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DATES PREVISIONNELLES

SEPTEIMIBRE 2026 ......cccccoceeriirrneerssssnessssssnssssssnnesssssnssssssssesssssnsesssssnssssssssesssssnsssssssnssssssasesssssnsesssssnssssssasesssssassssssansessssanasss
DIMANCHE 13 SEPTEMBRE ...vvevveuseesseessesssesssesseesseesseessessssasssassesssessesssesssesssesssesssesssessessessseassssssessesssesssesssessesseesssesseessesssesssenns
Sainte-Baume — Auriol — Des Encanaux @ 1a créte de La Lare (13).......ccueeeeeeeieeceeeeeeiieeecieee et escvaeeestvaaesveee s 11
DIMANCHE 20 SEPTEMBRE ...eetieuuutttteeeeseaauutetteeeesesausetteeeesssausseteeeesssasussseaaeeessaaassseaeeesssaansstetatesesasanssetaeeeesesanssbaeeeesssaanssraeeeens
Alpilles - Lamanon - Grottes de CAIES (13) ......uivueecueeeiieesieesieeeete s ete et e st e et e st e sttt e s steesteasteeesessseessseasseesaseas 11
SAMEDI 19 ET DIMANCHE 20 SEPTEMBRE ....ceeuuuttttteteeesautetteeeesesaauusteteeesssaauusteteeeessasauntetaeeessasansanaeeeesesaansssaeaseessasnsnseeeeesesasannnees
LA NOrdiGUE AU GEVAUAAN (48)...c..eeeeeeeseeeeeieseeet st e et e st e et e st e st e sttt e e ata e s staeasaessaasstasseasasesssaassesssaassseasas 11
DU JEUDI 17 AU DIMANCHE 20 SEPTEMBRE ....veuvteteesteessesssesssesseesseesseesseessesssssseessesssesssesssesssesssesseessesssessssassesssssssessesssesssesssesssesnes
Pour information — Féstival de I'outdoor et de la rando G Digne les Bains (04)...........ooeccvueeeecceeeeecieeeeeiireneesirennnn 12
DIMANCHE 20 SEPTEMBRE ...vveuvveuteesseessesseesssesseesseesseessessseassssssesssessesssesssesssssssesssesssessesnssesseassssssessesssesssesssesssesssesssesseessesssesssenns
Rando challenge® de Le MErEVIllOis (1) .......ueeueeeueeeieeeiieeeeeieeseee st e st e et e s ta e s tta e st assstassteasseassaasssesssseassseaens 12
DIMANCHE 27 SEPTEMBRE ...vveveeteeteeresssesseesseesseeaseesseessessssassessssssessesssesssesssssssesssensssssessseessssssssssssesssesssesssssessssessesssesssesssenns
Rando challenge® de POrt-VENAIES (66) ..........ccuueeueeecueeeiiesiieeeieeseieesiteesieessssesstaeessaasstaessseassseassesssseasssessaseassseaens 12
DIMANGCHE 27 SEPTEMBRE veuvveeuveessteeiuseessseessseessseesssssssseesssssssssesssssssssssssssssssssssesssssesssessssesssssssssesssessssessssesssessnsessssessnsessssees
Calanques — Marseille — Marseilleveyre depuis PASTIE (13)......cc.ueeeecueeeeeieeeeeeiieeeecieeeesiteeeessaeeeesteaaesiaaaaesssesanns 13
OCTOBRE 2026........u00eiiereeriesssnessssssnsssssssesssssnnesssssnssssssssesssssnsesssssnssssssssesssssnsesssssnssssssanesssssnsesssssnessessanesssssanesssssnsessssanass
SAMEDI 3 OCTOBRE ..vevveevvessvesseesseesseasseasseassesssssssessesssesssesssesssssssesssesssasseesssasssassenssssssessesssesssesssesssssseesseesseessesssesssenssessenssenssens
Challenge UFOLEP 83 de marche NOrdiqUe (83) ........ueueeueeueeeeesieeeeeie ettt sttt tasasesane e 14
SAIMEDI 3 OCTOBRE ..e..uvteeuveesureesseesssesaseessesaaseesssesassessssesansessnsssanssssnsesansssssssanssssssssasssssnsssenssssnsssasssesssssessssssssessssessssessssesssees
Pour information — La Ronde du Crépuscule —Sanary SUFr Mer (83) ........ccueeceeeceeeiiesiieeiieessieeseseesssesisesssssasiseaens 14
DIMANGCHE 4 OCTOBRE ...ttt eutveeuteeeseeessesaseesssesasssesssesassesassesassesssesansessnsssanssssssssasssssnsesansessnsssassessnsesassessnsssssssssssssansessssesansessnns
Rando challenge® de Bagneres-de-BigOrTe (65) .........ouuuuueeecueeeeeieeeeecieeeeeieeeettteeeteta e eetaaaesssaeaesstsseeessseaassasseas 14
DIMANCHE 4 OCTOBRE ... veuvtetteteeseeseeaseesseesseesseesseassesssesssesssesseesssesssasssssssssessssessesssesssesssesssesseessesnseesssassesssssssessesssenssesssessessses
Rando challenge® de Magny-18S-HAMEQAUX (78) ........ueeeuueeeeeeeeeeeeieeeeeee et e e ettte e ettt e ee e e e e ssaaaeetsaaeessssaaesaseeas 14
JEUDI 8 OCTOBRE ..veuuvteuteaveesteeteessesssesssesseesseesseesseasssasssassessesssesssesssesssssssesseesssenseassesssssssesssessenssenssesssessessseesseessesnsesssenssessenssens
Balade patrimoine — L’aqueduc de Roquefavour et le Camps des Milles (13) .......cccueeveeeceeeieeeiisesieeieseseesirenns 15
DIMANCHE 11 OCTOBRE «..veutteuttenteenteentesseesueesueesseessessseensesssesseesseensesnsesnsesssesssesseesseensesnsesnsesnsesseensessesnsesnsessesnsesnsesseessesnsesnsesns
Régagnas — La Bouilladisse — La Grotte du TONNEAU (13).....c.eeeueeecueeeireesiieeeieesiieeeiseesiteeeiseessteesisesesaesssesssseasssenens 15
DIMANCHE 18 OCTOBRE ...eeteetteeuurteteeeeeaaausrereeeeesasauseeeeeeesesaauseeeeeeesssaasssseeeeesssaaassseaetesssasnnsanesesssasannsenaseessasannssnneesesesannssnneeeens
Rando challenge® de CAramMAN (31)...........uueeeeeeeeeiee et e et e e ettt e e e e e e ettt e e e st aeestasaeestsaseeatsesenssssaaeassnans 15
DIMANCHE 25 OCTOBRE ..t euuettttteeteeeiiuttttteeaeaaaasteteeeeeeasauubeeteeeeeesaasse et e eeeeesaasss e e e eeeaesanssns et e eeeesaanseseeeeeeesaansbebeeeeesannnraeneaessannnn
Féte de la randonnée des Bouches du RhONE G CUGES LES PiNS.........ccccueeeeeueeeeeiiieeeeiieeeeiieeeesvieaesitvaeeesssaaesseaas 16
NOVEIMBRE 2026 .....ccccooverierunersesssnessessanessessssessssssssssssasesssssssesssssnsssssssnssssssasesssssnsesssssnssssssanssssssasesssssnsessessnsessssansesassaness
SAMEDI 7 NOVEMBRE .....euetetteteesteesseesseeneesssesssesseesseensesnsesssesssesssesseesseensesnsesnsesssesseenseensesnsesssesnsesnsesseesseessesnseensesnsesssesseessesnsens
REPDAS A OUVEITUIE ...ttt e e e et e e et e e sttt e e e ettt e s s ste e e s ssteaeaasseaeasstaeeaasteassasseaesnassaassssnassansenans 17
DIMANCHE 8 NOVEMBRE. .....uteutteuttenteentesseesseesueesseesseesseensesssesseessesssesnsesnsesssesssesseesssensesnsesnsesnsesseessesssesnsessessesnsesnsesseessesnsesnsesns
Marcouline — Roquefort la Bédoule — Le Sentier du SOUVArel (13).........ueeecueeeeeeiieeeeeeie e esteeeeeceeeeesvaa e 17
JEUDI 19 NOVEMBRE ...cetetteeuittttteeeeeaaauttetteeeesesautatteeeeeesauae e e eeeeeeaaans b e eeeeeeaaaansbe e e eeeeee s nsbae e e eeeeeaannbaeeeeeeeesananareeeeeeesannnranenaessannnn
Balade patrimoine - La Cité Radieuse et les secrets de MQAzargues (13).........ueeeceeeeeceeeeeeiiieeeesiieeeeieeeeeiiveaeesivenans 17
SAMEDI 21 NOVEMBRE. ..c.vtevveveeteesseesseansesseesssesseesseesesssesssesssesssessessssessesnssasseassesseenseessesssesssesssesssesseesseesseessesnsesnsenssesseessesnsens
Challenge UFOLEP 83 de Marche NOIdiGUE (83) ......oooeeeeeeeieeeeeieeeeeee et e e sttt e e stta e e st e e e svaeaesenseaesasssaaessaeaeens 17
DIMANCHE 22 NOVEMBRE. ....ceutteuteeuteessesseesseesseesseessesssesssessssaseessesssesssesssesssesssesseesssensesnsesnseessesssessesssesssesssesnsesssesssessesssesssesssenns
Arbois — Cabriés - Lac DIeU AU REAITON (13) ...euueoeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt e e sttt a e e e s essasbereaeeeesssssenees 18
DECEIMBRE 2026 .....ccoccovueiiissnenssssnesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssesssssasssssssnsssssssnssssssanssss
DU VENDREDI 4 AU SAMEDI 5 DECEMBRE ......vveeveeteesteetesssesssesseesseesseesssasssssssssssnsesssssssesssesssssssessesssssnsessessssssssssesssesssesssessssssessses
=1 =1 Lo SRS RPS 19
DIMANCHE 6 DECEMBRE ...veuvveteeteeseessesssesssesssssseesseesseessessssssssssesssesssesssesssessssssssssssssessssssessssssssssssssesssesssesssssssssssssesssesssesssenns
Arbois — Vitrolles — Source et ravin de IINfErnet (13)........cuuweeeuereeecieeeeieeeetteeectee e ste e e e tta e e seaea e s sreaaessaaaesnees 19
SAMEDI 12 DECEMBRE ..veuvvevteeeesueesseensesneessseaseesseensesssesnsesssssssesssesseesssensesnsesssesssenseessesnsesssesssesssesssesseesseenseessesnsesnsenssenseessesnsens
Challenge UFOLEP 83 de Marche NOIdIiGUE (83) ......oeeuueeeeeeeeeeeeeeieeeetee ettt e e et e e ttta e et e e e sttt e esanteaesasseaaessaeaanns 19
JEUDI 17 DECEMBRE. ..ccttetteauuuttttteeeeeaaututtteeeesesauuabeeeeeeeaaausteteeeeeaaaaneeeeeeeeaaaaanbe et eaeeee s nnbaeeeeeeeeaaanseeeeeeeeesaaasnbaeeeaeeseaannreeeeaeesannnn
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Balade patrimoine - Le musée de la serrurerie et des fleurs G Ollioules (83) .........ueeeeveeeeeeveeeecieeeeeeeeeeceeeeeienn 19

DIMANCHE 20 DECEMBRE ...vveuveesteesteessesssesssesseesseesseessessseasssassesssessesssesssesssssssesssesssenseessesseessssssessesssesssesssesssesssesssesseessesssesssenns 20
Garlaban — Allauch — La Parloire et 1a Barre COUPEE (13)......ouuuuuiieeiieeeeiieeeeeiieeeecteeeesiteeaessseaeessssassisssasesssesannns 20
JANVIER 2027 .....cieuiiiiiniiiiinniiiiieniiiimmeiiiensssiesssssmsssssstssssssssssssstasssssssssssssssssssssssssstsssssstassssstssssssssssssssassssssansssssansssssanssssns 21
DIMANCHE 10 JANVIER ... .uttvteteesteesseessesssesssesseesseesseesssasssasssassesssessesssenssesssssssesssesssenseenssesseessssssessesssesssesssesssessseseesseessesnsesssenns 21
LO GAICTEE AES FOIS ...ttt ettt e s et e s e st e st e st e s te e st e sate e e st e sbeesneeeas 21
DIMANCHE 17 JANVIER ....uviitteeteeteeteetesttesseesseesseesseeseesseasssassasssesseesseessesssesssesssesssenssensessseessesssassessesnsesssesssesssesssessessseensesnsenns 21
Etoile — Allauch — Puits de Besson €t Pilon dU RO (13)........cccueeecueeseieeeiiesieeeieesieeecieessieeesteessteasteaessaassseasssaassseaens 21
JEUDI 21 JANVIER «.ttttetee e ettt e e e e ettt et e e e sttt e e e e e s aaa et e e e e e e e aaabeeeeeee e e s be e e e e e e e e s nsbaeaeeeeee s nsseaeeeeeesasansbeaeeeesesannsaeaeaeesannan 21
Balade patrimoine = BriGNOIES (83) .....oooueeeeeeeeeeeeee ettt e ettt e ettt ettt e e e ettt e e e ettt e es e e e astsaaeesssaseessssaasaarenans 21
DIMANCHE 3L JANVIER ... .uvttteteesteesteessesssesseesseesseesseesseasssasssassessesssesssesssesssesssessessssensessseesssessssssesseessesssesssesssesesssessesssesssesssenns 22
Calanques - Marseille — Les Calanques contemplatiVes (13) .........oeeecueeeeeeeeeeeiiieeecieeeeecteeeeseteeeesteaeesiaaaeesiranaens 22
FEVRIER 2027 ....cuuiittuiiintniiiimeiiimeeiiimmssiiiieesssimasssstmasssstsssssstssssssssssssstsssssstsssssssssssssssssssssssssstssssssssssssstsssssssssssssssnssssssnnsss 23
JEUDI 11 FEVRIER ..vutuuuuuvutusususususususssssssssssssssssss e85 5558888888588 5 558 babnbnbnnn 23
Balade patrimoine - MENErbes LUDEION (84) ........c..ueeueeeueeeieeeieeseeeeiteeseteeeittesstaeeitaesstaassseassteassassssaasssesssseasaseaens 23
DIMANCHE 14 FEVRIER ....uveeteeeteeeseeseesesssesssesseesseesseesseessessssassassssssesssesssesssesssesssssssensesssesssessssssssssssssesasesssesssessessessesssesnsesssenns 23
Sainte Baume — Gémenos — Visite de ROUSSAIGUE (13)......cocecuueeeeeeeeeeeieieeeeeeeeeeeeeecteeeettaaaestaaaeessaseesssaaessenas 23
DU SAMEDI 20 AU DIMANCHE 21 FEVRIER ...vetuveiueesteesueesseesseesseaseesseessesssesssesssesssesssesssessesssesssesssessssssesssesssesssesssessssssessesssesssesssenns 23
Fin de semaine raquettes dans €S AIPES AU SUG...............ooooueeeeeiiieeeeeeieeeee e eete e et e e tte e e e sree e e eetaa e e e ssaaeesreeas 23
DIMANCHE 28 FEVRIER ...uveeueeeteeeseesseesessesseesseesseesseesseessessssassssssssesssesssesssesssssssesssensesnsesssessssssssssssssesssesssessssssssessesssesssesssenns 24
Sainte-Baume — Aubagne — Le plateau de LanGUIlard (13)........coecueeeerieseeseeeesie ettt 24
IVIARS 2027 ....ueeiiiineiriisneisssssesssssssessssssssssssssesssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssanssss 25
SAMEDI B MARS ....euveeureeureeseesseesseesseeaseenseesseassasssaassesesaseessesssesssesssesssenseenseassessseasseassessaesseessesssesasesssesseeseenseensesnsesssenteenseesens 25
Challenge UFOLEP 83 de Mmarche NOIdIGUE (83) .......oouueeeeeeieeeeeeieeeeeee ettt eeetee e ttea e et iteaaessvaaesstsaaessasaeastsaaaens 25
DIMANCHE 14 IMIARS ...vevvetteteeteesteestesssesssesseesseesseessessseasseassasssasseasseessesssesssesssesssesssanssesseassssssensesssesnsenssensessessssessesssesnsenssenns 25
Sainte-Baume — Cuges les Pins — La Grande BAUME (13)......c...ueeecueeeeeieieeeeieeeeeieeeecteeeettea e estaaaeessaaeesssaaessenas 25
JEUDI 18 IMIARS 1vuveeuveeueeseeesteeseesseassesssessaesseesseasseasseasssassasseasseessenssesssesssesseesssanseanseassssssesssessenssenssesssesseesseenseensesnsenssensenssennsens 25
Balade patriMoiNe = AVIGNON (8A) ........veeueeeeeesieeeieeseeeteestte st e seteestte e steestseesteeesaesaseaessessteessessassasasessaseanasesans 25
SAMEDI 20 IMARS ... veeuteeutesetesueesseesseesseenseansesssesseesseensesnsesssesssesssesseesseensesnsesnsesssesssenseenseensesssesssesnsesseesseesseenseensesnsesssesseensesnsenn 25
Challenge UFOLEP 83 de Marche NOIrdiGUE (83) .......c.ueecueeeieeeeeeesieeeeieesttaestte ettt esteesvtaeasasesteseasesesssseasesessssenseseases 25
DIMANCHE 28 IMARS .....ttttteeeeeeuttetteeeeaaaaste b eeeeeaesasbe et eeeesesaasse et e eeeaesaanseeeeeeeeesaansebeeeeeeeaaasebe e e s eeeaanannbeeaeaeesesannbbaneeeeeesannsnnneeaens 26
Calanques — Marseille — Castrum de SQiNt-IMaICEI (13).........ueeeueeeeeieeeeeeeeeeeee ettt ceeeesetae e e st e e e s iaaaeesiseaaens 26
ANNEXES.....iteiiiiieiiiiitiiiiieiiiiteeiiieaeiiteseettensostesssetmsssssstessssstsssssstesssssssssssssssssssssssssstsssssssssssssssnssssssnssssssnssssssnssssssnssssns 27
ANNEXE 1 - Pour information — Festival de I’Outdoor et de la Rando a Digne-les-BAINS ! (04) ...............cc.uue....... 27
ANNEXE 2 - Pour information — La Ronde du Crépuscule — Sanary sur Mer (83) .......cccoccvueeeveecveeivesieesirvesinennn 28
ANNEXE 3 - Pour information — Féte de la randonnée des Bouches du Rhéne 2026 ..............cccceevueeevcvveeeesvvaennn, 29
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Cuges Randos Loisirs — Mairie de Cuges-les-Pins, Place Stanislas Fabre, 13780 CUGES-LES-PINS

Site : http://cugesrandosloisirs.fr/

Courriel : information@cugesrandosloisirs.fr

Téléphone : 06 82 117970

Présidente : Chantal CHAMBON et Vice-président : Gérard DRAA

Trésorier : Philippe BOULANT et Premier adjoint au trésorier : Jean-Yves GANNE et Chargée de la
gestion des sorties patrimoine pour le compte du trésorier : Yolande OLIVIER

Secrétaire : Chantal JALMAR et Secrétaire adjoint : Jean GAIGNEROT
Appuis logistiques : Gérard DRAA, Jean-Yves GANNE

Animateurs brevetés FFRandonnée : Gilbert ASCENSIO, Danielle BONGIORNO, Chantal CHAMBON,
Chantal CLERC, Manu DE CRUZ, Eric DELEFORTERIE, Gérard DRAA, Jean GAIGNEROT, Jean-Yves
GANNE, Didier GEMBKA, Claude GINTTE, Pascal LAHAYE, Roland OLIVIER

Commiission festive : Gilbert ASCENSIO, Martine ASCENSIO, Chantal CLERC, Chantal JALMAR, Yolande
OLIVIER

Commission Balades Patrimoine : Gilbert ASCENSIO, Lydie CHAIX, Chantal CLERC, Isabelle GAURY,
Andrée GERIN, Chantal JALMAR, Roland OLIVIER, Yolande OLIVIER

Commission Sentiers — Itinéraires — Séjours : Chantal CHAMBON, Manu DE CRUZ, Gérard DRAA,
Corinne GERARD, Roland OLIVIER

Commission Communication : Chantal CHAMBON
Section Compétition pour les Rando challenge® : Jean Yves GANNE, Pascal LAHAYE

Organisateurs de randonnée : tout adhérent volontaire, plein d’idées, connaissant le site et heureux
de faire partager son enthousiasme pour le site proposé. Toute randonnée sera, (sauf
empéchement), encadrée par un animateur breveté FFRandonnée.

Equipement pour la randonnée :

e De bonnes chaussures de randonnée montantes (a tige).

e Une paire de batons de randonnée (facultative mais fortement conseillée).

e Des vétements adaptés a la saison.

e Les conditions météorologiques pouvant rapidement changer, il est indispensable d’avoir
un coupe-vent étanche.

e Nourriture, boisson(s) sont rarement oubliées !
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Le systeme de cotation de la FFRandonnée :

Afin d’harmoniser les informations mises a disposition des pratiquants, la FFRandonnée a mis
en place un systéme de cotation faisant référence au plan national.

La FFRandonnée et son partenaire IBP Index ont mis au point un systéme de cotation fédéral
des itinéraires de randonnée pédestre. Il repose sur trois critéres :

1. L'effort(P):
il s’agit de la difficulté « physique » (systeme de calcul IBP index/ FFRandonnée), plus le score
est élevé plus la randonnée est difficile physiquement. Un indice IBP index de 60 sera un
parcours tres difficile pour une personne non entrainée, moyen avec une préparation
physique moyenne et tres facile pour un randonneur au mieux de sa forme.

Voir I’échelle comparative ci-dessous.

Préparation physique Difficulté
Trés basse Basse Moyenne Haute Trés haute itinéraire
v _ v

o | o
mmmmm»

ibp - 39 -50 76 - 100 151 200 | 301 - 400 ’ Difficile

ibp > 50 > 100 > 200 >400 | _dTres difficile

2. Latechnicité (T):
il s’agit de la difficulté « technique » et donc « motrice » de la randonnée pédestre,
conditionnée par la plus ou moins forte présence et importance d’obstacle sur le parcours.
Niveau 1 : FACILE : Itinéraire ou portion d’itinéraire ne présentant quasiment aucun obstacle
particulier, ni quasiment aucune difficulté de progression (ex : parcours urbain). La pose du
pied s’effectue a plat, en tout endroit du support.
Niveau 2 : ASSEZ FACILE : Itinéraire ou portion d’itinéraire présentant des obstacles d’une
taille inférieure ou égale a la hauteur de la cheville. La pose du pied s’effectue en recherchant
des zones « a plat », ou « confortables » du support, assez facilement repérables.
Niveau 3 : PEU DIFFICILE : Itinéraire ou portion d’itinéraire présentant au moins un obstacle
d’une taille inférieure ou égale a la hauteur du genou. La pose du pied s’adapte a l'irrégularité
du support. Le placement des appuis se fait sur les zones de meilleure adhérence.
Niveau 4 : ASSEZ DIFFICILE : Itinéraire ou portion d’itinéraire présentant au moins un obstacle
d’une taille inférieure ou égale a la hauteur de la hanche. La pose du pied (pointe ou talon)
s’adapte a l'irrégularité générale du support. L'utilisation des batons est nécessaire a un bon
équilibre.
Niveau 5 : DIFFICILE : Itinéraire ou portion d’itinéraire présentant au moins un obstacle d’une
taille supérieure a la hauteur de la hanche. Les franchissements nécessitent |'utilisation des
mains. Les passages peuvent étre ou sont sécurisés par des équipements. Les batons peuvent
étre une géne a la progression.
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3. Lerisque (R):
il s’agit de la difficulté « psychologique » de la randonnée pédestre et I'exposition du
randonneur a des conséquences plus ou moins graves en termes d’accidents corporels en cas
de chute ou glissade.

Niveau 1 - FAIBLE : niveau faible de risque d’accidents. L’exposition au danger peut étre
qualifiée de mineure. Exemples : chemin blanc en forét, voie verte, itinéraires urbains avec
aménagements piétonniers, itinéraires ruraux sans accidents de terrain marqués...

Niveau 2 : ASSEZ FAIBLE : niveau assez faible de risque d’accidents. L'exposition au danger
demeure limitée. Les blessures sont possibles mais mineures (exemples : chemin au relief
assez marqué avec présence possible de talus, luxation et entorses possibles en cas de
chute...).

Niveau 3 : PEU ELEVE : niveau peu élevé de risque d’accidents. L’exposition au danger est
avérée (exemple : itinéraire vallonné exposant le randonneur sur certains passages a de
graves blessures, fractures...).

Niveau 4 : ASSEZ ELEVE : niveau assez élevé de risque d’accidents. L’exposition au danger
peut étre qualifiée de forte. Les possibilités de blessures graves sont réelles et multiples. Le
danger de mort est possible (exemple : itinéraire de randonnée de montagne présentant des
passages délicats a fort dévers, pentes raides exposées multiples, équipement possible,
présence de barres rocheuses...).

Niveau 5 : ELEVE : niveau élevé de risque d’accidents. L’exposition au danger peut étre
qualifiée de « maximale ». Le danger de mort est certain en cas de chute (exemple : itinéraire
de type alpin avec engagement physique total, falaises, barres rocheuses multiples, itinéraires
pouvant étre équipés de prises et de mains courantes).

Pour plus de renseignements sur cette cotation, la FFRandonnée vous propose un guide de la
cotation, disponible a cette adresse:

< https://www.ffrandonnee.fr/Media/Default/Documents/randonner/Guide-cotation-
ffrandonnee-2020.pdf >

Conditions particuliéres :

Durant toute la saison estivale, du ler juin au 30 septembre, voire au-dela, la pénétration du massif
forestier des Bouches-du-Rhone est réglementée de facon permanente en fonction du danger de feu
de forét du moment. Chaque jour, a partir de 18 h 00, cette information est disponible pour le
lendemain en cliquant sur ce lien : < http://bpatp.paca-ate.fr/>

Les conditions météorologiques ou d’éventuelles perturbations pourront nous conduire a modifier
I'itinéraire présenté, ou reporter, voire a annuler la randonnée concernée.

Pour les sorties « montagne, raquettes, patrimoine... » nécessitant une réservation de gite ou visite
(musées, expositions ...), I'inscription préalable sur le site du club ainsi que le paiement d’'une
participation financiere (non remboursable en cas d’annulation tardive) sont obligatoires.

Les randonnées nécessitant des équipements particuliers (raquettes, etc.) ou des séjours prolongés
feront I'objet d’une réunion préparatoire d’information.
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Covoiturage : Ce sujet est traité entre le conducteur et les passagers.

Nos Activités

Les randonnées du dimanche
Ces randonnées se déroulent sur la journée entiére. Elles ont en général lieu tous les 15 jours.

Elles sont |'objet essentiel du programme que vous pouvez consulter en cliquant sur le bouton «
Notre Agenda » du site internet du club.

Nous attirons votre attention sur le fait que seul notre agenda électronique est maintenu a jour tout
au long de la saison. Ce n’est pas le cas de |'agenda papier établi une fois pour toute au début de
chaque semestre.

Par ailleurs, nous vous conseillons de consulter régulierement le « Derniére minute » en page
d’accueil pour rester informés des modifications tardives.

Les Randos a la demi-journée

Elles sont de plusieurs niveaux et répondent a des critéres différents. Des plus simples au plus
difficiles, nous proposons :

e Des Randos Santé® adaptées aux personnes agées souhaitant conserver une petite activité
physique ou a des personnes souffrant de pathologies légéres.
Ces randonnées ne dépassent pas 8 kilométres et 200 metres de dénivelés, a une vitesse moyenne de
2,8 km/h le tout ne pouvant excéder 10 kilométres efforts. (Kilométrage effort = kilométrage a plat + 1
kilomeétre par 100 métres de dénivelé positif). Elles ont principalement lieu le mercredi matin, 1
mercredi sur 2.

e Des randos du mardi intermédiaires entre les Rando santé® et les randos toniques.
Elles ont principalement lieu, 1 mardi sur 2 les semaines ol il n’y a pas de Rando santé®.

Ces randonnées ont une longueur variant entre 8 et 12 kilomeétres et un dénivelé de 200 a 500 métres,
d une vitesse moyenne de 4 km/h pour les randos normales ou 8 et 15 kilométres et un dénivelé de 200
a 700 metres, a une vitesse moyenne de5 km/h pour les randos actives, le tout ne pouvant excéder 14
kilometres efforts pour les randos normales et 16 kilométres efforts pour les randos actives.

Les caractéristiques (longueur, dénivelé et indice effort) sont indiquées a |’avance sur le « Derniére
minute » en page d’accueil du site internet du club.

A chacun de s‘évaluer par rapport a ces caractéristiques et de savoir s'il est en mesure de faire la
randonnée.

e Des randos toniques trés sportives réservées aux plus aguerris d’entre nous.
Elles ont principalement lieu 1 samedi ou 1 dimanche matin par mois. Ces randonnées ont une
longueur variant entre 12 et 18 kilométres et un dénivelé de 600 a 800 métres, a une vitesse moyenne
de 6 km/h le tout ne pouvant excéder 20 kilométres efforts.

Pour la majeure partie d’entre elles, ces randonnées ont lieu dans les collines autour de Cuges-les-
Pins et commencent en général entre 8 et 9 heures pour se terminer entre 11 heures et 13 heures.
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Les dates, les lieux de rendez-vous et les caractéristiques de toutes ces randonnées ne figurent pas
dans notre programme papier.

Ces informations sont communiquées 3 ou 4 jours au préalable par le canal du « Derniére minute »
du site Internet du club.

Afin de permettre a nos animateurs de s’organiser au mieux et pouvoir apporter de bons conseils aux
participants, nous vous prions de bien vouloir vous y inscrire préalablement via le bouton
« Inscriptions » du site Internet du club.

La marche Nordique

Nos 2 animateurs, Claude et Didier, animent les séances les lundis de 14 a 16 heures (rendez-vous au
Jardin de la Ville), les mercredis de 18 a 20 heures et les samedis de 9 h 30 a 11 h 30 (rendez-vous
sur le parking en terre chemin Joseph Roumanille en bas de la rue Victor Hugo). Une des sorties du
samedi pourrait également accueillir les amateurs de randos toniques.

Pour ouvrir les séances du soir a tous les adhérents, la marche du mercredi soir sera plus sportive.
Nous participons également a des sorties organisées par des clubs voisins.

Nous vous informerons au fur et a mesure des différentes propositions de sorties par un article dans
le « Derniére minute » du site Internet du club.

Les balades « Patrimoine »

e Les « Balades Patrimoine » sont, majoritairement proposées en semaine, le plus souvent le
jeudi.

e Pour en profiter pleinement, il est nécessaire de s’inscrire préalablement auprés des
responsables de |"association. Avant la premiére participation, il est nécessaire de déposer un
chéque d’acompte de 10 € valable toute la saison.

e Pour chaque sortie engendrant des frais d’inscription, le nombre minimum de participants
ainsi que tous les détails de la randonnée sont mentionnés dans la fiche d’information
communiquée via le volet « Dernieére Minute » du site Internet du club, environ deux
semaines avant la sortie.

e Nous tentons, lors de ces balades, de découvrir les spécialités culinaires des pays du pourtour
méditerranéen.

® |es dates et destinations de ces sorties figurent dans le programme. Les détails
organisationnels sont communiqués dans les deux semaines qui précédent chacune de ces
sorties par le canal du « Derniere minute » du site internet du club.

Séjours et itinérances

Egalement prévus dans le programme, nous proposons plusieurs séjours de 3 a 10/12 jours en divers
sites plus éloignés de chez nous :

e Fin février-début mars, une fin de semaine « raquettes » dans un proche massif des Alpes
(Mercantour, Ubaye, Queyras...),

e Al'occasion d’une ou deux fins de semaine prolongées, nous nous éloignons un peu pour
randonner chez nos voisins d’Ardeche, du Languedoc ou du haut Var,
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Depuis 2010, nous parcourons, pendant la période des vacances de printemps, des sentiers de
grande randonnée GR® (69 La Routo®, St Jacques de Compostelle, Stevenson, le sentier
« Cathare » et la traversée du Tarn),

Enfin, la saison se termine par deux séjours d’'une semaine en juillet et ao(t en montagne
avec un programme de randonnées de niveau P3 a P5 dans une région présentant des
dénivelés importants (Hautes-Alpes, Alpes-Maritimes, Savoie, Pyrénées, Suisse ou lItalie).
Cette semaine peut étre réalisée soit en itinérance soit en étoile autour de 2 ou 3
hébergements servant de base (gite ou refuge).

Entretien de sentiers

Peut y participer tout volontaire membre de I’association ne craignant pas les ampoules aux mains.

Cette activité consiste a élaguer la végétation devenue trop envahissante, a améliorer la surface des
sentiers détériorés par le ravinement et le cas échéant a apposer des balises peintes sur les rochers
ou les arbres.

Le but recherché est de faciliter au plus grand nombre I'acces aux massifs et au patrimoine de nos
collines.

Cette activité a lieu en général le jeudi matin en fonction de la météo et des autres activités.

Le Rando challenge® (compétition)

Le groupe compétition Rando challenge® participera au championnat de France de randonnée.
Le Rando challenge® est une épreuve ludigue et sportive. Une randonnée au cours de laquelle
différentes compétences du randonneur sont sollicitées :

Techniques d’orientation,

Sens de I'observation, (repérage des balises, vigilance sur les points singuliers, repérables,
inattendus),

Connaissances liées au patrimoine, a la flore, a la faune, a I'histoire, a la géographie de la
région ou se déroule la compétition.

2 types d’épreuve sont proposés :

Le Rando-challenge® labellisé

Il se déroule par équipes sur des parcours mesurant entre 16 et 20 km effort, comptant de 12
a 15 bornes et a parcourir a une allure moyenne de 4 km/h. En suivant le parcours indiqué sur
la carte, il faut retrouver les bornes, les positionner avec précision sur la carte et répondre aux
Affirmations a Choix Multiples (ACM) proposées, dans le respect du temps cible calculé avant
le départ. Tout instrument électronique de navigation est formellement interdit.

Le Rando-challenge® performance

C’est un mixte de rallye pédestre et de course d’orientation. Il se pratique en solo ou par
équipe de 2 a 4 personnes. Toutefois, il n’y a qu’un seul classement par épreuve. ll y a au
maximum 15 bornes a trouver. Le parcours optimal doit pouvoir étre effectué au maximum
en 4 heures a une vitesse moyenne de 6 km/h.
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Si les compétiteurs souhaitent concourir en équipe, ladite équipe devra rester groupée du
départ a I'arrivée. A I'aide d’outils numériques de navigation, GPS ou Smartphone, et d’'une
carte, les compétiteurs doivent passer par toutes les bornes FFRandonnée, disposées au bord
des sentiers et a chacune d’entre-elle, répondre aux affirmations a choix multiples avant de
revenir au point de départ. Il est interdit de courir ou de faire de la marche athlétique sous
peine de pénalités. La nature doit étre respectée par un cheminement sur sentier.
Ordinateurs portables ou tablettes connectés sont fortement conseillés.

Les séances d’entrainement seront programmées en fonction des disponibilités des compétiteurs.
La planification des sorties se fera en fonction du calendrier national des compétitions consultable
sur le site fédéral a cette adresse :

<https://ffrandonnee-competitions.fr/Rando%20challenges/Calendrier.php>
Le Longe-Cote - Marche aquatique
En direct, notre association ne propose pas ce type d’activité.

Toutefois, nous avons un accord avec Le club « Sport Nature Carnoux » affilié a la FFRandonnée.

Ce club pratique cette activité sur la plage Lumiéere de La Ciotat et accueille volontiers nos adhérents
moyennant une petite cotisation.

Compétitions et rencontres sportives

Par le bouton « Compétitions » du site internet du club, vous pouvez accéder au catalogue de
I’ensemble des rencontres sportives organisées par la FFRandonnée.
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SEPTEMBRE 2026

DIMANCHE 13 SEPTEMBRE

SAINTE-BAUME — AURIOL — DES ENCANAUX A LA CRETE DE LA LARE (13)

Organisatrice : Chantal CH, animatrice : Chantal CH 06 82 11 79 70

{P3, T2, R2}, IBP index = 54 HKG, longueur 11 km 780 m, temps de marche 4 h 00, dénivelés cumulés
+/- 449 m, carte IGN 3245ET.

RV : 8 h sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du chemin
Joseph Roumanille ou a 8 h 45 sur le parking sur la D 45A qui monte vers Plan d’Aups, coordonnées
GPS (43,350 5,660)

Pour cette premiére randonnée dominicale, nous vous proposons une parenthése de fraicheur au
cceur de notre Provence.

Partons a la découverte de ce magnifique Vallon des Encanaux. Au fil du chemin, passage par sa belle
glaciere, puis entre sous-bois et ruisseaux nous pénéetrerons dans un bel écrin d’'une nature sauvage
et préservée.

DIMANCHE 20 SEPTEMBRE

ALPILLES - LAMANON - GROTTES DE CALES (13)

Organisateur : Manu, animateur : Manu 06 76 01 86 56

{P2, T2, R2}, IBP index = 42 HKG, longueur 11 km 600 m, temps de marche 4 h 15, dénivelés cumulés
+/- 240 m, carte IGN 31430T, chemins variés sans difficulté a 50 % ombragé.

RV : 8 h 30 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I'angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 9 h 45 au départ de la randonnée sur le petit parking au 322 Chemin
de la Font Gilouse, Eyguiéres, coordonnées GPS (43.698871, 5.038068). Le départ de cette randonnée
est a 90 km de Cuges, temps de trajet 1 h 15.

Cette randonnée emmene a travers le temps dans les Alpilles, entre Eyguieres et Lamanon au Nord
de Salon de Provence avec la visite du site archéologique des grottes de Calés (habitats
troglodytiques) chargé d'histoire remontant jusqu'a - 2500 ans avant JC. Ce site longtemps fermé
pour des raisons de sécurité est réouvert depuis 2025 aprés sécurisation des cavités.

SAMEDI 19 ET DIMANCHE 20 SEPTEMBRE

LA NORDIQUE DU GEVAUDAN (48)

Participez a la 10°™¢ édition de la « Nordique du Gévaudan » a Grézes (Lozére).

Pour cet anniversaire, des cadeaux :
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- Ateliers techniques avec nos fidéles coachs
- Balade contée autour du village de Grezes
- Animation Nature

Et toujours :
- le samedi : randonnée semi-nocturne avec apéritif lozérien puis repas convivial
- le dimanche : 3 parcours balisés avec ravitaillement

Programme détaillé sur la page suivante :

<https://lanordiquedugevaudan.e-monsite.com/pages/https-lanordiquedugevaudan-e-monsite-
com-programme.html|>

Du JEUDI 17 AU DIMANCHE 20 SEPTEMBRE

POUR INFORMATION — FESTIVAL DE L’'OUTDOOR ET DE LA RANDO A DIGNE LES BAINS (04)

Le territoire de Provence Alpes Agglomération vibrera au rythme du Festival de I’Outdoor et de la
Rando, un rendez-vous incontournable pour tous les amoureux de randonnées, de sports de pleine
nature, de convivialité et de paysages grandioses. Quatre jours riches en émotions, répartis sur
plusieurs sites emblématiques : Digne-les-Bains, Chdteau-Arnoux, Seyne et Moustiers-Sainte-Marie,
offrant a chacun la possibilité de découvrir ou redécouvrir la diversité du territoire !

Toutes les informations en suivant le lien ci-dessous ou en annexe 1, en fin de document :

<https://provence-alpes-cote-d-azur.ffrandonnee.fr/post/festival-de-loutdoor-et-de-la-rando-a-digne-
les-bains/>

DIMANCHE 20 SEPTEMBRE

RANDO CHALLENGE® DE LE MEREVILLOIS (91)

Organisateur : CDRP 91, animateur : Gérard 07 82 84 03 30
Le groupe compétition Rando challenge® envisage de participer a cette épreuve.

Les modalités pratiques de sa participation seront définies en fonction du nombre de concurrents.

DIMANCHE 27 SEPTEMBRE

RANDO CHALLENGE® DE PORT-VENDRES (66)

Organisateur : CDRP 66, animateur : Gérard 07 82 84 03 30

Le groupe compétition Rando challenge® ne pourra pas participer a cette épreuve.

Site : https://cugesrandosloisirs.fr Page 12




DIMANCHE 27 SEPTEMBRE

CALANQUES — MARSEILLE — MARSEILLEVEYRE DEPUIS PASTRE (13)

Organisatrice : Corinne, animateur : Gérard 07 82 84 03 30

{P4, T5, R5}, IBP index = 78 HKG, quelques ressauts rocheux et passages délicats, longueur 11 km 300
m, temps de marche 5 h, dénivelés cumulés +/- 777 m, carte IGN 3145ET, petits passages aériens et
délicats.

RV : 8 h 30 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 9 h 30 avenue d’Outre-Mer, coordonnées GPS 43.24010, 5.36589

La campagne Pastré est une porte méconnue qui donne acces aux chemins de randonnée du Parc
National des Calanques. L'itinéraire permet de gagner le sommet de Marseilleveyre, puis par une
boucle, de rejoindre Samena et la Madrague de Montredon.

Cette randonnée allie de nombreux atouts et offre une grande diversité. De par le patrimoine
architectural, les curiosités naturelles ou encore les points de vue qui permettent de prendre de la
hauteur. Et puis, atteindre le sommet de Marseilleveyre par le Bois de la Selle est également une
petite victoire en soi, car cette portion du trajet, est celle qui va demander de fournir un effort
physique plutét intense. L’arrivée sera d’autant plus méritée. Le retour vers le parc Adrienne
Delavigne offre longtemps une belle vue dégagée sur le littoral avant de regagner les vallons boisés
situés en contre-bas. lls sont traversés par le sinueux sentier du Président qui mene vers le point
d’arrivée.
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OCTOBRE 2026

SAMEDI 3 OCTOBRE

CHALLENGE UFOLEP 83 DE MARCHE NORDIQUE (83)

Challenge non compétitif basé sur la participation a Toulon.

SAMEDI 3 OCTOBRE

POUR INFORMATION — LA RONDE DU CREPUSCULE — SANARY SUR MER (83)

La Ronde du Crépuscule est une randonnée libre, non accompagnée qui se déroule, en partie de nuit,
sur trois parcours spécialement balisés dans le massif du Gros Cerveau. L’allure est libre, sans notion
de compétition. Elle est suivie d’un repas convivial ouvert également aux participants non marcheurs.
Chaque participant recevra un tee-shirt et participera a une tombola.

Accueil : a partir de 16h au Jardin d’hiver - 4303 Ancien Chemin de Toulon - 83110 Sanary-sur-Mer.
Toutes les informations en suivant le lien ci-dessous ou en annexe 2, en fin de document :

Pour en savoir plus, aller sur la page <https.//ronde-du-crepuscule.adeorun.com/>

DIMANCHE 4 OCTOBRE

RANDO CHALLENGE® DE BAGNERES-DE-BIGORRE (65)

Organisateur : CDRP 65, animateur : Gérard 07 82 84 03 30
Le groupe compétition Rando challenge® envisage de participer a cette épreuve.

Les modalités pratiques de sa participation seront définies en fonction du nombre de concurrents.
ou

DIMANCHE 4 OCTOBRE

RANDO CHALLENGE® DE MAGNY-LES-HAMEAUX (78)

Organisateur : CDRP 78, animateur : Gérard 07 82 84 03 30
Le groupe compétition Rando challenge® envisage de participer a cette épreuve.

Les modalités pratiques de sa participation seront définies en fonction du nombre de concurrents.
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JEUDI 8 OCTOBRE

BALADE PATRIMOINE — L’AQUEDUC DE ROQUEFAVOUR ET LE CAMPS DES MILLES (13)

Organisatrice : Chantal J

Toutes les informations dans le derniere minute sur le site Internet et sur la fiche d’inscription.

DIMANCHE 11 OCTOBRE

REGAGNAS — LA BOUILLADISSE — LA GROTTE DU TONNEAU (13)

Organisateur : Manu, animateur : Manu 06 76 01 86 56

{P3, T2, R2}, IBP index = 38 HKG, longueur 11 km, temps de marche 4 h, dénivelés cumulés +/- 200
m, carte IGN 3245ET, en option, sentier escarpé et embroussaillé sur 100 m pour accéder a la grotte
du Tonneau.

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou au point de départ de la randonnée, parking voitures sur la RD 908
direction Peynier au niveau du chateau d'eau, coordonnées GPS (43.41854, 5.60623)

Une randonnée située sur le massif du Régagnas entre Belcodéne et La Bouilladisse. Pas de difficulté
majeure. Cette sortie est accessible a un grand nombre de marcheurs. En début de parcours, il y a un
beau point de vue (avec abris) sur les massifs environnants, un bel emplacement pour pique-niquer
et une belle vue avec terrasse. Ce parcours emprunte en partie le GR® de Pays 2013 et aussi un
troncon du GR® de Pays Sentier Provence Mines d’énergies.

DIMANCHE 18 OCTOBRE

RANDO CHALLENGE® DE CARAMAN (31)

Organisateur : CDRP 31, animateur : Gérard 07 82 84 03 30
Le groupe compétition Rando challenge® envisage de participer a cette épreuve.

Les modalités pratiques de sa participation seront définies en fonction du nombre de concurrents.
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DIMANCHE 25 OCTOBRE

FETE DE LA RANDONNEE DES BOUCHES DU RHONE A CUGES LES PINS

Nous vous invitons a venir partager une journée inoubliable au cceur du splendide massif de la
Sainte-Baume.

Cette journée sera aussi I'occasion de célébrer les 50 ans du Comité Départemental de la Randonnée
Pédestre des Bouches-du-Rhone.

Venez marcher, découvrir, partager et féter avec nous la randonnée pédestre dans une ambiance
conviviale et nature.

Toutes les informations en suivant le lien ci-dessous ou en annexe 3, en fin de document :

<https://bouches-du-rhone.ffrandonnee.fr/>
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NOVEMBRE 2026

SAMEDI 7 NOVEMBRE

REPAS D’OUVERTURE

Organisateur : commission festive

Toutes les informations dans le derniere minute sur le site Internet et sur la fiche d’inscription.

DIMANCHE 8 NOVEMBRE

MARCOULINE — ROQUEFORT LA BEDOULE — LE SENTIER DU SOUVAREL (13)

Organisatrice : Chantal CH, animatrice : Chantal CH 06 82 11 79 70

{P3, T2, R2}, IBP index = 65 HKG, longueur 16 km, temps de marche 5 h 20, dénivelés cumulés +/-
598 m, carte IGN 3245ET.

RV : 8 h sur le parking de la cantine de I'’école maternelle a I'angle de la rue Victor Hugo et du chemin
Joseph Roumanille ou a 8 h 30 sur le parking du cimetiére de Roquefort La Bédoule, coordonnées GPS
(43,25378 5,62414)

Partir a la découverte de la Marcouline sur cette randonnée en boucle. Depuis Roquefort La Bédoule
et son sentier du Souvarel, un bon échauffement conduit aux pieds de Notre Dame de La Sécheresse,
la Chapelle Saint André aujourd'hui, puis sur le GR® 98 vers le sommet du Montounier qui offre son
large panorama. Reprendre son souffle avec un bon dénivelé négatif qui conduit sur les GR® 51/98.
Passage au Cabanon du Marquis puis retour boisé vers la civilisation.

JEUDI 19 NOVEMBRE

BALADE PATRIMOINE - LA CITE RADIEUSE ET LES SECRETS DE MAZARGUES (13)

Organisatrice : Chantal CL

Toutes les informations dans le derniere minute sur le site Internet et sur la fiche d’inscription.

SAMEDI 21 NOVEMBRE

CHALLENGE UFOLEP 83 DE MARCHE NORDIQUE (83)

Challenge non compétitif basé sur la participation a La Valette.
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DIMANCHE 22 NOVEMBRE

ARBOIS — CABRIES - LAC BLEU DU REALTOR (13)

Organisateur : Manu, animateur : Manu 06 76 01 86 56

{P2, T2, R2}, IBP index = 34 HKG, longueur 11 km 600 m, temps de marche 4 h, dénivelés cumulés
+/- 106 m, carte IGN 3143ET

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 10 h 15 sur le parking prés du bassin du Réaltor, coordonnées GPS
(43.46316, 5.335821).

Sur le GR® de Pays "Sentier de I'eau en Provence", une visite approfondie d’une partie des berges du
bassin du Réaltor, le lac bleu, le canal de Marseille, aprés avoir longé ce canal, une immersion dans la
forét d’Aix en Provence.

Autour du bassin du Réaltor, entre bois et garrigues, le bain de nature est total en longeant le bassin
et en traversant le parc départemental de la Tour d’Arbois. Ecouter, observer et admirer la mixité
paysagére qui est présente ici. Voila un plan d'eau a part. Pratique et magique... Niché dans le
tombant des collines. Il se découvre en surplomb par un joli petit sentier, court mais percutant, fait
de contraste. Des canards, des cygnes, mouettes et goélands en contrebas, de la roche en haut, de la
garrigue partout.

C'est un endroit curieux, poétique, criant de mille reflets. Entre Calas et la gare TGV de I'Arbois, le
grand bassin du Réaltor, retenue historique du canal de Marseille, offre aux visiteurs le contraste
saisissant d'une nature préservée mais, confrontée aux grands axes de circulation, routiere et
ferroviaire, qui se sont développés dans son voisinage. Cette randonnée permet de surplomber le
Réaltor. Elle passe par une belle et luxuriante forét, frole les installations de délestage des eaux qui
filent par un superbe vallon vers le hameau de La Mérindole, et s'en vient, au-dessus du lac, danser
sur le tombant des collines, entre crétes et replats. La boucle permet de découvrir également le parc
départemental de la Tour d’Arbois.
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DECEMBRE 2026

Du VENDREDI 4 AU SAMEDI 5 DECEMBRE

TELETHON

Tous les renseignements complémentaires vous seront donnés en temps utile dans le derniéere
minute du site internet. Nous devrions proposer des activités de marche nordique.

DIMANCHE 6 DECEMBRE

ARBOIS — VITROLLES — SOURCE ET RAVIN DE L'INFERNET (13)

Organisatrice : Chantal CH, animatrice : Chantal CH 06 82 11 79 70

{P2, T3, R2}, IBP index = 38 HKG, longueur 11 km 500 m, temps de marche 4 h, dénivelés cumulés
+ /- 265 m, carte IGN 3145ET.

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 10 h 00 sur le parking avenue Jean Monnet, (vers la Ferme de Croze),
coordonnées GPS (43,420 5,289)

Randonnée paisible en longeant le ruisseau de La Cadiére, qui méne a la source de I'Infernet et ses
cascades, au milieu de magnifiques roches rouges. Aprés un passage dans le Ravin de l'Infernet et
une remontée vers le plateau, la traversée du Ravin de la Cardeline permet, au milieu des oliviers, de
rejoindre la source de Marthe cachée dans |'épaisse végétation, mais dont le ruissellement est
audible. Un dépaysement total a deux pas de la ville.

SAMEDI 12 DECEMBRE

CHALLENGE UFOLEP 83 DE MARCHE NORDIQUE (83)

Challenge non compétitif basé sur la participation a La Seyne sur Mer.

JEUDI 17 DECEMBRE

BALADE PATRIMOINE - LE MUSEE DE LA SERRURERIE ET DES FLEURS A OLLIOULES (83)

Organisateurs : Martine et Gilbert

Toutes les informations dans le derniére minute sur le site Internet et sur la fiche d’inscription.
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DIMANCHE 20 DECEMBRE

GARLABAN — ALLAUCH — LA PARLOIRE ET LA BARRE COUPEE (13)

Organisatrice : Chantal CH, animatrice : Chantal CH 06 82 11 79 70

{P3, T2, R2}, IBP index = 57 HKG, longueur 11 km, temps de marche 4 h, dénivelés cumulés
+/- 562 m, carte IGN 3245ET

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 9 h 45 sur le parking a La Féve sur la RD 908, coordonnées GPS
(43,3640 5.4968)

A la découverte d’un paysage grandiose. La Parloire, un grand cirque abrupt rappelant un ancien
théatre antique. La Barre Coupée, un long bloc rocheux semblant avoir été taillé a la hache et avec un
seul point de passage.
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JANVIER 2027

DIMANCHE 10 JANVIER

LA GALETTE DES ROIS

Organisateur : commission festive

Plus de détail dans le derniére minute du site Internet.

DIMANCHE 17 JANVIER

ETOILE — ALLAUCH - PUITS DE BESSON ET PILON DU ROI (13)

Organisatrice : Chantal CH, animatrice : Chantal CH 06 82 11 79 70

{P3, T3, R3}, IBP index = 52 HKG, longueur 11 km 550 m, temps de marche 4 h, dénivelés cumulés +/-
455 m, carte IGN 3145ET, descente prudente dans le lit d’'un torrent a sec mais parfois humide et
glissant.

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 9 h 45 sur le parking prés du stand de tir, 3700 chemin de Mimet,
Allauch, coordonnées GPS (43.374127, 5.483967).

Une boucle dans le Massif de I'Etoile. Départ vers Mordeau depuis le stand de tir, le Jas Bonifay, le
Puits de Besson, Caban, Pilon du Roi, vallon du Pilon du Roi et Jas de Mimet. Des vues originales sur la
baie de Marseille et la Cote Bleue. Découverte des sommets et des villages qui émaillent la plaine
entre Bouc Bel Air et Mimet. Le décor de ces canyons creusés par les éléments aux cours des
millénaires est impressionnant. Les vestiges d’une occupation pastorale et/ou agricole, les ruines du
Mas de Mimet et Le puits de Besson réhabilité rappellent que ce massif a été autre chose qu’un
espace de laisirs.

JEUDI 21 JANVIER

BALADE PATRIMOINE - BRIGNOLLES (83)

Organisateurs : Yolande et Roland

Plus d’informations dans le derniere minute sur le site Internet et sur la fiche d’inscription.
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DIMANCHE 31 JANVIER

CALANQUES - MARSEILLE — LES CALANQUES CONTEMPLATIVES (13)

Organisateur : Manu, animateur : Manu 06 76 01 86 56

{P3, T2, R2}, IBP index = 54 HKG, longueur 9 km, temps de marche 3 h, dénivelés cumulés +/- 390 m,
carte IGN 3245ET, pas de passage périlleux.

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 9 h 45 sur le parking, 404 chemin de Morgiou, Marseille,
coordonnées GPS (43.222969, 5.417842).

Comme au Tour de France, franchir 3 cols tranquillement et cheminer sur un trongon des GR® 51/98
pour admirer une partie des calanques de Marseille, s'immerger dans la forét domaniale des
Calanques et déguster cette merveille de la nature, que tout le monde nous envie, en toute quiétude.

Monter au col de Sormiou, puis grimper celui des Baumettes et de Morgiou. Sans oublier de
descendre dans la calanque de Morgiou en aller et retour.
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FEVRIER 2027

JEUDI 11 FEVRIER

BALADE PATRIMOINE - MENERBES LUBERON (84)

Organisatrices : Lydie et Chantal CL

Toutes les informations dans le derniere minute sur le site Internet et sur la fiche d’inscription.

DIMANCHE 14 FEVRIER

SAINTE BAUME — GEMENOS — VISITE DE ROUSSARGUE (13)

Organisateur : Gérard, animatrice : Chantal CH 06 82 11 79 70

{P2, T2, R2}, IBP index = 49 HKG, longueur 11 km 800 m, temps de marche 4 h, dénivelés cumulés
+/- 409 m, carte IGN 3245ET

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 9 h 30 u col de I'Espigoulier, coordonnées GPS (43.315393,
5.661761).

Une randonnée pour explorer la derniere acquisition du Conseil Départemental des Bouches du
Rhone pour agrandir le parc de Saint-Pons qui devrait devenir le parc Départemental de la Sainte
Baume lorsque les achats auront été faits sur Cuges les Pins.

Depuis le col de I'Espigoulier, suivre la fameuse Traversée Verte des Bouches du Rhone, (TV 13) en
direction de la créte de la Galére, du Petit Tuny, de la Téte, du col et de la ferme de Roussargue pour
mieux remonter sur le col de I'Espigoulier. Des vues inhabituelles sur les versants sud et nord de la
partie occidentale de Sainte-Baume.

DU SAMEDI 20 AU DIMANCHE 21 FEVRIER

FIN DE SEMAINE RAQUETTES DANS LES ALPES DU SUD

Organisateur : Gérard, animateur : Gérard 07 82 84 03 30

Les dates de cette sortie seront arrétées en fonction du souhait de la commission séjours et des
conditions d’enneigement.

Se balader en raquettes sur un manteau neigeux est une belle expérience originale. Les balades en
raquettes offrent une multitude d’occasions pour s’émerveiller, des centaines de kilométres a
dévorer a travers les reliefs et leur extraordinaire diversité environnementale.

Nous prévoyons :
e 2 journées de promenade
e 1 nuit en demi-pension
e 2 Pigue-niques a prévoir
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e Covoiturage a organiser
Retour a Cuges vers 19 h 00.

Le détail de cette sortie fera I'objet d’une fiche d’inscription spécifique.

Le programme pourra étre modifié en fonction des aléas de la météorologie, des conditions de la
montagne, des conditions d’enneigement et de la forme des participants.

DIMANCHE 28 FEVRIER

SAINTE-BAUME — AUBAGNE — LE PLATEAU DE LANGUILARD (13)

Organisateur : Gérard, animateurs : Chantal CH 06 82 11 79 70 ou Jean 06 09 01 23 90

{P3, T4, R4}, IBP index = 51 HKG, longueur 11 km 800 m, temps de marche 4 h, dénivelés cumulés +/-
412 m, carte IGN 3245ET — Petits passages délicats et aériens

RV : 9 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 9 h 30 sur le parking de La Coueste, 1793 Chemin des Espillieres,
Aubagne, coordonnées GPS (43.275268, 5.575684).

Une randonnée en immersion dans la forét de Carnoux en Provence. Depuis |'espace naturel de La
Coueste, une belle montée sur le plateau de Languilard par le sentier botanique pour profiter des
vues sur la belle bleue, les villages et les collines environnantes. Descente dans les vallons du
Mussuguet et du Camps de Lambert pour retrouver La Coueste.
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MARS 2027

SAMEDI 6 MARS

CHALLENGE UFOLEP 83 DE MARCHE NORDIQUE (83)

Challenge non compétitif basé sur la participation a Néoules (domaine de I'Escarelle La Celle).

DIMANCHE 14 MARS

SAINTE-BAUME — CUGES LES PINS — LA GRANDE BAUME (13)

Organisateur : Gérard, animateurs : Jean 06 09 01 23 90 ou Gérard 07 82 84 03 30

{P4, T4, R4}, IBP index = 99 HKG, longueur 20 km 500 m, temps de marche 7 h, dénivelés cumulés
+/- 1076 m, carte IGN 3245ET

RV : 8 h 00 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I'angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 8 h 15 sur le parking du col de I’Ange, 2712 Route de Marseille,
Cuges-les-Pins, coordonnées GPS (43.266044, 5.669570).

Une bonne et rude randonnée d’exploration du versant sud-ouest de Sainte-Baume, forét, vallons,
parc départemental de Saint-Pons.

Montée par le GR® 98, passage par la fenétre, le sommet et la bergerie du Brigou, descente sur Saint-
Pons, montée par le GR® de Pays 2013 puis passage par la Grande Baume et le col de Bertagne.
Descente par la falaise de Cugens, le Défens, le GR® 98 et la Traversée Verte des Bouches du Rhone,
(TV 13), jusqu’au col de I’Ange.

JEUDI 18 MARS

BALADE PATRIMOINE - AVIGNON (84)

Organisateurs : Martine, Chantal J et Gilbert

Toutes les informations dans le derniére minute sur le site Internet et sur la fiche d’inscription.

SAMEDI 20 MARS

CHALLENGE UFOLEP 83 DE MARCHE NORDIQUE (83)

Challenge non compétitif basé sur la participation a Ollieres.
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DIMANCHE 28 MARS

CALANQUES — MARSEILLE — CASTRUM DE SAINT-MARCEL (13)

Organisatrice : Isabelle, animateur : Gérard 07 82 84 03 30

{P3, T3, R3}, IBP index = 62 HKG, longueur 7 km 300 m, temps de marche 3 h, dénivelés cumulés
+/- 576 m, carte IGN 3145ET, petits passages aériens et délicats.

RV : 9 h 30 sur le parking de la cantine de I’école maternelle a I’angle de la rue Victor Hugo et du
chemin Joseph Roumanille ou a 10 h 30 sur le parking au bout du boulevard de la Forbine, Marseille,
coordonnées GPS (43.281190, 5.466050).

Une belle randonnée dans le Parc National des Calanques qui commence par une plongée dans le
moyen-age au castrum, puis la montée du vallon de la Vigie jusqu’au col de Galvaudan. En aller et
retour vers la source des Eaux Vives, puis la descente par la créte et la Croix de Saint-Marcel pour finir
sur le GR® de Pays 2013.
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ANNEXES

ANNEXE 1 - POUR INFORMATION — FESTIVAL DE L’'OUTDOOR ET DE LA RANDO A DIGNE-LES-BAINS !
(04)

Du jeudi 17 au dimanche 20 septembre 2026, le territoire de Provence Alpes Agglomération vibrera au
rythme du Festival de I’Outdoor et de la Rando, un rendez-vous incontournable pour tous les
amoureux de randonnées, de sports de pleine nature, de convivialité et de paysages grandioses.
Quatre jours riches en émotions, répartis sur plusieurs sites emblématiques : Digne-les-Bains,
Chdteau-Arnoux, Seyne et Moustiers-Sainte-Marie, offrant a chacun la possibilité de découvrir ou
redécouvrir la diversité du territoire !

Les inscriptions sont ouvertes sur le site :
<https://in.njuko.com/festivaloutdoor2026?currentPage=select-competition>
e Un programme varié pour tous les publics

Le Festival propose preés de 80 sorties accompagnées sur trois jours, encadrées par des professionnels
passionnés : clubs, guides et associations locales. Que vous soyez débutant, sportif confirmé ou en
famille, vous trouverez I’activité qui vous correspond !

e Surterre : trek sur plusieurs jours, randonnée a la journée, marche nordique, trail, VTT, vélo de
route, golf, équitation...

e Dans les airs : parapente, montgolfiére
e Surl’eau: canoé, paddle, kayak, aviron, catamaran

e En falaise : escalade, via ferrata, canyoning

e Toutes les sorties journées sont proposées au tarif unique de 5 €, méme celles offrant des
sensations fortes, afin de rendre I’Outdoor accessible a tous !

e Treks 2 jours 50 € et Treks 3 jours 80 € comprenant la ou les nuitées en pension complete (sauf
pique nique du J1)

e Des soirées festives pour prolonger 'aventure
Le Festival de I’Outdoor, c’est aussi une ambiance festive chaque soir !

e Jeudi 17 septembre : 18h-19h30 : Ouverture du Festival au pump-track de Digne-les-Bains : DJ
set, show vtt avec des pilotes professionnels et le club Digne Vélo Addiction. Puis a 20h30 :
soirée films d’aventures au Centre Culturel René Char pour voyager et réver a travers des récits
inspirants.

e Vendredi 18 septembre : Soirée films de randonnée au cinéma CinéToiles, I'occasion de féter
également les 40 ans du Comité Départemental de la Randonnée Pédestre 04 !

Site : https://cugesrandosloisirs.fr Page 27




o Samedi 19 septembre : GRANDE SOIREE CONCERT GRATUITE au plan d’eau, avec scéne
ouverte 100% locale, concert du groupe Pambélé et enfin DJ set enflammé ! Buvette et
foodtrucks sur place pour une atmosphére festive et conviviale.

Un village Outdoor animé pour petits et grands

Tout le week-end, autour du plan d’eau de Digne-les-Bains, le Village Outdoor proposera une
vingtaine de stands et de nombreuses animations gratuites : escalade, tyrolienne, slackline,
draisienne, kayak, paddle, big air, vélos rigolos, et bien sir, une offre gourmande grdce aux foodtrucks
présents sur place.

Un festival éco-responsable

Organisé par Provence Alpes Agglomération, le Festival de I’Outdoor et de la Rando s’inscrit dans une
démarche éco-responsable : utilisation de produits locaux, mobilité douce, tri des déchets,
équipements réutilisables et sensibilisation a la préservation des espaces naturels.

Plus d’infos sur le site : <https://www.dignelesbains-tourisme.com/temps-fort/festival-de-loutdoor-et-
de-la-rando/>

ANNEXE 2 - POUR INFORMATION — LA RONDE DU CREPUSCULE — SANARY SUR MER (83)

La Ronde du Crépuscule est une randonnée libre, non accompagnée qui se déroule, en partie de nuit,
sur trois parcours spécialement balisés dans le massif du Gros Cerveau. L’allure est libre, sans notion
de compétition. Elle est suivie d’un repas convivial ouvert également aux participants non marcheurs.
Chaque participant recevra un tee-shirt et participera a une tombola.

Accueil : a partir de 16 h au Jardin d’hiver - 4303 Ancien Chemin de Toulon - 83110 Sanary-sur-Mer.
Les trois parcours (avec ravitaillement, sans boisson) :

Rouge : 14 km, dénivelé + 500 m

Bleu : 11 km, dénivelé + 380 m

Vert : 8,5 km, dénivelé + 250 m
Départs :

Parcours Rouge : 18 h

Parcours Bleu : 18 h 15

Parcours Vert : 18 h 30
Les organisateurs se réservent le droit de modifier tout ou partie des parcours.
A noter que I’acces routier au site sera interdit a partir de 17 h 15.
Important :

La Ronde du Crépuscule s’inscrit dans une démarche de développement durable et contribue a la lutte
contre le gaspillage. Dans cette démarche qualité, il ne sera plus proposé de bouteilles plastiques au

Site : https://cugesrandosloisirs.fr Page 28




cours de I’événement (départ et ravitaillement). Les participants devront apporter leur propre
bouteille ou gourde.

Pour en savoir plus, aller sur la page <https://ronde-du-crepuscule.adeorun.com/>

ANNEXE 3 - POUR INFORMATION — FETE DE LA RANDONNEE DES BOUCHES DU RHONE 2026

Nous vous invitons a venir partager une journée inoubliable au cceur du splendide massif de la
Sainte-Baume. Au programme, de nombreuses randonnées gratuites pour tous, une randonnée
adaptée aux personnes en situation de handicap, des animations pour toute la famille, des stands
partenaires et :

& Des randonnées pour tous les niveaux (guidées ou en autonomie)
W Rando Santé
¥ Rando Challenge® découverte
% Rando d’endurance
Fast hiking
¥ Une randonnée spéciale avec le Conservatoire des Espaces Naturels a la découverte des rapaces

Et pour profiter pleinement de la journée :

= Une buvette et des Food-trucks pour se restaurer et se désaltérer
| . . . , N s ,
¥ Un petit concert en fin de journée pour cldturer 'événement en beauté

% Cette journée sera aussi I'occasion de célébrer les 50 ans du Comité de randonnée des Bouches-
du-Rhoéne.

Venez marcher, découvrir, partager et féter avec nous la randonnée pédestre dans une ambiance
conviviale et nature "«

Inscriptions a partir de septembre.
Toutes les informations en suivant le lien ci-dessous :
Pour en savoir plus, aller sur la page suivante : < https://bouches-du-rhone.ffrandonnee.fr/>

Tous les renseignements soit par téléphone au 04 91 32 17 10, soit en vous rendant au 21, avenue de
Mazargues, 13008 Marseille (métro rond-point du Prado).

Horaires d'ouverture au public : du lundi au vendredi : 9 h 30-12 h 00 et 14 h 00-16 h 00 - Fermetures
exceptionnelles possible pour déplacements.
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