencier, durée 2h, a régler
lors de I'inscription au local
[Bormes les Mimosas : Cabasson, Malherbe, Latripe,
Mardi Requiquille, Piste de Vincennes, Barrage, Plage de -
07h30 | ** | 40km |17k 06h3! r . . 4
04 " m| 280,m 0 I'Estagnol, Pointe de la Vignasse, Plage de Cabasson. Carte Philippe C
34450T. Départ 3000.
. Bormes : Les Janets, Manjastre, la Petite Berle, Vallon de
Mardi 4| 13h00 ¥ 38 ki ki 50 02h00 2 2 2 d
ard m |09 km | 250m la Berle. Carte 3446ET. Départ Espace 3000. Bemadetteil
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
Mercr communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le Marielp
os | | 0%h30| 1LC 04 km 01h30 |départ dans |'eau est a 10h00, si vous venez directement >ﬂm c
sur place tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
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uﬂwﬂnn départ nx:m....: >z n-m“... é mr durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs

POURQUOTI PAS VOUS !l

SEMAINE DU 01 AU 05 JANVIER

Faite par et pour les adhérents. Vous avez un endroit que vous

. Vendr Carqueiranne : Le Chateau, Fort de |a Bayarde, le Pradon,
connaissez 03 | 13000 [ Santé | 16km (6,4km| 170m | 03h00 ;o . lottes. Carte 3446 OT, Sur inscription. Départ 3000, | ‘€28
. . . Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la "
qui vous plait et que vous voulez faire partager, lancez vous, orga- SEnoL o000 | 1E om | 02000 | étéo. Départ 3000. Regne

nisez une 193&0:3%0 . Dimanche 05 janvier. Journée Randos 4 niveaux. Galette des rois et pique nique partagé.

. . . " ~ Cuers. Départ du QBm:.w.S puis la piste les Régagnades,

C: 93_39.—,0_._1 <_N3Q_;D vous D_QN_) vOC-_. Uq.ﬂvﬂqaﬂ_a. 10ﬁ03:0_.—._..ﬂ 0.-. Dim 05 | 09h30 | Douce | 46 km |08 km | 280 m | 06hoo les Hautes mmacm_.mnm.w jusqu'au lieu de Sm.mm:&_mamaﬁ Catherine
pour partager le Pic Nic et la galette des Rois et retour par| Barbier

le méme chemin. Départ 3000.

metire en v_Qﬁﬂ QD:M les normes. Cuers : Chapelle ND, Les Couestes, Citerne du Collet des
Chataigniers, Point 310 du Mary Pays, Ubac de Capus,

p S . Dim05 | 08h30 | * | 46km |9,5km| 400m | 0ahoo | 2HBRE TH T Myriam D
’ pe, Les Cadenettes, Chapelle ND.
Cette randonnée pourrait €tre mise au programme sur le rythme ey
' N - Solliés Pont : Chapelle Sainte Christine. Le Jas d'Abeille,
d'une a deux par bimestre. bim05 | 08h00 | ** | 42km |15km | 700m | 06hoo |L€S Plaines, Les Travers, Le Mari Pays, 'Ubac de Capus, Le |  Annie v
Pérussier, Reboulé, Roumégoux, Valcros, Oppidum du Philippe C
o & M . o Castellas, Les Mascros. Carte 33450T. Départ Versin.
Par ce biais, vous connaitrez ce sentiment de bonheur, de voir les Barres de Cuers - Vlcros - Belgenfier. Barres de Coers, 12 | - <

Dim 05 | 08h00 50km |22 km | 1000 m | 06h00 [Pérussier, Valcros. Carte 34440T- Allure soutenue —

. " Gérard S
Départ Versin. rar

gens heureux de vos efforts.

Philippe Colombin, responsable des animateurs et votre serviteur SEMAINE DU 06 AU 12 JANVIER

] 4 " Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée. Initiation ou
sommes a <O.—.1N OOOC.—.N Lundi06) G830 | MN * <A0km 03h00 perfectionnement de la technique. Départ 3000. Bernadette L
m°<NN TN=10CX~ portez vous bien Lundi 06| 08h30 | MN ** 1012 03h00 [Marche Nordique. Dynamique. Départ 3000. et
Mardi Correns : Fort Gibron, au fil de I'Argens vers le Vallon Philiope C
ww "|o7h30 | ** |125km|16km| 250m | 06h30 [Sourn, Chateau vert, Coste Cuyére, Vallon des Baumes, _mmr_.w”m_ A
Correns. Carte 3444 OT. Départ 3000.
" .
Vocq- _Nm MO_!—..NM Mardi | ;3 00 - 45 km (8.6 km| 400 m | 03h00 Sollies Toucas : Grand Cap, vue superbe mais montée Pierre P
" o TR 07 ! pierreuse. Carte 34460T. Départ 3000.
Joélette" : Elles seront
. Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
{ ﬂ-aomq.n—aaﬂﬂm sur QNI " communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le M5
, Mmﬁ 09h30 | LC 04 km 01h30 |départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez directement M_Mw:ﬂ
—_—.—DSQN de personnes dé- sur place tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
g VQSQDS.—.NM~ en M_.—..._D.—._O: ICuges Les Pins : La Pugeade, Les Auberts, Jas de Miceau, Annie V

i *
Jeudios | 08hoo A7k 15 km :464m | 0SHoO Bardon,Vallon Ste Madeleine. Carte 3245ET. Départ 3000.| Pierre P

ide handicap. Pour I'ins-

2 . La Mauniére : Stand de Tir, Mont des Oiseaux, La
Sw tant ces sorties seront Jeudi 09| 09h00 | ** | 05km |16 km| 750 m | 05h30 [Moutonne, Le Paradis, la Source de la Vierge. Carte 3446 |  Cathy
OT. Départ 3000.

% Yo s T Vendr . Hyéres : |la Capte a |a Babine - A/R - Départ 3000, sur Catherine
Sy (o4 le mardi. N'hésitez pas 1o | 13h001] Sente f12km (O6km) Qm || 0300 inscription limité a 15 personnes. Barbier
by -
a contacter QD.—.T< Bie- sam11| 10h00 | e om | o2hoo [Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
.. @ _ T— . U " météo. Départ 3000
naime pour le procnain imestre. Giens : La Presqu'fle autrement, sortant des sentiers Michel G
Dim12 | 09h00 | ** | 20km [13km| 550 m | 04h00 |battus par des chemins détournés mais bien pentus et Blerrep

caillouteux. Carte 34460T. Départ Versin.

SEMAINE DU 13 AU 19 JANVIER

Marche Nordique. Bien étre. Allure modérée. Initiation ou

i 13| 08h30 * - ;
. MN <10k 03R00 perfectionnement de la technique. Départ 3000. Bemadettal
Lundi 13| 08h30 [ MN ** umMN 03h00 |Marche Nordique. Dynamique. Départ 3000. ﬂm%__ﬁw



