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Jour et difficult | cotation | voiture | dénivel
départ ; | distance durée | lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
INFORMATIONS PERMANENTES e 70 B it | ¢
TOURVES-LE CARAMY : les bords du Caramy-
Randonner est un exercice physique et les participants ne doivent pas surestimer leur aptitude ae |1BP:TS Baume St Michel-saut du Cabri-chapelle St G
du jour a réaliser cet effort. L'animateur est en droit de refuser tout adhérent qu’il juge ne pas Dim 18| 08h00 | | EAT4 | 115km | 17km | 500m | 06h00 | Probace. ALLURE SOUTENUE et PARCOURS Sl
avoir la condition physique ou I'équipement nécessaire. R4 EXIGEANT EN ROCHERS. Carte 34460T.

Départ 3000.
AU 25 JUIN 2023
MARCHE NORDIQUE. Echauffements,

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. initiation et rappels techniques. ALLURE
: — MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
RANDO A LA JOURNEE _ RANDO A LA DEMI JOURNEE P i <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
DISTANCE SENIVELE 0 OISTANCE DENIVELE { Mm 08h30 MN®S ou >10 Rassemblement, oxygénation et repos. et
I5T <12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
douce 137 km Et/ou 13200 3. 137 km Et/ou 13200m MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
| Rassemblements et assouplissements. Départ
1 étoile douce 1a11km  |Et/ou 1a300m 1311 km |Et/ou 1a300m 3000.
! Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
1 étoile (*) 1315km Et/ou 13a500m 1a9km Et/ou 13400m sera communiqué par mail la veille, en
1 Mercr fonction du vent. Le départ dans I'eau est a
i * ok 5 Et 5 Et/o 09h30 | LC 04 k 01h30 i
2 étoiles (**) 15 a3 20 km fou| 500 2800m plus de 9 km |Et/ou| plus de 400 m 21 m 1 10HOD, siviouis venex directement sur place Marie P
3 étoiles (***) | plusde 20 km |Et/ou| plus de 800 m tenez en compte. Chaussons caoutchouc
= ——— | ’ - obligatoires (sécurité). Départ 3000.
= —-= IBP : 30 Giens. Sentier du Littoral, Du port de La
MARCHE MARCHE BIEN m._;mm Fdd kin/heure — cmmm% 08h30 | Santé | E2T2 | 20km | 6,9km | 165m | 03h00 | Madrague 2 la pointe des Salis A/R. Carte 3446| leanB
gbxnzm ﬁoz‘n__"ﬂgmm W D N _A_.J\_Jm_..:-m R2 OT. Sur _._._mhlﬂ:n_a. Um‘m-ﬁ 3000.
ZoxU_QCm ol iggioe. | e | ) Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction Régine B
MARCHE SPORTIVE 7 a9 km/heure de la météo. Départ 3000.
LONGE Discipline sportive qui consiste a marcher en milieu aquatique, hauteur d'eau AU 30 JUIN 2023
située au dessus de la taille (diaphragme
ﬁ@.—.m Pratiqué e ( ._u 3 gme) MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
ratique par tous, jeunes et moins jeunes, initiation et rappels techniques. ALLURE
SEULS, LES CHAUSSONS SONT OBLIGATOIRES. MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
Les participants peuvent se vétir plus chaudement en fonction du temps et de e G <10km Daniel jusqu'au point convenu. PY—
lleur "frilosité». e |0BR30[ 0, ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. mMH..m. a
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE

Savoir nager n'est pas une obligation, mais une bonne aisance dans I'élément v
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.

est préconisée, § : p
| B ) ) Rassemblements et assouplissements. Départ
La durée est d’ environ 1H30 et le parcours, de 5a6kmAR. 3000

L — Longe Cdte. Le lieu de départ de la marche

RAND "Les sorties xm:ao,mmﬂm sont en u:o:..:w. nmm::.mmm aux uma.c:.:mm.. encore ca- sera communiqué par mail 1a veille, en
SANTE pables de marcher mais dont les capacités physiques sont diminuées. Les par- Mercr | o ” 2% othzo | fonction du vent. Le départ dans I'eau est &
‘v N s . v y P 1= . 5 | a9h30 1 . 5 Marie P
ticipants a ces sorties doivent dans les jours qui précédent, s'inscrire aupreés de 28 " 10h00, si vous venez directement sur place e
I'animateur." Rando a la journée: distance 1 3 8 km et/ou dénivelé 1 2 300m. | tenez en compte. Chaussons caoutchouc

obligatoires (sécurité). Départ 3000.

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 uniquement le temps idéal nécessaire
pour réaliser le parcours. lls ne tiennent pas compte d’éventuels arréts pédagogiques, de pose re-
pas ou autres) lls sont donnés a titre indicatif. 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
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Jour et difficult | cotation | volture dénivel A i it dénivel .
Jat départ| . fdécale | AR distance & durée | lieu + description de la randonnée + commentaires | animateurs tedirale | ap | distEnee | & durée animateurs
o Les Arcs : Balcon de I'Argens jusque Taradeau.
SEMAINE DU 01 AU 07 MAI : isi i i idi
U 2023 Dim0a| 07h30 | *+* | £373 | 140km | 20km | 600m | 0gh30 | VIS'€ u.mmn””u w%L_wcm_M “Mﬁm_ﬂ\ nn“_m,:qoczmq _mﬂu“w-” .
suggéré. e : art 3000. i
MARCHE NORDIQUE. Echauffements, B3 & ’
initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec AU 11 JUIN 2023
fone Wi <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
o1 08h30 MN®* ou >10 Rassemblement, oxygénation et repos. et MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Daniel jusqu‘au point convenu. MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
Rassemblements et assouplissements. Départ Landi MN * <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine 8
3000. 05 08h30 MN® ou >10 Rassemblement, oxygénation et repos. et
La Roquebrussane : Les Moliéres, les Ribas, el ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Paniel
TS 18P : 54 Notre Dame d'Inspiration, Chapelle Saint MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
oy |0%h00| = | E3T3 | 76km | 12km [ 480m [ 04h30 | André, Source des Oris, pas de Nible, vallon de [lean-Feois LT Rassemblements et assouplissements. Départ
R3 Baugquiére, Chemin de la source du paradis. 3000.
Départ 3000. . . )
. IBP : 64 Cabasse : Oppidum, rive de |'lssole, trou des MARSEILLE: Longchamp, Noailles, Vieux port, Le
H "loshis| *+ | €373 | 110km | 14km | 520m | 05h30 | fées, ND de Glaive, dolmen de la Gastée . Carte| Michel F —— Pharo,Corniche Kenedy. Rando a la journée;
7 révoir pigue nique. Modalités de transport
= 34440T. Départ 3000. Mardi | o715 | sante | e271 8,9km | 70m | oanop |PrEVO!r Piaue nigue. £ - pitt Jean B
: 06 R1 train + métro) précisées ultérieurement. Sur
o + |iBP:38 Bormes les 3......9&.% Les ._m:m_ﬂm\ Manjastre, . inscription avant le 30 mai auprés de
02 | 13h30 m_ﬂw. mws T2 | 36km | 8km | 230m | 03h00 | vallon du Val de Guillen, |a petite et la grande | AnnieV I'animateur, limité a 15 participants. Carte
1l
Berle. Carte 3446 ET . Départ 3000 3145ET. Départ SNCF HYERES
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche La Londe Les Maures : Puits Mouret, Les
sera communigqué par mail la veille, en v g Tuiliéres, Trapouno. Une rando privilégiant les
L .g e (e o o1h3o | fonction du vent. Le départ dans I'eau est a i Mardi | 13h30 | aprés | €272 | 30km | 8,5km | 250m | 03noo | SENHerset offrant des eSSy _mm __wy le Hubgrt B
03 10h00, si vous venez directement sur place 06 midi R1 chateau et le fort de Brégancon ainsi que la
tenez en compte. Chaussons caoutchouc retenue et le barrage de Trapan. Carte
obligatoires (sécurité). Départ 3000. 34460T. Départ 3000.
Bormes : La Mane, Le Bout du monde, Repas Longe Cbte. Le lieu de départ de la marche
. R : . . sera communiqué par mail la veille, en
ﬁ_“n_ — L s | sdsin | sso | osisg] ™ Camp du Uo_.:m:._m.ﬁmcw ﬂmmm_.s.m:o:_. Retour Roger M i faiiction du <m”ﬂ Le départ dans l'eau est 3
uce par le vallon de Candéron. Départ 3000 . 09h30 | Lc 04 km 01h30 ! £ ; Marie P
07 10h00, si vous venez directement sur place
Signes : sur les traces de Manon des Sources. tenez en compte. Chaussons caoutchouc
Grotte du Vieux Mounoi oit Manon coupe obligatoires (sécurité). Départ 3000.
I'eau alimentant le village; mémorial du Jeudi IBP : 42 Collobriéres : Croix d'Anselme, les Pounches, -
. 1BP : 49 charnier de Signes; le goulet ot Manon se og |08N30| * | E2T2 | 80km |13,7km | 395m | 04hd5 | plateau et vallon de Lambert. Carte 34540T. f8an B
Jeudi * -
Mca "oshoo [ * | €213 | 80km [14,5km| 400 m | 06h00 | baigne nue épiée par Ugolin; bastide des Alain € R2 Départ 3000.
R2 Romarains, la maison du Bossu. La marche —— Solliés Toucas: Siou Blanc point coté 582,
dans le lit du ruisseau est trés pierreuse, sinon Jeudi | oiao| e | £374 | S8km | 18km | 600m | osh3o | B2umes de Lumes, Valbelle, Colle de Fede, Jas | .
aucune difficulté. IGN 33450T. Départ 3000. o R4 de Laure, Les Jounces. Carte 3345 OT. Départ
3000.
Roquevaire : Sur les traces de Marcel, Dep — Giens. Sentier du Littoral . De |a plage de la
Lascours, Le Garlaban par le Grand Vallon, Vendr 08h30 | santé | £272 | 16km | 6,5km | 120m | 03ho0 Badine a la Tour _no_”.a_._m. nm.q le cap Estérel A/R. ‘eon
loudi ws |1BP:T73 Rando trés technique, passages avec chaines i 03 R2 Carte 3446 OT. Sur inscription. Départ 3000.
04 07h30 . E4T5 | 114km | 11km | 700 m | 05h00 | et mains courantes, requiert des forces dans ._n e .
noire | . les bras, limité 3 12 P Alain Curnier Longe Cote. Le li déterminé en f i
, limi i . -
, m, personnes, s'inscrire sarcanlimico| e om | 02n00 ge .m e lieu sera déterminé en fonction Régine B
aupres des animateurs. Carte 3245 ET. Départ de la météo. Départ 3000.
3000.
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ot | | 0 | P {8 e |t dosrption ot o commenaies | s -
sam 13| 10h00 | LC om | ozhoo Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction Régine B Vidr _ IBP : 45 La nq91. La Colette Castel xocm.a. JO ,n_.._
de la météo. Départ 3000. 15 08h30 | Santé mﬂ W 14km |06,8 km| 220m | 03h00 | Fenouillet. Carte 3446 OT. Sur inscription. lean B
IBP: 47 ”“MMM_@..,MM” MM__.._m MMM M wmmwﬂﬂqﬂmm““” M :hpMMM“.“ﬂ? i ”M.vmun..n n”“:.u m.m lieu sera déterminé en fonction
: . ; s - ! Régine B
Dim 14| 08h30 mwmn 111km | 10km | 400 m | 04h30 Higiis €. Cifta 3240 DepadE 3000 Annie V Sam 20| 10h00 | LC om de la météo. Départ 3000. B
La Vielle Valette - Le Revest : chiteau de SEMAINE DU 22 AU 28 MAI 2023
ves |IBP: Tourris-les Olivieres-les Baumettes-lac du [ MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
Dim 14| 08h00 s 105 E5 | 50km | 19km |1100m| 06h00 | Revest-source de la Ripelle-la Vieille Valette. Gérard S initiation et rappels techniques. ALLURE
i ALLURE SOUTENUE-PASSAGES EN ROCHERS. MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
Carte 33460T Départ 3000. ) N <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
SEMAINE DU 15 AU 21 MAI 2023 " |0 | e i RESKbIGTG, cRECORON I iR, st
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MARCHE NORDIQUE. Echauffements, MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
initiation et rappels techniques. ALLURE Rassemblements et assouplissements. Départ
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec 3000. !
Lundi MN* <10km Daniel jusqu’au point convenu. Régine B Le Plan-d'Aups-St-Baume : jolie boucle en
15 ELE L ou =10 Rassemblement, oxygénation et repos. et ; huit. En sous bois: sentier Merveilleux, Col
<1Zkm ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B Mardi I8P 53 Glaciéres. Minéral: montée raide: Pas de ;
T . 08h00 | ** E3T3 | 130km | 15km | 500 m | 05h00 ) . ) Lucien P
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu. 23 R3 Villecroze, Pas de I'Ai. En sous bois: sce.Grd
Rassemblements et assouplissements. Départ S.Cassien. A mon allure tranquille. Carte :
3000. 33450T. Départ 3000.
—— . IBP : 60 Plan de la Tour .,_.mm .nwo«m:.mm. Coriolan, le San —— i Belgentier: _.mm.. 3 ponts, les mmnm:.__m_w_._x. source
16 08h15 E3T3 | 110km | 14km | 560 m | 05h30 | Peyre, dolmen Saint Sébastien. Carte 35450T. Michel G Mardi 13h30 .mu._.@.m £212 | 74km | o7km | 220m | canoo et grotte, les Lébes, Les Costes, visite du Annie V
R3 Départ 3000. 23 midi | oo village. Carte 3345 OT . Départ 3000
Mardi “Aprés IBP: 43 Sollies Toucas : Le Petit Coudon : Aire de
16 13h30 midi E3T3 | 40km | O8km | 300m | 03h00 | verdan, Bau Rouge Petit Coudon. Carte Ign Pierre P Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
R3 34460T. Départ 3000. sera communiqué par mail la veille, en
Longe Cote. _rw _.m.: de am_n._mn n_m. la marche Merer | oran | Le Gakm v qcnn:cn_a: vent. Le n_m._uwﬂ dans l'eau est @ Niatie P
sera communigué par mail la veille, en 24 10h00, si vous venez directement sur place
Mercr | oonso | 1e 64 km pror *o_._ﬂmo_._....._: vent. Le umnmn dans l'eau est 3 ot tenez en compte. Chaussons caoutchouc
17 10h00, si vous venez directement sur place obligatoires (sécurité). Départ 3000.
tenez en compte. Chaussons caoutchouc Bormes Les Mimosas : Pas de |a Griotte, lac de
obligatoires (sécurité). Départ 3000. Brégangon, boucle par le vallon du Niel. Vue
La xOn...m_uEmm,m._.__”.m“ Depuis la bergerie des Jleudi osh3o| _mm” Mu a6km | 13%m | 360m | csnzo sur le iles, le chateau et le fort de Brégancon. Hubertp
Vallons (possibilité d'acheter des fromages de 25 R2 Une montée et une descente soutenue,
chévres au retour) boucle comportant une quelques arbres en travers autour du lac. Carte
montée raide et caillouteuse le matin et une 3446ET. Départ 3000.
P IBP: 56 descente tout aussi raide et caillouteuse en fin teudi IBP : 73 Le Revest : Pyrotechnie de Tourris, Grand )
1a | O8N0 [ * €372 | 70km [11,5km| 400m | 04h45 | de rando, entre les deux terrains plutét Annie V 55 | 08h30| ** E3T3 | 45km | 15km | 750m | 05h30 Cap, les Carretiers. Départ 3000. Jean-Fgois LT
R2 agréables alternant petis sentiers et pistes. 83
Traversée du Domaine des Terres Promises en sam27| 10h00 | LC om: | aiice)} "ONEeCERe.le el samadtarmineentoncion] Lo s
fin de rando avec possibilité d'acheter du vin. de la météo. Départ 3000
Assistant Hugues C. Carte 3345 OT. Départ Le Lavandou :Saint Clair, le chemin de la
3000. IBP 55 cascade, vallon saint Clair, chemin d'Avenon,
Mazaugues : village de Mazaugues , taillane, Dim 28| 0ShOO | * E3T2 | 48km | 12km | 500m | 04h30 | Pré de Roustan, vallon Ferrandin, hameau de [Jean-Fgois LT
Jeudi | oo | e _H «wm sakm | 174m | 700m | oshoo | MUITe d'Agnis, la _u.m:zw Colle, ubac de WiEkate R2 la Fossette. Départ 3000.
18 R3 Caucadis, clos du chateau, Carte 3345 OT.

Depart 3000.




