PROGRAMME PREVISIONNEL SPORT SANTE DU MERCRED| MATIN

ACTIVITE RANDONNEE PEDESTRE

Indice effort :

ion FFRP) :

e 0 a25=niveau 1 (facile). La randonnée ne comporte aucune difficulté physique particuliére.
e 25250 = niveau 2 (assez facile). Les difficultés physiques sont présentes mais trés limitées.

e 75a 100 = niveau 4 (assez difficile). L'effort requis est soutenu et la difficulté physique est
plutét importante.

e 100 et plus = niveau 5 (difficile). L'effort & fournir est trés important. Ces randonnées
demandent une réelle préparation physique.

Classification pour des non randonneurs préparés physiquement :

e 0a 13 =niveau 1 (facile). La randonnée ne comporte aucune difficulté physique particuliére.
e 14 a 25 =niveau 2 (assez facile). Les difficultés physiques sont présentes mais trés limitées.

e 39 a 50 = niveau 4 (assez difficile). L'effort requis est soutenu et la difficulté physique est
plutdt importante.

e Supérieur a 50 = niveau 5 (difficile). L'effort a fournir est trés important. Ces randonnées
demandent une réelle préparation physique.

e 0 a6 =niveau 1 (facile). La randonnée ne comporte aucune difficulté physique particuliere.
e 7 a 13 =niveau 2 (assez facile). Les difficultés physiques sont présentes mais trés limitées.

e 20 a 25 = niveau 4 (assez difficile). L'effort requis est soutenu et la difficulté physique est
plutét importante.

e Supérieur a 25 = niveau 5 (difficile). L'effort a fournir est trés important. Ces randonnées
demandent une réelle préparation physique.

De Janvier a Mai 2026
07/01/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE LA TURBIE indice 38
Boucle de la revére turbie 7 kms D+256 D-257m départ/ arrivée turbie chemin de la forna
14/01/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE RCM indice 43
CHEMINS PUE CAVA MENTON CROS DE CASTE ET VILLAGE 6,1 kms D+332m D-332m
Départ/Arrivée stade Decazes
21/01/20256 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE RCM indice 38
Tour du Mont gros 5,6 kms D+ 263m D-263 m départ/ arrivée col de la coupiére
28/01/2026 RANDONNEE PEDESTRE CASTILLON indice 57

Col de castillon Mont ours col de castillon 7,75 kms D+ 520m départ/ arrivée col de castillon 3h15



04/02/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE MENTON indice 72

Boucle CABROLLES SAINT AGNES 6,7 kms D+436m D-468m départ/ arrivée : CABROLLES
11/02/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE SAINT AGNES indice 60

Col des banquettes / mont ours/ col des banquettes 7kms D+ 522m 3h00

04/03/2026 8h-12 RANDONNEE PEDESTRE SAINT AGNES indice 62

Saint Agnés Col des banquettes pas de piastre 5,3 kms D+352m D-342 m

11/03/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE CAP D’AIL indice 52

Boucle de la tete chien par le chemin du signal 5,2 kms D+ 421m D-422m départ/ arrivée cimetiére
de cap d’ail

18/03/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE SAINT AGNES indice 57

Boucle saint agnés alamana col de l'olive 6kms D+ 519m D-529m départ/ arrivée mairie annexe
saint agnes

25/03/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE RCM/ GORBIO indice 58

COUPIERE COL - MALPAS - ROCAGEL- MONT GROS - COUPIERE 8,3 kms D+ 510m 3h15
01/04/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE CASTELLAR indice 84

Le berceau en Aller/Retour 7,3 kms D+ 780m 3h45

08/04/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE EZE indice 70

COL D’EZE - EZE VILLAGE - EZE MER - COL D’EZE 7kms D+ 580m 3h15

29/04/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE PEILLE indice 65

PEILLE - BAUDON -retour village de PEILLE 7kms D+ 590m 3h15

06/05/2026 8h-12h RANDONNEE PEDESTRE PEILLE indice 58

SAINT MARTIN DE PEILLE - COL MADONE- LES CABANELLES - RETOUR SAINT MARTIN 9,8 kms D+
468m 3h30
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