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volturs: i lieu + description de la randonnée +
._.”.lon départ AR activités | niveau | cotation | durée 3_!__-; animateurs
A L'ATTENTION DES NOUVEAL X ADHERENTS Cassis : Parking de la presqu'ile (gratuit hors
e saison), calanque de port Miou, le trou du
Aprés votre rando d'essai, ous pourrez choisir parmi les randonnées proposées dans pim28| 08h30 | 130km| Rp | 14km | E2 ™ %3 gshoo [sOUffleur, presquile de Cacau, calanque de Port | |
. % 1 |
le programme en fonction Jes recommandations faites par I'animateur qui vous a 500m Pin, falaise d'En Vau, calanque d'En Vau, vallon
svalué en rando d'essai. sa:hant que vous devez étre apte 2 suivre le rythme du d'En Vau, auberge de la Fontasse. Départ 3000.
Jensez a vous présenter le jour de la rando au moins 10 mn avant le départ indiqué
sur le programme, munis : SEMAINE DU 29 AU 30 AVRIL 2024
& ri fi a la randonn ju trail (ba u hautes
de chaussures spé i ques a la randonnée ou iu trail (basses o utes), MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
~ le plus souvent de hatons et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
~ d'un sac a dos cont2nant : Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
' gy . int convenu. Rassemblement, oxygénation et
~ de I'eau en quantit: suffisante (1 a 2.5 litres) , Lundi 10k P 3 Régine B
. S ey : | 0 L repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE [ oo <!
~ éventuellement un vétement de pluie, MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
~ votre pique-nique pour toutes les randonnées RP a la journée, Rassemblements et assouplissements. Départ
~ quelques petits encas a consommer lors des pauses, 3000.
une ?ocm_.ﬂ., de secours individuelle renfermanit si besoin vos médicaments i Collobrieres , rando "terre sauvage" ; lac de
i rsonnels, ¢
pel . . : Mardi osh15 | 70km RP |13.5km E3 4..“, R2 05h30 Boulin, vallon et cascades de la Verne, Michel E
~ une fiche de renseiznements d'urgence 30 450m chartreuse de la Verne, vallon du bousquet.
~ une couverture de survie, Carte wﬁmo«.. Départ 3000.
= £ ital d 5 LE REVEST : village, le barrage, le Ragas, (
Ho:.m VOs papiars e .m,.so__. :nm._..n,.m, carby <:m m.. an mayenre Um_m_.:m:.ﬁ N 1BP 6O | .14 ra franchissement difficile de roches dans un vallon
~ (chéque, carte bancaire ou liquide) et du liquide pour régler le covoituragze si pim30| 0800 | 40km | Re | 10km | = 12 ™ | 06h00 |assaché),le ravin du Cierge, la tour de Vidal, col | Michel G
vous vous faites cooiturer. 600m des morts, retour vers village du Revest, Carte
3346 OT. Départ 3000.
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Jour et

|lieu + description de la randonnée +

Eg

Vendr

13h00

IBP 26
05km
140m

03km | Santé

E2T1R1

02h30

Hyéres : la mauniére la source de la vierge sur
inscription par sms. Départ 3000,

Alain Cur

Sam 09

10h00

LC/ MA

02h00

Longe-Cote : le lieu de |a 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 10

08h15

IBP 75
15km
720m

120 km RP

E3T4R4

-

06h30

La Ciotat : calanque de Figuerolles, chapelle ND
de la Garde, sémaphore du bec de |'aigle,
falaises de Soubeyranne, Bau Rous, dent du
chat, grande arche de Terrevaine . Carte
3245ET. Départ 3000. Classé T4 pour un
passage technique . Assistante Suzanne Treille

Michel F

Dim 10

*** noire

CRITERIUM DES CALANQUES : les
renseignements seront donnés par mail

SEMAINE DU 11 AU 17 MARS 2024

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

Jean Marc G

Lundi 10 km : Régine B et
11 08h30 MN g repos. ALLURE ._.Oz_Dc,m avec Régine. ALLURE Baktis
MODEREE avec Daniel jusqu'au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000.
IBP 48 Bormes : Pont des Cunes, cols de Labade et du
Mardi E2T1R1 Jean B.
12 08h30 | 50 km RP 13km & 04h30 |Landon, vallon de la Femme Morte, col du Plarra.p.
360m Pommier. Carte 3446 ET. Départ 3000
x IBP 66 Sainte Baume : hotellerie- col du St Pilon- Pas
Mardi E3T3R3 s i 3
12 | 08h0O [116km|(  RP 15km e 05h30 |del'Ai- Le Paradis-Retour par le sentier Alain €
700m Merveilleux- IGN 3345 OT- Départ 3000.
Longe-Cdte : |e lieu de la séance dépendra des —
" " " . ne
_SMQ P LC/ MA 01ka0 nou._o,_:o:m météo et sera indiqué um.q mail la Dariarn
veille. Rappel : les chaussons aquatiques sont Hugues C
obligatoires.
p—— Méounes les Montrieux : Parking Montrieux le
jeudi 14| 1300 | 58 km RP u.v..wm o E2 dw R2 03hoo Vieux, Montrieux le jeune. Assistant Hugues C, AnnieV
midi 318m Carte 3345 OT. Départ 3000
Le Castellet : le Gros Cerveau, les forts, les
Soudi 1BP 70 A Avens, grotte, Val d’Aren. Carte IGN 3346 OT.
mu 4 " | 08hoo | 70km RP 14km | rsie 06h00 | Départ espace 3000. Batons de marche et Didier P
700m chaussures MID recommandées, Assistant
formation BF : Jean-Jacques. C
Vérd 1BP 20 Hyéres Vieux Salins : du Port Pothuau a Port
¢ :
Ja" | 13000 | 16km | Santé [6,5km|E171R1 | 02045 |Miramar A/R. Sur inscription. Carte 3446 OT. Jean B
Om

Départ 3000.

lieu + description de la randonnée

_-"M-S départ AR activités | niveau | cotation | durée commentaires , animateurs
VILLECROZE / TOURTOUR : village de Villecroze,
IBP 60 S chapelle St Victor, Cros de Paradis, la Baume, la kil G
Dim 14| 07h30 [170km| RP | 16km [ " | 06h0O |tour de Grimaud, traversée du village de s

550m

SEMAINE DU 15 AU 21 AVRIL 2024

Tourtour, retour Villecroze, Carte 3443 OT.
Départ 3000.

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

Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
point convenu. Rassemblement, oxygénation et

Lundi 10 km e Régine B et
15 | 08h30 MN S repos. ALLURE ,_,qu.o..._m avec Régine. ALLURE Danel B
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu.
Rassemblements et assouplissements. Départ
3000. :
18P 40 Cuers : Les Chapelles Saint Christine, Les
Mardi RP 3T3R3
e | 13030 [ sokm | A0S oo [ B T3M 030100 | Cayvets, Le Jas de L'Abeille ; Notre Dame de La | Pierre »
265m Santé. Carte IGN 34450T. Départ 3000.
Mazaugues : Ste Baume, les glaciéres, Pas de
- I'Al, Paradis. Carte IGN 3345 OT et 3545
mar 16| o7nso |100kn| P 1k ma.q.a.xb 06h00 OT.NOTA : Passage en rochers Batons nm Didier P
900m marche et chaussures MID recommandées, Gérard 5
Départ 3000. Assistant formation BF : Jean-
Jacques.C
Longe-Cote : le lieu de |a séance dépendra des Kk
die i Sz R égine
ZMQ 05h30 LC/MA Gikad no“n_n_onm _._..m.n._mo et sera indiqué E..: mail la Borkil 5
veille. Rappel : les chaussons aquatiques sont Hugues
obligatoires.
Vins sur Caramy: en matinée visite village ,
— créte des Valussiéres, les lacs bleus. Montfort
Jeudi osh1s | 220 k6n ki 14km E2 q.m R2 oshag m.._.q np.._nm:u“ .d_...ou a la petite marmite aprés Michel F
18 300m midi visite village et abords . Sur inscription par
mail, limité & 20 personnes. Carte 34440T.
Départ 3000.
— La Crau — La Navarre : Le Domaine, dolmen de
Jeudi oahoa | 30 kn - oy E3 H.m R3 05H00 _Sw_..___.m__m_ n_:._m._.?m des moines, oppidum de la Jean-Fols LT
18 550m Bouisse, le domaine. Départ 3000
. Signes - Siou Blanc : Maison Forestiére, aven du
Vendr 13030 | 6akm | santé | 6.8km | e2712 82| a3vo0 .z__m:q. _.m_mu:maﬂ de pierre, Cycloibus. Sur .
19 150m inscription. Carte 3345 OT. Départ 3000.
Longe-Cote : le lieu de la séance dépendra des w—
5 i e . gine
sam 20| 10H00 LC/MA 02he0 no.-a_n_o:u météo et sera indiqué nwa mail la Daniel B
veille. Rappel : les chaussons aguatiques sont Hu
gues C
obligatoires.
—— Mazaugues — Glaciére de Pivaut : chemin ST
pim 21| oonoo | 90km i 14km E3ITIR3 05ho0 Victor, la Venelle, ubac de la garniére, glaciére iar Brcls 14

450m

de Pivaut (Gaudin), les Sertailles, Départ 3000.
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+ description de la randonnée +
1o <t | adpart [ "4 | actvités | niveau | cotation | durée In.aa+§.=-.....%r§&!t+ animateurs ke, | départ Y40 | activitds | nivesw | cotation | durée u“.._.nﬁ_.ﬂ g
Longe-Céte : le lieu de |a séance dépendra des Longs-Gite : le lieu de la séarice dépendra des Régine B
PR o Bk 02n00 |cONditions météo et sera indiqué par mail la ”ﬂ_ﬂw sam 30| 10h00 LC / MA 02h00 no_..&zgm météo et sera indiqué par majl ls Eﬂ_m_ 8
veille. Rappel : les chaussons aquatiques sont PR <m._."m. Rappel : les chaussons aquatiques sont Hugues C
obligataires. obligatoires.
50 Signes :Les aiguilles de La marseillaise, vallon 18P 45 9..52 des z_m.,....uu ¥ _!... des Escarcets : <m__.2._
oim 24| 08h30 | 726m o i E2T2R2 — d'Agnis, bergerie des maigres, bau serein, le i oun3t | osrso | 110kml  Re Stiien E2 q.u R2 =hoo saint cm.camm. ruines Saint u»:_..zmu. le lac, piste ——
aoml haut cauvet. Assistant Hugues C. Carte 33460T. 350m des petites Aurédes, le val Rouvier. Départ 3000
Départ 3000.
— PUGET VILLE : |a tour de faucon, barre de BELGENTIER : Pas de Belgentier et du Pilon,
s o | e | S5k ap St .mu.;«.. R4 06h00 [thémes, Téméré, Ste Philoméne. ALLURE Gérard § Arche de Garoute, Dolomies et passage aux
350m noire SOUTENUE. Carte 3445 OT. Départ 3000. Jean-Marc G 18P 78 e Ragage (Ttank, Menhir, Galére). Visite village.
Dim 31| 08h0O | 50 km RP 16km |, .| 06hOO [Carte IGN 3345 OT et 3346 OT. Départ 3000. Didier P
SEMAINE DU 25 AU 31 MARS 2024 800m Batons de marche et chaussures MID
recommandées. Assistant formation BF : Jean-
MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation Jacgues. C
et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
Lundi | oo my | 10km mm.n_.am. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au |Régine B et SEMAINE DU 01 AU 07 AVRIL 2024
25 env point convenu. wmmmm:_c_n:._m_..r.oimm:m:o: et | Daniel8 MARCHE NORDIQUE. Echauffements, initiation
repos. ALLURE ._.Oz_.nfm mcm_n rmw_.am. ALLURE et rappels techniques. ALLURE MODEREE avec
MODEREE avec Daniel jusqu’au point convenu. Régine. ALLURE TONIQUE avec Daniel jusqu'au
. itk Les Mayons : lac des Escarcets- Trés facile, point convenu. Rassemblement, oxygénationet | .
Mardi | o000 [10akm| Re | 13tm | 272 RY| panoo |FlOT@ison intense et beauté du lac entouré de T Lundi | oeh3o my |10 repos. ALLURE TONIQUE avec Régine. ALLURE | e © ©f
% om| * roseaux- IGN 3544 et 3545 OT- Départ 3000. " - MODEREE avec Daniel jusqu’au poi et
jusqu’au point convenu.
- Rassemblements et assouplissements. Départ
—— m_._am.“_.u : le chateau, le vieux M..:_mnm. mont 3000,
zumm____ oshis | 96 km i 1skm | B3 m R2( ehoo Roux, | _:E_S_o? vallon de la Giscle, pont des Mkt F
650m fées, moulin a vent St Roch. Carte 35450T. Esterel : randos sur 3j avec hébergement 2
Départ 3000. nuits a St Raphael: rando mardi mont Vinaigre
Sortie a la journée avec des jeunes en situation du et lac des Avalans, rando mercredi balcons du
= de handicap mental ou psychique encadrés par uww”_ anas L ansal 9 | 0Pd] BT Cap Roux dans sens des aiguilles de montre, Michel F &
M.U..nq “.mc_,m &Enmnm-ﬂﬂm.._ﬂﬁbqaﬂnmgm a (ﬂ-__-wﬂ m.r_ﬂ le diB Jeudi 53369|T4R3 ** rando jeudi rocher des 3 croix a Roquebrune . Michel G
ieu et le descriptif de la randonnée ainsi que o4 Carte 3544ET . Départ 3000. Inscriptions au
sur les modalités d'accompagnement. bureau du club et limitées & 24 participants
E._-.?_QS : Wm ._§_ de la séance dépendra des K |BP 40 Signes - Siou Blanc : Circuit autour des aiguilles
ZMQ oy LC/MA oata0 noqs_;_o:u _..:33 et sera indiqué umw mail la Darlel B z__wma_ 13h30 | 64 km :nhmwm 9,2km & 4.~ R2| o3n3o de Valbelle a partir de la maison forestiére. Jean B
veille. Rappel : les chaussons aquatiques sont Hugues C 270m Carte 3345 OT. Départ 3000.
obligatoires. — Camps la Source : les Barres de Saint Quinis-
uw:...ou les Mimosas: Bormes / Col du Landon / Mardi | o000 | s2km | &P 16,5km| B Hm R3| hehoo |IGN 3445 OT- Départ 3000. Alain C
- 1BPSS| . o p2 Mistral /Vallon de la Colle /N-D de Constance 0z 600m
,g | 09h00 | 45km | RP | 13km i 04H20 | /3446 ET/ inscription par SMS auprés de Jean-Jacq S >
450 I'animateur / limité a 15 personnes. Départ _b:nw..nbnn o iing mmm.: nm.a_mvm_..n_qu e Régine 8
3000. Mercr | a0 LC/ MA kg conditions météo et sera indiqué par mail la el B
o LE PLAN DE LA TOUR - village,ia buon aigueles 03 <.M_=m. Rappel : les chaussons aquatiques sont Hugues C
E4 T4R3 Roussillons, les Rimonds, créte de la Colle Dure, ’ < ._m»ﬁm.qmm.
Jeud 28| 07h30 |116km| RP ﬁwﬂ: wue | 06030 Cil de Vignon, 1a Precond, Carte 3545 0. Michel G . s—_— no..o!..ﬁ&&:.u& n_.._ _._.ow._u : Col .am la ;
Départ 3000. hﬂhuu. aakio | ek AP e E3 ._..w R3 oEhoG Taillude, vallon du Boulin, wm..mmm de I'Obavis, Jean-Fcols LT
-y 535 S— Hyires : Circult dans le Mont des Otseawx. Sur 500m retenue du Treps, vallon de I'Abadon, vallon du
29 | 13000 [ 07km | santé |s5km | """ 03000 |inscription. Carte 3446 OT. Départ 3000. Jean B Vaucaude, les 3 confronts. Départ 3000.
150m Bormes : ND de Constance aller par la piste et
Vendr s Vgt | ki ”uwmﬂ.u“ £27T2 R2 h3o /03 retour “.um_. _mm.mmnm:.mﬁm. .u_. nous avons le temps Abal Cor
05 200m et I'envie : visite du jardin Gonzales sur
inscription par sms, départ 3000.




