PROGRAMME CLUB
Septembre-Octobre 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

Dimanche 11 juindernier, sous un ciel menacant, mais une météo plutét clémente, la féte de
notre Club a été une journée exceptionnelle, riche en sourires, en rires, convivialité et bonne
humeur.
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INFORMATIONS PERMANENTES

Ran_donqer'es.t un exercice physique et les participants ne doivent pas surestimer leur aptitude
du jour a réaliser cet effort. L'animateur est en droit de refuser tout adhérent qu’il juge ne pas
avoir la condition physique ou I’équipement nécessaire.

Classification des randonnées

Noire : La couleur noire est présente pour alerter le randonneur d'une / ou des difficultés parti-
culieres: d'allure, de terrain ou technique. Cette difficulté est notée dans le descriptif. Ces ran-
données sont conseillées aux randonneurs confirmés.

RANDO A LA JOURNEE RANDO A LA DEMI JOURNEE
DISTANCE DENIVELE DISTANCE DENIVELE
douce ! 1a7km Et/ou 13200 m 1a7km Et/ou 1a200m
1 étoile douce 1311km |Et/ou| 13300m 1a11km |[Et/ou| 13300m |
1 étoile (*) 1a15km Et/ou 1a500m 1a9km Et/ou 13400 m
2 étoiles (**) | 15320km |Et/ou| 5003800m | plusde 9km |E/ou| plusde 400 m
3 étoiles (***) | plusde 20 km |[Et/ou| plus de 800 m
MARCHE BIEN ETRE 3 a4 km/heure
MARCHE .
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 Isituée 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 précedent, 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

Les temps de marche effectifs

Les temps de marche définis sur les programmes concernent uniquement le temps idéal necessaire
pour réaliser le parcours. lls ne tiennent pas compte d’éventuels arréts pédagogiques, de pose re-
pas ou autres) lls sont donnés a titre indicatif. lls peuvent évoluer en fonction de la dynamique du
groupe de participants et de la météo du jour de la randonnée. En conséquence, Il est conseillé de
ne prendre aucun rendez-vous au retour de la randonnée



Les départs se font:

place VERSIN au fond du parking ou a I’ 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 'animateur au moment de s’inscrire.

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

LA LICENCE,L’ASSURANCE 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 I'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 2024 est valable du ler septembre 2023 au 31 aout 2024

B/ L’ assurance liée a la licence 2024 est valable du ler septembre 2023 au 31 décembre 2024

C/ La cotisation qui donne droit aux activités du club est valable du ler septembre 2023 au 31
ao(t 2024. Elle est exigée dés I'inscription ou la réinscription.

Les infos de la fédération

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

Au bas de la page contenant votre licence 2024 et a droite de la carte a découper, vous trouverez
votre numéro d’identifiant et un “mot de passe” qui vous permettront, dans I'espace “adhérent”,

de trouver des informations, de télécharger une copie de votre licence, la législation, les offres de
matériel, documents et cartes...

Documents a avoir sur soi en randonnée

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

Nouveaux adhérents

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

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

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

Documents médicaux
une premiére adhésion ou en cas d’interruption de la pratique depuis plus de 2 ans quel que soit

I’dge, un certificat médical d’absence de Contre-Indication (CACI ) a la pratique de marche et de
randonnée de moins de trois mois au jour de la prise de licence

Pour le renouvellement de licence, le CACI n’est plus obligatoire, mais les licenciés devront rem-
plir eux-mémes un auto-questionnaire visant a les responsabiliser envers leur état de santé et
leur rappeler la nécessité de consulter leur médecin si besoin pour poursuivre leur activité. Sur la
licence il faudra attester avoir rempli ce questionnaire (consultable sur le site de la ffrandonnée.fr/
certificat médical)

De méme pour les jeunes jusqu’a 18 ans, le CACI n’est plus obligatoire ; ils doivent seulement

fournir une déclaration remplie par leur représentant légal attestant qu’ils ont bien consulté un
médecin
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SEMAINE DU 04 AU 10 SEPTEMBRE 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
<10km Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
Lundi — MN * ou>10 point convenu. Rassemblement, oxygénation et
04 MN** km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE
<12km MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.

Régine B
et
Daniel B

Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr odii3p i Siiiam 5 vent. Le.départ dans I'eau est a 10h00, si vous animateur
06 venez directement sur place tenez en compte. LC
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
_ Départ 3000.
IBP : 45 Le Pradet : Départ de la mine, les 3 forts, les
08h30 * E2T2 | 30km | 11km 450m | 04h30 OQursiniéres. Allure tranquille. Carte 33460T. Alain C
R2 Départ 3000
La voie verte du salin des pesquiers, du parking
Vendr 8h50 | santé 05 km 0 de_l’hippcdrome ala Capte parla trav.erséz.e dfes A1ai.n
08 salins , retour par le bord de mer. Sur inscription. = Curnier

Départ 3000

Jeudi
07

FORUM DES ASSOCIATIONS a HYERES : samedi 09 et dimanche 10 septembre 2023

SEMAINE DU 11 AU 17 SEPTEMBRE 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
<10km Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
Lundi | o o0 MN* ou point convenu. Rassemblement, oxygénation et
11 MN** >10km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE
<12km MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ

3000.

Régine B
et
Daniel B

Saint Mandrier : Tamaris, les Sablettes, batterie
Mardi — . I?:; Til 5 wvael 200w | vereo du gros baou, la Coudouliere, Ca.r'fe 33460T. e
12 K3 Transport par bus+navettes maritimes avec
Départ 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr 08h30 LC oakm o vent. Le.départ dans |'eau est a 10h00, si vous animateur
13 venez directement sur place tenez en compte. LC
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
— ¥ Aprie IBP : 37 . La Londe : L'Anguille, le Comtadou, attention
13h30 . E3T3  30km | 08km | 300m = 03h00 montée assez raide, mais le jeu en vaut la Pierre P

14 midi
R2 chandelle. Carte IGN 34460T. Départ 3000.
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—— La Londe - Cabasson: Randonnée sur le littoral,
. IBP : cppr P 2 5 s
Jeudi adhoo % E112 | 26k | 45%km | 130m: | oshao pa.s de dffficu.lt(‘es, allure tranquille, pigue nlqu? Aflin e
14 R2 pris sous la pinede de Cabasson. Rando d'essai.
Carte 3446ET. Départ 3000.
Vérignon : dep col de la Bigue, notre dame de
IBP: 61 Liesse, chapelle Saint Priest, colonne romaine,la
jeudil4 | 7h30 ¥ E3T3  178km | 15km 560m | 05h00 |Pinatelle, Vérignon, les défens, col de la Bigue, Michel G
R2 assistant Suzanne Treille, Carte 3443 OT. Départ
:3000.
Vend IBP : 20 La Garde. Circuit dans I'Espace Nature
To' 13h30 santé ELTL 20km | 65km 20m 02045 Départemental du Plan. Sur inscription. Carte Jean B
R1 3346 OT. Départ 3000.
Lon ote. Le li : inéen f i
PN [pram— S P P g{e Fote e lieu sera déterminé en fonction de REgIHGB
la météo. Départ 3000.
La Roquebrussane : Montagne de La Loube.
St ouras o fang aovi | 18 | 756 | oanvo Vallon et source des Orris. Jas d’Emilien. Cartes : —
im .
Ra 33440T —33450T.Départ 3000 :

Accompagnateur form/BF : Gilles .C

SEMAINE DU 18 AU 24 SEPTEMBRE 2023

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

<10km Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au o
Lundi —— MN * ou point convenu. Rassemblement, oxygénation et Reg;:e 8
18 MN** >10km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Saniel B
<12Zkm MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Séjour Verdon : Aiguines : Le Grand Margés au
. IBP :74 départ de la Pt. Forét, via de Vaumale pas du
Lulr;d' 07h30 ¥ E3T2 121gt:+ 11km 660 m | 05h00 |Garimbau. Sortie sur inscription avant la fin juin Lucien P
R2 2023. Pour liste d'attente écrire a
‘palombo.lulu@orange.fr Départ 3000.
Séjour Verdon : Moustiers-Ste-Marie : au départ
: IBP: 67 de St Clair, créte de |'Ourbes, Vénascle, retour par
Mfgrd' 08h30 s E3T3  34km | 13km | 700m | 05h00 le Ravin de Notre Dame. Sortie sur inscription Lucien P
R3 avant la fin juin 2023. Pour liste d'attente, écrire a
palombo.lulu@orange.fr
Bormes: Vallon de la Femme Morte. Départ du
Mardi siiiol e IBE: :Tzz st | ke aotm. | osnan col du Landon, col du Barral,Val d'Enfer, Vallon de Al
19 R3 la Femme Morte. Assistant Marc G. IGN 3446ET.

Départ 3000.
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Séjour Verdon : Bauduen : au départ du centre
ville, Gorges de Caletty, Trey puis retour par les
Mercr B3 21 km + rives du Lac Ste-Croix. Sortie sur inscription avant
08h30 * E2T2 12km | 340m | 04h00 o N ) p. . Lucien P
20 R2 100 km la fin juin 2023. Pour liste d'attente écrire a
palombo.lulu@orange.fr .Retour Hyéres = 100
km.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr 09K30 - o - vent. Le.depart dans 'eau est a 10h00, si vous animateur
20 venez directement sur place tenez en compte. LC
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
Jeudi * aprés DB Le Pradet. Les Oursiniéres, sentier du littoral, la
13h30 " E2T2  25km  06km | 110m | 02h45 | ’ > Jean B
21 midi R1 mine, Malvalllon. Carte 3346 OT. Départ 3000.
Bormes Les Mimosas : Pas de la Griotte, lac de
—_— IBP: 53 Brégancon, boucle par le vallon du Niel. Vue sur -
ezul ' 08h30, * | E3T3  46km 13km  350m  04h30 leiles, le chateau et le fort de Brégancon. Une N;h:”e :
R2 montée et une descente soutenue. Carte 3446ET.
‘Départ 3000. _
o IBP 86 La Mole 2: Le Logis briilé, Domaine de la Muréne e
e2u1 "|o7has = E4T3 70km  18km 800m | 06h30 (domaine viticole), fromagerie, Cigales, pradel. A;:;‘:'V
R3 Carte 35450T. Départ 3000.
Vend I6#::20 Hyéres : La Badine, La tour Fondue, Port Augier
13h30 Santé | E2T2 @ 20km | 0O6km | 80m | 03h00 ; g o : Pierre P
22 R2 La badine. Carte IGN 34460T . Départ 3000.
Longe Cote. Le li ra déterminé en fonction d
Sam 23 10h00 LC Om 02h00 g, . bee. 16 lley Sera ot % Régine B
la météo. Départ 3000.
g Rougiers: Ruines du Castrum St Jean, Cambon,
IBP: 4 o .
Piegl, GRP Boucle de la Ste Baume. Beaux points
Dim 24 | 08h30 * E2T2 | 111km  10km | 400m | 04h30 & . i P Annie V
R3 de vue sur la Sainte Baume. Assistant Hugues C.

Lundi
25

Mercr
27

08h30

09h30

Carte 3345 OT . Départ 3000

SEMAINE DU 24 SEPTEMBRE AU 01 OCTOBRE 2023

MN *
MN**

LC

<10km
ou

>10km

<12km

04 km

01h30

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.

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.

Régine B
et
Daniel B

animateur
LC




cotatio
lieu +d '
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e

Aix en Provence: randonnée dans le vieux centre
ville. Parking relais Kryptonvoitures a I'entrée
. Y dIA' 1 ¥ ] i .
Jeudi 08h00 | urbaine 200 km 82310 oshoo & ix avec na.vette bus, .2,.20 €. Repas libre pique Aiasp C
28 km nigue ou petit restau. Visite expo selon Annie V
opportunité. Sur inscription au local, 18

personnes max. Départ 3000.

IBP: 20 La Londe. La Garenne, port Miramar, les

v
zr;dr 13h30 = Santé | E1T1 18km  68km 10m  02h45 |Bormettes, promenade des Annamites. Sur Jean B
R1 inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000.
Longe Céte. Le lieu sera déterminé en fonction de
Sam 30 10h00 LC Om 02h00 g, ) Régine B
la météo. Départ 3000.
- Bormes les Mimosas — Pont des Caunes : Piste de
148 A
|'amandier, vallon nes, Vallon de la -Fcoi
bimo1|ooHoo| * | £272 | 46km | 13km | 400m | oan3o | 2Mand ef, varlo des Cau e, Va Jean-Feois
R2 Gourre, Piste de la Gourre, Piste Lambert, Col de LT
la Citadelle. Départ 3000.
IBP : 63 Bargemes : dep village, le chateau, chemin des Michel G
Dim 01 07h30 .k E3T3 | 228km | 14km | 550 m | 05h00 |Coustiére, I' Estang, montagne de Brouis, retour Alain
R2 Bargéme, Carte 3543 OT, départ 3000. Curnier

SEMAINE DU 02 AU 08 OCTOBRE 2023

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

<10km Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au o
Lundi o8ha0 MN * ou point convenu. Rassemblement, oxygénation et Reg;:E 8
02 MN** >10km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
<12km MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Puget_Ville : Les Crétes de Terre Blanche. Pas de
Mardi bR d la Foux, Cole de Terre Blanche, Puits de Sauzédé, Pierre P
03 %30 T 73 SOkm | afkm | 450m | 00 |2 Verrerie. Puget Ville. Carte IGN 34450T. Jean B
_ _ _ Départ 3000.
) IBP: 61 Néoules . Baume de la Servette, ruines de St
M:;d' 08h15 ** | E3T3 78kms 14kms 550m | 05h30 Thomé, pilon St Clément . Carte 33450T. Départ = Michel F
R3 | 3000.
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr vent. Le départ dans I'eau est a 10h00, si vous animateur
09h30 LC 04 km 01h30 | _
04 venez directement sur place tenez en compte. LC
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
leudi * aprés 1BP30 Hyéres 2éme Borrels. Le Surlier, Font de la Truie,
13h30 E272  18km | 7,8km | 160m  03h00 Jean B

05 midi R Baisse des Contes. Carte 3446 OT. Départ 3000.



cotatio

Jour et n lieu + ription de la ran +
départ |difficulté [voiture ARdistance| dénivelé | durée aeseriptio d_e 2 fdnatnbee animateurs
date fédéral commentaires
=]
- IBP: 59 Le Cannet des Maures: Vallon de La Léque, grotte
05 08h30 * E3T2  110km  14,5km 500m | 05h00 Saint Michel, les ruines de la Brigue, les Miolan. Annie V
R2 Carte 3544 OT. Départ 3000.
i Balade autour de la madrague de Giens vers la Al
06 13h30  santé 06 km | 200m plage des chevaliers sur inscription auprés de CU;'::;{
I"animateur. Départ 3000
CHALLENGE MARCHE NORDIQUE Toulon (Mont
N, —" — i Faror_1} : eétape organisée parTquion Ma.rche . Dan'iel B
Nordique (UFOLEP). Toutes les informations utiles| Regine B
vous seront communiquées en son temps.
Brue Auriac: Prieuré Notre Dame, Chute du
(BP : 42 Tombereau, les Prés de |a Cadette, Pont de Saint
Dim 08 | 08h30 * E2T1 | 141km  14km 190m | 04h00 Sumian, le Pigeonnier le + haut d'Europe et visite = Annie V
R1 du village.. Assistant Hugues C. Carte 3344 OT.
Départ 3000.
i3 St Cyr sur mer : Dune de sable : Port d'Allon, La
. M ; i
oloman] B3 T2 | askm | 1awm | 5506 | o0sHoo outte‘, Dune de Saple, La. Nartette, Port Saint Jean-Fcois
R2 Cyr, Pointe Fauconnier, Pointe des 3 fours, Port LT
d'Allon. Départ 3000.
IBP : 72 Les Arcs : Balcon de I'Argens jusque Taradeau. Didier P
Dim08 08h00 | ***  E3T3 140km  20km | 600m  06h30 Visite des Arcs. Allure normale, trajet routier Jean-Marc
R3 suggéré. Carte 33430T 35440T. Départ 3000. G

Lundi
09

Mercr
11

08h30

09h30

MN *
MN**

LC

SEMAINE DU 09 AU

<10km
ou
>10km
<12km
IBP : 45
E2T4  20km @ 07 km
R3
04 km

380m

03h00

01h30

15 OCTOBRE 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.

Carqueiranne : Forts de la Bayarde, de la Colle
Noire, de la Gavaresse, Mine du Pradet. Montée
soutenue (quelques hautes marches), descente
en caillasse vers la mine puis retour tranquille par
sentiers et piste. Batons fortement
recommandés. Carte 34460T. 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 vous
venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.

Régine B
et
Daniel B

Hubert P

animateur
LC




cotatio
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e

La Roquebrussanne: Depuis la bergerie des
Vallons (possibilité d'acheter des fromages de
chévres au retour) boucle comportant une
. — montée raide et ca?llogteuse Ig matin et une
Jeudi | ora0l €372 70km 115km 400m | 04hdS descente tout aussi raide et caillouteuse en fin de Anrie V
12 R2 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.

Signes Chibron- La cathédrale retrouvée, couloir
Jeudi IBP: 68 entouré de parois rocheuses magnifiques. Version
udi 2 SR , R . .
1p | 08h00 ** E3T4 | 8km | 15km = 650m | 06h00 simplifiée d'une randonnée 3* faite en février par  AlainC

R3 Jean Marc et Didier. Assistant Marc G. Carte
33450T. Départ 3000.
- IBP : 24 Bormes-Le Lavandou. La Faviere, le front de mer,
enar . . p . £ 2%
i 13h30 Santé E1T2 | 48km 68km 70m | 03h00 la plage St-Clair, le village. Sur inscription. Carte Jean B
R1 3446 ET. Départ 3000.
Sam i 0 i fim ka0 Long'e Fﬁte. Le lieu sera déterminé en fonction de Régine B
la météo. Départ 3000.
IPB : 50 Signes - Siou Blanc : Route Forestiére, les 4 —
Dim 15  09HO0O0 * E2T2  66km 145km 480m | 05h00 confronts, Rouca Traouca, le Turben, Elephant de eanleCOFs
R2 _ _ ‘pierre. Départ 3000.
- Mazaugues : dep village, grand lJas, les Faisses,
IBP : . . .
Taillane , le Mourre d'
Dim 15 | 08h30 4 E4T3 | 80km | 18km  650m | 05ho0 | o@ ef “T ourte dAgnis; perits Calle, Ubat de Michel G
R2 Caucadis,village de Mazaugues, Carte 3345 OT,

départ 3000.

SEMAINE DU 16 AU 22 OCTOBRE 2023

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
<10km Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
Lundi Gahat MN * ou point convenu. Rassemblement, oxygénation et
16 MN** >10km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE
<12km MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.

Régine B
et
Daniel B

_ " IBP : 39. | La Londe: Pas du Cerf, Sigaudu Claude Barrau,
M:;d' 13h30 :ﬂ?;"s E3T3 | 30km 07km | 260m  03h00 montée assez raide au départ. Carte IGN 34460T.  Pierre P
R2 Départ 3000.

Marseille : Longchamp, Noailles, Vieux-Port, le
Pharo, Corniche Kennedy. Rando a la journée ;
IBP : 30 prévoir pique-nique. Modalités de transport
07h15| Santé  E2T1 km 8,9km = 70m | 04h00 (train + métro) précisées ultérieurement. Sur Jean B
R1 inscription avant le 10 octobre auprés de

I'animateur, limité a 15 participants. Carte 3145
ET. Départ Gare SNCF Hyéres.

Mardi
17



cotatio

T a5t
fouses départ |difficulté " loiture ARdistance] dénivelé | durée et Laescriphion deila randonrice animateurs
date fédeéral commentaires
e
—_— Saint Tropez : le littoral jusqu'au cap Pinet, retour
Mardi e % e272 | 106km | 14km | 350m | o6hoo |P® r‘I intérieur. E'n _ﬁn dc? rando, visite possible de P—
17 R2 la ville. Pas de difficultés. Carte 35450T. Départ
3000.
— IBP : 66 La Croix Valmer . Bagueiréde, Le Peinier,
ar
3 08h15 |  ** E3T3 100kms 15kms 650m  05h30 oppidum de Montjean. Carte 35450T. Départ Michel F
R3 13000.
Longe Cdte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr 66h30 e 5l A vent. Leldepart dans I'eau est a 10h00, si vous animateur
18 venez directement sur place tenez en compte. LC
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
_ _ | Départ 3000.
Jeudi * aprés B8 La Crau. La Colette Castel Rouard, ND du
13h30 P™* E272 | 14km  66km 285m | 03h00 4 b Jean B
19 midi R1 Fenouillet. Carte 3446 OT. Départ 3000.
—_— Cuges Les Pins: La Pugeade, Les Aubers, Jas de
Jeudi 08h00 i evrz | mumen | s | oo | esnso Mlct?au, Bardc?n, Vallon de Ste Madeleine + visite Angitai
19 - du village. Assistant Hugues C. Carte 3245ET.
'Départ 3000
8P 75 Tourves - Le Caramy : Baume St Michel, Saut du
Jeudi 68100 | #% roire | €474 | 135 km | 171m | s00m | 66ROG Cabri, anciennes mines, Chapelle St Probace. Jear.l Marc
19 Ra PARCOURS EXIGEANT EN ROCHERS. Carte G Didier P
34460T. Départ 3000.
Vend oo La Crau. Circuit autour du Domaine de la Navarre
e 1 13h30  santé | E2T2 | 34km 68km 80m | 03h00 et ) " JeanB
20 R1 Sur inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000.
L ste. Le li ; o »
sam21| 10n00| 1Le om | o2ro0 |LO"8® Cote. Le lieu sera déterminé en fonction de Régine B

Mardi
24

Mardi
24

13h30

09h00

* Aprés

midi

*

IBP: 34
E3 T2
R2

IBP: 39
E2T2
R2

la météo. Départ 3000.

SEMAINE DU 23 AU 29 OCTOBRE 2023

30 km

90km

<10km
ou

>10km

<12km

09 km

12km

225 m

240m

03h00 |

04h00

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.

La Londe : Le Trapan son lac ses Crétes . Carte

IGN 34460T. Départ 3000.

Flassans sur Issole : La Grande Bastide, Chateau
de Ponteves, Chapelle Saint Joseph, ND de
Consolation, Le Portal. Assistant Hugues C. Carte
34450T. Départ 3000.

Régine B
et
Daniel B

Pierre P

Annie V




cotatio
foux départ | difficulté " Woiture AR distance dénivelé | durée iew> description de la randonnce + animateurs
date fédéral commentaires
e
Longe Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
Mercr | oianl e p— S1HID vent. Lelde'part dans l'eau est a 10h00, si vous animateur
25 venez directement sur place tenez en compte. LC
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
‘Départ 3000.
Signes : Siou blanc, jas des Marguands, colle des
Jeudi 8P 47 Fedes, aven du jas de Laure, vallon des
08h15 * E2T3 | 90kms | 11kms| 400m | 04h30 Michel F
26 R2 charbonniéres (champignons ?) . Carte 33450T.
‘Départ 3000.
Sentier Pagnol : |a Treille, le Taoumé, le Puits du
Jeudi IBP: 81 Murier, le Garlaban, gravures modernes sur
2 07h30 ** E4T3 150km | 16km = 750m | 06h30 rocher, la grotte de Manon. Tous les souvenirsde | AlainC
R3 Manon des Sources et de |'enfance de Marcel
Pagnol. IGN 3245ET. Départ 3000.
sam | oisal e T Long'e Féte. Le lieu sera déterminé en fonction de Régine B
28 la météo. Départ 3000.
Camps la Source : Barre et chapelle de Saint
IBP : 53 Quinis par des sentiers paisibles et bucoliques,
Dim 29  08h30 » E3T2 | 88km | 12km  470m | 05h00 par endroit un peu caillouteux. Quelques beaux Annie V
R2 points de vue. Assistant Hugues C. Carte 3444 OT
et 3445 OT. Départ 3000.
Ste ANASTASIE - grotte de GASPARD de BESSE :
— IBP : grotte de Gaspard de B., St Quinis, sommet des oareikare
Dim 29 07h30 — 105 ES| 85km | 21km = 850m = 06h30 Agus, Bernardin. ALLURE SOUTENUE et G Didier P

T4 R4

PARCOURS EXIGEANT EN ROCHERS. Carte
34440T. Départ 3000.

SEMAINE DU 30 AU 31 OCTOBRE 2023

Lundi
30

Mardi
31

Mardi
31

08h30

13h30

08h30

MN *
MN**

* Apres
midi

* ok

IBP : 40
E3T2
R2

40 km

IPB:72
E3T3
R3

95 km

<10km
ou

>10km

<12km

09 km

14 km

264 m

750 m

03h00

05h00

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et

rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au

point convenu. Rassemblement, oxygénationet | o B
repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Da:itel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ

3000.

Cuers : Les Chapelles Sainte Christine, Les

Cauvets, Le Jas de L'Abeille, Notre Dame de la Pierre P
Santé. Carte IGN 34450T. Départ 3000.

La Celle- le Candelon : La Colle de Bissou, Plaine —
des Hautes Bastides, Le Col, le créte du massif, T

I'Amarron. Départ 3000.




COORDONNEES DE VOS ANIMATEURS

| BIENAIME CATHY

06 80 38 51 98

cathy _bme@hotmail.com

BLANCHARD REGINE 0494 57 5550 | 06 11 14 33 33 |regine.b83400@gmail.com
'BOGEAT JEAN 0494387199 | 06 14 21 62 60 |jeanbogeat@gmail.com
06 81 97 13 68 |dborgeot! 7@gmail.com |

'BORGEOT DANIEL

COSSU ALAIN

06 85 56 01 64

alainc83 @hotmail.fr

'CURNIER ALAIN

04 94 58 16 02

06 50 40 93 87

'FABRE NATHALIE

06 98 98 26 84

Alain.curnier@orange.fr

nffabre@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
L

06 14 32 83 17

mgoutagny@sfr.fr

'LE-TYRANT JEAN FRANCOIS

04 94 28 58 42

06 47 70 59 59

jf.letyrant@outlook.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

jfnicolle@free.fr

'PALOMBO LUCIEN

06 59 2589 10

Palombo.lulu@orange.fr

%PARTAGE PIERRE

06 27 22 51 36

pierrepartage@aol.com

'PERARDEL DIDIER

07 82 44 19 85 |didierblue@ymail.com |
!PETITPREZ HUBERT 06 11 43 83 81 |hpnord@orange.fr .
SADURSKI GERARD 06 72 96 73 17 |gerard-s.th@nete.fr
EVAROLI ANNIE 06 76 62 16 11 |annie.varoli@gmail.com

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




