
 

 

 

  
  
 
  
  
  
 
 

 
Randonnée Pédestre   

RANDO MODE DÕEMPLOI 
 

ÉchelleÊdeÊdifficultés 
 

SYSTÈMEÊDE COTATIONÊFÉDÉRAL 
 
LaÊFFRandonnéeÊetÊsonÊpartenaireÊIBPÊIndexÊontÊmisÊauÊ
pointÊunÊsystèmeÊdeÊcotationÊdesÊitinérairesÊdeÊrandonnéeÊ
pédestre.ÊLeÊ systèmeÊdeÊcotationÊ fédéralÊ reposeÊ surÊ troisÊ
critèresÊ: 
 
*ÊL'effort (systèmeÊdeÊcalculÊIBPÊindex/ÊFFRandonnée) 
*Ê LaÊ technicitéÊ (présenceÊ ouÊ nonÊ d’obstaclesÊ plusÊ ouÊ
moinsÊimportants) 
*ÊLeÊ risqueÊ (gravitéÊ plusÊ ouÊmoinsÊ importanteÊ desÊ acci-
dentsÊcorporelsÊenÊcasÊdeÊchutesÊouÊglissades) 
  
LaÊconjugaisonÊdeÊcesÊ3ÊcritèresÊpermetÊd’exprimerÊlaÊréelleÊdif-
ficultéÊ deÊ chaqueÊ randonnéeÊ pédestreÊ AfinÊ deÊ con-
naître l’effort, laÊ technicité et leÊ risque,Ê laÊ FFRandonnéeÊ vousÊ
propose unÊguideÊdeÊlaÊcotation quiÊvousÊaccompagneÊauÊfilÊdeÊ
vosÊrandonnées. 
 
https://www.ffrandonnee.fr/_241/cotation-de-randonnees-pedestres.aspxÊ 

Fiche technique  :  2ÊsemainesÊavantÊlaÊdateÊprévueÊpourÊlaÊ
randonnée,ÊuneÊFicheÊTechniqueÊdétailléeÊestÊdisponibleÊsurÊleÊ

siteÊinternetÊetÊpendantÊlesÊpermanencesÊduÊjeudi. 

CONDITIONS D’INSCRIPTION OBLIGATOIRES 
 

 Certificat médical daté de moins d’un an. 
Autorisation parentale pour les mineurs 

Licence de la fédération française de randonnée 
(pour une première participation à l’essai, la licence n’est pas demandée) 

 
  

COTISATION MARCHE ET REVE ISTRES 
 
AnnuelleÊadulteÊ:Ê45 €  -ÊÊÊAÊpartirÊduÊ2eÊadulteÊÊ:ÊÊ31.50 €   
AnnuelleÊmineurÊ12/18ÊansÊ:ÊÊ22,50 € Ê 
EnfantÊdeÊmoinsÊdeÊ12ÊansÊÊ:ÊÊgratuit. 
PourÊuneÊpremièreÊ« randonnée à l’essai », uneÊpar ticipationÊ
deÊ5Ê€ÊestÊdemandée 
  
Ê                         LICENCE 
 
AnnuelleÊindividuelleÊIRAÊ:Ê28,25 €   
AnnuelleÊfamilialeÊFRAÊ(2ÊpersonnesÊetÊplus)Ê:Ê56.30 €  
AnnuelleÊindividuelleÊIMPNÊ:Ê40.30€   
AnnuelleÊfamilialeÊFMPNÊ(2ÊpersonnesÊetÊ+)Ê:Ê80.40 € 
AnnuelleÊjeuneÊ(moinsÊdeÊ26Êans)Ê:Ê14.00€ 

Saison 2023 / 2024 

Marche et Rêve Istres bénéficie de  
lÕImmatriculation Tourisme N° AG 075003002 

  "Marche & Rêve Istres" 

  
 La Randonnée pédestre est une activité d'endurance recomman-
dable pour presque tous, elle est un des rares loisirs qui peut se 
pratiquer entre les différentes générations.  
LÕéventail des sorties que vous propose Marche et Rêve Istres est 
très large :  
Sortie  familiale, sortie sportive, séjours de plusieurs jours, sé-
jours raquettes à neige, trek en France ou à l'étranger... 
Chacun doit pouvoir trouver ce qu'il recherche ! 
Marche et Rêve Istres, cÕest aussi une équipe dÕanimateurs béné-
voles qui vous fera partager sa passion et pourra vous conseiller si 
vous voulez vous lancer dans des projets personnels. 
Marche et Rêve est affiliée à la fédération française de randon-
née pédestre et bénéficie de « lÕagrément tourisme » pour lÕorgani-
sation de ses séjours en France et à lÕétranger 

 
 

Marche et Rêve Istres 
4C impasse des Noisetiers 

Chemin de la Fortune 
13800  ISTRES  

tél : 06 73 98 72 44  

 

Site Internet  : www.marchereveistres.fr 
Courriel  :  contact@marchereveistres.fr  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

LÕéquipe dÕanimation: 
 

Alain : alain@marchereveistres.fr 
André : andre@marchereveistres.fr 

Andrée : andree@marchereveistres.fr 
Annie : annie@marchereveistres.fr 

Chantal :  chantal@marchereveistres.fr 
Christian : christian@marchereveistres.fr 

Dominique : dominique@marchereveistres.fr 
Gérard : gerard@marchereveistres.fr 
Gilbert : gilbert@marchereveistres.fr 
Laurent : laurent@marchereveistres.fr 
Margot : margot@marchereveistres.fr 
Nicole : nicole@marchereveistres.fr 
Régine : regine@marchereveistres.fr 

 
PERMANENCES      M  P  T  

(  «  1&2 »)  
CEC L  H  C   ISTRES 
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Période Durée LieuÊdeÊséjour Cotation Animateur 

02ÊauÊ 
04/02 

WE 
3J/2N 

RaquettesÊenÊEcrins 
VallouiseÊ-ÊPelvoux 

(Hautes Alpes) 

E3 
Neige 

 
ALAIN 

05Êau 
07/04 

WE 
3J/2N 

WEÊÊenÊDrômeÊ 
ProvençaleÊ 

(Enclave des Papes) 

 
E2 

 
REGINE 

03Êau 
06/05 

WE 
3J/2N 

WEÊdansÊlesÊCévennesÊ
FloracÊTroisÊCévennes 

(Lozère) 

 
E2/E3 

 
NICOLE 

24Êau 
26/05 

WE 
3J/2N 

LeÊContadour,ÊlesÊJas 
(Alpes de Hte Provence) 

 
E2/ 

 
CHRISTIAN 

22/06 
29/06 

Séjour 
8J/7N 

SéjourÊenÊétoile 
CarrozÊd’Arrâches 

(Haute Savoie) 

 
E2/E3 

 
LAURENT 

 

date Itinéraire cotation Réss Animateur 

LÊ01 
avril 

LesÊGaudresÊdeÊStÊRémyÊàÊStÊ
EtienneÊduÊGrèsÊ(Alpilles) 

E2T2R2 
I  Christian 

05Êau 
07/04 

WEÊenÊDrômeÊProvençale 
Grignan,ÊLaÊGardeÊAdhémar 

E2T2R2 
I * Régine 

DiÊ07 
avril 

LaÊFalaiseÊdeÊLioux 
(MontsÊdeÊVaucluse 

E3T3R2  Chantal 

MeÊ10 
avrilÊ 

LaÊpetiteÊCamargueÊàÊ 
PartirÊdeÊSaintÊChamas 

E2T2R2  GilbertÊÊÊÊ 

DiÊ14 
avrilÊ 

AutourÊd’Eguilles 
(PaysÊd’Aix) 

E2T2R2  Christian 

DiÊ21 
avril 

Béguines,ÊParadis,ÊleÊSentierÊ
MerveilleuxÊ(SteÊBaume)Ê

E3T4R3  Alain 

MeÊ24 
avril 

Rassuen,ÊsesÊSalins 
EtÊsesÊcanaux 

E2T2R2  Gilbert 

DiÊ28 
avril 

ÊLeÊcampÊdeÊCésarÊàÊOrsan 
(Gard) 

E3T3R2  Laurent 

03Êau 
05/05Ê 

WeekendÊdansÊlesÊCévennes, 
FloracÊTroisÊRivièresÊ(Lozère) 

E2/E3 * Nicole 

DiÊ05 
mai 

Bonnieux,ÊlesÊCrêtesÊetÊlaÊ
TourÊPhilippeÊ(PetitÊLuberon) 

E4T3R2  Dominique 
DF 

DiÊ12 
mai 

EntreÊLacosteÊetÊMénerbes 
(MontsÊdeÊVaucluse,ÊLuberon) 

E3T2R2  Alain 

MeÊ15 
mai 

ÀÊdéfinir ÀÊdéfinir  ÀÊdéfinir 

ÊDiÊ19 
mai 

LeÊTaouméÊ laÊBaumeÊSourne 
etÊleÊPouncheÊdesÊEscauprés 

(Garlaban) 

E3T3R3 
I  Dominique 

M 
Nicole 

24Êau 
26/05 

LeÊContadour,ÊpaysÊdesÊJas 
(AlpesÊdeÊHauteÊProvence) 

E3/E2 * Christian 

SaÊ25 
mai 

EntreÊVénasqueÊetÊLeÊBeaucet 
(MontsÊdeÊVaucluse) 

E2T2R2  Régine 

MeÊ29 
mai 

ÀÊdéfinir ÀÊdéfinir  ÀÊdéfinir 

DiÊ02 
juin 

DuÊhameauÊdeÊLumières 
auÊvillageÊdeÊGoult  
(MtsÊdeÊVaucluse)  

E2T2R2  Christian 

DiÊ09 
juin 

MarseilleÊàÊpieds, 
lesÊMilleÊMarches 

E3T2R2  Alain 

MeÊ12 
juin 

ÀÊdéfinir ÀÊdéfinir  ÀÊdéfinir 

22Êau 
29/06 

SéjourÊen Etoile 
auxÊCarrozÊd'Arâches 

E2/E3 * Laurent 

DiÊ16 
juin 

DuÊMurÊdeÊlaÊPesteÊàÊlaÊdes-
centeÊdeÊlaÊSorguesÊenÊCanoë 

E2Ê+ 
Canoë  Gérard 

AVRIL à JUIN 2024 

 SéjoursÊ/ÊWEÊÊÊdeÊJANVIERÊàÊJUINÊ2024 

Edition de mars 2024 (rev00) 

WE Raquettes neige Vallouise Pelvoux (Février 2024) 

La Baou Trauqua (février 2024) 

www.meteoblue.com 

I = Itinéraire ou séjour inédit  « Marche et Rêve » 

 
RepasÊde clôtureÊdeÊlaÊsaisonÊ2023/2024 

VingtièmeÊanniversaireÊdeÊMarcheÊetÊRêve 

ParcÊdeÊLoisirsÊ"LESÊRESTANQUES"ÊàÊSaintÊChamas 
 


