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RANDO-LOISIRS 

CARNOUX EN PROVENCE 
  

 

LES FICHES D’INFORMATION DES RANDONNE ES 

Avant les randonnées, une fiche d’information est diffusée par courrier électronique aux adhérents ; 
pour ceux qui n’ont pas ce type de messagerie, un SMS plus succinct est envoyé. Elle permet aux 
adhérents de connaitre le ou les circuits proposés et de faire un choix en fonction de leurs capacités et 
des difficultés annoncées. Le présent document présente ces fiches d’information. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  

De un à trois parcours 

sont disposés sur la 

fiche suivant que la 

randonnée est 

réalisée en un ou 

plusieurs groupes de 

niveaux différents 

 

Date et nom de la randonnée Points intéressants sur les parcours 

Horaires de départ et de fin Tarif du covoiturage et éventuellement autres indications 

(changement d’heure légale…) 
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Pour chaque parcours vous trouverez : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Au-dessous de ces indications s’il n’y a qu’un seul parcours ou sur la page suivante lorsqu’il y a plusieurs 
parcours : 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  

Lien vers le site 

Météociel, heure par 

heure sur 3 jours, de la 

commune concernée par 

le parcours 

Les coordonnées GPS du parking sur 

place qui peuvent être saisies sur votre 

GPS de voiture à moins que vous 

n’utilisiez le guidage Waze sur votre 

smartphone. 

Trajet suggéré depuis Carnoux (point de 

rassemblement pour le covoiturage) et parking 

sur le lieu de la randonnée ou uniquement le 

parking sur le lieu de la randonnée 

Le nom de l’animateur est son 

téléphone. Comme il a fait la 

reconnaissance, il peut vous donner plus 

d’indications sur le parcours. Dessous, 

un lien vers le trajet sur Openrunner. 

Les indications sur la 

distance, la dénivelée 

cumulée positive (somme 

des montées) la durée 

La cotation FFRandonnée sur 5 dont : 

L’Effort => l’énergie dépensée entre parenthèses l’indice IBP (voir plus bas la 

signification) 

La Technicité qui dépend de la hauteur des obstacles rencontrés (pour les 

obstacles supérieurs à 2 le niveau est décrit à droite) 

Le risque : quel risque de blessure encourt-on en cas de chute (de blessure 

légère jusqu’à la mort) 

La cotation Rando Loisirs de la difficulté. 

Les difficultés rencontrées et quelques 

conseils comme les bâtons recommandés 

Le profil de la randonnée fait avec des barres de couleur de 100m 

de long. La couleur dépend du pourcentage de pente (dénivelée 

sur 100m exemple si vous montez de 10m sur 100m la dénivelée 

est de 10%) Au-dessus du profil une échelle donne la couleur en 

fonction du pourcentage de pente. Plus la couleur est sombre plus 

la pente est importante.  

Lien qui ouvre l’application Waze avec les coordonnées du parking de la 

randonnée. (Vous devez avoir installé Waze sur votre appareil ainsi que la fiche 

d’information. 

Plus simplement pour utiliser cette application, demandez que l’on vous envoie le 

lien par SMS. Vous le recevrez ainsi sur votre smartphone. 
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Dans certains cas une ou plusieurs photos peuvent aider à localiser le parking sur place. 

 
 
 

  
 

 

 

Systématiquement en deuxième page un plan du ou des circuits : 

 

 

 

Suivent ensuite des recommandations et consignes à respecter durant la randonnée. 

Et sur l’équipement. 

Lorsque les jours sont plus courts le rappel d’avoir une lampe de poche ou 

frontale apparait car nous pouvons êtres retardés et une arrivée dans l’obscurité 

est possible 

Couleur rouge pour le groupe 1, bleue pour le groupe 2 jaune pour le groupe 3 
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Ceci ne figure pas sur la fiche d’information, mais complète celle-ci : 

Pour plus d’informations sur la cotation de la FFRandonnée, suivez le lien ci-dessous 

Guide de cotation FFRandonnée 

La cotation des randonnées de la FFRandonnée et l’indice IBP : 

Nous avons vu plus haut que la cotation de la difficulté par la FFRandonnée était établie sur trois critères, l’effort, 

la technicité et le risque. « L’effort correspond à la difficulté « physique » de la randonnée pédestre et donc à la 

détermination du niveau de mobilisation volontaire des forces physiques. » 

Cette valeur est calculée par une application qui après avoir chargé la trace issue du GPS retourne un score de 0 à 

plus de 100 l’indice « IBP ». En fonction de ce score une note est attribuée de 0 à 5 soit : 

De 0 à 25 niveau 1 , de 26 à 50 niveau 2 , de 51 à 75 niveau 3  de 76 à 100 niveau 4  supérieur à 

100 niveau 5 .  

Vous retrouvez ces niveaux dans la fiche information  mais vous retrouvez aussi, après la 

note sur 5 l’indice IBP entre parenthèses. Le tableau ci-dessous vous permettra dévaluer pour vous et en fonction 

de votre condition physique la difficulté du parcours 

 

 

 

 

 

 

 

 

La grille vierge que vous pouvez garder avec vous pour vous y référer. 

 

L’indice IBP est un système d’évaluation automatique de la difficulté due à l’énergie dépensée pendant cet 

itinéraire. Cet indice est très utile pour connaitre et comparer la difficulté des différents itinéraires. 

Il est important de ne pas confondre le degré de difficulté d’un itinéraire avec l’effort réalisé pour le réaliser : Il 

dépend de votre condition physique 

 

 

Pour estimer la difficulté, suivant l’exemple ci-contre : préparation physique moyenne et indice IBP de 56 ; 

suivre les flèches rouges. Partir de la préparation physique Moyenne et descendre jusqu’à la plage 51 – 75 qui 

encadre le 56 ; puis aller à l’horizontale vers la droite pour obtenir une difficulté Moyenne. 

Attention : Le résultat de ce tableau ne constitue pas la difficulté globale de la randonnée, elle dépend aussi 

des indications que nous vous donnons pour chaque circuit comme : il faut mettre les mains en montée, 

passages vertigineux… et bien sûr de vos capacités. 
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