PROGRAMME CLUB
Novembre Décembre 2023

LES RANDONNEURS HYEROIS

« Les Copains d'abord »
14 rue Crivelli
83400 Hyéres

04 94 65 55 31
Site: www.randonneurshyerois..fr
= randonneurshyerois@gmail.com

Permanences :
Lundi 15h 2 17h / Vendredi & Samedi 10h a 12h

29 septembre 2023 : La Londe, La Garenne, Port Miramar

Nous étions encore nombreux, 23 randonneurs pour une nouvelle randonnée sa!'n‘é
avec Jean B, du Pansard & La Garenne en passant par la promenade des Annamites, la
Brulade, les Bormettes, Port Miramar, avec la pause traditionnelle thé-café-biscuits

en bord de mer. Jean B.
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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 : 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 i
DISTANCE DENIVELE DISTANCE DENIVELE
douce 1a7km Et/ou|  13200m 1a7km |[Et/oul 13200m
1 étoile douce 1allkm Et/ou 1a300m 1a1l1km |Et/ou 1a300m
1 étoile (*) 1a15km Et/ou 1a500m 1a9km Et/ou 13400 m
2 étoiles (**) 15a20km |Et/ou| 5003800m | plusde 9km |Et/ou| plusde 400 m
3 étoiles (***) | plusde 20 km |Et/ou| plus de 800 m

MARCHE BIEN ETRE 334 km/heure

MARCHE MARCHE CONFIRMEE 5a7km/heure
NORDIQUE
MARCHE SPORTIVE 7 a 9 km/heure
LONGE Discipline sportive qui consiste @ 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 préconisee. .
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

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) s 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, |l est conseillé de
ne prendre aucun rendez-vous au retour de la randonnée



Les aeparts 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 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 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 lavoir
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 1er septembre 2023 au 31 décembre 2024

C/ La cotisation qui donne droit aux activités du club est valable du ler septembre 2023 au 31
aodt 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 ( chéque 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 2
effectuer tout l'itinéraire prévu au programme.

.Participation aux frais de covoiturage

Le trajet est suggeré 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 ) & 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




Classification des randonnées

Bien qu’elle soit un plaisir, la randonnée n’est pas une balade. La réelle difficulté du parcours dépend de la variable météo,
du poids du sac & dos. Chacun doit se connaitre et juger de ses capacités physiques pour trouver pleinement satisfaction.

Pour vous aider, une colonne est dédiée a la classification, avec les trois critéres suivants :

L’EFFORT (difficulté physique) est qualifié par la lettre E. |l est classé de 1/5 @ 5/5.

Il varie dans I'ordre croissant, de facile a difficile.
E 1/5 = facile, E 2/5 = assez Facile, E 3/5 = peu difficile,
E 4/5 = assez difficile, E 5/5 = 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. Elle est classée de 1/5 & 5/5

T 1/5 = faible, T 2/5 = assez faible, T 3/5 = peu élevée,

T4/5 = assez élevée, T5/5 = élevée.

LE RISQUE (danger de chute, glissade, passage vertigineux) est qualifié par la lettre R. Il est classé de1/5 & 5/5.

Il varie dans I'ordre croissant de faible a élévé.

R 1/5=faible, R2/5= assezfaible, R 3/5= peu élevé,

R 4/5 = assez élevé, R 5/5 = élevé.

Familiarisez-vous avec ces nouveaux critéres sur notre « site internet » et sur la page « informations permanentes » de
votre programme.

Ce tableau résume tous les paramétres pour vous permettre de choisir vos randonnées et marcher avec plaisir.

EFFORT Difficulté TECHNICITE Difficulté RISQUE Difficulté
El Facile b f & Facile R1 Faible
E2 I Assez facile T2 | Assez facile R2 I Assez faible
£3 | Peu difficile T3 | Peu difficile R3 | Peu élevé
E4 Assez difficile T4 Assez difficile R4 Assez élevé




Jouret
date

départ

difficult

cotation
fédérale

voiture AD{ distance

dénivelé

durée

lieu + description de |a randonnée + commentaires

" animateurs

Mercr
01

09h30

LC

04 km

SEMAINE DU 01 AU 05 NOVEMBRE 2023

01h30

Longe-Céte : le lieu de la séance dépendra des
conditions météo et sera indiqué par mail la veille.
Rappel : les chaussons aquatiques sont
obligatoires.

Régine B
Daniel B
Hugues C

Jeudi
02

08h30

IBP :
36 E2
T3 R2

30 km

12 km

300 m

04h30

Bormes : barrage du Trapan, plage du Pellegrin.
Pique nique sur la plage. Le retour se fait par |'est
du Trapan, avec une montée raide et pénible non
prise en compte dans l'indice IBP. IGN 3446ET.
Départ 3000.

Alain C

Vendr
03

13h00

Santé

IBP :
28 E3
T2 R2

40 km

06 km

210 m

03h00

La Londe : Baisse de Castellas, Piste du
Chaumadou. Sur inscription, montée douce mais
sur 2km. Carte IGN 34460T. Départ 3000.

Pierre

Sam 04

10h00

LC

Om

02h00

Longe-Céte : le lieu de la séance dépendra des
conditions météo et sera indiqué par mail la veille.
Rappel : les chaussons aquatiques sont
obligatoires.

Régine B
Daniel B
Hugues C

Dim 05

08h00

*%

IPB :
65 E3
T3R3

82 km

18 km

600 m

06h00

La Cadiere d'Azur : Chemin St Marc, les crétes,
sentier forestier de la Cadiére, sentier du
poissonnier, St Cyr sur Mer, chemin de la Clare,
chemin du pont des Anges, passage au dessus de la
dune de sable, route les Beaumelles, route le
canal, passage de la chévre, chemin des Roquettes.
Cette randonnée emprunte des passages sur
petites routes bitumées. Départ 3000.

Jean-Fgois LT

Dim 05

Lundi
06

08h30

08h30

MN *
MNt*

IBP :
48 E2
T2 R2

70 km

12 km

360 m

04h30

Signes: Siou Blanc, Abime des morts, Eléphant de
Pierre ( curiosité fagonnée par les éléments dans la
roche calcaire). Ce circuit descend tranquillement
le matin avec vue sur le Mont Caumes et remonte
I'aprés-midi avec une portion rocailleuse un peu
pénible. Assistant Hugues C. Carte 33450T. Départ
3000.

SEMAINE DU 06 AU 12 NOVEMBRE 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.

Annie V

RégineB et

Daniel B

Mardi
07

08h30

IBP:
46 E3
T3 R2

42 km

11 km

370 m

04h00

Bormes Les Mimosas : Le Niel, Barrage de
Brégancgon, Vallon du Niel. Vue sur le iles, le
chateau et le fort de Brégancon. Deux montées et
une descente soutenues. Quelques sentiers
"resserrés". Bdtons recommandés. Carte 3446ET.
Départ 3000.

Hubert P




Jour et cotation 3 " N
Ot €% | départ dm:”“ tedérate [VOIUTE A»{distanzel dénivelé | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires | animateurs
IBP: Pierrefeu : Les Rollands, Chaumadou,
Mg;d' 08h30 | ** EBG?I'Z 40km | 14km | ssom | oshoo |Castellas.Baisse de la Sorbiére, Beaussenas. Carte Pierre
- IGN 35450T. Départ 3000.
Longe-Cote : |e lieu de |a séance dépendra des
- gt T i . Régine B
M conditions m in .
ercr | onso| 1c —— P— s météo et sera dl'que par mail la veille Baniai B
08 Rappel : les chaussons aquatiques sont .
obligatoires.
Hyeres : La Mauniére, Le Belvédeére, vue
Jeudi ’ PP panoramique sur la rade, le lles d'Hyéres et
13h00 | aprés [30 E3| 02km | 07km | 250m | 03h00 , : Pierre
09 midi | T2 R2 Carqueiranne. Carte IGN 34460T. Départ 3000.
- IBP: Rocbaron : Saint Sauveur, Téméré, Terres
90”9 ' |08h15| ** |66E3 | 66km | 15km | 640m | 05h30 |Blanches, Ste Philoméne , Carte 34450T. Départ Michel F
T3R3 3000.
IBP : Bormes. Pont des Caunes, col du Pommier A/R. Sur
Y | 13n00 | sante | 7 | s0km | 6,5km | 120m | 03nhoo [inscription. Carte 3346 ET. Départ 3000. Jean B
R1
Longe-Cote : le lieu de la séance dépendra des
. L T ; : Régine B
conditions météo et sera indi r mail la veille.
sam 11| 10h00 | LC om | 0zhoo S par el Daniel B
Rappel : les chaussons aquatigues sont H
; ) ugues C
obligatoires.
Bormes : Cavaliere, le Rossignol, Barban, Col de
IBP : Barral, Sauvaire, la Faveirolle, Castel Mau. Une
Dim12|09h30( * |55E3|59km |12km | 440m | 04h30 [grosse montée le matin et une descente un peu Annie V
T3R3 raide en toute fin de parcours. Assistant Hugues C.
Carte 3446ET. Départ 3000.
Bormes : Col Landon, Barral, Sauve Redonne, -
IBP : . - S
Sin it aakan] % |8 paldkiny | 48 ion | 800 |etion Rando 2 niveaux, pause déjeuner Col de Barral Didier P Jean
avec les randonneurs 1*. Carte 3446ET. Départ Marc G

T4 R3

3000.

SEMAINE DU 13 AU 19 NOVEMBRE 2023

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

Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au

Lundi aahab MN * :i())klrg point convenu. Rassemblement, oxygénation et RégineB et
13 MIN** <12km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
) IBP : Bormes : Le Bargean, Sommet de I'Argentiere .
Mf;d' 08h30| * |40E3|40km | 13km | 450m | 05h00 |Grand et Petit Noyer. Carte IGN 35450T . Départ Pierre
T3R2 3000.
Toulon, le Faron. Départ du Memorial. De
Mardi . ol h magnifigues points de vue sur la rade. 2 descentes Alain C
14 bene OF a1 IR | eahE § 190 f G raides et caillouteuses. IGN 33460T. Départ 3000. ol

T3R3




LUNDI
20

08h30

MN *
MN**

J::::t départ dmf"“ S woitureuidistance dénivelé | durée [lieu + description de la randonnée + commentaires | animateurs
Longe-Cdte : le lieu de la séance dépendra des o
Mercr | o120 " o i — conditions météo et sera indi.qué par mail la veille. E}Zgr: :::
15 Rappel : les chaussons aquatiques sont HugiiesC
obligatoires.
Jeudi * IBP: Le Pradet : Les Oursiniéres, sentier du littoral, la
16 | 13h00| aprés |28 E2| 25km | 06km | 110m | 02h45 |mine, Malvalllon. Carte 3346 OT. Départ 3000. Jean B
midi | T2R1
LE VAL : dep village, chapelle st Blaise, notre dame
Jeud 'i:: de Paracol,le mont Cuit, sentier en Créte, vallon
16 |08hoo| ** £373 |102km| 14km | 600m | 05h00 |des Sambles, chapelle St Cyriaque, Michel G
R3 village,assistante Suzanne Treille, Carte 3444 OT.
Départ 3000.
Les Mayons sur les traces du Decauville:
Cet itinéraire suit en partie le tracé de I'ancienne
_ IPB : voie de chemin de fer des forestiers. Piste la Pipe,
Jell;d' 08h00 | *** |65 E3|100km| 19km | 650m | 06h30 |Piste Lonjon, vallon de la Régue de Jouffret, lean-Fgois LT
T3R3 passage de Ronceveau, Régue de la Serp, Piste
Marc Robert. Départ 3000.
Carnoules : Notre Dame de la Viere, visite de |a
Vendr 43500 | Sami IE;_?S stk | ke | 550 | iGBGE Chapelle et des ruines de I'anc?en village de —
17 R1 Carnoules. Parcours des Fontaines. Carte IGN
34450T. Sur inscription. Départ 3000.
CHALLENGE MARCHE NORDIQUE La Valette :
étape organisée par organisée par les Marcheurs il
Sam 18| 10h00 | MN Om | 02h00 |du Coudon (ASPTT Toulon la Valette). Toutes les Régine B
informations utiles vous seront communiquées en
son temps.
- Forcalqueiret : Chateau du Castellas, Petit
Dim19|08h30| * |55 3| 85km | 13km | 480m | oan3o | Neme colle de Terre Blanche, Terre Blanche, Jean-Fois LT
T3R3 Oppidum des terres blanches, la Verrerie. Départ
3000.
5 Ollioules : Chateauvallon, 'apié du Detras , massif
Dim19 | 08his| ** |63E3 | 60km |16,5km| 640m | osnoo [4U CrouPatier et ses 3 grottes, Cap Gros, la Michel F
T3R3 Courtine, carte 33460T. Départ 3000.

SEMAINE DU 20 AU 26 NOVEMBRE 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
Daniel B

et

Mardi
21

13h00

apres-
midi

IBP ;

41 E2
T2 R2

60 km

6,5 km

300 m

03h00

Méounes : Village, Chapelle, Le Camp,
Beaumarran, La vierge, le village. Assistant Hugues
C. Carte 33450T. Départ 3000.

Annie V




Jour et ifficult : : s ; :
date | 9€PT d'ﬂl‘“ st [Voiture A+ilstance dénivelé | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires | animateurs
Sentier Pagnol : |a Treille, le Taoumé, le Puits du
e IBP : Murier, le Garlaban, gravures modernes sur rocher,
59 |07h30( ** | 81E4 [150km| 16km | 750 m | 06h30 |la grotte de Manon. Tous les souvenirs de Manon Alain C
13 K3 des Sources et de I'enfance de Marcel Pagnol. IGN
3245ET. Départ 3000.
Longe-Cote : le lieu de la séance dépendra des
o 7. 2 e T . : Régine B
Mercr conditions météo et sera indiqué par mail la veille.
09h30 | LC 04 km 01h30 i avelle | i
22 Rappel : les chaussons aquatiques sont H
] ) ugues C
obligatoires.
daiid) IBr La Londe : L'Anguille, le Comtadou, Signau du
* .
23 08h30 :-(; :23 60km | 13km | 400m 05h00 Barrau.Carte IGN 34460T. Départ 3000. Pierre
IBP : Solliés Ville : Circuit dans le domaine de la Castille.
V‘;'ldr 13h00 | santé Elzi .| 30km [68km | 10m | 0300 |Sur inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000. Jean B
R1

- Soirée Bowling le

vendredi 24 novembre 2023 de 18 h & 21 h 30 avec apéro au prix de 24 € ;
Inscription au local avec chéque au nom des Randonneurs Hyérois dés que possible afin de bloguer les
pistes -

Longe-Cote : |e lieu de la séance dépendra des

i i o tis . ; Régine B
on ;
A [ o | sorto conditions météo et sera |nd|.que par mail la veille il B
Rappel : les chaussons aquatiques sont H
: ) ugues C
obligatoires.
IPB : Toulon sentier du littoral : Anse Méjean, Cap
Dim 26| 0Sh00 | * 145 E2| 28km | 13km | 300m | 04h30 |brun, Mourillon, Pipady, tour Royale. Départ lean-Fgois LT
T2R2 3000.
i Garéoult : Domaine Chateau des Chaberts, Les
Dim26|08h30| ** [69E3|81km | 17km | 620m | oghao |9STeNS. les Everas, Jas d'Emilien, Vallon de Barras, | -\ L\
TaR3 Vallon de Bauquiéres, Bastide des Chaberts.
Assistant Hugues C. Carte 33450T. Départ 3000.
les ZEBULONS au col de la BIGUE : Pas du Brusquet;
s 'fp : Pilon St Clément-la Bigue-les Gravettes-Clos Arbec- —
Dim 26 | 08h00 ) o 60 km | 20km | 1000m | 06h00 [Pas de Cuers. ALLURE SOUTENUE - FORTES o
noire | E5T4 Didier P
R4 MONTEES ET DESCENTES. Carte 3345 OT. Départ

3000.

OVEMBRE AU 3 DECEMBRE 2023

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

Lundi MN * <10um point convenu. Rassemblement. oxvgénation et Régine B et
27 | V2"V | Mo o repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
Pignans : Pont autoroutier, La Serre, Vallon de
Mardi , Lo : . . |I'Aubarede, Piste du Rimauret, Les 4 termes, Serre :
28 | VMY .ar; ;; i B B B Long, Assitant Hugues C. Carte 34450T. Départ ey

3000.




Jour et catation
date | d€P2Tt d'ﬂru“ edérae |VOItUTE A*distance dénivelé | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires | animateurs
La Roquebrussanne : la Loube, source des Orris,
ardi IBP - nous éviterons le couloir des Orris,col de |a
23; "|o7has| ** |69E3|74km | 16km | 750m | 06h30 |Barraque, sommet de la Loube.De trés jolis rochers |  Alain C
T3R3 dolomitiques. Assistant Marc G. IGN 33450T.
Départ 3000.
Longe-Céte : le lieu de la séance dépendra des
- e e~ g y Régine B
M conditions météo et sera indiqué par mail la veille.
T 1 ooh3o | Lc 04 km 01h30 AUEIREILIBVERS | Dantas
29 Rappel : les chaussons aquatiques sont H
i ) ugues C
obligatoires.
56 Collobriéres : sentier botanique , les crétes de la
Jeudi gl # el siin] dvim| 56 | Gits Maliere,carte 34450T, ryfh‘me sou‘tenu. Départ M.Ichel F
30 T2 R2 Espace 3000, repas de midi (25€) a I'auberge des Michel G
Maures sur inscriptions préalables limitées en
nombre et uniquement par mail @ Michel F.
Jeudi IPB: Le Revest les Eaux : Tourris, le Grand Cap, les
30 | 08h30| ** 22 :: 4akm | 16km | 750m | 05h30 |carretiers, Tourris. Départ 3000. Jean-Fgois LT
e IBP : Hyéres : Les Maurettes Le Fenouillet. Carte IGN
?1 "1 13h00 | Santé | 282 | Okm | 06km | 135m | 03h00 |34460T. Sur inscription. Départ 3000 ou Esplanade Pierre
T2 R2 en terre de Chateau.
CHALLENGE MARCHE NORDIQUE La Seyne (forét
de Janas) : étape organisé lesR [
samiial oo | wan PO r— ; ) pe rg, nisée par les . andonn.eurs D?jieFB
Seynois (FFRandonnée). Toutes les informations Régine B
utiles vous seront communiquées en son temps.
IPB : Pierrefeu du var : Les Rollands, Belle Lame,
Dim03 | 09h00| * |40 E2| 35km | 14km | 400m | 04h30 |Arboretum, piste de I'lssemble. Départ 3000. Jean-Fgois LT
T2R2

MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation et
rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
Lundi oshao | MN * ;i()}k{; point convenu. Rassemblement, oxygénation et RégineB et
04 MN** e repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
_ * | Bp: Hyeéres : Giens autrement. Les Petits chemeins
M;;d' 13h00 | aprés [ 46 E3 | 20km | 10km | 300m | 03h00 |rejoignent souvent les grands.Carte IGN 34460T. Pierre
midi | T2 R2 Départ 3000.
La Portaniére : le Fédon par Sauvecanne et les
Mardi . Bp: Vidaux. La montée et la descente du Fédon sont -
05 i .?2 E; MGk | SAkm | Sdom | Gsno assez raides, le reste est facile. IGN 34450T. Départ A
3000.
Bormes : 4 cols, Roussel, arboretum, chapelle, ND
Mardi [ | ** prp; e [y pmmen [p— de Constance — raidillons, pierriers, batons .
05 | | noire .'m F;3 | | 7| |recommandés et chaussures hautes-Carte 3446ET.
Départ 3000. Assistant : Jean-Jacques.C et Eric.C




Jour et

date | 6P3Tt dmiw't o voiture Ar{distanoe dénivelé | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires | animateurs
Longe-Céte : |e lieu de la séance dépendra des _
Mercr sl e 04 kim IR conditions météo et sera indi.qué par mail la veille. ';ii'g?:
06 Rappel : les chaussons aquatiques sont Hilgiigs €
obligatoires.
Bormes : Sentier de la piste de Dom, Piste du
Jeudh IBP : Noyer, sommet de I'Argentiére, Piste des
07 08h30 | ** |57 E3|52km | 16km | 520m | 06h00 |Sivadiéres, Chartreuse de la verne, Sommet du Annie V
T3R3 Péra, Le grand noyer. Assistant Hugues C. Carte
3446ET. Départ 3000.
La Seyne : |les Sablettes, pointe de Mar Vivo, cale
—_— IBP: des bateaux de la Verne, plage de Fabregas,
63 08h15| * |[50E2 0 [125km| 310m | 04h30 |batterie de Peyras, carte 33460T, Départ 3000. Michel F
T3 R2 Pas de covoiturage, transport par bus 23 et
navette maritime.
Gordhy IBP : La Londe : Ginouviers, piste ND des Maures,
08 13h00 | Santé | 29E2 | 25km | 07km | 190m | 3h00 |Dolmen de Gaoutabry. Sur inscription. Carte 3446 Jean B
T1R1 OT. Départ 3000.
sarn o8/ 16k00 | om | o2no0 Longf: Fﬁte. Le lieu sera déterminé en fonction de RDZ%":?T:
la météo. Départ 3000. Hugues C
Bandol : Parc du Canet, littoral de Bandol, Bd des
‘ I8 Graviers, chemin de Roustagnon, chemin de _
Dim 10 | 08h30 - 42 E2| 76 km | 13km | 350m | 04h30 . S . lean-Fcois LT
T2R2 Pertuas, chemin de la Galére, retour par le littoral.
Départ 3000.
LE RAYOL CANADEL : Parking chapelle du Canadel,
plage du Canadel, Pramousquiers, balcons de
‘ IBR: Pramousgiers, Mont Biscarre,Col du Canadel par _
Dim 10| 08h30 | ** |81E4|70km | 16km | 750 m | 04h00 : _ Michel G
T3R3 GR 51, rocher du Drapeau, Le Patec, Ancienne voie

des chemins de fer de Provence, chapelle du
Canadel. Carte 3446 ET. Départ 3000.

SEMAINE DU 11 AU 17 DECEMBRE 2023

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

Lundi p— MN * :iﬂ)k{g point convenu. Rassemblement, oxygénation et Régine B et
11 MN** A%km repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE Daniel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
2e Borrels : CRAPA, Baisse des Contes, Font de la
IBP : i .
Mardi Truie, Piste de Camp Long . Descente raide sur le .
09h00| * |47E2|16km | 12km | 350m | 04h30 Alain C
12 T2 R2 retour. IGN 34460T, Départ 3000.
Belgentier : Les Veys, Pas de Riquier, Trubis et
: i IBP : Cuers. Vallon des vignes de la Terrine, Barre de
1e1u2d| 08h00 noire | 81 E4 50km | 16km | 800m | 06h00 |Cuers (passages vertigineux) la Verrerie — Carte Didier P
T4 R3

33450T. Départ 3000.
Assistant : Jean-Jacques.C




Jour et 2 5 e 2 :
dite | Hepert dm::uu i W‘t"ﬂmidustanul dénivelé | durée |lieu + description de la randonnée + commentaires | animateurs
Longe-Cote : le lieu de la séance dépendra des
- 2 T ; . Régine B
Mercr conditions météo et sera indiqué par mail la veille.
09h30| LC 04 km 01h30 ,q P Daniel B
13 Rappel : les chaussons aquatiques sont
Hugues C
nhlignfnirnc
Jeudi * | 1BP: Bormes . Le Grand et le Petit Noyer. Carte IGN
14 13h00 aprés 30E2 | 40km 8km 250m 03h00 35450T. Depart 3000. Pierre
midi | T2ZR1
Joud IBP : La Londe Les Maures : Notre Dame des Maures,
14 08h30| * |53 E3| 26km [ 14km | 430 m | 05h00 [Dolmen de Gaoutabry, Vallon de Tamary, Pas du Hubert P
T2 R2 Cerf. Carte 3446 ET. Départ 3000.
Jeudi IPB : Méounes : le Pachoquin, grotte des rampins,
14 |08h30| ** 160 E3| 58km | 15km | 550m | 05h00 |Planselve, Trubis, Fourgelys. Départ 3000. Jean-Fgois LT
T3 R3
g IzBsp : Pierrefeu : I'arboretum en direction du chateau
endar
15 |13h00 [Santé | _ | 50km | 6,5km | 131km | 02h30 montaud,retour par le sentier botanique, depart Alain Cur
n1 3000. Sur inscrintion au 06 11 10 60 39.
Longe-Cote : le lieu de la séance dépendra des
. s s ; . Régine B
conditions météo et sera indiqué par mail la veille.
Sam 16| 10h00 | LC Om 02h00 ,q P Ll Daniel B
Rappel : les chaussons aquatiques sont H
] . ugues C
obligatoires.
IPB : Evenos-Le Broussan : Le Destel, le Croupatier,
Dim 17 | 08h30 * 46 E2| 60km | 12km | 400m | 04h30 |rocher du Baou, vallon du Corps de Garde. Départ | Jean-Fcois LT
T2 R2 3000.
IBP: F 2 .
La Mole 3 : Logis Brulé, La Muréne, Font Freye, idier P
Dim 17| 08h00 | *** | 77E4 | 70km | 18km | 700m | 06h00 g Y Diier P Jeen

Lundi
18

08h30

MN *
MN*#

Biscarre. Carte 3446ET. Départ 3000,

SEMAINE DU 18 AU 24 DECEMBRE 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,

Daccamhlamante at accaninliceamante NAnare
S i AR R R 6 L S i A -

3000.

Marc G

RégineB et

Daniel B

Jeudi
19

13h00

aprés
midi

IBP :
43 E3
T3 R2

40km

08km

350m

03h00

Sollies Ville : Le Petit Coudon, Aire de Verdan, Bau
Rouge. Carte IGN 3446 OT. Départ 3000

Pierre

Mardi
19

07h45

urbain
e

08 km

80m

03h00

Toulon, rando urbaine. Jardin Alexandre 1er,vieille
villa an détail marché L afavetta le marchd de Nnél
(possibilité de manger au marché de Noél ou aux
halles). Voyage en train, RDV devant la gare SNCF
de Hyéres a 7h45, départ a 8h02 retour apartir de
13h05 (attention les horaires sont a confirmer)
.Prévoyez d'acheter le billet a I'avance.Si certains
veulent voyager en bus, RDV gare de Toulona 8h25
en prevenant a I'avance. Inscription au local, 2U
personnes avec les animateurs.

Alain C
Annie V




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

0494 38 71 99

06 14 21 62 60

jeanbogeat@gmail.com

BORGEOT DANIEL

06 81 97 13 68

dborgeot17@gmail.com

CANITROT HUGHES 06 17 40 14 36 | canitrothughes@hotmail.fr
COSSU ALAIN 06 85 56 01 64 | alainc83@hotmail.fr
CURNIER ALAIN 06 11 10 60 39 | alain.curnier@orange.fr

FABRE NATHALIE

06 98 98 26 84

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

06 14 32 83 17

mgoutagny@sfr.fr

LE-TYRANT JEAN FRANGOIS

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

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 8244 19 85

didierblue@ymail.com

PETITPREZ HUBERT

06 11 43 83 81

hpnord@orange.fr

SADURSKI GERARD

067296 73 17

gerard-s,rh@netc.fr

VAROLI ANNIE

06 76 62 16 11

annie.varoli@gmail.com




