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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. 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 : rm.no_.__m_._q 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.

difficult

voiture Af{distance

dénivelé

lieu + description de la randonnée +
commentaires

animateurs

RANDOALAJOURNEE |  RANDOA LA DEMIJOURNEE |
DISTANCE DENIVELE DISTANCE DENIVELE
‘douce 1a7km  |E/ou] 123200m 1a7km |E/ou| 123200m
1 étoile douce 1311 km Et/ou 1a300m 1allkm |Et/ou 1a2300m
1 étoile (*) 1a15km  |EYou|  13500m 1a9km |Eou| 13400m
2 étoiles (**) 15a20km |E/ou| 500a2800m | plusde 9 km |Et/ou| plusde 400 m
3 étoiles (***) | plus de 20 km |Et/ou| plus de 800 m _
MARCHE BIEN ETRE 3 a4 km/heure
MARCHE . , .
MARCHE CONFIRMEE 5 a7km/heure
NORDIQUE ] 3
i MARCHE SPORTIVE 7 a9 km/heure
LONGE Discipline sportive qui consiste a marcher en milieu aquatique, :mﬂm& d'eau
cOTE située au dessus de |a taille (diaphragme)
Pratiqué par tous, jeunes et moins jeunes,
|SEULS, LES CHAUSSONS SONT OBLIGATOIRES.
[Les participants peuvent se vétir plus chaudement en fonction du temps et de
leur "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 536 km AR . _
RANDO | "Les sorties Rando-Santé sont en priorité destinées aux personnes m:no_.m 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 auprés de
I'animateur." Rando a la journée: distance 1 a 8 km et/ou dénivelé 1 3 300m.

Rando a la demi-journée: distance 1 a 7 km et/ou dénivelé 1 3 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. 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

Jeudi
26

Jeudi
26

Sam
28

Dim 29

Dim 29

Lundi

Mardi
i1

Mardi
31

08h15

07h30

10h00

08h30

07h30

08h30

13h30

08h30

LC

LL L)

noire

MN *
MN**

* Aprés
midi

1l

1BP : 47
E2T3
R2

IBP : 81
E4T3
R3

IBP : 53
E3T2
R2

IBP :
105 ES
T4 R4

IBP : 40
E3T2
R2

IPB:72
E3T3
R3

90 kms 11 kms

150 km | 16 km

88km  12km

85km  21km

SEMAINE DU 30 AU

400 m

750m

470m

850m

<10km
ou
>10km
<12km
40km 09km 264m
95km 14km 750m

04h30

06h30

02h00

05h00

06h30

03h00

05h00

Signes : Siou blanc, jas des Marquands, colle
des Fédes, aven du jas de Laure, vallon des
charbonniéres (champignons ?) . Carte 33450T.
Départ 3000,

Sentier Pagnol : |2 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.

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

Camps la Source : Barre et chapelle de Saint
Quinis par des sentiers paisibles et bucoliques,
par endroit un peu caillouteux. Quelques beaux
points de vue. Assistant Hugues C. Carte 3444
OT et 3445 OT. Départ 3000.

Ste ANASTASIE - grotte de GASPARD de BESSE :
grotte de Gaspard de B., 5t Quinis, sommet des
Agus, Bernardin. ALLURE SOUTENUE et
PARCOURS EXIGEANT EN ROCHERS. Carte
34440T. Départ 3000.

31 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.

Cuers : Les Chapelles Sainte Christine, Les
Cauvets, Le Jas de L'Abeille, Notre Dame de |a
Santé. Carte IGN 34450T. Départ 3000.

La Celle- le Candelon : La Colle de Bissou, Plaine
des Hautes Bastides, Le Col, le créte du massif,
I'Amarron. Départ 3000.

Michel F

Alain C

Régine B

Annie V

Jean Marc
G Didier P

Régine B
et
Daniel B

Pierre P

lean-Fgois
LT
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difficult n

départ | boiture

distance]

dénivelé

lieu + description de la randonnée +
commentaires

animateurs

Jour et
date

départ

difficult | n

i

P T

é fédéral

durée

lieu + description de la randonnée +
commentaires

animateurs

SEMAINE DU 04 AU 10 SEPTEMBRE 2023

Lundi MN *
o4 08h30 MN**
Mercr
09h30 e
06
Jeudi IBP : 45
o7 08h30 » E2T2 30km
R2
Vend
DM d 8h50  santé

<10km

ou>10
km

<12km

04 km

11 km

05 km

450 m

01h30

04h30

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

Le Pradet : Départ de la mine, les 3 forts, les
Oursiniéres. Allure tranquille. Carte 33460T.
Départ 3000

La voie verte du salin des pesquiers, du parking
de I'hippodrome a la Capte par la traversée des
salins , retour par le bord de mer. Sur
inscription. Départ 3000

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

SEMAINE DU 11 AU 17 SEPTEMBRE 2023

Lundi MN *
h30
11 |PER30 e
. 18P : 31
Mardi | oghas  +  E213 0 0
12
R3
Mercr
09h30  LC
13
1BP:37
Mardi * Apre:
A 13nzo] P 33 | aokm
14 midi e

<10km
ou

>10km

<12km

11 kms

04 km

08 km

200m  05hOO
01h30
300 m | 03h00

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.

Saint Mandrier : Tamaris, les Sablettes, batterie
du gros baou, la Coudouliére, Carte 33460T.
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
vent. Le départ dans I'eau est & 10h00, si vous
venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.

La Londe : L'Anguille, le Comtadou, attention
montée assez raide, mais le jeu en vaut la
chandelle. Carte IGN 34460T. Départ 3000.

Régine B
et
Daniel B

animateur
Lc

Alain C

Alain
Curnier

Régine B
et
Daniel B

Michel F

animateur
LC

Pierre P

Jeudi
12

Jeudi
12

Vendr
13

Sam 14

Dim 15

Dim 15

Lundi
16

Mardi
17

Mardi
17

08h30

08h00

13h30

10h00

09HOD

08h30

08h30

13h30

07h15

IBP : 56
* E3T2
R2

IBP : 68
iy E3T4
R3

IBF : 24
E1T2
R1

Santé

LC

IPB : 50
* E2T2
R2

IBP : 81
s E4T3
R2

MN *
MN**
i IBP : 39
Hﬁ_.“wm B3T3
R2
18P : 30
Santé | E2T1
R1

70 km

84 km

48 km

66 km

B0 km

SEMAINE DU 16 AU

<10km
ou

>10km

<12km

30 km

km

11,5km 400m

15 km

6,8 km

650m

70m

om

14,5km 480m

18 km

07 km

8,5km

650 m

260 m

70m

04h45

06h00

03h00

02h00

05h00

05h00

03h00

04h00

La Roquebrussanne: Depuis |a 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 plutét
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
entouré de parois rocheuses magnifiques.
Version simplifiée d'une randonnée 3* faite en
février par Jlean Marc et Didier. Assistant Marc
G. Carte 33450T. Départ 3000.

Annie V

Alain C

Bormes-Le Lavandou. La Faviére, le front de
mer, la plage St-Clair, le village. Sur inscription.
Carte 3446 ET. Départ 3000.

lean B

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

Signes — Siou Blanc : Route Forestiére, les 4
confronts , Rouca Traouca, le Turben, Elephant
de pierre. Départ 3000.

Mazaugues : dep village, grand Jas, les Faisses,
Taillane , le Mourre d'Agnis, petite Colle, Ubac
de Caucadis,village de Mazaugues, Carte 3345
OT, départ 3000.

22 OCTOBRE 2023

Régine B

Jean-Fgois
LT

Michel G

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

Régine B
et
Daniel B

La Londe: Pas du Cerf, Sigaudu Claude Barrau,
montée assez raide au départ. Carte IGN
34460T. Départ 3000.

Pierre P

Marseille : Longchamp, Noailles, Vieux-Port, le
Phara, Corniche Kennedy. Rando a la journée ;
prévoir pique-nique. Modalités de transport
(train + métro) précisées ultérieurement. Sur
inscription avant le 10 octobre auprés de
I'animateur, limité a 15 participants. Carte 3145
ET. Départ Gare SNCF Hyéres.

Jean B
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cotatio
Jour et difficult| n i lieu + description de la randonnée +
| départ ... Moiture ARdistance| dénivelé | durée o animateurs
date & |fédéral commentaires
Z :
Longe Cbte. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
3 5 10h00, si i
Mercr ooiag| e — o vent rm.um.vm: dans l'eau est 3 si vous animateur
20 venez directement sur place tenez en compte. Lc
Chaussons cacutchouc obligatoires (sécurité).
Départ 3000.
leudi 13650 * aprés __”vu .quuw 75K oein| o |ozhas Le Pradet. Les Oursiniéres, sentier du littoral, la Jei
m
21 midi A1 mine, Malvalllon. Carte 3346 OT. Départ 3000.
Bormes Les Mimosas : Pas de la Griotte, lac de
Jetdl IBP : 53 Brégancon, boucle par le vallon du Niel. Vue sur
m~:~ " osh3o * E3T3 46km 13km 350m 04h30 leiles, le chiteau et le fort de Brégangon. Une
R2 montée et une descente soutenue. Carte
'3446ET. Départ 3000.
e |BP 86 La Mole 2 : Le Logis brilé, Domaine de la ——
2 = u " BT,
M:H_ 07h45 | ** E4T3 70km  18km B800m  06h30 Muréne (domaine viticole), fromagerie, Cigales, »_q..“_hc
R3 pradel. Carte 35450T. Départ 3000. )
IBP : 20 . ;
Vend Hyeéres : La Badine, La tour Fondue, Port Augier,
13h30 Santé E2T2 | 20km 06k 80m  03h00 Pierre P
2 ] " La badine. Carte IGN 34460T . Départ 3000.
a2l doico] 1o G B Longe Cote. Le lieu sera déterminé en fonction Régine B
a m
H de la météo. Départ 3000.
Rougiers: Ruines du Castrum St Jean, Cambon,
1BP : 47 e
. Bea
bnaslosss| ¥ | €272 | 15tkm | 10wm | acom | oanso [T GRP Boucle de Ia Ste Balime. Beaux Annie V
K3 points de vue sur |a Sainte Baume. Assistant

Hugues C. Carte 3345 OT . Départ 3000

SEMAINE DU 24 SEPTEMBRE AU 01 OCTOBRE 2023

<10km
Lundi MN * ou
25 0830 MN** >10km
<12km
Mercr
27 09h30 Lc 04 km
L 08h00  urbaine 200 km 810
28 km

01h30

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
point convenu. Rassemblement, oxygenation et
repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.

._b.._wm Cote. Le lieu de départ de la marche sera
communiqué par mail la veille, en fonction du
vent. Le départ dans I'eau est 3 10h00, si vous
venez directement sur place tenez en compte.
Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).
'Départ 3000.

Aix en Provence: randonnée dans le vieux
centre ville. Parking relais Kryptonvoitures a
|'entrée d'Aix avec navette bus, 2,20 €. Repas
libre pique-nique ou petit restau. Visite expo
selon opportunité. Sur inscription au local, 18
personnes max. Départ 3000.

Régine B
et
Daniel B

animateur
Lc

Alain C
Annie V

lieu + description de la randonnée +

animateurs |
commentaires o
Aix en Provence: randonnée dans le vieux centre
ville. Parking relais Kryptonvoitures & I'entrée
_M:mn. 08h00 | urbaine 200km 2210 kG0 d'Aix avec navette bus, 2,20 €. Repas libre pique- Alain €
km nique ou petit restau. Visite expo selon Annie V
opportunité. Sur inscription au local, 18
personnes max. Départ 3000.
Vi 8P 20 La Londe. La Garenne, port Miramar, les
29 13h30 Santé E1T1 18km 68km 10m  02h45 Bormettes, promenade des Annamites. Sur lean B
R1 inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000.
PN L e b - Longe .na»m, Le lieu sera déterminé en fonction de Régine B
la météo. Départ 3000.
o xis Bormes les Mimosas - Pont des Caunes : Piste de
U — . BT | 45k, | k| #oow | a0 I'amandier, vallon des Caunes, Vallon de la Jean-Fgois
P Gourre, Piste de la Gourre, Piste Lambert, Col de LT
la Citadelle. Départ 3000.
. IBP : 63 Bargémes : dep village, le chateau, chemin des Michel G
Dim 01 07h30  ** E3T3 228km 1l4km 550m  05h00 Coustiére, |' Estang, montagne de Brouls, retour Alain
R2 Bargeme, Carte 3543 OT, départ 3000. Curnier

Lundi
02

Mardi
03

Mardi
03

Mercr

Jeudi

05

08h30

08h30

08h15

0Sh30

13h30

MN *
MN**

LC

* aprés
midl

IBP: 59
E3 73
R2

18P : 61
E3T3
R3

IBP : 30
E27T2
R1

SEMAINE DU 02 AU

50 km

78 kms

18 km

<10km
ou

>10km

<12km

14 km

14 kms

7.8km

450 m

550 m

160 m

05h00

05h30

01nh30

03h00

08 OCTOBRE 2023

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

point convenu. Rassemblement, oxygénation et Régine
repos. ALLURE TONIQUE avec Reégine. ALLURE o ,Sm_“,_ 8
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu,
Rassemblements et assouplissements. Départ

3000.

Puget_Ville : Les Crétes de Terre Blanche, Pas de

la Foux, Cole de Terre Blanche, Puits de Sauzédé, Pierre P
La Verrerie. Puget Ville. Carte IGN 34450T. lean B
Départ 3000.

Néoules . Baume de la Servette, ruines de St

Thomé, pilon St Clément . Carte 33450T. Départ Michel F

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 animateur

venez directement sur place tenez en compte. LC

Chaussons caoutchouc obligatoires (sécurité).

Départ 3000.

Hyéres 2éme Borrels. Le Surlier, Font de |a Truie, B
lean

Baisse des Contes. Carte 3446 OT, Départ 3000.




