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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 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-
données sont conseillées aux randonneurs confirmés.

RANDO A LA JOURNEE

RANDO A LA DEMI JOURNEE

DISTANCE | DENIVELE DISTANCE DENIVELE
| |
douce 1a7km Et/ou| 13200m | 1a7km |E/eu| 13200m |
létoiledouce | 1allkm [Eou| 13300m | 1a11km |[E/ou] 13300m |
létoile (*) | 1a15km |[E/ou| 14500m | 1a9km |Etou[ 13400m
2 étoiles (**) _ 15a20km |E/ou| 5008800m | plusde 9km |Et/ou| plusde 400 m
| 3 étoiles (***) m_ plus de 20 km mc,o_._w plus de 800 m | |
m MARCHE BIEN ETRE 344 km/heure
MARCHE 3
MARCHE CONFIRMEE 5a 7 km/heure
NORDIQUE
_ MARCHE SPORTIVE 7 a 9 km/heure
LONGE .Q_mn:u__:m sportive qui consiste 3 marcher en milieu aquatique, hauteur d'eau |
cOTE située au dessus de |a 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 "frilositéx»,
Savoir nager n'est pas une obligation, mais une bonne aisance dans I'élément
|est preconisée. )
La durée est d’ environ 1H30 et le parcours, de 536 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 & 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 3 7 km et/ou dénivelé 1 a 200m

Les temps de :w..w__n_._m effectifs - -

Les temps de marche définis sur les programmes concernent uniguement le temps idéal nécessaire
pour réaliser le parcours. lls ne tiennent pas compte d'éventuels arréts pédagogiques, de pose re-
pas ou autres) Ils 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, Il est conseillé de

ne prendre aucun rendez-vous au retour de la randonnée

llour et] difficult |cotation| voiture | distanc | lieu + description de la randonnée +
départ dénivelé ée : animateurs
date ¢  |fédérale] AR e i commentaires
SEMAINE DU 24 AU 30 AVRIL
MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Régine. ALLURE TONIQUE avec Danlel jusqu'au
Lundi 08h30 MN * “”nuﬂm point convenu. Rassemblement, oxygénation et |RégineB et
24 MN=® <12km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Danlel B
MODEREE avec Daniel jusqu'au point convenu,
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Mardi 1BP: 35 Le Revest : Tourris, Les Oliviéres et les grottes
Nnm 13h00 | Famille | E2T2 | 40km | 03km | 160m | 03h00 |de sable et des fourmis (gravure). Carte 3346 Lucien P
R2 OT, départ 3000.
S Le Beausset : Maison départementale des 4
g -Fgol
Mardi ditiag| sars | o] g | sodi |asioe fréres, téte de.I'Evéque. Le détall vous sera Jean-Fgols
25 a3 communiqué aprés nouvelle reco a effectuée. LT
Départ 3000.
Longe Céte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
L}
Merer| oranl e ki Sias vent. Le départ dans |'eau est a 10h00, si vous FOTEE
26 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
rt 3000.
Vauvenargues : Sommet de |a Ste Victoire
accéssible par un groupe 1* & une allure douce
. non Cardio (rythme montagne). Sortie sur
seudi | ovoo| o+ | a2 | 200km | 07km | 430m | oshoo [FéServation par Mail 15 jours & Favance a : Lucien P
27 R2 palombo.lulu@orange.fr. Cette sortie ne sera
confirmée s'il y a 8 participants a minima et 12
au maximum, Carte 3244 ET. Départ Espace
3000.
! IBP: 70 Toulon : Le Faron, Fort Faron, Belvédére, tour
_Mwu. oshoo| ** | E3T3 | 40km | 16km | 700m | 05h0D |de I'Ubac,Pas de Leydet, Caserne du Centre, Pierre P
R2 Croix Faron, Carte IGN : 33460T ; Départ 3000.
Hyeres : Le Matin visite du Salin des Pesquiers,
IBP: 20 X L
Vendr Colt : 11€, repas sorti du sac, I'aprés midi.
09h00 | Santé | E1T1 | 25km 05h00 : Plerre P
28 = Rl Rando La Badine . Carte IGN : 36460T, Départ
3000. Sur Inscription.
Sam Longe Céte. Le lieu sera déterminé en fonction
10h00 | LC om | 02h00 Régine B
29 de la météo. Départ 3000.
o8 Le Lavandou : St clair, le Chemin de la Cascade,
+55 < 5
Dim Vallon de ST Clair, chemin d'Avenon, Pré de lean-Feois
oshoo| ¢ E3T2 | 48k 12k 500m | 05h00
30 R2 L " Roustan, Vallon Ferrandin, Hameau de la LT
Fossette, Départ 3000.
Néoules : Baume de Néoules, Clos Arbec, Pilon
IBP : 69 : )
Dim St Clément, Pas de Cuers, Les Espouliviers, Font | Nathalie F
08h30 - E3T4 | 74k 16 ki 590m | 06h00
30 ra m " du Midi, Le Cros d'Aroy, Regay de Néoules, Cathy B
Carte 33450T. Départ 3000.
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Sur [es programmes,une colonne supplémentaire est dédiée 4 {"IBP i
u. en paralléle de notre classification actuelle - 1%, 2 er 3%,

LES,

- Exemple IBP compris entre 51 et 75 = randonnée peu difficile - rande

-Exemple IBP compris entre
engagement ;g

76 et 100 = randonnée

ble a élevée
: \a__....._n. u.., = usyez Hﬁm..:.q. H— = peu dlevée, T4 = assez élevéd, T5 =élévée.

: varie rr_:.n I"ordre croissant n.m faible & élevé.

R1 - faible, R2 = assez fuible, R3 = peu élevé, R4 = asser élevé, RS = dlevé

EFFORT IBP Difficulté RISQUE Niveau

Facile # moyen

; 76 - 100 Moyen a Difficile
|

Assez éleveé

Difficile a tres difTicile

lieu + description de la randonnée +
commentaires

animateurs

Mardi
1n

09h00

** nolre

|BP: 50
E3T4
R2

40 km

11 km

300m

04h00

Le Revest : Tourris, |a Vielle Valette (sommet),
Les Boussiers, Olivieres. Attention: 2 passages
accrobatiques sur dalles assez verticales (pas
vertigineuse et pas trés haute - 2m de hauteur)
mals olt Il vous faudra grimper avec les mains,
voir sur site internet cl-joint :
https://youtu.be/baQSgc5vBTI  Carte: 3346
OT, départ 3000.

Lucien P

Mercr
12

09h30

LC

04 km

01h30

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

Départ 3000.

Marle P

Jeudi
13

08h15

IBP : 39
E2T2
R3

130 km

15km

250m

05h00

Vins sur Caramy: en matinée, pont
meédiéval avec chute du Caramy, chateau
Ste Suzanne , créte des Varlussiéres, les
lacs bleus; aprés midi AR dans vallon
Sourn. Repas du midi a la Petite Marmite .
Sur inscription, limité a 20 participants.
Carte 34440T. Départ 3000.

Michel F

Jeud|
13

08h30

IBP: 70
E3T3
R2

50 km

16 km

650 m

05h00

Puget Ville : La Foux , Notre Dame, Carnoules,
Nd de la Viére, Pas de la Foux, défens de la
Tour. Carte IGN : 35450T .Départ 3000.

Pierre P

Vendr
14

13h30

Santé

IBP: 20
E1T1
R1

20 km

6,5 km

20m

02h30

La Garde Circuit dans I'Espace Nature du Plan.
Sur inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000.

Jean B

15

10h00

02h00

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

Régine B

Dim
16

Lundi
17

08h30

.

08h30

MN *
MN**

IBP : 75
E3T3
R3

16 km

<10km
ou

10
<12km

15 km

600 m

05h00

Carqueiranne : Port de Carqueiranne, Fort de la
|Bayarde, barrage, La Paradis, Col du Serre,
Sabatiére, retour par le bord de mer, Carte :
33460T. Départ 3000. Accompagnant : Nathalie

Fabre.

DU 17 AU 23 AVRIL

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.

Cathy Bnm

Régine B et
Daniel B




€Z0Z SHVIA SO NV TO NA INIVINGS

9 W-uear "000€ 1eda@ *LOSYYE a1e) ‘anuanos P aiou
daapg | aun||y "saluy sap aweq 310N I1Na30as : sueulid fEi0 | oooe] Tk | Yhse th, “w_ Poo s S
"000€ Weda "LOStYE aue) ) sandny u
A3juuy | JUBISISSY "J3INBWIY 12 UOP34 'S|9UB|N S3P S3194)| 08490 | WOOL | Wy bT | wysE | £LE3 s« | DOYBO SO WG
53p 31noJ ‘peYo ‘seduy sap g ‘6HD : sueulig TL:d8l
"000€ Wedaq L OSHYE TH
d uapnm aue) ‘8uo 81135 “Lod||3H ‘'Uopa4 19 1RInew Y| coyso | wozy | wyer | uyos | ziE3 . DOY8O |50 Wig
‘3||ainog 53154 ‘aJias ] ap Jajuen) : sueulid 551 dl
unwwod ua anbju-anbid >aAe XNYIAIN £ SOONYY
i *sdwa) uos ua S3PNbIUNLILWIOD JUOL3S SNOA S3]13N
g _a_.cmn SUDIIEWIOU| $3] S3IN0 *(a1quiQ,| B aydiep) wo NW | DEYBD Jro wes
S3|NC3N INDIAYON FHIHYIN IONITIVHD
*000€ Medaq ‘Lo 9vbE aue) "uopdudsu) TH
f uear ing "sajiweuuy sap 235id ‘sayiawlog sap uoJod stluzo wor wyc'a | wypz | TLTI | FIUES | OOYET £0
3| 'spewe] ap a8ejd ‘Jewel|y Hod ‘auuaneiepy 0z :d8l 1R
ap apeuawoid ‘ape|n.g e1 ‘apuol e
‘0||=3e21)
3|19 : JUEISISSY "000E Medaq 'L O SYEE £y
d =g Sale) AL ef ‘(xnauidiian saBessed) sian)| ogyso | woos | wyor | wyos | wLvd |asou ., | ooyso _u~:_ua_
3p auleq ‘auuia] e| ap saudiA sap uojjep ‘sian) 18 d8l k
13 signu) ‘1ainbyy ap seq ‘shap sa : Japualdjeg
“000€ ¥ed3a -5
alepy eudedwoddy “1O SHSE NOI ‘SPUNIPHP ap 7
Juely | Sed “JeA Np S219)100 sopue sajjaq snjd sap aun,|| ooyso | woos | wyor |wyoor | £1e3 | .. |oouso| ©°
siew ‘anbisse|) "inaugaiuy,| Jed Jnojal JaAe Jaw 6t dai ke
3p pioq 2| Jed je||1e} 13 Jaipie] sdeo sa @ oJedin
"000€ Hedaq “a.11s5ed np 33jj0D 3|
|\ 1280y ‘auuoies e| ‘sasguising sap a8ejd e|uns anbju| oeyep | wooz | wyor | wyoz b 00460 @
-anbyd ‘suagpien sap seqd 3| ‘S.AIN2 3p AU B| ot tpnef
‘apiedeg e| ap a1sid ‘aiIwnejIng e : y2peld a
“000¢€ Wedag
"(214n23s) saJjoledijgo onoya3Noed suossney)
'21dwWo3 ua zaua) adejd JNS JUILWIYDAUIP ZAUBA 10
i SNOA IS ‘00Y0T € 352 nea, | suep Yedap a7 ‘Juaa L 10 N el nuap
np UoPduoy U ‘3||1aA | |lew Jed anbjunwiwos
B13S ayplew e| ap yedap ap na|| 37 '830) 28uo]

sinajewue

saJjeluaWWo
+ 9UUOPUE] €] 3p UORALISIP + N3)|

PIMUPP [Bouesip

v

ajesapay
uone3od

?
Unaup

aep
uedap s

A [y

"0D0E Led3Q “LOSPEE 3LED SUjWay? s3] Ins
suoJaJjuodual snou anb saiAayd ap xneadnos
sa| JUaAnOJ) 35 NO sUajaq s3] ‘}noaley

ap [eUNWWO sjoq 'so|) Sap UjWay) }noaien

DEYZO

wosz

wy £0

wy L

2]
1LZ3
SE "dal

piw
sgude

DEYET

T
1Pie

A3juuy

'000€ 1ed3q "1 0SYEE a1e) ‘xneadnoJ) 53|

12 a|4a813q | 9ANOJ) 3S N0 SUS4IQ NP SulBWOop
3| Jns |pjw side,| ap spuuopuel e| Jnod

12352l ap 23||gissod 13 aceyd uns anbju anbid
'S3JAY2 ap sadewoyy syj3ad sap esasodoad snoa
‘@yasew 3| uns ajuasaud ‘suayag np auadewoly
e ‘[eduanoid pydse ‘a8e||ia np 3MsIA Bno3len

ooyzo

wy S'E

uny g/

sujeqsn

DEYE0

44
IpdEN

8 uear

"10 9vPE 33e) "uopdidsul

ins ‘afesnyion-00 snod gpog 22eds3,| B 0ZY6

€ N0 3Npuoj IN0] e| 9p 3J3PedJequua,| e spye

© snoA-zapuay "anbju-anb)d Jjoazuad ! aguinof

e| e opuey ‘ayiedy-ais Ho4 13 Jnayuoq np
ujIno 3| ‘noig ap noeisnQ,| ‘aweq ason ade|d
‘a4isead|y,| ap Ho4 ‘apenno) e] ‘ssjjolanbiog

00Y¥0

w08t

wy 60

TH
1Lz3
vE: dal

Faues

1t
IPIEW

a8 |2ueg
13 gauBay

9
uew

ueaf d Jaipia

"000E

Hedaq 'sjuawass|dnosse 32 SIULB|gLIBsSSeY
"muasuos juiod ne nbsn{ jajueq Jane 33HIAON
JHNTTY "2u|83Y J9ne INDINOL FUNTIV soda.
12 uoneuadAxo ‘JuaWa|qUIassey "'Nuaauod jujod
nenbsnf [aiueq sse INDINOL IUNTIV 2ulE3Y
JaAe 33H3IA0W JUNTIV ‘sanbjuysa) sjaddes 312
uojiepju| ‘syuawayneydy ‘INDIAHON IHIUYN

‘000€ Hedag - anuajnos

ainj|y "LO #HSE aMe) 'sjuod Sz sap anpanby
‘211d B] 3p AN 3.3)5eUON ‘apieBuipjep ap
|02 ‘so|] 2e| 'suodwe) : sualiy ans auniganboy

AV 9T NV 0T NA

OEYS0

woos

wy st

wyzT>
OT< no
WHOT>

wy 08t

Elv3
LL - dBl

ws NN
« NW

U .

OEYBO

ot
pum

0OEYLo

60
wig

d uapm

*000€ Wedpa ‘13 pHZE aED “wnuixew ne

Z1 12 sjuedppjuied g ewjujw e e A |15 a3wiyuod
e13s ajos a)3a) "iyedueso@nin|oquojed

: g @dueae,| e sanof ST |lew

Jed uojjeAIaSPI INS B[UIOS 'S3|QED 13 SaUeYD
ins saBessed g "sandieuaAnep ap 0o Jed
2Ua35ap BJI01IA IS €| 3P J2WWoS : J3jgnojAng

004S0

w oo

Wy zT

Wy 00Z

gL
¥d €3
68 dbl

o .,

DEYBD

wig

S3UIEJUSLIWLIOT

+ 8puuopuel e 3p uoRduIsap + nay|

aginp

JUEIS|P

—auh.e-




difficult | cotation|

dénivelé

durée

|lieu + description de la randonnée +

commentaires

animateurs

Lundi

08h30

MN *
?JZIC

SEMAINE DU 06 AU 12 MARS 2023

<10km
ou >10
<12km

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.

RégineB et
Daniel B

Mardi
07

08h30

IBP : 50
by E2T2
R2

50 km

13,5 km

500m

04h30

Bormes : Pont des Caunes, vallons de Labade et
du Mistral, col du Landon, vallon de la femme
morte. Carte 3446 ET. Départ 3000.

lean B
Christian M

Mardi
o7

08h30

IBP : 75
E3T3
R2

80 km

15 km

600 m

05h00

La Roquebrussane : La Loube, Vallon des Orris,
source Orris, Massif de la Loube, La Barraque,
ChapelleND Inspiration. Carte Ign33440T.
Départ 3000.

Pierre P

Mardi
07

13h00

IBP: 45
E2T2
R2

¥ aprés
midi

47 km

09 km

320m

03h00

Bormes les mimosas : Parking de Cabasson,
Malherbe, Requinquille, Vincennes, retour par
le hameau de Cabasson. Assistant Hugues C.
Carte 3446 ET. Départ 3000.

Annie V

Mercr

03h30

LC

01h30

Longe Céte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
vent. Le départ dans |'eau est a 10h00, si vous

|venez directement sur place tenez en compte.

Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité),
Départ 3000.

Marie P

Jeudi

08h30

I1BP: 57
» E3T3
R2

60 km

10km

500 m

04h15

Pramousquier: Boucle au-dessus du village,
jusqu'a la route des crétes. Trés belles vues sur
les fles, les cap Taillat et Bénat. Une montée
raide avec quelques passages rocheux.
IGN35450T. Départ 3000.

Jeudi
09

08h00

IBP: 68
E3T3
R3

L]

116 km

13 km

660 m

05h00

Alain C

Cassis : Couronne de Charlemagne. Départ
3000.

Michel F
Régine B

Vendr
10

13h00

1BP: 28
E3T2
R2

Santé

30 km

06 km

155 m

03h00

La Londe : Vanades, Baisse du Castellas, Vallon
Du Castellas. Carte IGN : 34460T. Départ 3000.
Sur inscription.

Pierre P

Vendr
10

08h30

MN =

<10km

03h00

Marche Nordique bien étre : Allure modérée
avec apprentissage ou rappel de la technigue, et
renforcement musculaire. Départ 3000.

Bernadette L

Sam
11

10h00

LC

02hoo

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

Regine B

Dim 12

03h00

IBP: 51
L E3T3
R3

116 km

11km

350m

04h30

Roquefort la Bédoule, Le Grand Caunet, Vieux
Roquefort, Chateau de Roquefort, Chapelle St
André de Julhans, le Montounier .. Carte

3245ET. Départ 3000.

Annie V

._o....L difficult i i distanc lieu + descri de la randonnée +
date |9PO] 4 _anw% A i T N ﬁsam:ﬂqﬂmoa i
Saint Raphaél : hébergement 2 nuits en centre
de vacances . Rando 1 : Saint Cézaire , gorges de
|a Siagne . Rando 2 : balcons du Cap roux,
du chapelle de st Honorat, rocher de St
Mardi g |Barthélémy. rando 3 : parcours du littoral du i
04 au | 0Bh1S| ** R3 250 km | 50 km | 1000 m |centre ville de 5t Raphael au port d'Agay, Michel G
Jeudi montée au Dramont ; et en aprés midi aprés
06 20kms en voiture sur la corniche d 'or,
Theoules, circuit de I'aiguille. Sur inscription,
limité a 24 participants. Carte 3544ET, Départ
3000.
Mardi Baiiti - _M_w whu sk 16k &b ki Le Revest : Tourris, Bau Pointu, Grand Cap, Les
04 R2 m m m Hauts Carretiers. Carte: 3346 OT, départ 3000. tuclen?
— Carnoules : Notre Dame de la Viére, visite de la
Mardi Y5kl *Aprés e | ek |ssend s | oo chapelie et des-ruines de |'ancien village de Plerre P
04 midi Ri Carnoules. Parcours des Fontaines.Carte Ign
34450T. Départ 3000.
Longe Céte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr — - 04 km 01h30 vent. Le départ dans |'eau est a8 10h00, si vous Marie P
05 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Glens : La Badine, plage de la Baume, Cap
feudi i Estérel, la Tour Fondue, plage du Pradeau,
06 039h00 déitica 20km | 10km | 180m | 04h00 |pique-nique au Port Auguier, Pointe Madame, Roger
Pointe de la Vignette, Avenue St John Perse,la
Badine. Départ 3000.
Jeudi |BP: 58 Le Cannet des Maures: Vallon de La Léque,
06 08h3o| * E3T2 | 110km [14,5km| 500m | 05h00 |grotte Saint Michel, les ruines de la Brigue, les Annie V
R2 Miolan. Carte 3544 OT. Départ 3000.
\eidio I8P : 70 Hyéres : La Mauniére,Belvédére,col du
e 0%hoo | ** E3T3 | Okm | 16km | 650m | 05h00 |Serre,Paradis,Forét domaniale, Source de la Pierre P
R2 vierge. Carte IGN : 34460T. Départ 3000.
- |BP: 29 Hyéres. Circuit dans le Mont des Oiseaux. Sur
p 13h30| Santé mw .HD 07km | 57km | 180m | 03h00 |inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000. Jean B
Ve Marche Nordique bien &tre : Allure modérée
07 08h30| MN* <10km 03h00 |avec apprentissage ou rappel de la technique, |Bernadette L
et renforcement musculaire. Départ 3000.
sam | ool e PN [e—_— Longe Céte. Le lieu sera déterminé en fonction Régine 8
o8 de la météo. Départ 3000.
Dim IPB:53 Bormes : Barjean, Piste des Noyers, Piste des Jean-Fgols
00 09h00 * E372 | S0km | 14km [ 480m | O5h00 |Sivadiéres, le sommet du Péra, |'oratoire, le T
R2 Grand Noyer. Départ 3000.
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difficult tion| voiture | lieu + description de la randonnée +
dute départ P fod | AR dénivelé| durée & e animateurs
i Solliés Toucas: Siou Blanc point coté 582,
olmastoshoo! *+ €373 | 62km | 18%m | ss0m | oshso Baumes de Lumes, Valbelle, Colle de Féde, Jas Anniai
"3 de Laure, Les Jounces. Carte 33450T, Départ
3000.
ST MAXIMIN - les crétes de Ste Marie-
1BP : BO Madeleine: les Batailloles, Berne, Baou rouge, Gheurids
Dim 19/ 08h00| *** | E3T3 | 110km | 19km | 900m | 06h30 |Collet Redon, monastére de ste Marie- o
3 lean-Marc G

Madeleine. Allure normale, trajet routier
suggéré. Carte 33440T départ 3000.

DU 20 AU 26 MARS

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au

Lundi déh30 MN * ““ckuﬂ point convenu, Rassemblement, oxygénation et |[Régine et
20 MN** <12km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Wardh IBP : 55 Bormes : Du lac du Trapan au lac de Brégangon o
g1 | 0830 * E372 | 34km [13,5km| 460m | 04h30 |par la piste des crétes. Carte 3446 ET. Départ Christian M
R2 3000.
Le Lavandou : 5t Clair, passage au dessus de
Mardi Lty Aiguebelle, Cavaliére, |a Fossette , retour par
08h15| =+ E3T3 | 55km | 16km | 650m | 05h30 y 2 Michel F
21 R3 sentier du littoral. Carte 35450T. Départ 3000.
Mardi *Apris IBP.:39 La Londe : Pas du Cerf, Sigau du Clau de Barrau.
13h00 .| E373 | 30km | 07km | 260m | 03h00 Pierre P
21 midi R2 Carte IGN 34460T. Départ 3000.
Longe Céte, Le lieu de départ de |a marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr oshan| e p——— okt vent. Le départ dans |'eau est & 10h00, si vous Marie P
22 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
; .. . |IBP:47
_w..wq_ 13h00 “,__Hm Nl (O] [N (ST — ﬁﬂwﬂ” Les Baus Rouges. Carte 3346 OT idieaip
3 A
Seudi IBP : 47 Rougiers: Ruines du Castrum St Jean, Cambaon,
2y | 0B8N0 * E3T2 | 111km | 10km | 400m | 04h30 |Piégl, Chemin de Nans. Carte 3345 OT. Départ Annie V
R3 3000.
Siou Blanc: parcours en terrain dolomitique
parmi les baumes, avens et rochers. Le terrain
et IBP: 44 trés rocheux et souvent hors sentier conduit 3
23 08h00 | * noire | E2T4 | S4km | 10km | 350m | O6h0O placer la randonnée en 1*noire malgré une Alain C
R2

distance et un dénivelé faibles, IGN 33460T et
33450T. Départ 3000.

27 M

ARS AU 02 AVRIL

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au

difficult |cotation| voiture | distanc lieu + description de la randonnée +
e | oot ] AR | e |denivle | durée Saqﬁzihw eyl
Pignans : Notre Dame des Anges : sur
inscription Grillade repas complet (limité & 25
personnes paiement par chéque au local 13€) |gernadette L
1BP : 63 prévoir 2€ en espéces sur place, cette somme les GO
;u.wn_ 08h30| ** | E2T3 | 40km | 14km | 580m | 05h30 [sera remise & la communauté des fréres Dominique
R3 franciscains en remerciements de |'utilisation | AArmaud P
gragleuse de la salle. Vallon de Carmaures, bne
vallon de Cusmachiéres. Carte IGN 34450T,
Départ A
Vand IBP :32 Collobriéres : Croix d'Anselme, retenue des
gq | 1300 Santé | E3T2 | 80km | O9km [ 160m | 03h00 |Lamberts, Menhirs Vallon Lambert. Carte Ign Pierre P
R2 35450T. Départ 3000. Sur inscription.
Marche Nordique bien é&tre : Allure modérée
<m~_u.a_1 08h30 | MN* <10km 03h00 |avec apprentissage ou rappel de la technique, |Bernadette L
et renforcement musculaire. Départ 3000.
Sam Longe Cdte. Le lieu sera déterminé en fonction
55 |10h00 | LC Om | 02h00 de la météo. Départ 3000. Régine B
ATTENTION : CHANGEMENT D HEURE
Bim IPB: 37 Solliés Toucas : Bergerie de Siou Blanc, Col ik
26 |0%hoo| ¢ E2T2 | 74km | 12km | 320m | 04h00 |de Féde, Puit de Fam, les Jounces, Abri Siou T
R2 Blanc. Départ 3000.
Riboux : Le Pé de la Colle, St Pilon, Pas de la
Dim | (opag| +e _M“ qWN stg i [kl Bsow | oskso Cabre, massif Ste Baume. Descente délicate Cathy Bnm
26 R3 ’ avec « cailloux roulants ». Carte 33450T. Michel G
Départ 3000.

Lundi 08k30 MN * apﬂ_ﬂ_.“ point convenu. Rassemblement, oxygénation et |Régine B et
ou
27 MN** <12km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
|Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Bormes : Les 4 Cols, Roussel, arboretum,
IBP : 84 £ i o
hapelle, ND - raidillons, pierriers,
Mardl | 5ghoo |+* noire| E4T4 | 50km | 16km | 800m | oehap [SN2Pelle. ND de Constance P i
28 R3 batons recommandés et chaussures hautes- Annie V
Cartes 3446 ET Départ 3000.
d i IBP:39 Signes Siou Blanc : Circuit autour des aiguilles
__,___M | 13n00 T | E272 | 64km [82km [ 270m | 03000 |de Valbelle. Carte 33450T. Départ 3000. lean B
R2




