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CONSIGNES PARTICULIERES A LIRE IMPERATIVEMENT

DANS VOTRE SAC ADOS :

Si vous prenez des médicaments particuliers, emportez-les
avec vous. L’animateur n’est pas habilité a vous en donner.

Dans votre sac il doit y avoir un vétement de pluie, un véte-
ment chaud, une gourde d’eau, lunettes de soleil, créme
solaire, casquette ou bonnet, paire de gants chauds,
— e g quelques vivres que vous devez ajuster en fonction de la
1 durée de la course et de votre appétit...et sachez qu'il vaut
mieux un pantalon usé qu’'une mauvaise paire de chaussures.

Les Montagnards
Tarasconnals

LIEU DE RENDEZ-VOUS : Devant le siége du club a la maison des associations de Tarascon,
ancienne école de Sabart aux heures indiquées sur le programme. Les heures de départ devront
étre scrupuleusement observées.

COORDONNEES DES ANIMATEURS 2026:

Aida RIBERO : 06 61511999 Jak BLONDELLE : 06 09 82 69 39
Anne Marie RIVERE : 06 76 87 17 31 José NAVARRO : 06 32 65 45 98

Daniel CANAL : 06 7595 74 98 Robert GALY : 06 42 76 19 61
Félicien LAGARDE : 06 45 24 5499 René GOUZY : 06 8141 02 08
Giséle NAVARRO: 06 82 30 69 68

DEGRES DE DIFFICULTES :

AA Courses moyennes
AAA Courses difficiles ou longues accessibles a tout bon marcheur
AAAA Courses réservées aux montagnards chevronnés et entrainés

A Courses faciles

En 2022 nous avons adopté le nouveau systeme de cotation de la FFRP :La FFRandonnée et son

partenaire IBP Index ont mis au point un systéme de cotation des randonnées pédestres. Le systeme de

cotation fédéral repose sur trois critéres :

+  L'effort (systéme de calcul IBP index/ FFRandonnée). En 2022 nous avons adopté ce critére. Ainsi
vous verrez apparaitre un chiffres indiquant la difficulté physique de la randonnée établi par ordinateur
a partir d'une trace GPS.

* Latechnicité (présence ou non d’obstacles plus ou moins importants)

*  Lerisque (gravité plus ou moins importante des accidents corporels en cas de chutes ou glissades)

Nous adopterons les deux derniers critéres progressivement au cours des prochaines années.

La conjugaison de ces 3 criteres permet d’exprimer la réelle difficulté de chaque rando. FFRandonnée
vous propose un guide de la cotation qui vous accompagne au fil de vos randonnées.

UN CERTIFICAT MEDICAL est obligatoire d&s la premiére inscription & renouveler tous les trois
ans quelque soit votre age et la ou les disciplines pratiquées :

MAIS: Durant la nouvelle période de validité de 3 saisons sportives du certificat médical, lors du
renouvellement de licence, le pratiquant doit répondre a un questionnaire de santé.

- S'il répond « NON » a toutes les questions et qu'il I'atteste, il est dispensé de la présentation

d’un certificat médical.
- S'il répond « OUI » a au moins une des questions, ou s'il refuse d'y répondre, il doit présenter a son club

un certificat médical datant de moins d’'un an au jour de la prise de licence.

Pour pratiquer le Rando challenge® ou le longe cote en compétition, le certificat médical, valable
aussi 3 ans, doit mentionner 'absence de contre-indication pour la pratique en compétition.

INSCRIPTIONS et ORGANISATION DES SORTIES :
L’inscription est obligatoire pour toutes les sorties se fait auprés del’animateur principal.

En renvoyant le bulletin d'inscription pour les sorties qui le prévoient. Par téléphone pour toutes
les autres. L'animateur.trice vous donnera les renseignements utiles et vous demandera un
versement d’arrhes dés linscription pour les nuits en hébergement.

En cas d'annulation, le réglement concernant le remboursement des arrhes sera calqué sur celui appliqué
par la structure concernée.

Covoiturage Les déplacements sont organisés en covoiturage au tarif kilométrique de 0,30 €

aux quels peuvent se rajouter des frais d’autoroute. Le calcul est réalisé en prenant en compte 'ensemble
des kilométres parcourus par tous les véhicules, en divisant ce chiffre par le nombre de véhicules et
le nombre de participants.

PRET DE MATERIEL :

Le club met a votre disposition, en prét gratuit sans caution, du matériel de montagne, qui doit étre rapporté
au club impérativement afin qu'il soit disponible pour la sortie de la semaine suivante (boussole, altimétre,
cartes topographiques, raquettes neige, tapis de sol, tente,trousses de 1er secours, livres).

Pour tous renseignements :

Jak Blondelle : 06 09 82 69 39 - Monique Bolietto: 06101412 20
Anne Marie Beghin : 06 51 88 43 93 - Rose Marie Baudru : 06 71 09 28 43K

Le site des Montagnards Tarasconnais : http:/www.lesmontagnardstarasconnais.com

Adresse électronigue du club : montagnardtarasconnais@wanadoo.fr

FFHandunﬂéeﬁ'

Comris déparismsrial
Armgpe-Pyrenges

Merci de votre compréhension.
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Indice

Heures Lieu des Randonnées Klfls en Dénivelée | Altitude | Degré de d’effort . Durée C e
Dates de . . . . covoiturage . . . . . Animateurs pauses Remarques particulieres
. Situation Géographique cumulée maxi difficulté Cotations .
départ A/R FFRP (1) comprises
Dimanche Soulane de Vicdessos Gisele En boucle de 13 km, parties sur
5/04/2026 8h VICDESSOS 22 km 600m | 1042m A 50 Aida Th | sentier pave,
Dimanche Roc de Sainte Julie 890 m René
12/04/2026 8h 30 Pic de ’Aspre 35 km 800 m 1011 m A 75 Daniel 6h En boucle de 13 km.
CARAYBAT ©
Dimanche De Roquefort de Sault a José
19/04/2026 7h Escouloubre 180 km 620 m 1290 m AA 77 Robert 8h Aller — retour de 20 km.
PLATEAU DE SAULT obe
Dimanche Roc du Taus Jak
26/04/2006 8h ARIGNAC NS 805 m 1176 m AA 81 Aida 8h En boucle de 15.4 km.
Dimanche Prat Redoun Robert
3/05/2026 7h 30 SAVIGNAC 70 km 706 m 1760 m AA 85 Tosé 8h Aller — retour de 20 km.
. Touron de Lardas
Dimanche 1654 m René
109
10/05/206 7h Col de Rose 70 km 1150 m 1615 m AA Anne.Marie 7h En boucle 17 km.
LE PORT
Dimanche Etang du Garbet depuis Tosé Aller — retour. Option montée a
17/05/2026 7h Coumebiére 80 km 600 m 1730 m AA 80 René 7h I’Etang Bleu 300 m de
AULUS LES BAINS dénivelée de plus.

. . . Itinéraire en boucle, par la
Dimanche Pic de la Journalade Anne-Marie . PR
24/05/2026 8h COL DE PORT 32 km 953 m 1952 m AAA 106 Félicien 7h Dpple, Parties h(')rs sentier

aeriennes et vertigineuses.
Dimanche Planel du Brouchet Félicien Circuit en boucle avec du hors
31/05/2026 7h ASTON >0 km 1150'm 2124 m AAA 20 Anne-Marie 7h30 sentier ; départ de Coudéne.
Dimanche Pics de ’Arraing et de Daniel En boucle .. km. Beaux points
7/06/2026 6h Sérau 170 km 1100 m 1720 m AA 113 Jak 7h de vue sur les sommets
BALACET - BIROS a couserannais.

Jeudi Tossa d’Incles . Aller — retour de 11 km. Sortie

11/06/2026 6h 30 ANDORRE 150 km 900 m 2568 m AA 111 Daniel 6h flore.

(1) Détermination de la difficulté physique de la randonnée (voir site de la FFRP)
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. Situation Géographique cumulée maxi difficulté Cotations .
départ A/R FFRP (1) comprises
. En boucle de 13 km avec
Dimanche Serres de ’Canras et Pic de 118 Félicien parcours en partie en crétes,
7h L’Homme 80 km 1200 m 2486 m AAA ) 8h 30 ,
14/06/2026 ORGEIX René retour par I’Etang
d’Aiguelongue.
Dimanche Cambre d’Aze Robert
21/06/2026 6h CERDAGNE 170 km 980 m 2750 m AAA 115 Daniel 7h En boucle.
Samedi
27/06 au Tour du Pic du Midi Gisele Inscriptions déja réalisées pour
Samedi d’Ossau José ce s¢jour.
4/07/2026
Dimanche Pic de Canalbonne Robert Haute montagne retour hors
5/07/2026 6h30 AUZAT 60 km 1300 m 2850m | AAAA 149 Anne-Marie 8h sentier, passages aériens.

Jeudi Cirque d’Aula Jak Aller — retour de 17 km par la
9/072026 | 1 SEIX 120km | 980m | 1550m | AA 88 Daniel 7B | Cascade d’Arcouzan.
Dimanche Cabane de Montescourbas Félicien Aller — retour de 13 km, site
12/07/2026 7h AUZAT 60 km 1200 m 2200 m AAA 13 Anne-Marie 8h30 d’une grande beauté.

. . Giscle En boucle de 14 km, retour par

Mardi Pic de la Rouge AAA N s
14/07/2026 6h 30 SOULCEM 68 km 1300 m 2902 m 144 ﬁ;ﬂe}é 8h lVeucéol de Roumazet. Tres belle

. . . J1 découverte des villages d
Samedi 18 J1 : Villages du Biros 650 m 1290 m AA Biros L}; Circui tV 10%1 ;
ct 7h30 200 km >0 Félicien 5030 exige;mt en boucle avec Eartie
%}8372%126 . 8 h Foix J2: IEICR%SI Har 1450m | 2424 m | AAAA 150 Anne-Marie 10h | yors sentier. Voir détails et
bulletin d’inscription joints.

Jeudi Dent d’Orlu Giscele A/R depuis le parking de la
23072026 | D ORGEIX 87 km 630m | 2222m | AA % Jak 6h 1 pocle a frire ».

Dimanche Sources du Najar Anne-Marie Itinéraire en poéle de 14 km,
26/07/2026 | P ASTON 70km | 1150m | 2318m | AAA 129 Félicien 8030 1 sarties hors sentier.

(1) Détermination de la difficulté physique de la randonnée (voir site de la FFRP)
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départ A/R FFRP comprises
€]
Dimanche Estanys Coma d’Orlu 2550 m René ii/r;r?:l rlse Zr(l)ni)rcl)leelte daeu"tile6 }ll(c?rqs
6h30 Serra de les Xemeneis 128 km 1200 m 134 8h i ’ p, ,
02/08/2026 2707 m AAA Jak sentier ; retour par 1’étang de
PORTE PUYMORENS . . .
Font Vive. Parking 5 €/voiture.
. . ;) . : -
ngedl 8 J1 Portell!e d’En Garcia 1240 m 2520m | AAAA 115 Robert 2 h Nu¥t en re,fuge des Bésines '
Dimanche 6 h 30 J2 Pic Pedros 92 km R15 m 2842 m 130 Giséle 3 h Voir  détails et  bulletin
9/08/2026 HOSPITALET AAAA d’inscription joints.

. " Départ de Soulcem, parties
Dimanche Créte des Laquets Robert . ’
16/08/2026 6h SOULCEM 60 km 1300 m 2600m | AAAA 149 Felicien 9h hqrs sentier et retour par

Tignalbu et Mounicou
Samedl 22 et J1 Refuge de Sab’0 redo J1600m | 2310m AA Daniel 2h30 [J2 boucle de 17 km. Voir détails
Dimanche 9h J2 Tuc de Ratéra 430km | 5000 2862 AAA 145 Tosé 9h  bulletin dinscrivtion ioint
23/08/2026 VAL D’ARAN * m m 0sé et bulletin d’inscription joints.
Vendred.l 28 15h J1 Vielha — Artiga de Lin J11550m | 2177 m AAA 134 José P.arcours’ exigeant mais sans
Samedi 29 71 45 5 Pi 300 km Gisele 9h difficulté.
Dimanche 6h J2 Pic des Mulleres 121610m | 3009m | AAAA Robert 10 h Voir détails et bulletin
30/08/2026 MASSIF DE LA MADALETA 169 d’inscription joints.
. Pointe d’Argent, Pic A
]6)/153?;(‘)’22 6h Madron 40 km 1650m | 2660m | AAAA 104 R/;’.fgt 11h Eg;‘:;‘;iif 15 km en poéle,
VICDESSOS '

Dimanche Jak
6 au samedi Séjour Hautes Alpes Giscle Inscriptions déja réalisées pour

U saine LAC DE SERRES PONCON Daniel ce séjour.
12/09/2026 .

Brigitte

Dimanche Pentes du Massif de Tabe José Parcours de 15 kms. Parties sur
13/09/2026 | SN VERDUN 0km | 1050m | 1390m | AA 104 Aida 80| sentier de découverte.
Dimanche Pointe de Recous Giscle En boucle de 14 km ; départ de
200092026 | P AUZAT 40 km 1335m | 2433m | AAA 138 Robert René O b Artigue

Jeudi Pic de Bernes , Boucle de 15 km. Belle vue sur
54090026 | 7D MASSAT 76 km 1000m | 1672m | AA 101 René 6h

le Valier.

(1) Détermination de la difficulté physique de la randonnée (voir site de la FFRP)
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Dates de . . . . covoiturage . . . . . Animateurs pauses Remarques particulieres
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départ A/R FFRP comprises
€]

; ;) .
ngedl 26 J1 Refuge d Fn Beys 900 m 1954 m AA 95 Jak 6h Jl, 11..7 km, J2 1.3 km qur.
Dimanche 8h J2 Forges d’Orlu 70 km Tosé 6h détails et bulletin d’inscription
27/09/2026 ORLU 560m | 2345m | AA 87 joints.

Dimanche Tosa del Cap de Siscaro René Aller — retour de 17 km. Cinq
4/10/2026 6h30 COL D’ENVALIRA 122 km 1100 m 2816 m AAA 140 Gisele 7h sommets intermédiaires.
Dimanche Passéjado a la Chapelle Oreanisée par le club Rencontre des clubs FFRP
11/10/2026 d’Arnave & P ariégeois.
En boucle. Découverte de
Dimanche Sentier des Bourdaous José hameaux et autres anciennes
18/10/2026 7h CAZAVET 140 km 980 m 1100 m AA o4 Aida 8h granges ¢étables. Point de vue
panoramique.
Dimanche (1i§rlg‘:lfig§:nr Tous les
25/10/2026 oo animateurs
ultérieurement)

* Atention : pour les séjours en Europe (Espagne...) faire la demande d’une carte européenne de sécurité sociale.

(1) Déterminaton de la difficulté physique de la randonnée (voir site de la FFRP)




