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4 ème trimestre 2023

AVF FORCALQUIER
Permanences d’accueil au local AVF:7 rue Grande à Forcalquier-

Lundi de 10 h à 12 h
N'hésitez pas à venir prendre un café et à rencontrer les accueillantes  : Marthe Dummer, 

Josy Carbonel, Josette Lamé, Solange Meynard, Martine Micaleff, ainsi que Gérard Lamé, 
Patrick Cagnol.

Adresse postale :  2 place du Bourguet 04300 – FORCALQUIER
Adresse courriel : avf.forcalquier@live.fr
Site web : http://avf.asso.fr/forcalquier/

Tél : 06 62 92 08 93
Nos activités

Le renseignement juridique - jeudi matin  - 06 62 92 08 93
Espagnol - un Vendredi sur deux en extérieur (paseo charla) repli en   
            intérieur si pluie- 06 95 77 38 60
La pétanque - mardi à partir de 14h - Jardins Pl. Sicard - 06 18 10 45 88
Le tarot - vendredi - 18 h - 22 h- local AVF - 06 22 41 48 04
Le taï chi chuan - mardi - 10h - 11h30 -  les Cordeliers - 06 17 64 53 80
La marche nordique - Samedi - horaires sur tableau randonnées 06 34 33 48 94
La randonnée - Jours, difficultés, horaires, Tél.  sur tableau de randonnées.
Lecture - 3ème mardi du mois - 14  h 30 
Sorties Théâtre - voir programme - 06 38 79 86 50
Initiation Bridge - Lundi 14 h 30 - 16 h et 18 h - 19h30
Photographie - 1 mardi par mois
Conversation anglaise - Lundi 16 h 30 - 17 h 30
Atelier écriture - 4ème Mardi de 15 h à 17 h 

Charte du Réseau des ACCUEILS DES VILLES FRANCAISES 
Les Accueils des Villes Françaises ont pour mission d'accueillir en priorité les nouveaux 
arrivants dans nos villes et les personnes en recherche de lien social pour favoriser la création 
et le développement d'un réseau relationnel. 
Afin de remplir au mieux cette mission, elles sont organisées en un réseau, "le Réseau des 
AVF" dont les fondamentaux sont repris dans la présente charte, approuvée par l'Assemblée 
Générale de l'UNAVF. 
Elle est le signe de leur appartenance au Réseau, et tous les membres du Réseau s'engagent 
à la respecter, garantissant ainsi la cohésion du réseau et son efficacité.
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PIQUE-NIQUE - 20 JUIN SEJOUR VERNET-LES-BAINS du 5 au 9 juin 2023 
Nous avons effectué notre traditionnel pique-nique 
aux Buisonnades à Oraison. Mais au fait « 
pique-nique », d'où vient ce mot ?
Le mot « pique » viendrait du verbe piquer, dans le 
sens de picorer, inspiré des poules qui picorent les 
graines. Et la « nique » désignerait une « petite 
chose sans valeur ». La juxtaposition de ces deux 
termes permet donc de signifier le fait de picorer de petites choses, apportées par 
chacun, pour un repas convivial en extérieur.
Vous vous doutez bien que notre pique-nique s'il  a emprunté le mot « pique » s'est un 
peu détourné de la « nique ».
Après un agréable apéritif offert par l'association, chacun a tiré de son sac de succu-
lents mets. Moments de partage convivial où discussions, farniente ou jeu de boules 
nous ont entraînés jusqu'à la nuit.

C’est à l’initiative de Daniel, en 2020 que le séjour à Vernet les Bains, en Pyrénées Catalanes, avait été 
programmé. La Covid l’avait obligé à annuler et le reporter. Philippe et 
Eugène ont repris cette année le flambeau et certains d’entre nous ont 

fait le déplacement.
Si le beau ciel bleu sur le 
Canigou n’était pas toujours au 
rendez-vous, il nous a été 
permis de marcher au travers 
des gouttes et de découvrir de 
magnifiques endroits.

Le 1er jour : Après un accueil chaleureux et un repas copieux au village 
de vacances nous avons débuté notre séjour par une visite groupée « 
nommée à la belle épooque » autour du Vernet où chacun d’entre nous a 
pu se mettre en jambes pour le lendemain.
2ème jour : Le groupe N° 1 est parti pour la rando des « balcons » par les cols sur une distance de 13 
km et un dénivelé de 550 m.
Le groupe N° 2 a découvert la vallée verdoyante, distance de 12 km et dénivelé de 400 m.
3e jour : le matin, toute l’équipe est partie visiter Villefranche de Conflent, dominé par le Fort Libéria.

Joyaux du moyen âge, ce village possède un patrimoine 
exceptionnel. Sa richesse a certainement poussé les hommes 
à conserver et protéger ce lieu magique. Il est d’ailleurs 
inscrit au Patrimoine Mondial de l’Unesco. Vauban a laissé 
ici sa marque plus que tout autre. Les remparts et l’architec-
ture en témoignent.
L’après-midi tout le groupe s’est offert un panorama magni-
fique en se rendant aux cascades sur une distance de 8 km et 
un dénivelé de 400 m. Certains passages ont demandé 

beaucoup de courage à certains, tant les passerelles étaient vacillantes, et on les félicite. Mais le décor 
final valait bien ce surpassement.
4e jour :Nous sommes repartis pour une « rando groupée » aux Gorges de la Garança pour une distance 

de 15 km et un dénivelé de 750 m. Nous avons marché 7 Heures.  Dans ce lieu 
où l’on emprunte des précipices, des trouées dans la roche, des échelles dignes 
d’une Via Ferrata, si on craint les vertiges mieux vaut s’abstenir ! Et pourtant 
tout le monde y est arrivé. Bravo !
5e jour :C’est l’Abbaye de Saint Martin du Canigou qui nous a ouvert ses 
portes. Nous avons visité le site sous l’entremise d’un guide. Lieu exception-
nel au cœur du parc des Pyrénées, entretenu par une Communauté Catholique 
où l’on peut faire des retraites. C’est vraiment beau.
Mais nous n’avons pas fait que de la marche. Nous avons aussi joué aux 
boules, dansé et chanté avec 

l’animateur, beaucoup ri et apprécié les apéros du soir. 
Les repas étaient variés et copieux. En conclusion on 
s’est régalé.
Un grand merci à Philippe et à Eugène qui se sont 
donnés beaucoup de peine pour changer les parcours 
en fonction du temps, parfois même à la dernière 
minute, et qui nous ont accompagnés avec beaucoup de 

Le Vendredi 7 Juillet, dernière randonnée de la saison menée par Béatrice 
CONSTANTINESCO et sa serre file Marie MAZAN Randonnée de 11 km et 
280 mètres de dénivelé Autour de ST MICHEL L'OBSERVATOIRE par une chaude 
matinée d'été. Celle-ci s'est terminée par un repas très Convivial à l'Auberge des 
Coupoles avec les 15 courageux participants et 4 autres venus les rejoindre, contents 
de participer à cet agréable moment marquant cette fin de saison. 

RANDONNEE DU VENDREDI 



ASSEMBLEE GENERALE 

Samedi 23 septembre : 1ère édition de 
Forcarun (course ludique d’obstacles à 
travers la ville de Forcalquier). Un petit 
groupe de nos adhérents y ont participé…-
certes en tant que bénévoles, mais rien 
n'empêche de constituer une équipe de 
participants AVF pour l’année prochaine !

L’assemblée 
Générale de 
l’AVF s’est tenue 
le mercredi 13 
Septembre dans la 
salle communale  
de Montlaux, elle 
a été suivie par un 
repas convivial et 
délicieux. Les 
adhérents présents ont pu constater la bonne santé de notre asso-

ciation avec plus de 230 adhé-
rents en augmentation régulière. 
Des comptes clairs, une trésore-
rie saine, des activités nom-
breuses et variées.. Ceux qui le 
souhaitaient ont ensuite fait plu-
sieurs parties de pétanque. Les 
observateurs ont pu apprécier les 

progrès fait dans ce sport par nos adhérents, progrès dus à notre 
atelier pétanque du mardi après midi. 
Merci à nos bénévoles, au CA et à son Bureau. Ils ne sont pas 
étrangers à ces bonnes nouvelles.

FORCARUN



Salagon- saint Michel – Salagon
Longueur : 16 kms  Dénivelé :  450 m
 Rendez-vous Salagon 8h20 ( ou 8h au parking Latourette pour covoiturage)
Du hameau de la Laye, montée vers la forêt de Pelicier, passage près des 
Ybourgues ( 1 km). De là, plein sud pour Chateaueuf que nous contournerons 
afin d'atteindre la chapelle Notre Dame des Fuzils ( 10 kms). Retour par le Jas 
de Porchères, le petit sauvan et le pont médiéval des trois arches ( 6 kms)
François thierry 06 63 90 20 57

Sauvan-  Saint michel- Sauvan
Longueur 12 kms    Dénivelé : 300 m
 Rendez-vous : Face au château de Sauvan : 8H45
Visite de la tour de Porchères. Rencontre de 4 bories
Visite de la Chapelle de Chateauneuf
Repas en commun  Retour
 Marie Jeanne B 06 84 06 46 09 

½ journée Mane - Saint michel
Dénivelé : 280 m Distance : 8 kms
Départ : Parking de  la Chapelle de Chateauneuf à Mane : 9h
Pour ceux qui le souhaitent, détour par la chapelle pour admirer le site, puis 
nous cheminerons à travers garrigues et bois jusqu'au ravin de Crai Chétive
Nous remonterons ensuite vers l'observatoire que nous longerons par un beau 
sentier boisé avant de rejoindre la Chapelle Saint Jean pour pique niquer avec 
les autres groupes,
Il nous faudra environ 30 minutes pour rejoindre les voitures l'après midi
 Bernadette Viale  06 74 36 46 17

Randonnée : Petits Pas
St MICHEL     Croix de Chêne     (2 Kms au N.O. de St Michel  D.5)
Randonnée facile  d'une durée de 1 h 45.
Agréable sentier dans les bois au pied du Grand Combeau et à proximité  de 
l'Observatoire de Hte Provence.
 Monique reaud : 06 08 21 12 54

Pour ceux qui le désirent, possibilité de visiter l'église haute de Saint 
Michel et sa fresque l'après midi

Rando des 3 assos
L'AVF Forcalquier 

a le plaisir d'organiser, cette année, la manifestation et de vous offrir l'apéritif.

Nous vous rappelons de vous inscrire auprès de l'animateur avant le jeudi 12 
octobre
Une randonnée ne rassemblant pas un nombre suffisant de personnes pouvant 
être abandonnée, vous pourriez alors vous rabattre sur une autre.

PROGRAMME DES RANDONNEES
Limans - St Michel – limans -  Bons marcheurs.
 Distance : 21 km - dénivelé : 600 m, environ 7h de marche .
Rendez-vous au parking de Limans à 8h.
Nous nous dirigerons vers les Hautes Plaines, traverserons la Crau Chètive 
jusqu'à la chapelle St Jean (apéritif et pique-nique tiré du sac).
Le retour s'effectuera par Chateauneuf et les Ybourgues.
Beaux panoramas tout au long de l'itinéraire
Patrick Cagnol 06 18 10 45 88

Lincel- Saint Michel – Lincel - Bons marcheurs
Distance : 17 km -  Dénivelé 500 m -  5 heures de marche .
 Rendez-vous et de départ : LINCEL parking sur la place de l’église à 9 h
Au départ de Lincel nous irons vers la Grande fontaine, la Combette, puis 
nous emprunterons le
chemin du bois d’Arnaud vers l’observatoire de Haute Provence via la Cha-
pelle St Jean de Fuzils ou l’apéritif nous attendra.
L’après-midi retour par St Michel, la chapelle St Paul, le gué du Reculons 
puis nous remonterons par un sentier un peu raide vers Lincel
ClaudeV : 06 17 42 99 20      Gérard L : 06 70 55 29 58
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Animateur
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Niveau de difficulté

Heure de départLieu de regrou
pementT
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06/04Les Gorges de
 Trévans (Estoublon)

Marie-J. et Clau
de  B. 06 84 06 46 09

12,5 km
600 m5

h00**
*08h

00L
a Brillanne

61 km x 2

13/04
Val Saint-Dona

t
(Chapelle Sain

te-Madeleine)
Régine B. 06 17 40 16 30

15 km4
00 m5h

00***
08h00St

-Etienne-les-Or
gues3

3 km x 2

20/04
La Ferme Belo

n (La Javie)
François T. 04 92 75 46 45

16 km5
00 m5h

30***
08h00

Peyruis (autoroute)
64 km x 2

27/04L
a Lame de Fac

ibelleMarie-J. et Clau
de  B. 06 84 06 46 09

14 km6
00 m5h

00***
08h00

Peyruis (autoroute)
60 km x 2

04/05
Ménerbes Rando vignobl

es
Hilde B. 06 05 31 88 19

Infos communi
quées ultérieur

ement
La Garde de Di

eu6
4 km x 2

11/05Basses Gorges
 du Verdon (Quinson)

Michèle & Phili
ppe H. 06 52 91 61 70

17 km4
00 m5h

30***
07h30

Oraison
65 km x 2

18/05
Le Chalvet Rando Pivoine

s
Régine B. 06 17 40 16 30

13 km8
40 m5h

00***
07h30

Peyruis
80 km x 2

25/05
Lurs Rando Surpris

eMichèle & Phili
ppe H. 06 52 91 61 70

Infos communi
quées ultérieur

ement
-

11 km x 2

01/06Le Défilé de Va
umale (Lioux)

Eugène R. 06 34 33 48 94
13 km3

40 m5h
00***

07h30
La Garde de Di

eu5
2 km x 2

08/06A
 l’ouest de Sim

ianeSophie & Chris
tian B. 06 28 05 15 60

15 km6
00 m5h

00***
08h00

-
35 km x 2

15/06
Le Trou du Lou

p (Sainte-Tulle)
François T. 04 92 75 46 45

15 km3
50 m5h

00**
08h00

-
28 km x 2

22/06
Le Ventouret (Aurel)

Eugène R. 06 34 33 48 94
14 km5

50 m5h
00**

08h00
Banon

52 km x 2

29/06
Le Serre Bérar

d (Verdaches)
François T. 04 92 75 46 45

15 km5
50 m5h

00***
07h30

Peyruis (autoroute)
80 km x 2
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