PROGRAMME CLUB
Mars Avril 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

Vendredi 10 février 2023 25 randonneurs sous la conduite de Jean Bogeat ont
participé a la rando santé dans les mimosas du barrage du Trapan
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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 13200 m 1a7km Et/ou 13200 m
1 étoiledouce | 1allkm Et/ou 1a300m 1311km |Et/ou 1a300m
| 1étoile (*) | 1315km |Et/oul  13500m 139km |[Et/ou|  13400m
| 2étoiles (**) | 15320km |Et/ou| 5003800m | plusde 9km |Et/ou| plus de 400 m
3 étoiles (***) | plus de 20 km |Et/ou| plus de 800 m
MARCHE BIEN ETRE 3 3 4 km/heure
ARCHE ,
MARC MARCHE CONFIRMEE 5a7 km/heure
NORDIQUE
MARCHE SPORTIVE 7 a 9 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 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 aupres 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 l

Les temps de marche effectifs

Les temps de marche définis sur les programmes concernent uniquement le temps idéal nécessaire
pour réaliser le parcours. s 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, 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)
l'indication « Départ Versin » ou « Départ 3000 » figure sur le descriptif de la 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 systématiqguement annulées en cas d’alerte météo (pluie, tempéte...) ou de
plan d’alarme. Pour consulter le Plan dalarme :
04 98 105541 ou www.var.pref.gouv.fr

LA LICENCE,LUASSURANCE 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/ La licence 2023 est valable du ler septembre 2022 au 31 aout 2023

B/ L assurance liée a la licence 2023 est valable du ler 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(it 2023. Elle est exigée dés I'inscription ou la réinscription.

Les infos de |a fédération

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

Au bas de la page contenant votre licence 2023 et a droite de la carte a découper, vous trouverez
votre numéro d’identifiant et un “mot de passe” qui vous permettront, dans l'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 [a licence et de [a 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 ’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 é&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 kilomeétre, 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 sou-
haitent, 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 physique.

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

- 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 engage-
ment physique important.

L’EFFORTdifficulté physigue) est qualifié par la lettre E.
11 varie dans I’ordre croissant, de facile a difficile.
El = facile, E2 = assez facile, E3 = peu difficile, E4 = assez difficile, ES = difficile

LA TECHNICITE (difficulté technique et motrice,_taille des obstacles) est qualifiée par la lettre T.
Elle varie dans I’ordre croissant, de faible a élevée.
TI = faible, T2 = assez faible, T3 = peu élevée, T4 = assez élevé, TS5 =élévée.

LE RISQUE (danger de chute,_glissade)est gualifié par la lettre R.
11 varie dans |’ordre croissant de faible a élevé.

R1 = faible, R2 = assez faible, R3 = peu élevé, R4 = assez élevé, RS = 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 'IBP Index sur notre site infernet.

Avec ce tableau complémentaire, vous possédez maintenant tous les paraméires pour choisir vos randonnées et marcher avec plai-
sir.

EFFORT | IBP Difficulté TECINICT | RISQUE | Niveau
| | b l |
E2 26 - 50 Facile 2 moyen T2 R2 Assez faible

76 - 100 Moyen a Difficile Assez élevé

T S e
>100  Difficile a trés difficile




i lieu + description de la randonnée +
J:ua:t ddpart difficult | cotation| voiture SRR BRSO p

animateurs
é fédérale| AR commentaires

SEMAINE DU 01 AU 05 MARS 2023

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 @ 10h00, si vous .
Merer| sonzo | Lc 04 km 01h30 e Marie P
01 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.

Le Pradet : La Guillaumiére, piste de la Bayarde,

_ N la mine de cuivre, le Pas des Gardéens, pique-
jzuzd' 09h00 q } 20km | 10km | 200m | 03h30 |nique sur la plage des Oursiniéres, la Garonne, le | Roger M
onee Collet du Pastre. Départ 3000.

Gigaro : Les caps Lardier et Taillat par le bord de
_ mer avec retour par l'intérieur. Classique, mais
Jijuzd' 08hoo | ** E‘g:;?z 100km | 16km | 700m | 06h00 |l'une des plus belles randos cétiéres du Var. Pas Alain C
de difficultés, IGN 3545 OT. Accompagnant Marc
G- Départ 3000.

Belgentier : Les Veys, Pas de Riquier, Trubis et

J%uzd' 08h00 | ** noire éiifala S0km | 16km | 800m | 06h30 |Cuers. Vallon des vignes de la Terrine, barre de Didier P
Cuers (passages vertigineux), la Verrerie Cartes
3345 OT. Départ 3000. Assistant : Gilles Cicatello.
La Londe. La Briilade, promenade de Maravenne,
Port Miramar, plage de Tamaris, le coron des
V%r;dr 13h00 | Santé é?lfr:lzﬂul 20km | 6,5km | 10m | 02h45 |Bormettes, piste des Annamites. Sur inscription. Jean B

Carte 3446 OT. Départ 3000.

CHALLENGE MARCHE NORDIQUE Néoules
Sam 04| 08h30 | MN Om (Marche a I'Ombre). Toutes les informations
utiles vous seront communigquées en son temps.

Daniel B
Regine B

RANDOS 3 NIVEAUX avec pique-nique en commun

. Pignans : Quartier de La Serre, Pistes Bourelle,
Dim 05| 08h00 * |I53 le ra| 80 km | 13km | 420m | 05h00 |Rimauret et Fédon, Héliport, Serre Long. Carte Lucien P
34450T. Départ 3000,

5 Pignans : GR9, ND des Anges, GR90, route des
Dim 05| 08h00 |  ** g T'37R13 85km | 14km | 700m | 06h30 |Crétes des Martels, Fédon et Rimauret. Assistant Annie V
Hugues C. Carte 34450T. Départ 3000.

bim 05| 08hoo ***+ [ |BP:94 85 k 1k 1000 — Pignans : secteur Notre Dame des Anges. Allure Didier P
m m m -
" noire |E4 T4 R4 soutenue. Carte 34450T. Départ 3000. Jean-M G




Jour et difficult |cotation| voiture lieu + description de la randonnée +

départ distance| dénivelé | durée :
date commentaires

é fédérale| AR animateurs

SEMAINE DU 06 AU 12 MARS 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
ik Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
< ; i e
Lundi ogriag | AN * oy >$ point convenu. Rassemblement, oxygénation et |RégineB et
06 MN** Ak repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Bormes : Pont des Caunes, vallons de Labade et
Mardi IBP : 50 du Mistral, col du Landon, vallon de la femme Jean B
08h30 * 50 km |13,5km| 500m | 04h30 . o
07 E2T2R2 morte. Carte 3446 ET. Départ 3000. Christian M
La Roquebrussane : La Loube, Vallon des Orris,
i : source Orris, i ; s
Mardi| oo ag| «« |'BP 75| gokm | 15km | s00m | o05h00 rce Orris Ma.s.5|f.de la Loube, La Barraqu? —
07 E3 T3 R2 ChapelleND Inspiration. Carte Ign33440T. Départ
3000.
Bormes les mimosas : Parking de Cabasson,
Mardi * aprés | IBP: 45 Malherbe, Requinquille, Vincennes, retour par le )
13h00 L 47km | 09km | 320m | 03h00 X A v
07 midi [E2 T2 R2 hameau de Cabasson. Assistant Hugues C. Carte i
3446 ET. Départ 3000.
Longe Céte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
nt. Spart d ; : i
Mercr 0530 i — — vent Le‘dep ans l'eau est a 10h00, si vous Marie P
08 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Pramousquier: Boucle au-dessus du village,
feud? o jusqu'a la route des crétes. Trés belles vues sur
F';)ug " | 08h30 * = T'3 RS 60km | 10km | 500m | 04h15 |lesfles, les cap Taillat et Bénat. Une montée raide| AlainC
avec quelques passages rocheux. IGN35450T.
Départ 3000.
Jeudi « |1BP:68 - Michel F
09 08h00 E3T3R3 116 km | 13km | 660 m | 05h00 |Cassis : Couronne de Charlemagne. Départ 3000. Régine B
e o La Londe : Vanades, Baisse du Castellas, Vallon
‘“"1% "] 13h00 | Santé £31o pp| 30K | 06km | 155m | 03h00 |Du Castellas. Carte IGN : 34460T. Départ 3000. Pierre P
Sur inscription.
Marche Nordique bien &tre : Allure modérée
Ve-lr;dr 08h30 | MN * <10km 03h00 |avec apprentissage ou rappel de la technique, et |Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.
Sam Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction L
10h00 LC Om 02h00 it . Régine B
11 de la météo. Départ 3000. ¢
Roquefort la Bédoule. Le Grand Caunet, Vieux
IBP: 51 Roquefort, Chateau de Roquefort, Chapelle St :
i ‘ 116 k 11k 350 04h30 Annie V
S R gaTaRsl o Ty i André de Julhans, le Montounier .. Carte 3245ET.
Départ 3000.




Jour et difficult | cotation| voiture | lieu + description de la randonnée +
data départ & fedéralel AR distance| dénivelé | durée i rata e animateurs

SEMAINE DU 13 AU 19 MARS 2023

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

<10k 2 ; ; Agi
Lundi MN * il point convenu. Rassemblement, oxygénation et Regine B‘
08h30 Vi ou >10 L. et Daniel
13 MN 212k repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE B

MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.

Cap Bénat: pas de la Griotte, |'Estagnol, bord de
mer jusque Cabasson, stéle des pompiers, retour
Mardi 08h30 . IBP: 43 40km |125km| 200m | 04n3o par les crétes, 'I:res belle rand'onnée entre le

14 E2T2R2 littoral et les crétes du cap Bénat, pas de
difficultés a part la remontée a la stéle assez

raide. IGN 3446ET. Départ 3000.

Alain C

i : Le : Pyrotechnie d i rretiers,
Mardi| o o]+« | IPB: 65 oum | 12km | 670m | oshoo Revest : Pyrote 'E‘f e Toutns, les Carretiers jean-Feois LT
14 E3T4R4 Grand Cap, Vallon du Cierge. Départ 3000.
Forcalqueiret: Parking groupe scolaire, le
i * apré : Castella int Martin, le Défens, la Chabourgue,
Mardi| )3y 00| " 2Pres | 1BP:39 1 oo | ookm | 220m | 03hoo tas, Saln . & Annie V
14 midi |E2 T1R1 chemin du Puits, les Déoux. Carte 34450T.
Départ 3000.
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
Mercr| ooh3o | Lc 04 km 01h30 19 s Marie P
15 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.

Collobriéres : La Maliére, Rimbaud, Pertuade,
Piste de la Maliére, Repas a la Ferme de Peigros

Jelued‘ 09 h 00| * douce 65km | 11km | 300m | 04h30 [(32 euros sur réservation) Descente sous le Roger
versant Est de Valuciére. Départ 3000.
Pierrefeu : Baisse des Chataigniers, Le
i : h Caste isse de la ierre P
Jeudi | oo | wn |BPIBS| 4o | 16km | s00m | oshoo C arr\‘adou, Vallon du llas, Baisse ' Pierre
16 E3T2R1 Sorbiére, Beaussenas. Carte IGN 35450T. Départ | Michel G
3000.
Tourves : 10h Visite du Musée et Mines de
Vendr IBP: 25 Beauxite. Co(it visite 8€50 par personne. Repas :
09h00 | Santé 95km | 0O6km | 150m | 05h00 | - . Pierre P
17 E2T2R1 tiré du sac. Aprés midi Rando le long du Caramy.
Carte IGN 35430T. Départ 3000. Sur inscription.
Sam Longe Cdte. Le lieu sera déterminé en fonction .
10h00 LC om 02h00 s Régine B
18 de la météo. Départ 3000. ¢

Saint Mandrier : Plage de Sainte Asile, Pointe de
Marégau, Pointe de la Renardiére, Pointe de la

Dim 19| 09h00 ¥ E12p:2 :{i 62km | 11km | 300m | 04h00 |Coudouliére, la Nécropole Nationale et retour par|lean-Fgois LT
I'intérieur de la presqu’ile. Départ 3000.




Jouret difficult | cotation| voiture lieu + description de la randonnée + ;
R départ 6 fédéralel AR distance| dénivelé | durée g i animateurs
Solliés Toucas: Siou Blanc point coté 582,
bim 19| 08hoo s IBP:70 62km | 18km | s40m | o6h3o Baumes de Lumes, Valbelle, Colle de Féde, Jas de Aia
E3T3R3 Laure, Les Jounces. Carte 33450T. Départ 3000.
ST MAXIMIN - les crétes de Ste Marie-
Madeleine: les Batailloles, Berne, Baou rouge,
. IBP : 80 . . Gérard S
Dim 19| 08h00 | *** 110km | 19km | 900m | 06h30 |Collet Redon, monastére de ste Marie-
E3T3R3 . ) . Jean-Marc G
Madeleine. Allure normale, trajet routier
suggéré. Carte 33440T départ 3000.

SEMAINE DU 20 AU 26 MARS

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
Lundi — MN * :iorlr:; point convenu. Rassemblement, oxygénation et |RégineB et

20 MN** SOk repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.

Bormes : Du lac du Trapan au lac de Brégangon
Mardi| oghso| [P35 34km |13,5km| 460m | 0830 |par la piste des crétes. Carte 3446 ET. Départ jean
21 E3 T2 R2 Christian M
3000.
Le Lavandou : St Clair, passage au dessus de
Mardi IBP:71 Aiguebelle, Cavaliére, la Fossette , retour par )
21 |98h15| ** lggpaps| SSkm | 16km | 650m | OSK30 | o ier du littoral. Carte 35450T. Départ3000. | M
Mardi *Aprés | IBP: 39 La Londe : Pas du Cerf, Sigau du Clau de Barrau. ;

21 13h00 m;;di E3T3R2 30km | 07km | 260m | 03h00 Carte IGN 34460T. Dépaft 3000. Pierre P
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du

Mercr S — odka0 vent. Le‘ départ dans I'eau est a 10h00, si vous N

22 venez directement sur place tenez en compte.

Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Jezuadl 13h00 -:n?;?s Eingzza,R?Z s0km | 06km | 250m | 02r30 :Z::;-\;:L;{_es Baus Rouges. Carte 3346 OT indian’8
‘ Rougiers: Ruines du Castrum St Jean, Cambon,
Jezu;' 08h3o| * 1:22:2173 111km | 10km | 400m | 04h30 [Piégl, Chemin de Nans. Carte 3345 OT. Départ Annie V
3000.
Siou Blanc: parcours en terrain dolomitique
parmi les baumes, avens et rochers. Le terrain
_ trés rocheux et souvent hors sentier conduit a
Je2u3d| 08h00 | * noire glfr;?z S4km | 10km | 350m | 06h00 |placer la randonnée en 1*noire malgré une Alain C
distance et un dénivelé faibles. IGN 33460T et
33450T. Départ 3000.




Jour et difficult | cotation| voiture ; lieu + description de |a randonnée + :
distance| dénivelé | durée animateurs
Cdate [COPAEL - icraie] . AR [P el OIS commentaires
Pignans : Notre Dame des Anges : sur inscription
Grillade repas complet (limité a 25 personnes
paiement par chéque au local 13€) prévoir 2€ en Berlnaderte L
. 5 & oy es GO
Jeudi 08h30 - IBP: 63 dvicn | diion | s86m | cfc0 espéces sur place, ane somrrne s.era remise a la S
23 E2T3R3 communauté des fréres franciscains en Arnaud P
remerciements de |'utilisation gracieuse de la Marc V
salle. Vallon de Carmaures, vallon de
Cusmachiéres. Carte IGN 34450T. Départ 3000.
Vend B3 Collobriéres : Croix d'Anselme, retenue des
ezl "1 13h00| Ssanté £312 | 80k | 09m | 160m | 03h00 |Lamberts, Menhirs Vallon Lambert. Carte Ign Pierre P
35450T. Départ 3000. Sur inscription.
e Marche Nordigue bien étre : Allure modérée
z'l "l 0gh30 | MmN * <10km 03h00 |avec apprentissage ou rappel de la technique, et |Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.
Lon ote. Le lieu sera déterminé en fonction
Sam | 1ohoo | Lc o | cigion.|-omEe COME Led Régine B
25 de la météo. Départ 3000.
ATTENTION : CHANGEMENT D HEURE
—— Solliés Toucas : Bergerie de Siou Blanc, Col de
Dim 26| 09h00 * £9 T2. R2 74km | 12km | 320m | 04h00 |Féde, Puit de Fam, les Jounces, Abri Siou Blanc.  [Jean-Fgois LT
Départ 3000.
IBP : 72 Riboux : Le Pé de la Colle, St Pilon, Pas de la Cathy Bnm
Dim 26| 08h30 | ** 118 km |15,5km| 650m | 05h30 . . i
E3T3R3 Cabre, massif Ste Baume. Descente délicate avec | Michel G
« cailloux roulants ». Carte 33450T. Départ 3000.

Lundi
27

08h30

MN *
MN**

<10km
ou >10
<12km

SEMAINE DU 27 AU 02 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.

RégineB et
Daniel B

Mardi
28

08h00

** noire

IBP : 84
E4 T4 R3

50 km

16 km

800 m

06h30

Bormes : Les 4 Cols, Roussel, arboretum,
chapelle, ND de Constance- raidillons, pierriers,
batons recommandés et chaussures hautes-
Cartes 3446 ET Départ 3000.

Didier P
Annie V

Mardi
28

13h00

*aprés
midi

IBP: 39
E2 T2 R2

64 km

9,2 km

270 m

03h00

Signes Siou Blanc : Circuit autour des aiguilles de
Valbelle. Carte 33450T. Départ 3000.

Jean B




Jour et

départ

difficult
é

cotation
fédérale

voiture
AR

distance

dénivelé

durée

lieu + description de la randonnée +
commentaires

animateurs

Mercr
29

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 |'eau est a 10h00, si vous
venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.

Marie P

Jeudi
30

07h30

o

IBP: 81
E4T3R3

150 km

16 km

750 m

06h30

Sentier Pagnol: la Treille, le Taoumé, le Puits du
Murier, le Garlaban, gravures modernes sur
rocher, la grotte de Manon. Tous les souvenirs de
Manon des Sources et de |'enfance de Marcel
Pagnol. IGN 3245ET. Départ 3000.

Alain C

Jeudi
30

08h00

** noire

IBP:75
E4 T4 R4

115 km

17 km

500 m

06h00

TOURVES - le CARAMY : les bords du Caramy-
Baume St Michel-Sauts du Cabri-anciennes mines-
chapelle St Probace. ALLURE SOUTENUE et
PARCOURS EXIGEANT EN ROCHERS ; Carte 3446
OT. Départ 3000.

Jean Marc G
Didier P

Vendr
31

13h00

Sante

IBP : 26
E2 T2 R2

25 km

6,2 km

70m

03h00

La Londe. Sentier du littoral : de |a plage de
I'Argentiére a la plage de Léoube A/R. Sur
inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000.

Jean B

Sam 01

08h30

MN

CHALLENGE MARCHE NORDIQUE : finale en
région dracénoise (Dracénie Nordique Attitude).
Toutes les informations utiles vous seront
communiquées en son temps.

Daniel B
Regine B

Dim 02

09h00

IPB:43
E2 T2 R2

50 km

12 km

300m

04h00

Bormes : Laquina :Piste les Lamberts, piste de la
Gourre, Créte de la Verne, Laquina,Piste les
Lamberts . Départ 3000.

Jean-Fgois LT

Dim 02

Lundi
03

08h30

* % et
dkk

noire

MN *
MN**

<10km
ou >10
<12km

15229

500 a
1000

CRITERIUM DE THEOULE (06) : les
renseignements seront donnésultérieurement

Jean Marc G
Didier P

par mail

SEMAINE DU 03 AU 09 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.

RégineB et
Daniel B




0 8 | ot vl o i e 5 A0S 0 e o daimin
Saint Raphaél : hébergement 2 nuits en centre de
vacances . Rando 1 : Saint Cézaire , gorges de la
du Siagne . Rando 2 : balcons du Cap roux, chapelle
Mardi de st Honorat, rocher de St Barthélémy. rando 3 : Michel E
04au | 08h15| ** [E3T3R3|250km | 50km | 1000 m parcours du littoral du centre ville de St Raphael | r el
Jeudi au port d'Agay, montée au Dramont ; et en aprés
o midi aprés 20kms en voiture sur la corniche d 'or,
Theoules, circuit de I'aiguille. Sur inscription,
limité a 24 participants. Carte 3544ET. Départ
3000.
Mardi| ool s« |"PB:89| sorm | 16km | seom | oehoo Le Revest : T.ourris, Bau Pointu, Gra'nd Cap, Les Lucien P
04 E3T2R2 Hauts Carretiers. Carte: 3346 OT, départ 3000.
Carnoules : Notre Dame de la Viére, visite de la
Mardi 15h30 "‘Ap.irc:‘.-s 18P:30| v | 6gim | 180m | o3RO0 chapelle et des ruines de l'anci_en village de e
04 midi |E2T2R1 Carnoules. Parcours des Fontaines.Carte Ign
34450T. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr 0630 i S — vent. Le‘ départ dans I'eau est a 10h00, si vous —
05 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Giens : La Badine, plage de la Baume, Cap Estérel,
_ N la Tour Fondue, plage du Pradeau, pique-nique au
Jeousd' 09h00 dsuce 20km | 10km | 180m | 04h00 |Port Auguier, Pointe Madame, Pointe de la Roger
Vignette, Avenue St John Perse,la Badine. Départ
3000.
_ Le Cannet des Maures: Vallon de La Léque, grotte
J%usd' 08h30 * E':::ZS:Z 110km | 14,5km| 500 m | 05h00 [Saint Michel, les ruines de |a Brigue, les Miolan. Annie V
Carte 3544 OT. Départ 3000.
) Hyéres : La Mauniére,Belvédere,col du
Je”:'o 0ohoo | ** EIEPT?,?Roz Okm | 16km | 650m | 05h00 |Serre,Paradis,Forét domaniale, Source de la Pierre P
vierge. Carte IGN : 34460T. Départ 3000.
Hyéres. Circuit dans le Mont des Oiseaux. Sur
V%’;dr 13h30 | Santé égz:l:fl 07km | 57km | 180m | 03h00 |inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000. Jean B
Marche Nordique bien é&tre : Allure modérée
Vzr;dr 08h30 | MN* <10km 03h00 [avec apprentissage ou rappel de la technique, et [Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.
Sam Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction )
oy [T e L L p ™ |: météo. Départ 3000. Regines
Bormes : Barjean, Piste des Noyers, Piste des
Dim 09| 09h00 » EI: ?_2 i‘:’! SOkm | 14km | 480m | 05h00 |Sivadiéres, le sommet du Péra, I'oratoire, le Jean-Fcois LT

Grand Noyer. Départ 3000.




Jouret difficult | cotation| voiture lieu + description de la randonnée +
dist i
P départ & |federalel AR ance| dénivelé | durée s salise animateurs
Puyloubier : Sommet de la St Victoire descente
par col de Vauvenargues. 3 passages sur chaines
e et cables. Sortie sur réservation par mail 15 jours
Dim 09| 08h30 | ** noire | R;‘ 75| 200km | 12km | 700m | 05h00 a l'avance a : palombo.lulu@orange.fr. Cette Lucien P
sortie sera confirmée s'il y a @ minima 8
participants et 12 au maximum.. Carte 3244 ET.
Départ 3000.
Roquebrune sur Argens : Campons, lac Clos, Col ]
" s Didier P Jean
: de Val
pim 09| 07130 | ** ricire| 27177 | 180k | 16kn | s00m | onzo: |d€ VAldIngarde, Manastere ND de la Pitic, Marc
E4 T3 R3 Aqueduc des 25 ponts. Carte 3544 OT. Allure G
soutenue - Départ 3000.

Lundi
10

08h30

MN *
MN**

<10km
ou >10
<12km

SEMAINE DU 10 AU 16 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.

Régine B et
Daniel B

Mardi
11

Santé

IBP: 34
E2T1R1

09 km

180 m

04h00

Porquerolles, La Courtade, Fort de |'Alycastre,
Plage Notre Dame, |'Oustaou de Diou, le Moulin
du bonheur et Fort Ste-Agathe. Rando a la
journée ; prévoir pique-nique. Rendez-vous a
9h45 a I'embarcadére de la Tour fondue ou a
9h20 a I'Espace 3000 pour co-voiturage. Sur
inscription. Carte 3446 OT.

Jean B

Mardi
11

09h30

urbaine

74 km

3,5 km

25m

02h00

Garéoult: Visite du village, Marché Provencal, la
fromagerie du Défens, présente sur le marché,
vous proposera des petits fromages de chévres.
Pique nique sur place et possibilité de rester pour
la randonnée de |'aprés midi sur le domaine du
Défens ol se trouve la bergerie et les troupeaux.
Carte 33450T. Départ 3000.

Annie V

Mardi
11

13h30

* aprés
midi

IBP: 35
E2T1R1

74 km

07 km

260 m

02h30

Garéoult: Chemin des Clos, bois communal de
Garéoult, les Défens ol se trouvent les troupeaux
de chévres que nous rencontrerons sur les
chemins. Carte 33450T. Départ 3000.

Annie V




§ . i ¥
j:::t deoan difficult | cotation| voiture el TR RS lieu + description de la randonnée +

animateurs
é |fédérale| AR commentaires

Le Revest : Tourris, la Vielle Valette (sommet),
Les Boussiers, Olivieres, Attention: 2 passages
accrobatiques sur dalles assez verticales (pas
viardi 11 09h00 | ** noire i 40km | 11km | 300m | 04h00 ver‘tigirje.use £ pas s I'-iaute ~aide haut‘eur)
E3 T4 R2 mais ou il vous faudra grimper avec les mains.
Voir sur site internet ci-joint :
https://youtu.be/baQSgcSvBTl Carte: 3346 OT,
départ 3000.

Lucien P

Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
oo ot || g [t e o e A0 AV | e
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Vins sur Caramy: en matinée, pont
médiéval avec chute du Caramy, chateau
- - Ste Suzanne , créte des Varlussiéeres, les
;3 |08hIS| % oo ool 130km | 15km | 250m | 05h00 (lacs bleus; apres midi AR dans vallon Sourn.| Michel F
Repas du midi a la Petite Marmite . Sur
inscription, limité a 20 participants. Carte
34440T. Départ 3000.

Puget Ville : La Foux , Notre Dame, Carnoules, Nd

1'31“3':" 08h30 | ** E'g';;?z 50km | 16km | 650m | 05h00 |de la Viere, Pas de la Foux, défens de la Tour. Pierre P
Carte IGN : 35450T .Départ 3000.
Gard 5,50 La Garde Circuit dans I'Espace Nature du Plan.
elrl "| 13h30 | santé er1ipy| 20km | 65km| 20m | 02h30 |Sur inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000. Jean B
L Leli ’ _ :
Sam 10H00 6 - ozhoo |EOMEE C'ﬁt'e Lellleu sera déterminé en fonction Régine B
15 de la météo. Départ 3000.
Carqueiranne : Port de Carqueiranne, Fort de la
— Bayarde, barrage, La Paradis, Col du Serre,
Dim 16| 08h30 L E3 T:% R3 16km | 15km | 600m | 05h00 |Sabatiére, retour par le bord de mer. Carte : Cathy Bnm
33460T. Départ 3000. Accompagnant : Nathalie
Fabre.

SEMAINE DU 17 AU 23 AVRIL

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

<10km Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
Lundi sk MN * ou > point convenu. Rassemblement, oxygénation et |RégineB et
17 MN** 10 repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
<12km

MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.




Jour et difficult | cotation| voiture P (Ao TS _ |lieu + description de la randonnée +
| départ distance| dénivelé [ durée | : pt ' Ay s animateurs
date ¢ |fédérale|] AR commentaires
Calanques de Marseille : Fontaine de Voire, col
de la Selle, sommet de Marseilleveyre, Pas de la
i . ,coldel i 2 Ivallon.
Mardi] g7hao [+ notre| 2 3 | 164km | 12km | soom | osnso [1/2Lune, col dela Galinette, Grand Malvallon Alain C
18 E4T4 R4 Passages techniques, terrain caillouteux, I'une
des plus belles randos des Calanques.
Accompagnant Marc G- Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
s ' )
Mercr 09h3o | Lc — S vent. l.e_depart dans I'eau est a 10h00, si vous —
19 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Collobriéres : Départ de la citerne route de
- Vaudreches, Piste des Adrets, Route des Crétes
ezl; ' | 09h00 | * douce 80km | 08km | 200m [ 03h00 [Marc Robert, Carrefour Straboni, Repas concocté | Roger M
par les Copains dans la salle prés de 'église (
détails a venir pour la réservation ) Descente par
le G.R 90. Départ 3000.
Carnoules : Pei Pelas, Le Roucas, N. D. de la Viére,
Yetid IBP : 46 La Rouviere, I'Auziere, Haut Bacon, Camp Orioul,
*
55 08h30 E2T2 Ryl 70KM [14.8km| 250m | 0ShOO |p o oo corta 34450T. Départ 3000. Hubert P
il _ Signes : Mourre d'agnis, Le détail sera
Sl [T B r3ps| 78%m [17.5km| 750m | 06h00 |communiqué aprés nouvelle reco, Départ 3000. |Jean-Feois LT
Vid 18P - 30 Toulon : Le Faron, Tour de I'Ubac, Pas de Leydet,
inl "| 13n30 | santé £2 T.Z Rl 40km | 08km | 250 m | 03h00 |Caserne du Centre, Croix Faron. Carte IGN : Pierre P
33460T ; Départ 3000.
- Marche Nordique bien étre : Allure modérée
82'1 " 08h30 | MN* <10km 03h00 (avec apprentissage ou rappel de la technique, et |Bernadette L
renforcement musculaire. Départ 3000.
Sam Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction .
10h00 | LC Om 02h00 L Régine B
22 de la météo. Départ 3000. g
Tourves : visite Chateau de Valbelle, chapelle St
IBP : 49 Probace, gorges du Caramy, visite musée des )
Dim 23| 08h15 * 100 km | 14,5 km| 380 05h30 i Michel F
m E3 T3 R2 " gueules rouges. Carte 33440T. Départ 3000.
8 - 67 Grimaud Village : le chdteau , la Queyriére , les
Dim 23| 08h00 | ** - T'3 43 90km | 17km | 600m | 05h00 |Vernades, le Mont Roux, retour village, Carte Michel G
3545 OT. Depart 3000.
s IBP : Belgentier : Pas de Trubis, Cuers, Riquier, barres e
iaier
Dim 23| 07h30 ) 100E5 | 60km | 23km | 1000 m | 07h00 |de Cuers. Cartes 33450T 33460T - Allure .
noire T3R3 Jean M G

soutenue — Départ 3000.




Jour et
date

départ

difficult
e

cotation
fédérale

voiture
AR

distance

dénivelé

durée

lieu + description de la randonnée +
commentaires

animateurs

SEMAINE DU 24 AU 30 AVRIL

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

33450T. Départ 3000.

: <10k . i ;
Lundi 08h30 MN * o >1n[; point convenu. Rassemblement, oxygénation et |RégineB et
24 MN** o repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Wi —— Le Revest : Tourris , Les Oliviéres et les grottes de
arai % .
25 13h00 | Famille B2 T2 R2 40km | 03km | 160m | 03h00 |sable et des fourmis (gravure). Carte 3346 OT, Lucien P
départ 3000.
Le Beausset : Maison départementale des 4
i fréres, tét I'Evéque. Le détai
Mardi —_ IBP 62 it6tem| im | o6 | senan [FEFES e' e c!e \‘feque e détail vous sera ' Jean-Feois LT
25 E3T3R3 communiqué aprées nouvelle reco a effectuée.
Départ 3000.
Longe Cote. 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 v
Mercr | boh3o | Lc 04 km 01h30 1se eaL].gst & JORDE, Shvaus Marie P
26 venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Vauvenargues : Sommet de la Ste Victoire
accéssible par un groupe 1* a une allure douce
e —_ non Cardio (rythme montagne). Sortie sur
e;l ' | 08h30 » £3 Ti R2 200km [ 07km | 430m | 05h00 |réservation par Mail 15 jours a I'avance a: Lucien P
palombo.lulu@orange.fr. Cette sortie ne sera
confirmée s'il y a 8 participants @ minima et 12 au
maximum. Carte 3244 ET. Départ Espace 3000.
— —— Toulon : Le Faron, Fort Faron, Belvédére, tour de
e2u7 ' | 09hoo #% £3 Té o 40km | 16km | 700m | 05h00 (I'Ubac,Pas de Leydet, Caserne du Centre, Croix Pierre P
Faron. Carte IGN : 33460T ; Départ 3000.
Hyeéres : Le Matin visite du Salin des Pesquiers.
Vendr IBP: 20 Colit : 11€, repas sorti du sac, |'aprés midi. Rando .
09h00 | Santé 25 km 05h00 Pierre P
28 M le1TiR La Badine . Carte IGN : 36460T. Départ 3000. Sur
Inscription.
Sam Longe Céote. Le lieu sera déterminé en fonction .
10h00 LC Om 02h00 L, Régine B
29 de la météo. Départ 3000.
Le Lavandou : St clair, le Chemin de la Cascade,
IPB: 55 Vallon de ST Clair, chemin d'Avenon, Pré de )
Dim 30| 09h00 * 48 k 12 k 500 05h00 Jean-Fgois LT
m E3 T2 R2 o m = Roustan, Vallon Ferrandin, Hameau de la ?
Fossette. Départ 3000.
Néoules : Baume de Néoules, Clos Arbec, Pilon St
IBP : 69 Clément, Pas de Cuers, Les Espouliviers, Font du | Nathalie F
Dim 30| 08h30 | ** 74km | 16km | 590m | 06h00 |~ .
i E3T4R3 Midi, Le Cros d'Aroy, Regay de Néoules. Carte Cathy B




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 FRANGCOIS | 04 94 28 58 42 | 06 47 70 59 59 jf.letyrant@outlook.com
MARION CHRISTIAN 04 94 65 59 20 | 06 82 41 57 75 | christianm.rando83@gmail.com

MOLINARI ROGER

04 94 65 45 14

06 76 98 07 27

molinari.roger@wanadoo.fr

NICOLLE JEAN-FRANCOIS

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 824419 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



