PROGRAMME CLUB
Janvier Février 2023

LES RANDONNEURS HYEROIS

« Les Copains d’abord »
14 rue Crivelli
83400 Hyeres

®04 94 65 55 31
Site: www.randonneurshyerois..fr
randonneurshyerois@gmail.com

Permanences :
Lundi 15h a 17h / Vendredi & Samedi 10h a 12h

11 décembre 2022 La Garde Freinet Le parcours élaboré par Michel

Goutagny a enchanté tout le monde, débutant par le castrum de Freinet
puis la croix des Maures, parcourant par la suite les roches blanches. Des
points de vue superbes avec des panoramas a 360° tout le long du tracé.
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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-
culieres: d'allure, de terrain ou technique. Cette difficulté est notée dans le descriptif. Ces ran-
données sont conseillées aux randonneurs confirmés.

RANDO A LA JOURNEE RANDO A LA DEMI JOURNEE
DISTANCE DENIVELE DISTANCE DENIVELE
douce 1a7km Et/ou 1a200m 1a7km Et/ou 1a200m
1 étoile douce 13a11km Et/ou 1a300m 1allkm |Et/ou 13300m
1 étoile (*) 1315 km Et/ou 1a500m 1a9km Et/ou 13400 m
2 étoiles (**) 15a20km |Et/ou| 500a800m | plusde 9 km |[Et/ou| plus de 400 m
3 étoiles (***) | plus de 20 km |Et/ou| plus de 800 m
MARCHE BIEN ETRE 3 a4 km/heure
MARCHE :
MARCHE CONFIRMEE 5a 7 km/heure
NORDIQUE
MARCHE SPORTIVE 7 a 9 km/heure
LONGE Discipline sportive qui consiste a marcher en milieu aquatique, hauteur d'eau
CcOTE 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 5a 6 km A.R. |
i 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 a 8 km et/ou dénivelé 1 a 300m.
Rando a la demi-journée: distance 1 a 7 km et/ou dénivelé 1 a 200m |

Les temps de marche effectifs

Les temps de marche définis sur les programmes concernent uniqguement 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. lls peuvent évoluer en fonction de la dynamique du
groupe de participants et de la météo du jour de la randonnée. En conséquence, Il est conseillé de
ne prendre aucun rendez-vous au retour de la randonnée



Les départs se font:
place VERSIN au fond du parking ou a |’ Espace 3000 (prés de la porte sud est)
Uindication « Départ Versin » ou « Départ 3000 » figure sur le descriptif de |a sortie.

Dans tous les cas, Il est conseillé de vérifier I'heure de départ qui peut varier a chaque randon-
née !

Arriver au moins 10 minutes avant I’heure de départ.

Présenter sa licence a I'animateur au moment de s’inscrire.

Les randonnées sont systématiguement annulées en cas d’alerte météo (pluie, tempéte...) ou de
plan d’alarme. Pour consulter le Plan d’alarme :
0498 105541 ou www.var.pref.gouv.fr

LA LICENCE,UASSURANCE ET LA COTISATION

La participation a nos activités est réservée aux adhérents a jour du paiement de la cotisation au
club et de la licence FFR. Votre carte justifie le type de licence souscrit. Il est important de l'avoir
sur vous a chaque sortie ainsi que votre carte Vitale ; toutes deux sont nécessaires, voire indispen-
sables, en cas d’accident. Il est recommandé de bien réfléchir au type d’assurance souhaitée, afin
que celle-ci soit conforme aux activités effectuées au sein du club

A/ Lalicence 2023 est valable du ler septembre 2022 au 31 aout 2023

B/ L assurance liée a la licence 2023 est valable du 1er septembre 2022 au 31 décembre 2023

C/ La cotisation qui donne droit aux activités du club est valable du ler septembre 2022 au 31
ao(t 2023. Elle est exigée dés I'inscription ou la réinscription.

Les infos de |la fédération

Utilisation du site internet de la FFR : www.ffrandonnee.fr

Au bas de la page contenant votre licence 2023 et a droite de |a carte a découper, vous trouverez
votre numéro d’identifiant et un “mot de passe” qui vous permettront, dans |'espace “adhérent”,
de trouver des informations, de télécharger une copie de votre licence, la législation, les offres de
matériel, documents et cartes...

Un certificat médical de non contrindication a la pratique sportive, model FFR de moins de 3
mois est obligatoire pour toute nouvelle adhésion. Il restera valable pour le renouvellement de
2 saisons supplémentaires moyennant I'annotation sur la fiche de réinscription de la deuxieme
et troisieme année consécutive de la mention suivante: « Je déclare avoir répondu « NON » a
toutes les questions du QS.SPORT model FFR ».

Documents a avoir sur soi en randonnée

En plus de la licence et de la carte vitale : un moyen de paiement ( cheque vierge, carte bancaire
ou liquide )- carte groupe sanguin - personne a prévenir en cas de besoin.

Nouveaux adhérents

Les futurs adhérents peuvent bénéficier d’une sortie d’essai de la demi journée ou de la journée,
de niveau “1 étoile” et doivent se présenter a I'animateur 10mn avant I’heure de départ.

Aprés cet essai, chacun pourra prendre la décision d’adhérer au club et de choisir le niveau des
randonnées qu’il désire effectuer, sachant qu’il devra &tre apte a suivre le rythme du groupe et a
effectuer tout l'itinéraire prévu au programme.

.Participation aux frais de covoiturage

Le trajet est suggéré par 'animateur. La participation normale est de 0,35€ par kilométre, plus les
frais d’autoroute ; le total est divisé par le nombre de personnes présentes dans la voiture.

Le chauffeur ne doit en aucun cas dépasser le montant de ce calcul.

Notre courriel : randonneurshyerois@gmail.com est géré par Frangoise GOUTAGNY

Elle vous communique les derniéres informations concernant la vie du Club
Notre site : http://randonneurshyerois.fr




DE LA NOUVELLE CLASSIFICATION DES RANDONNEES AVEC L’IBP INDEX, A L'INITIATIVE
FEDERATION FRANCAISE DE RANDONNEE.

Sur les programmes,une colonne supplémentaire est dédiée a I'IBP index. Cet indice est

utilisé parles seuls animateurs qui le souhaitent, en paralléle de notre classification
actuelle : 1%, 2* et 3%,

Les particularités de la randonnée sont toujours exposées dans le descriptif.

Concrétement, Le niveau de I'effort global a fournir lors de la randonnée est indiqué par
I"IBP index variant de 0 a 100, voire plus.

- Exemple IBPcompris entre 0 et 25 =randonnée facile : promenade, balade, sans difficulté
physigue.

- Exemple IBP compris entre 26 et 50 = randonnée assez facile : promenade, petite
randonnée présentant peu de difficultés physiques.

- Exemple IBP compris entre 51 et 75 = randonnée peu difficile : randonnée modérée
présentant un certain engagement physique, qui reste toutefois mesuré.

-Exemple IBP compris entre 76 et 100 = randonnée assez difficile : randonnée soutenue,
présentant des difficultés et nécessitant un engagement physique certain.

- Exemple IBP supérieur a 100 = randonnée difficile : randonnée trés soutenue, présentant
des difficultés et nécessitant un engagement physique important.

L’EFFORT(difficulté physique) est qualifié par la lettre E.
Il varie dans I'ordre croissant, de facile a difficile.

E1 = facile,

E2 = assez Facile,

E3 = peu difficile,

E 4 = assez difficile,

E5 = difficile.

LA TECHNICITE(difficulté technique et motrice, taille des obstacles) est qualifiée par la
lettre T.
Elle varie dans 'ordre croissant, de faible a élevée.
T1 = faible,
T2 = assez faible,
T3 = peu élevée,
T 4 = assez élevée,
T5 = élevée.

LE RISQUE (danger de chute, glissade)est qualifié par la lettre R.
Il varie dans I'ordre croissant de faible a élevé.

R1 = faible,
R2 =assez faible,



R 3 = peu élevé,
R4 = assez élevé,
R5 = élevé.

La réelle difficulté du parcours dépend non seulement de ces critéres (Effort, Technicité
et Risque) mais également de la variable météo, du poids du sac a dos, de la préparation
physique et de ['état de forme du randonneur qui doit savoir s’évaluer.

Vos animateurs vous expliquent le nouveau mode de calcul avant chaque randonnée et
répondent a vos questions.

Un nouveau paragraphe est consacré a I'IBP Index sur notre site internet.

Avec ce tableau complémentaire, vous possédez maintenant tous les paramétres pour
choisir vos randonnées et marcher avec plaisir.

EFFORT IBP Difficulté TECHNICITE| RISQUE Niveau

; acile 3 move s 7 R2 Assez faible

76 - 100 Moyen a Difficile T4 R4 Assez élevé

ES > 100 Difficile a tres difficile £ R5 Elevé

« Chers Amis (es) Randonneurs,

Ces pages sont le fruit du travail de tout une équipe (animateurs
et secrétariat) qui vient de concocter le troisieme programme
de la saison, riche de ses multiples et diverses randonnées.

Ce registre inaugure I'année 2023 au cours de laquelle nous vous
souhaitons une excellente forme physique et morale.

Au cours des mois de janvier et février profitez pleinement du
plaisir de marcher aux couleurs de l'hiver, a votre gré et en
toute sérénité.

Au plaisir de vous retrouver »
Amitiés.

La Présidence




r
g difficul | cotation | voiture dénivel

:tm départ t6 |fédérale| am |Stnce| g | durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs

ler JANVIER 2023

Porquerolles : |a cote sud et est, entre |a pointe de
_ I'Oustau de dieu, plage de la Galére, cap des Médes,
Dim IBP: 51 . . .
01 08h15| ** E3T3 R3 26 km | 17 km |400 m| 06h00 [retour village. Sentiers pierreux. RDV 3000 8h15 ou
Tour Fondue 8h30. Horaire navette : 9h00 retour
17h15, tarif 17,70 €. IGN 3446 OT. Départ 3000.

Cathy Bnm
Michel G

SEMAINE DU 02 AU 08 JANVIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.
At <10km ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
Lun 02| 08h30 kAR ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE et
<12km TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel Daniel B
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.

La Valette (Vieille). Face Nord du Coudon, le Petit

. N— Coudon, face Sud du Coudon (beaux points de vue par

o3 09h00| ** e km | 12 km |510 m| 04h50 |temps clair et nombreux passages en rochers Lucien P
=chassures hautes recommandées). Départ 3000.

Carte : 33460T, assistant: Hubert P.

Carnoules : Notre Dame de la Viere, visite de la
mardi IBP:30 chapelle et des ruines de I'ancien village de

13h00 | apres 60km | 07 km | 140 m| 03h00 ) Pierre P

03 P lE2 T2 R1 Carnoules.Parcours des fontaines du Vilage.Carte IGN

34450T. Départ 3000.

midi

Longe Céte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
10h00| LC 04 km 01h30 (départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez Marie P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Mercr
04

Belgentier : Les Veys, Pas de Riquier, Trubis et Cuers.
) - Vallon des vignes de la Terrine, barre de Cuers
J%u5d1 08h00 ik E'E;ils 50km | 16 km |800 m| 06h30 |(passages vertigineux), la Verrerie Cartes 3345 OT Didier P
Départ Espace 3000
Assistant : Gilles Cicatello

Vendr IBP : 06 Hyeres : Route du Sel a partir de I'Almanarre A/R. Sur
13h : 10k 07k 0 02h30 . k Jean B
06 A3 | s E1T1R1 " " . inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000.

CHALLENGE MARCHE NORDIQUE La Seyne Janas (Les Solialit
. anie
S;;n 08h30| MN om Randonneurs Seynois). Toutes les informations utiles Regine B

vous seront communiquées en son temps.




Jour
et
date

départ

difficul
té

cotation
fédérale

voiture
AR

distance

dénivel

durée

lieu + description de la randonnée + commentaires

animateurs

JOURNEE MULTI-NIVEAUX pour la galette des rois. Sur inscription auprés de vos animateurs concernés avant le 3 janvier.

Pierrefeu : Arborétum, Montaud, Tounagueiral. Rando

Di tiné ;
'™ 1 09h00 | santé | 187 : 28 | 42 km | 06 km [100 m| 0300 |57 M3tINEe, repas en commun avec galette des rois Pierre P
08 offerte. Carte IGN 34460T. Départ 3000 . Sur
inscription aupres de | animateur avant le 3 janvier.
Pierrefeu : Les Rolands, Belle Lame, les Hauts de
D. * ] M -
o T a0k | 11km 270 m| 0an3o I'lssemble, Montaud, Arboretur-n, r.etour par les vignes ReadF M
08 douce du Chateau Montaud. Sur inscription aupres de |
animateur avant le 3 janvier. Départ 3000.
Pierrefeu : Les Rolands, chemin de I'lssemble, chemin
Dim oshso| * IPB:55 aakin | 18 |80l osnso .de Belle Lame, Montaud, Arboretum, Montaa:td. S}ll‘ Jean-Feois LT
08 E2T2 R2 inscription aupres de | animateur avant le 3 janvier.
Départ 3000.
Pierrefeu: le matin: 10,5 km-320 Les Davids,
Sauvecanne, les Videaux, la Portaniére. L'aprés-midi :
i BP:7 -290mT i
Dim oshoo| ** I 9 51 km |18,5 km| 610 m| 06h30 8 kr:n m Trou du io.up, Baisse du Castelflals, La P
08 E4 T3 R3 Galére, Chaumadou, piste du Gambet . Assistant
Hugues C . Carte 3445 OT . Sur inscription auprés de
I'animateur avant le 3 janvier. Départ 3000.
Pierrefeu. Le matin : la Portaniére-les Vidaux-le Fédon-
5 g - Sauvecanne : 13km-550m. L'AM : |'Arboretum-Belle ——
'™ 1 08h0o ) ) 50 km | 22 km | 900 m| 06h00 |Lame-Baisse des Chataigniers : 9km-350m. ALLURE ean viare
08 noire [E5 T3 R2 Didier P

Lundi
09

08h30

MN *
MN**

<10km
ou >10
<12km

SOUTENUE. Carte 3446ET. Sur inscription aupres de |
animateur avant le 3 janvier. Départ 3000.

SEMAINE DU 09 AU 15 JANVIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.
ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu.
Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE
TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.

Régine B
et
Daniel B

Mardi
10

10h00

IBP : 45
E2 T4 R3

20 km

07 km

380m

03h00

Carqueiranne : Forts de la Bayarde, de la Colle Noire,
de la Gavaresse, Mine du Pradet. Montée soutenue
avant le piquenique (quelques hautes marches),
descente en caillasse puis retour tranquille par sentiers
et piste. Accompagnement : Hubert P. conduira cette
rando dans le cadre de sa formation au Brevet Fédéral
d'animateur. Batons fortement recommandés. Carte
34460T. Départ 3000

Lucien P

Mardi
10

08h30

*%

IPB : 66
E3 T3 R3

80 km

15 km

650 m

05h00

Mazaugues : Vallon Thya, Plateau d'Agnis, piste
Caucadis, Arche Caucadis, Barre de Mazaugues,
Sentier de Christian. Départ 3000

Jean-Fgois LT




Lundi
16

08h30

MN *
MN#I

<10km
ou >10
<12km

Jour
difficul | cot it :
et |départ el catation [yt distance | %"Vl | 4 e [lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
té |fédérale| AR é
date
_— * — Bormes : Le Trapan, tour de la retenue avec petite
a : . , ,
1[; '[ 13n00 aprés E3 74 a1 30km | 09 km |225 m| 03h00 |ascension point de vue sur Brégangon et les lles Pierre P
midi d'Hyeres. Carte IGN 35450t. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
" communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
ercr . g % ; :
11 |10n00| LC 04 km 01h30 [départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez Marie P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Pignans-Gonfaron : La piste de Malvallon,le Pin de
i * ' | .
Jeudi o I T ) P I'Assurance, I_e Cros df' I'Arnavet, la Barbe;rane., la —
12 douce Chapelle St Pierre, Déjeuner au restaurant « Pignans
sur rue » (30 euros sur réservation), les Salles, la
Passerelle de Rimauret, le Martinet. Départ 3000.
Hyéres : 2émes Borrels, Parking CRAPA, La Chapelle,
Jeudi aaroo| IBP:57 N 7 oy | Fond de la Trule, les Bertrands, le Vésé, Balss? des —
12 E3 T2 R2 Contes. Assistant Hubert P. Carte 3446 OT. Départ
3000.
Collobrieres : dep parking église, GR 90,sentier
Jeudi IBP: 61 botanique, maison forestiére de Lambert, vallon )
08h30| ** 60 km | 15 km |500 m| 04h00 Michel G
12 E3 T3 R2 Vaubarnier, assistant Gilles Cicatello, Carte 3445ET.
Départ 3000.
i e Pierrefeu : Les Rollands, La Garenne, Belle Lame,
elna " 13h00 | santé £2 T.2 R2 40km | 08 km |150 m|03h00 (Beaussenas. Carte IGN 35450T. Départ 3000. Sur Pierre P
inscription.
i Marche Nordique bien étre : Allure modérée avec
ir; "|08h30 | MN * <10km 03h00 |apprentissage ou rappel de la technique, et Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.
L ote. Le li : inéen f i el
Sam 10n00| Lc om | o2hoo o‘ng,e Cbte. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
14 météo. Départ 3000,
sam | 030 LOTO DU CLUB a 19h00, espace nautique a Hyéres,
14 sur inscription au local
La Londe : Millau, Raie du Rey, Vallon du Jau du Péu,
Dim IPB:33 Raie du Rougne, Raie de Murenne, Raie de Rigaud, )
0shoo| * 35km | 11km |240 m| 04h00 lean-Fcois LT
15 E2 T3 R2 Raie du Nau, Vallon de la Gayoufliere, Lac de Valcros. ‘
Départ 3000

SEMAINE DU 16 AU 22 JANVIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.

ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu.

Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE
TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.

Régine B
et
Daniel B




Lundi
23

08h30

MN *
MN**

<10km
ou >10
<12km

SEMAINE DU 23 AU 29 JANVIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.
ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu.
Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE
TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.

Jour
difficul | cotation |voiture dénivel . q
et |départ distance | “"."*' | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
té |[fédérale| AR é
date
Sauvebonne: la Grande Bastide, Saint Isidore,
di : 50 I'héli i ; i i &
Mardi| o ool « | 1BP 30km |10,5 km|a50 m| 0anzo|' " fport, ba!ss:e des Comtes P|u5|eulrs sentiers tres Rk
17 E2 T3 R2 etroits avec épineux ou arbres tombés. IGN 3446 OT-
Départ 3000.
Hyeres: grand tour du mont des oiseaux source de la
Mardi IBP: 58 Vi mm i€ i
di| onoo| T e — erge, .50 et du mont, la Sabatiere,. le petit lac de Michel F
17 E2T2R2 Carqueiranne, San Salvadour, le Plantier Départ ND
de Consolation a Costebelle.
_ * Hyéres : Plan du Pont, la confluence Gapeau Réal
Mardi IBP:33 T :
i7 13h30| aprés £271 R1 16 km | 07 km | 130 m| 02h30 |Martin, I'étang. Assistant Hubert P. Carte 3446 OT. Annie V
midi Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
G communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
18 10h00| LC 04 km 01h30 |départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez Marie P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Solliés Pont : Chapelles Ste Christine, le Jas d'Abeille,
— B les Plaines, les Travers, le Mari Pays, Ubac de Capus, le
I : " ¥ ; ’ i
elug 08h00O| ** 373 R3 42 km | 15km | 700 m| 06h30 |Pérussier, Reboué, Roumégoux, Valcros, Oppidum du Annie V
Castellas, les Mascros. Assistant Hugues C. Carte
33450T. Départ 3000.
. La Londe : Ginouviers, Dolmen de ,NDd
vendr! 13hoo| santé | 27 2% | 25 km | 07 km | 190 m| 03h00 nauiam, b Gaoutabry, NDdgs Jean B
20 E2 T2 R2 Maures. Sur inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000.
L ote. Le li dé iné [ |
Sam 10n0o| Lc om |oznoo o’ng,e Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
21 météo. Départ 3000.
Dim IPB: 50 Mazaugues : Vallon des Cerisiers, Abri sous roche )
08h3o| * 80 km | 12 km [440 m| 04h30 Jean-Fgois LT
22 E2 T2 R2 (vanade), Jas de Chabrot, Grande Colle. Départ 3000 ’
Bormes : Janets, DFCI Bouissede, 3 Cols, Roussel, ND
Dim IBP:111 de Constance, Maudroume- raidillons, pierriers, Didier P
08h15| *** 40 km | 19 km [900 m| 06h30 ,
22 E5T4R3 batons recommandés. Carte 3446 ET. Départ 3000. Jean-Marc G
Accompagnement : Gilles Cicatello.

Régine B
et
Daniel B

Mardi
24

08h30

IBP:42
E2 T2
R2

80 km

13,7 km

395 m

04h40

Collobriéres : La Croix d'Anselme, Les Pounches,
Lambert, vallon du Lambert. Carte 34540T. Départ
3000.

Christian M
Jean B




Lundi
30

08h30

MN *
MN**

SEMAINE DU 30 JANVIER au 05 FEVRIER 2023

<10km
ou
>10<1
2km

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.
ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu.
Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE
TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.

Jour
difficul | cotation | voiture dénivel :
et |départ t6 |fedérale| am |CitEnce | | durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
date L
K o Pierrefeu : Baiise des Chataigniers, Le Choumadou
o4 08h30| ** E3 Té - 40km | 16 km |500 m| 05h00 |Vallon du Castellas,Baisse de la Sorbiére, Beauussenas. Pierre P
Carte IGN 35450T. Départ 3000.
Mardi| oghas| * |32 | 0 km | 09 km [325m|03h00|  La Londe les M Loli. Dé ichel F
24 matin [£2 T2 R2 m onde les Maures mont Loli. Départ 3000. Miche
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
Merer communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
%6 10HOO| LC 04 km 01h30 |départ dans I'eau est 3 10h00, si vous venez Marie P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.
La Londe-les-Maures : Pistes de I'Anguille et de Notre
: 4 by
Jeudi 0SHOO T . — Dame des maures, Le Comtadou, pique-nique sur les —
26 douce rochers du Clau de Barrau, descente par Ratagne.
Départ 3000.
e 5. Belgentier : Les trois Ponts, Jas de Gabrielle,
uai 3
26 09h00| * E3TI R 48 km | 14 km |460 m| 05h00 |Chartreuse de Montrieux et retour en suivant la rive Jean-Fgois LT
du Gapeau. Départ 3000
Gassin : Chemin du Brost, village de Gassin, le
Jeudi oshoo| ** IBP:75 o8 km | 15km |670 m| oshoo radiphare, les moulins df.- Pallla‘s, village de ‘ Kilchei
26 E3T2R3 Ramatuelle, retour Gassin, assistante Nathalie Fabre,
Carte 3545 OT. Départ 3000.
Vi p—— Collobriéres : Chapelle, Adrech de la maliére, Vallon
";”7 " 13h00| Santé £5 11 1| 80 km | 06 km |200 m [ 0300 |Pérache. Carte IGN 35450T. Sur inscription. Départ Pierre P
3000.
.y Marche Nordique bien étre : Allure modérée avec
Zn? "logh3o | M * <10km 03h00 |apprentissage ou rappel de la technique, et Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la
Sam | 1ohoo| Lc om |o02no0[-°"8 9 : Régine B
28 météo. Départ 3000.
Dim IBP : 40 Cuers : Valcros, les Apiés, le Pérussier, Roumégausx, .
0shoo| * 50 km | 08 km |310 m| 03h30 . Lucien P
29 E2 T2 R2 Valcros. Carte : 3345 OT. Départ 3000.
Ollioules : Chateauvallon, massif du Croupatier, les 3
i 161 rottes Chelo, Croupatier, patrimoine, GR51 Cathy Bnm
o toghao| *+ | ™®P:®2 155 km | 13km |580 m| 06hoo [B™O e : 0
29 E3 T3 R3 Oppidum. Assistant : Hubert P. Carte 33460T. Départ Michel F
3000.

Régine B
et
Daniel B




Jour
d || cotati oi
et |départ iHiculj sotation fvature distance | 4™V | gurge lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
il té |fédérale| AR é
B * 8P 38 Carqueiranne : Le Petit Lac, La Sabatiéere et les fours
51 13h00 | aprés &5 T‘j! 2 18 km [ 6,5 km {300 m|03h00 |a chaux, le Mont des Oiseaux précédé d'une bonne Jean B
midi grimpette. Carte 3446 OT. Départ 3000.
Longe Céte. Le lieu de départ de la marche sera
— communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
o1 |10H00| LC 04 km 01h30|départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez Maria P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Signes: bergerie du Siou Blanc, la Lébriére, le Cros de
Jeudi IBP : 48 Bel Incent, Puits de Fam, barre de I'Eoure, Colle de
08h00 * 67 km | 12 km {400 m| 04h30 Annie V
02 E2 T2 R2 Fede, Les Jounces. Assistant Hubert P . Carte 3345 OT. e
Départ 3000.
Jeudi IBP: 55 Le Revest-Les-Eaux : du Stade, Col Des Morts, Tour du
08h30| ** 50 km | 15 km |450 m|05h 00 ! ! Lucien P
02 ez T2 R2[ >0 K™ Vidal, par GR 99. Départ 3000. Carte 3346 OT. peen
Vendr 14160 Sariti IBP: 26 s0km | 7,1 km | 120 m|03hoo .Born'_les.. Pont des Caunes, CoJ du Pommier A/R. Sur P
03 E2T2R1 inscription. Carte 3446 ET. Départ 3000.
. CHALLENGE MARCHE NORDIQUE Gonfaron (Marche —
g;" 08h30| MN Om Nordique Coeur du Var). Toutes les informations utiles R:gn:e B
vous seront communiquées en son temps.
i i Cavaliére : Chemin de Barban, Chemin de Curet, Col de
0';“ 08h30| * £3 Té ag 56 km | 13 km |500 m| 05h00 |Barral, Gr 51, Route Forestiére des Crétes, Chemin Jean-Fcois LT
Castel Maou. Départ 3000
Carqueiranne : Port de Carqueiranne, Fort de la
Dim IBP: 75 Bayarde, barrage, La Paradis, Col du Serre, Sabatiére,
08h30| ** 16 km | 16 km |650 m| 06h00 Cathy Bnm
05 E3T3R3 m " retour par le bord de mer. Carte : 33460T. Départ =
3000. Accompagnant : Nathalie Fabre.
MEOUNES : Abbaye de Montrieux, les Puys, Valbelle,
Dim bbb 1050 clos de Peirron. Allure soutenue et ascension des puys | Gérard S
08h00 65k 23k 06h30
05 noire m ™ m avec forte pente en rochers. Carte 33450T. Départ Jean-Marc G
3000.

SEMAINE DU 06 AU 12 FEVRIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.

, <10km ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
L?ﬁm 08h30 311NN*: ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE et
<12km TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel Daniel B
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.
Rocharon : P. |la Verrerie, le Petit Thémes Barres des
Mardi IBP : 43

o7 [09N00 | n,|80km | 08 km 350 m|03h00 (Terres Blanches avec jolie vue sur la vallée De Puget- Lucien P
Ville.Carte: 3445 OT. Départ 3000.




Jour

difficul | cotati iture ; =
et |départ Sk distance [ “™®! | gurée [lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
PR té |fédérale| AR €
Gigaro: Les caps Lardier et Taillat par le bord de mer
Mardi IBP:49 avec retour par l'intérieur. Classique, mais I'une des
08h00| ** 100 km| 16 km [ 700 m| 06h00 Alain C
07 E3 T3 R2 plus belles randos cotiéres du Var. Pas de difficultés, o
IGN 3545 OT. Accompagnant Marc G- Départ 3000.
Hyéres : Parcours Running Days, parking Chateau, parc
—_— * 5 Saint Bernard, vila Noailles, Villa Gandarillas, Chateau,
07 13h00 | aprés £2 Té R) Okm | 08 km 300 m|03h00 |chemin des Crétes, la Potence. Carte IGN 36460T. Pierre P
midi Départ 3000 ou parking esplanade en terre sous le
chdteau.
Longe Céte. Le lieu de départ de la marche sera
o communiqué par mail la veille, en fonction du vent, Le
ercr

08 10HOO| LC 04 km 01h30 |départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez Marie P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Méounes Signes: La Marseillaise, ex parc aventure,

i ; Raphé du i rei isti

Jeudi - IBP: 55 74km | 13 km |495 m| 0ahas phéou, Jas Mun’er,contoyr du Bau Serein, Haut Christian M
09 E3 T2 R2 Couvet. Longue montée le matin et belle descente Jean B

I'aprés midi. Carte IGN 3345 OT. Départ 3000.

Bormes : Les 3 Cols, Cimetiére,Cros du Pourquier,

i : Pierre d' bn, Pré n, Col

Jeudi dinso] #e IBP : 80 40km | 15km 1750 m| 0shoo erre d'aveno € Roustan , Col du Landon, Col
09 E3 T2 R2 Gratteloup, Col Caguo Vent, Notre Dame de

Constance. Carte IGN 3443Et. Départ 3000.

Pierre P

— Marche Nordique bien étre : Allure modérée avec
elré "losh3o | MN * <10km 03h00 |apprentissage ou rappel de la technique, et Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.

Vendr IBP:27 Bormes. Circuit antour du lac du Trapan. Sur
13h00| Santé 34 km | 6,1 km [150 m |[03h00 |, .. JeanB
10 E2 T2 R2 inscription. Carte 3446 ET. Départ 3000.
Lon ote. Le lieu sera déterminé en fonction de |
Sam | 1onoo| Lc om | 02noo|-ON8€ €O & £ Régine B
11 météo. Départ 3000.
_ — Roquefort la Bédoule: Le Grand Caunet, barres de
Dl';" 08h0oo| * &5 Ti "9 112 km| 10 km |254 m| 04h00 |Font blanche. Assistant Hubert P. Carte 3245 ET. Annie V
Départ 3000.

DU 13 AU 19 FEVRIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.
<10km ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
08h30 ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE et

Lundi MN *

13 MN** ) :
<12km TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel Daniel B

jusgu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.

_ * Hyeres : La Mauniere, le Belvédére, vue panoramique
M:;dl 13h00| apres Elng‘z3R02 02 km | 07 km |250 m| 03h00 |sur la rade , les lles d'Hyéres et sur Carqueiranne. Carte| Pierre P

midi IGN 34460T. Départ 3000.




Jour

difficul

cotation

voiture

dénivel

et |départ S R nce |, | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
Mardil senoo| *+ | 'BP:68 1116 km| 13 km | 660 m| 05ho0 |Cassi de Charl Départ 3000 Michel F
14 E3 T3 R3 assis couronne de ariemagne. Depa . Régine 8
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
— communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
i 10H00| LC 04 km 01h30 |départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez Marie P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.
La Valette (Vielle). Chateau de Tourris, grottes de
Mercr Fa |IBP:40 sable, hameaux des Oliviers. Sur inscrption préalable
13h30 . 40 km | 03 km | 250 m|03h00 L , Lucien P
15 mille |E2 T2R2 (24h minima) au tél: 0659258910. Carte 3346 OT.
Départ 3000.
- . Randonnée non encore reconnue. Déjeuner au
euai . P x .
i 09h00 douce 85km | 12 km |230 m| 04h30 |restaurant (30 euros sur réservation), détails a venir Roger M
par message internet.
La Roquebrussane : Les moliéres, les Ribas, Notre
Jeudi IPB : 54 Dame d'inspiration, Chapelle Saint André, Source des
08h30 . 76 km | 12 km (480 m|04h30 ! ! Jean-Fcois LT
16 E3T3R3 Orris, Pas de la Nible, Vallon de Bauquiére, Chemin de ¥
la Source du Paradis. Départ 3000
Calanques de Marseille : Fontaine de Voire, col de la
Selle, sommet de Marseilleveyre, Pas de la 1/2 Lune,
H wk . i
Jeudi o7hzo| " IBP: 84 FROTT [ . p— col del la Gailnettt_a, Gr.and Malvalllon. Passages P
16 noire |E4 T4 R4 techniques, terrain caillouteux, I'une des plus belles
randos des Calanques. Accompagnant Marc G- Départ
3000.
ol . Bormes : Chemin du Littoral de la Faviéere a la plage
enar . . " . . P "
17 13h00 | santé £ T2 R2 45km | 07 km | 50 m | 02h30 |Saint Clair. Carte IGN 3446 ET. Sur inscription. Départ Pierre P
3000.
Sam iohoo| Lc om |o2h00 Lorlg'e Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la Régine B
18 météo. Départ 3000.
Le Brusq - Corniche merveilleuse : Mont Salva, La
Lecque, Corniche merveilleuse, Notre Dame de Mai et
retour par les crétes. Si la corniche merveilleuse ne
i ¥ ésente aucune difficulté technique, le sentier en
Dim 1 oghzo| * |28 6km | 12 km |420 m|o04h30|P" ki K ' jean-Feols LT
19 E2T3R3 balcon peut étre un obstacle pour les personnes
sujettes au vertige. Les 200 derniers métres avant
Notre Dame de Mai sont techniques (passage dans les
roches. Départ 3000
Néoules : Peynier, les Pouveries, Peimencoun, Pas de
Dim IBP : 66 Trubis, Pas de Riquier, Pas de Cuers, Clos Arbec, Les )
08h00| ** 72km | 18 km | 550 m| 06h30 Annie V
19 E3T3R3 Caranques. Assistant Hugues C. Carte 3345 OT. Départ
3000.
B — SIGNES-LA CATHEDRALE OUBLIEE : Chibron-Chaurin- ; —
im * k% : h B x A . _ i ean iviarc
15 08h00 ea 3 | B° km | 20 km |800 m| 06h00 [Danjean-le Grd Clos-La Plaine des Vaches-Colle Vieille. Didier P

Carte 33450T. Départ 3000.




Jour ;
o difficul | cotation |voiture dénivel

d::e départ Pl PR e distance | " | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs

SEMAINE DU 20 AU 26 FEVRIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.

) <10km ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
Lundi MN * —
5o |08h30 —— ou >10 Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE et
<12km TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel Daniel B
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.
Ste Anne du Castellet: a la recherche du patrimoine,
Mardi oshoo| * IBP: 46 90km | 12km |asom] oshag four a poix, _four a F:haux, four.a t‘:ade, vers fossiles, o
21 E2 T2 R2 pont "romain”, Ruines du relais a chevaux. Pas de
difficultés. IGN 3245 ET. Départ 3000.
Sollies Toucas : Valaury, Les Ricardes, Grand
Mardi osh3o| ** IBP: 70 80 km | 44 kit |650'm ] 05H0D Cap,?yramlde de Cassini, Ragage des Fenouils, .Les Pi‘erre P
21 E3 T3 R2 Cantiers. Carte IGN 34450Pt. Départ 3000. Assistante Michel G
Nathalie Fabre.
i : ’ i f Var: i A
Mardi 13030 | apres IBP : 46 46 km | 68%m |330m | 63ho0 Pnerre eu du Var: Les Davids, Cabane de la saute Annieit
21 midi [E2 T2 R2 Assistant Hubert P . Carte 3445 OT. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
o communiqué par mail la veille, en fonction du vent. Le
ercr

23 10HOO| LC 04 km 01h30 |départ dans I'eau est a 10h00, si vous venez Marie P
directement sur place tenez en compte. Chaussons
caoutchouc obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Néoules : Chemin de la Servette, Ruines Saint Tomé,
Jeudi2 IPB : 52

3 08h30| * E3T3R3 70km | 14 km 450 m| 05h00 [Pilon Saint Clément, Barre de Cuers, Pas de Cuers. Jean-Fgois LT
Départ 3000
LA VALETTE-LE COUDON : la Chaberte-la Brémone-Bau
Jeudi ** |IBP:75 Pointu-les Selves-le Coudron. ALLURE SOUTENUE. Jean Marc G
8H30 48 km | 16 km 700 m| 05h30 i
23 | %0 noire [eaT3Ro|#BKM | 16km |700m Carte 34460T. Départ 3000. ACCOMPAGNANT : Gilles |  Didier P
C.
Marche Nordique bien étre : Allure modérée avec
Vz:dr 08h30 | MN * <10km 03h00 |apprentissage ou rappel de la technique, et Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.
Bormes : A la découverte des essences de Mimosas
Yenr | 13hoo | sante 2 | 40km | 08 km |170m| 03h00 |par des chemins détournés. Carte IGN 3446ET. Sur Pierre P
inscription. Départ 3000.
Sam Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de la L
10h0 LC Om |0zhoO| ,° = Régine B
25 0 metéo. Départ 3000.
_ Méounes les Montrieux : Agnis, Puits de I'Eouviére,
[2? 08hoo| * Elng‘silla 60km | 13 km |450 m| 04h45 (Bramapan, Le Clos de Saurin, la Servi. Assistant Hugues| Annie V
C. Carte 3345 OT. Départ 3000.
IBP Plan de la Tour : Prat Bourdin, sommet de San PEIRE, )
Dim Michel G

08h30| ** | :78E4 |120km| 17 km |750 m|04h00 |retour village de Plan de la Tour, assistante Nathalie

26
T3 R3 Fabre, Carte 3545 OT, Départ 3000.

Michel F




Jour
difficul | cotation | voit dénivel v 5
et |départ|” " -] distance | “™"®!| durée [lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
dete té |fédérale| AR é
Sin ** et 16 km - CRITERIUM DES CALANQUES & MARSEILLE : LES Jean Marc G
m
" s 180km| 25 km | °%5 RENSEIGNEMENTS SUR LES INSCRIPTIONS (par e
noire 34km internet) seront donnés ultérieurement par mail

SEMAINE DU 27 AU 28 FEVRIER 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec Régine.
i VN * <10km ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
unai . "
27 08h30 MN** ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. ALLURE et
<12km TONIQUE avec Régine. ALLURE MODEREE avec Daniel Daniel B
jusqu’au point convenu. Rassemblements et
assouplissements. Départ 3000.
Bormes les mimosas : rando autour de la cave de
Mardi oshis| 1845 | 50km | 11 km |400 m| 0ahoo B_rggangon avec le petit lac, les crétes et I'aqueduc, M.icheIF
28 visite du Fort de Bregancgon, tour de Cabasson. Sur Michel G
inscription. Départ 3000.
— — Puget Ville : Tour du Faucon, Col de Péi double, Vallon
za; '[osh3o| ** £3 73 r3| 0 km| 17 km | 700 m | 05h30 |de la Font de Saint Luc, Théméré, Saint Sauveur, Jean-Fcois LT
Rocbaron, Sainte philoméne. Départ 3000
— * 1 e Solliés-Ville : L'aire de Verdan, Le Matheron Bau
.j; '| 1300 | apras £2 T'2 ry| 40 km [ 6,5km 300 m| 03h00 |Rouge, Le Mouras, retour par Bau rouge. Carte: 3346 Lucien P
midi OT. Départ 3000.

Le carton supplémentaire est a 2 € ou les 4 cartons pour 5 € (& acheter sur place)

Aprés 2 ans d'absence, notre loto va pouvoir reprendre enfin : il se déroulera le

SAMEDI 14 JANVIER 2023 a la SALLE ESPACE NAUTIQUE au port d'HYERES

Loto des Randonneurs Hyérois suivi de la galette des rois

Accueil a partir de 17 H 30
Présentation des veeux du Président a 18 H 30

Début du loto @ 19 H
Participation 14 € . Elle donne droit a 1 part de galette, 1 part de brioche, 1 mandarine, 1 boisson

NOMBREUX LOTS

Inscription obligatoire jusqu'au lundi 9 janvier 2023 avec réglement par chéque au local lors des

permanences .

Nous comptons sur votre présence.

La Commission Festivité



COORDONNEES DE VOS ANIMATEURS

BIENAIME CATHY

06 80 38 51 98

cathy_bme@hotmail.com

BLANCHARD REGINE

04 94 57 55 50

06 11 14 33 33

regine.b83400@gmail.com

BOGEAT JEAN

04 94 38 71 99

06 14 21 62 60

jeanbogeat@gmail.com

BORGEOT DANIEL

06 81 97 13 68

dborgeotl7@gmail.com

COSSU ALAIN 06 85 56 01 64 alainc83@hotmail.fr
DUTTO MYRIAM 06 64 47 65 05 dutto.myriam@gmail.com
FOUCHER MICHEL 06 07 47 44 42 chouan83@gmail.com
GAIGNON JEAN MARC 06 74 49 49 51 gaignonjeanmarc@orange.fr
GOUTAGNY MICHEL 06 14 32 83 17 mgoutagny@sfr.fr
LACHAUD BERNADETTE 06 84 34 43 63 achistanaud@outlook.fr
LE-TYRANT JEAN FRANGOIS | 04 94 28 58 42 | 06 47 70 59 59 jf.letyrant@outlook.com
MARION CHRISTIAN 0494 655920 | 06 824157 75 | christianm.rando83@gmail.com

MOLINARI ROGER

04 94 65 45 14

06 76 98 07 27

molinari.roger@wanadoo.fr

NICOLLE JEAN-FRANGOIS

06 85 99 44 31

jf.nicolle@free.fr

PALOMBO LUCIEN

06 59 25 89 10

palombo.lulu@orange.fr

PARTAGE PIERRE 06 27 22 51 36 pierrepartage@aol.com
PERARDEL DIDIER 07 82 44 19 85 didierblue@ymail.com
PERREIN MARIE 06 08 10 67 26 marie.perrein@gmail.com

SADURSKI GERARD

067296 73 17

gerard-s.rh@netc.fr

VAROLI ANNIE

06 76 62 16 11

annie.varoli@gmail.com



