Jouret| difficult | cotation | voiture | . dénivel ) . L 3 . i
départ ) s distance , durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
date é fédérale AR é

SEMAINE DU 01 AU 07 MAI 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
Lundi MIN * <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
o1 08h30 MN** ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. et
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
La Roquebrussane : Les Moliéres, les Ribas,
IBP: 54 Notre Dame d'Inspiration, Chapelle Saint
09h00 * E3T3 | 76km | 12km | 480 m | 04h30 | André, Source des Oris, pas de Nible, vallon de |Jean-Fgois LT
R3 Bauquiéere, Chemin de la source du paradis.
Départ 3000.
IBP : 64 Cabasse : Oppidum, rive de l'lssole, trou des
08h15 | ** E3T3 | 110km | 14km | 520 m | 05h30 | fées, ND de Glaive, dolmen de la Gastée . Carte| Michel F
R3 34440T. Départ 3000.

Mardi
02

Mardi
02

* |IBP:38 Bormes les mimosas: Les Janets, Manjastre,
13h30 |aprés-| E272 | 36km | 8km | 230m [ 03h00 | vallon du Val de Guillen, la petite et la grande Annie V
midi R2 Berle. Carte 3446 ET . Départ 3000

Mardi
02

Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Mercr 09h30 | Lc 04 km 01h30 fonction.du vent. Le départ dans |'eau est a Maric p
03 10h00, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Bormes : La Mane, Le Bout du monde, Repas
Jeudi * au Camp du Domaine (sur réservation), Retour

09h00 40km | 11 km | 180 m | 03h30 ) J Roger M
04 Douce par le vallon de Candéron. Départ 3000 .

Signes : sur les traces de Manon des Sources.
Grotte du Vieux Mounoi ol Manon coupe
I'eau alimentant le village; mémorial du

IBP : 49 charnier de Signes; le goulet ou Manon se
08h00 * E2T3 | 80km |14,5km| 400 m | 06h00 | baigne nue épiée par Ugolin; bastide des Alain C
R2 Romarains, la maison du Bossu. La marche
dans le lit du ruisseau est tres pierreuse, sinon
aucune difficulté. IGN 33450T. Départ 3000.

Jeudi
04

Roquevaire : Sur les traces de Marcel, Dep
Lascours, Le Garlaban par le Grand Vallon,
IBP : 73 Rando trés technique, passages avec chaines
Jeudi *x . . Michel G
07h30 . E4T5 | 114km | 11km | 700 m | 05h00 | et mains courantes, requiert des forces dans : )
04 noire RN ) i Alain Curnier
R5 les bras, limité a 12 personnes, s’inscrire

aupreés des animateurs. Carte 3245 ET. Départ

3000.




Jouret| , difficult | cotation | voiture | dénivel ; . L ; . .
départ ) s distance , durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
date é fédérale AR é
Vend IBP : 27 Hyéres 2éme Borrels. Le Surlier, Font de la
%nS "| 13h30 | Santé | E2T2 | 16km | 07km | 150 m | 03h00 Truie, Baisse des Contes. Carte 3446 OT. Sur Jean B
R1 inscription. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction .
Sam 06| 10h00 LC 0Om | 02h00 ., ; Régine B
de la météo. Départ 3000.
La Garde Freinet : Fort Freinet , La Croix des
Dim IBP - 65 Maures, la Créte des Roches Blanches, vallon )
08h00 ** E3T3 | 108 km | 15km | 600 m | 05h00 . i . Michel G
07 R3 des Migraniers, retour village. Carte 3545 OT.
Départ 3000.
La Roquebrussane : les Escarettes, la Verrerie,
chapelle oubliée, le Mourre, le Marquis, vallon d
Dim 07| 08h00 | *** 50km | 21km | 900 m | 06h00 petie ; d Gérard S
du cerisier. Carte 33450T. Départ 3000. Jean-Marc G

SEMAINE DU 08 AU 14 MAI 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
) <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
Lundi MN * . .
08 08h30 MIN** ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. et
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Le Plan-d'Aups-Ste-Baume : boucle sur une
des plus belle randonnée de La St Baume par
Mardi IBP: 73 le Vallon du Ch de Fer, col et sommet du Pic de
09 08h00 | ** | E3T3 | 130km | 17 km | 600m [05h00 | Bertagne, passage au plan des Vaches et Lucien P
R3 retour par La Tour de Cauvin. A mon allure
tranquille. Cartes : 3245ET 33450T. Départ
3000.
Mardi “Aprés IBP : 46 Hyeéres : Giens Autrement. Les Petits Chemins
09 13h30 midi E3T2 | 20km | 10km | 300 m | 03h00 | rejoignent souvent les grands. Carte IGN Pierre P
R2 34460T. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Mercr 09h30 | Lc 04 km 01h30 fonction.du vent. Le départ dans I'eau est a Marie p
10 10h00, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
) IBP : 47 iares : i L
5 Jomo] + [0 un s o aw| o S o | "
8P 70 Port Cros : départ du bateau a 8h00 du port
Jeudi 07h1s | ** E3 'T3 12km | 16km | 650m | 0shoo d'Hyéres. Covoiturage Esp 3000 a 7h15. Alain C
1 RO Retour 17h00. Tarif 29€ ou 25€ si plus de 65
ans. Assistant Marc G. Carte IGN 3446ET.
Vendr IBP : 30 La Londe : Piste de Camp de Long, Ubac du
1, | 1330 | santé | E2T3 | 30km | O6km | 230m | 03h00 | Verger. Attention au dénivelé. Carte IGN Pierre P
R2 34460T. Sur inscription. Départ 3000.




Jouret| , difficult | cotation | voiture | dénivel ; . L ; . .
départ ) s distance , durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
date é fédérale AR é
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction L
Sam 13| 10h00 LC Om | 02h00 L, ; Régine B
de la météo. Départ 3000.
BP: 47 Rougiers: Ruines du Castrum St Jean, Cambon,
Dim 14| 08h30 * E2T2 | 111 km | 10km | 400 m | 04h30 Piegu, GRP Boucle de la Ste B'aume. Assistant Annie V
R3 Hugues C. Carte 3345 OT . Départ 3000
La Vielle Valette - Le Revest : chateau de
IBP : Tourris-les Olivieres-les Baumettes-lac du
. *kk . . Jean Marc G
Dim 14| 08h00 noire 105 E5 | 50km | 19km |1100 m| 06h00 | Revest-source de la Ripelle-la Vieille Valette. Gérard S
TAR4 ALLURE SOUTENUE-PASSAGES EN ROCHERS.
Carte 33460T- Départ 3000.

Lundi
15

08h30

MN *
MIN**

<10km
ou>10
<12km

SEMAINE DU 15 AU 21 MAI 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
16

08h15

* %k

IBP : 60
E3T3
R3

110 km

14 km

560 m

05h30

Plan de la Tour . Les Gorgues, Coriolan, le San
Peyre, dolmen Saint Sébastien. Carte 35450T.
Départ 3000.

Michel F
Michel G

Mardi
16

13h30

*Apres
midi

IBP: 43
E3T3
R3

40 km

08km

300m

03h00

Sollies Toucas : Le Petit Coudon : Aire de
verdan, Bau Rouge Petit Coudon. Carte Ign
34460T. Départ 3000.

Pierre P

Mercr
17

09h30

LC

04 km

01h30

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 vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Marie P

Jeudi
18

08h30

IBP: 56
E3T2
R2

70 km

11,5 km

400 m

04h45

La Roquebrussanne: Depuis la bergerie des
Vallons (possibilité d'acheter des fromages de
chévres au retour) boucle comportant une
montée raide et caillouteuse le matin et une
descente tout aussi raide et caillouteuse en fin
de rando, entre les deux terrains plutot
agréables alternant petis sentiers et pistes.
Traversée du Domaine des Terres Promises en
fin de rando avec possibilité d'acheter du vin.
Assistant Hugues C. Carte 3345 OT. Départ
3000.

Annie V

Jeudi
18

08h00

* %k

IBP: 72
E3T3
R3

94 km

17 km

700 m

05h00

Mazaugues : village de Mazaugues, taillane,
mourre d'Agnis, la petite Colle, ubac de
Caucadis, clos du chateau. Carte 3345 OT.
Depart 3000.

Michel G




Jouret| , difficult | cotation | voiture | dénivel ; . L ; . .
départ ) s distance , durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
date é fédérale AR é
Vend IBP : 45 La Crau. La Colette Castel Rouard, ND du
endr
19 08h30 | Santé | E2T2 | 14km [06,8 km| 220 m | 03h00 | Fenouillet. Carte 3446 OT. Sur inscription. Jean B
R2 Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction .
Sam 20| 10h00 LC 0Om | 02h00 ., ; Régine B
de la météo. Départ 3000.

SEMAINE DU 22 AU 28 MAI 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
) <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
Lundi MN * , .
2> 08h30 MN** ou >10 Rassemblement, oxygénation et repos. et
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Le Plan-d'Aups-St-Baume : jolie boucle en
huit. En sous bois: sentier Merveilleux, Col
Mardi | o000 | #s Ii:fj 130km | 15 km | 500 m | 0shoo G‘Iaci‘eres. Minéral: njontée raidef Pas de Lucien P
23 R3 Villecroze, Pas de I'Ai. En sous bois: sce.Grd
S.Cassien. A mon allure tranquille. Carte :
33450T. Départ 3000.
Belgentier: Les 3 ponts, les Escampaux, source
Mardi *aprés- et grotte, les Lebes, Les Costes, visite du

13h30 o E2 T2 74km 07km | 220m | 03h00 . J Annie V
23 midi RO village. Carte 3345 OT . Départ 3000

IBP : 32

Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Mercr ooh3o | Lc 04 km 01h30 fonction.du vent. Le départ dansl'eau est a Marie P
24 10h00, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Bormes Les Mimosas : Pas de la Griotte, lac de
Brégancon, boucle par le vallon du Niel. Vue
Jeudi IBP: 53 sur leiles, le chateau et le fort de Brégancon.
08h30 * E3T3 | 46km | 13km | 360 m | 04h30
25 R2 Une montée et une descente soutenue,
quelques arbres en travers autour du lac. Carte
3446ET. Départ 3000.
Jeudi IBP:73 Le Revest : Pyrotechnie de Tourris, Grand

* %k , - H
55 08h30 E3T3 | 45km | 15km [ 750 m | 05h30 Cap, les Carretiers. Départ 3000. Jean-Fgois LT

R3

Hubert P

Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction L
Sam 27| 10h00 LC Om | 02h00 L, , Régine B
de la météo. Départ 3000.

Le Lavandou :Saint Clair, le chemin de la
IBP 55 cascade, vallon saint Clair, chemin d'Avenon,
Dim 28| 09h00 * E3T2 | 48km | 12km | 500 m | 04h30 | Pré de Roustan, vallon Ferrandin, hameau de |Jean-Fcois LT

R2 la Fossette. Départ 3000.
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Lundi
29

08h30

MN *
MIN**

SEMAINE DU 29 MAI AU 04 JUIN 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.

Régine B
et
Daniel B

Mardi
30

08h00

* %

IBP: 71
E3T3
R3

120 km

15 km

700 m

05h00

Le Plan-D'Aups-Ste-Baume : en sous bois:
Grotte Ste Madeleine. Minéral: les sommets
de La Ste Baume (Col St Pilon, Jouc de I'Aigle -
alt: 1148 m-, Signal de Béguine). ATTENTION:
parcours en créte difficile car tres caillouteux,
non vertigineux, non dangereux. , retour par le
sentier Merveilleux en sous bois. A mon allure
tranquille. Carte: 33450T. Départ 3000.

Lucien P

Mardi
30

13h30

aprées
midi

IBP : 39
E2 T2R2

64 km

09,2 km

270 m

03h15

Signes Siou Blanc : Circuit autour des aiguilles
de Valbelle. Carte 3345 OT. Départ 3000.

Jean B

Mercr
31

09h30

LC

04 km

01h30

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 vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Marie P

Jeudi
01

09h00

Douce

50 km

11 km

200 m

03h30

Bormes: Col de Landon, vallon de Barral, I'Aire
du Lac, le Pré de Roustand, Pique-nique au
Cabanon, Retour par la piste de Barral. Départ
3000.

Roger

Jeudi
01

08h15

k%

IBP: 51
E3T3
R3

120 km

17 km

340 m

06h30

Le Thoronet .village du Thoronet, rive de
I'Argens, canal Ste Croix, village en ruine de
Pételin, abbaye du Thoronet. Carte 35440T.
Départ 3000.

Michel F

Vendr
02

09h00

Santé

IBP :30
E2T2
R2

0 km

07 km

230m

03h00

Hyeéres : Visite commentée de la vieille ville.
Parc St Bernard, Chateau, Villa Noailles, Tour
des Templiers etc... Carte IGN 34460T . Départ
Esplanade du Chateau ou 3000. Sur
inscription.

Pierre P

Sam 03

09h00

LC

02h00

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

Régine B

Dim 04

07h30

%k

IBP: 83
E2T2
R2

176 km

18 km

600 m

06h00

Vérignon : Les deux chapelles d'Aups, menhir
de la Pierre Plantée, colonne romaine,
chapelle St Priest, Notre Dame de Liesse,
chateau de Vérignon. Carte 33430T. Départ
3000.

Michel G
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5P 72 Les Arcs : Balcon de I’Argens jusque Taradeau.
) Visit Arcs . Allure normale, trajet routier
Dim 04| 07h30 | *** | E37T3 | 140km | 20km | 600m | oh3o | VISt des Arcs. Allure normale, trajet routier | - Didier. P
R3 suggéré. Carte 33430T 35440T. Départ 3000. |Jean-Marc G

Lundi
05

08h30

MN *
MIN**

<10km
ou>10
<12km

SEMAINE DU 05 AU 11 JUIN 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
06

07h15

Santé

IBP : 30
E2T1
R1

8,9km

70m

04h00

MARSEILLE: Longchamp, Noailles, Vieux port, Le
Pharo,Corniche Kenedy. Rando a la journée;
prévoir pique nique. Modalités de transport (
train + métro) précisées ultérieurement. Sur
inscription avant le 30 mai aupres de
I'animateur, limité a 15 participants. Carte
3145ET. Départ SNCF HYERES

Jean B

Mardi
06

13h30

apres
midi

IBP : 36
E2 T2
R1

30 km

8,5 km

250 m

03h00

La Londe Les Maures : Puits Mouret, Les
Tuilieres, Trapouno. Une rando privilégiant les
sentiers et offrant des vues sur les iles, le
chateau et le fort de Brégancon ainsi que la
retenue et le barrage de Trapan. Carte
34460T. Départ 3000.

Hubert P

Mercr
07

09h30

LC

04 km

01h30

Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
fonction du vent. Le départ dans l'eau est a
10h00, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Marie P

Jeudi
08

08h30

IBP : 42
E2T2
R2

80 km

13,7km

395 m

04h45

Collobriéeres : Croix d'Anselme, les Pounches,
plateau et vallon de Lambert. Carte 34540T.
Départ 3000.

Christian M
Jean B

Jeudi
08

08h30

* %k

IBP:70
E3T4
R4

58 km

18 km

600 m

06h30

Solliés Toucas: Siou Blanc point co6té 582,
Baumes de Lumes, Valbelle, Colle de Fede, Jas
de Laure, Les Jounces. Carte 3345 OT. Départ
3000.

Annie V

Vendr
09

08h30

Santé

IBP : 30
E2T2
R2

16 km

6,5 km

120 m

03h00

Giens. Sentier du Littoral . De la plage de la
Badine a la Tour Fondue par le cap Estérel A/R.
Carte 3446 OT. Sur inscription. Départ 3000.

Jean B

Sam 10

09h00

LC

02h00

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

Régine B
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FETE DU CLUB (Sur inscription)

Dim 11

09h00

santé

06km

130m

Autour de I'Arborétum de Pierrefeu. Sur
inscription auprés de I'animateur (06 11 10 06
39) Repas avec tous les RH réunis . Départ
3000

Alain Curnier

Dim 11

09h00

Douce

40 km

10 km

180 m

03h30

Pierrefeu : Les Rolands, Le Pas de la Garenne,
Belle Lame, Arboretum, Pique-nique et Féte du
Club, Retour par Chateau Montaud.

Départ 3000.

Roger M

Dim 11

08h30

IBP 37
E2T3
R3

36 +14
km

08 km

280 m

03h00

Pierrefeu: Parking U, Beaussenas, Chaumadou,
Baisse de la Sorbiére, Traversier. Carte 3445
OT. Départ 3000

Annie V

Dim 11

* %

Les informations concernant cette randonnée
vous seront communiquées ultérieurement par
mail

Michel G

Dim 11

08h00

* %k *x

noire

IBP :
105 E5
T4 R3

50 km

12km

600 m

02h44

PIERREFEU : stand de tir (1500m apreés
I’Arboretum)-la Bastide des Cogolins-sommet
du Peirol-piste des Vignes. ALLURE
SOUTENUE. Carte 3445 OT. Départ 3000.

SEMAINE DU 12 AU 18 JUIN 2023

Jean Marc G
Gérard S

MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
Lundi MIN * <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
1 08h30 MIN** ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. et
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Mardi . |1BP:37 La Londe : L'Anguille le Comtadou, Attention
f; ' 08h30 Vatin | E3T3 | 30km | 08km | 300m | 03h00 | montée assez raide mais le jeu en vaut la Pierre P
R2 chandelle. Carte IGN 34460T. Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Mercr fonction du vent. Le départ dans |'eau est a ]
09h30 LC 04 km 01h30 . . Marie P
14 10h00, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
Jeudi . Rando de fin de semestre, en bord de mer,
15 09h00 Douce 30km | 10km [ 100 m | 03h00 | avec repas au restaurant, lieu non encore Roger
défini ; détails par mail. Départ 3000.
La Londe les Maures: de la plage de
Jeudi . |IBP:25 I'Argentiére a la plage de Léoube en aller )
09h30 . E1T1 27 km 8 km 50m | 02h30 Annie V
15 matin| o) retour. Cartes 3446 OT et 3446 ET. Départ
3000.
Vendr IBP : 26 Pierrefeu : La Portaniére Réal martin, Les
16 08h30 | Santé | E2T2 | 35km | 08km | 160m | 03h00 | Vidaux, Piste de Périers. Carte IGN 34450T. Pierre P
R2 Départ 3000 ; Sur inscription.
Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction o
Sam 17| 09h00 LC 0Om | 02h00 L, , Régine B
de la météo. Départ 3000.




Jouret| difficult | cotation | voiture | . dénivel ) . L 3 . i
départ ) s distance , durée lieu + description de la randonnée + commentaires animateurs
date é fédérale AR é
TOURVES-LE CARAMY : les bords du Caramy-
+x |1BP:75 Baume St Michel-saut du Cabri-chapelle St Jean Marc G
Dim 18| 08h00 | | E4T4 | 115km | 17km | 500m | 06h00 | Probace. ALLURE SOUTENUE et PARCOURS | **'
R4 EXIGEANT EN ROCHERS. Carte 34460T.

Départ 3000.

SEMAINE DU 19 AU 25 JUIN 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
) <10km Daniel jusqu'au point convenu. Régine B
Lundi MN * , .
19 08h30 MIN** ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. et
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Mercr 09h30 | Lc 04 km 01h30 fonction.du vent. Le départ dans |'eau est a Maric p
21 10h00, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc
obligatoires (sécurité). Départ 3000.
IBP : 30 Giens. Sentier du Littoral. Du port de La
08h30 | Santé | E2T2 | 20km | 6,9km | 165m | 03h00 | Madrague a la pointe des Salis A/R. Carte 3446| JeanB
R2 OT. Sur inscription. Départ 3000.

Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction o
Sam 24| 09h00 LC Om | 02h00 Régine B

de la météo. Départ 3000.

SEMAINE DU 26 AU 30 JUIN 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements,
initiation et rappels techniques. ALLURE
MODEREE avec Régine. ALLURE TONIQUE avec
Lundi MIN * <10km Daniel jusqu'au point clonv.enu. Régine B et
26 08h30 MN** ou>10 Rassemblement, oxygénation et repos. Daniel B
<12km ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche
sera communiqué par mail la veille, en
Mercr fonction du vent. Le départ dans |'eau est a ]
09h30 LC 04 km 01h30 . . Marie P
28 10h00, si vous venez directement sur place
tenez en compte. Chaussons caoutchouc

obligatoires (sécurité). Départ 3000.

Vendr
23




