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	   Association  Provençale de Randonnées et d’Amitié

 Siège social :              179 avenue des Poilus 13013 MARSEILLE
                   Tél : 04 91 06 78 17  -   06 10 74 50 47 
Siège Administratif : Alain Babilotte  Lotissement Clair Jauberte

            19 avenue des Bélugues 13600 LA CIOTAT
                   Tél : 04 42 83 54 70  -   06 76 72 62 56 

 (Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive -  CODERS 13)                                
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	    PROGRAMME des RANDONNÉES des 3 et 4ème TRIMESTRE 2014


( Nos randonnées pédestres ont lieu le mardi et le jeudi.

Elles sont proposées par des animateurs qui sont des membres bénévoles de l’Association dont la   mission est de choisir un itinéraire, de guider le groupe dans les meilleures conditions de sécurité et dans un climat de convivialité.

Elles sont accessibles au plus grand nombre et leur pénibilité est variable. Elles restent assujetties aux particularités du relief, aléas du climat et autres situations particulières.
Chaque participant à nos randonnées doit être obligatoirement membre de notre Association et de la Fédération Française de la Retraite Sportive –  CODERS 13 – afin que les animateurs soient couverts en cas d’accident. Cette obligation nous est formulée par la M.A.I.F. 
En cas de force majeure, notamment due aux mauvaises conditions météorologiques, l’animateur, après avis au Président ou en son absence au responsable des animateurs, pourra être amené à modifier ou à annuler la randonnée programmée.
Si modification il y a, le niveau de difficulté doit rester le même qu’initialement prévu. (Article 6 du règlement intérieur).
Dans tous les cas, si vous avez un doute sur la rando prévue, contactez l’animateur qui vous renseignera.
Le descriptif du programme doit permettre à chaque adhérent d’apprécier les difficultés du parcours et de s’assurer que son état de santé et sa forme physique l’autorisent à pratiquer cette activité.
( Cette participation entraîne, par la seule volonté d’y participer, la notion de ‘’risques acceptés’’.                     
Notre codification  renseigne rapidement : 
                     Balade = Sortie très facile – 1 étoile (*) = randonnée facile –

                               2 étoiles (**) = randonnée moyenne, sans grande difficulté - 3 étoiles (***) = randonneurs entraînés.
Les « JOURNEES PROMOS »  sont ouvertes aux invités afin qu’ils se « testent » lors d’une randonnée avant d’adhérer à l’Association.
                                                             AGENDA DU 3 & 4 TRIMESTRE 
	INFORMATIONS     ( Forum des Associations à la Ciotat le Samedi 6 Septembre 2014
                                  ( Assemblée générale du club à la CIOTAT  le Vendredi 26 Septembre 2014. 
                                  ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 12 Décembre 2014 à 09h30 
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Mardi 30 Septembre  2014 : Le Belvédère d’En Vau  **   Marseille (13)  

	Animateurs : J.Wapler ; C. Catanzaro 

	Itinéraire : Maison Forestière, Belvédère d’En Vau, calanque d’En Vau, Le Portalet, Plateau des Mussuguières, Col dela Gardiole

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche / 12 kms.       Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport: 08h45 ; La Ciotat Piscine: 09h :                Sur place : Parking de la Gardiole à 9h30                       


	Jeudi 2 Octobre 2014:Valescure.Les Bories de la Fontaine de Vaucluse *** La Fontaine de Vaucluse (84) 

	Animateurs : C Dinard ; J Gaucher ; C. Catanzaro 

	Itinéraire : Vallon de la Fontaine de l’Oule par GR6, Mourre de la Belle Etoile, Valescure, Les Bories

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche/ 13,5kms. 
Difficultés : Descente pierreuse dans le Vallon de Valescure              

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h :                                                                                                                                        Sur place : Parking (payant) entrée Fontaine de Vaucluse, sur D24 en venant de Lagnes  à  09h45 


	Mardi 7 Octobre  2014 : Domaine de Pichauris  **  Allauch (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; P.E. Goulin  

	Itinéraire : Ruines du château de Ners, Le Grand Chêne, Ubacs, Mont des Marseillais, La Platrière 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche / 13 kms.       Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go sport: 08h30 ; La Ciotat Piscine: 08h30 :      Sur place : Parking de Pichauris   à 09h30   

	

	 Jeudi 9 Octobre  2014 : La Couronne de CHARLEMAGNE    *    Cassis(13)     PROMO

	Animateurs : C. Catanzaro ;  F. Ramirez                                           

	Itinéraire : Pont de la bécasse, Vallon des janots, Couronne de CHARLEMAGNE, GR98, GR51, Bau de la Saoupe, pas de colle, Vallon de la bécasse                   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h de marche/ 10kms.                Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h               Sur place : regroupement au rond-point de belle fille sur la D559a,

                                                                                                                     direction Cassis, à 9h15


	Mardi 14 Octobre  2014 : Balade entre Signes et Méounes  **  Signes(83)

	Animateurs : L.Lavabre ; M. Dellamonica .  

	Itinéraire    :Vallon D’Agnis, Jas du Murier

	Fiche technique : Dénivelé positif : 320m / 5h de marche/ 12 kms.          Difficultés : Néant         

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;             Sur place :Stade de Signes  à 9h 


	Jeudi 16 Octobre  2014 :   Le Mont Caume au départ du Revest *** Le Revest (83)      

	Animateurs : P.E. Goulin ; C. Catanzaro                                 

	Itinéraire : Le Revest-GR99-les clouts-fontaine martim-Mont Caume-ravin de mal vallon-GR 51-le haut Ray.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h de marche/ 11 kms.  Difficultés : Longue montée.

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking place Jean Moulin... centre ville du Revest à 09h30.


	Mardi 21 Octobre  2014 :   Cap Croisette  *   Marseille (13)

	Animateurs : F. Ramirez ; M. Dellamonica.

	Itinéraire : La Maronaise,  Cap Croisette,  Baie des singes,  Fortin NAPOLEON,  Fortin des Goudes

	Fiche technique : Dénivelé positif : 110m / 4h de marche/ 9 kms.          Difficultés : Néant.

	RV : Marseille Go Sport : 9h ;  La Ciotat  Piscine : 08h45 ;                                                                                                                                                  Sur place : 1°Parking en entrant dans le Village des Goudes, à droite avant le Bar Tabacs à 10h                         


	Jeudi 23 Octobre  2014 :   La Montagne de Vautubière et la Colline de Peycail  ***     Bèdes(13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C Dinard   

	Itinéraire : Chemin de Notre Dame, Sommet de Vautubiere, Bois de la Séouve, Colline de Peycail, GR99A, Domaine de la Grande Séouve.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/ 5h30 de marche/ 18 Kms 

Difficultés : Montée assez longue et soutenue pour accéder au sommet de Vautubière, Longueur 

	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 08h30 ;                           Sur place : Bèdes  à 10h00.                                             ( A la sortie de Jouques prendre la D11 jusqu’à Bèdes. Se garer sur le parking en face du Chemin de  St ANNE


	Mardi 28 Octobre  2014 :   Rognes et son Chemin des Vignerons   ** Rognes(13)

	Animateurs : C. Mégard ; C. Dinard                                          

	Itinéraire : Chapelle St Denis, Les Costes, Caîre Val, Chapelle St Martin, Ruelles pittoresques de Rognes 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 430m/ 5h30 de marche/ 15,5 Kms.      Difficultés : 2 Montées

	RV : Marseille  Go sport : 8h45; La Ciotat Piscine : 8h30                                                                                                                                              Sur Place: Sur la D543 ,grand Parking peu visible à droite à l’entrée de Rognes(Cimetière de l’autre côté de la route) à 9h30  


	Jeudi 30 Octobre 2014 :     La Grotte des Fées   ***   La Fève  (13)  

	Animateurs : D.Ponzio ; C. Mégard                                      

	Itinéraire : Vallon de la Vache, Bau de l’Aigle, Grand Puech, La Grotte des fées, Mont Julien, Vallon de la Figuière

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h de marche/ 13 Kms.
Difficultés : Dénivelé, Forte montée, éboulis en descente et montée             

	RV: Marseille  Go sport: 9h ; La Ciotat à la Piscine : 8h45 ;                                                                                                                                            sur place: Ch Vallon de la Vache (DFCI), 800m après la sortie de la Fève, prendre à gauche le chemin du Vallon de la Vache,              indiqué  par une plaque de rue bleue (attention DANGER en tournant à gauche). Continuer  1 Km sur une route goudronnée,             prolongée en DFCI.  2 grands prés situés sur la gauche font office de parking      Heure :9h30


	Mardi 4 Novembre 2014 :   Saint Anne de Goiron **   La Roque d’ Antheron  (13)

	Animateurs : P.E. Goulin ; C.Mégard ; C. Dinard    

	Itinéraire : Ch. du Pigeonnier, Citerne de la Jacourelle, Chapelle St Anne, Tour de gué, Crêtes des côtes, Bastille du Juge

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 16 Kms.               Difficultés: Néant

	RV : Marseille  Go sport : 08h15 ; La Ciotat Piscine : 008h15 ;       Sur place : Parking derrière la poste de la Roque d’Antheron à 9h45. 


	Jeudi 6 Novembre 2014 :   Le Belvédère et la Calanque de Sormiou    ***   Marseille (13)

	Animateurs : J. Wapler ; D.Ponzio ; F. Ramirez   

	Itinéraire : Col de Sugiton, Crêtes des Escampons, Col de Morgiou, Col des Escourtines, Belvedère, Calanque de Sormiou,   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 6h de marche/ 16 Kms.         Difficultés : Montées et Descentes raides 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                    Sur place : Poste de  garde de Luminy à 9h30                                                                                                                        


	Jeudi 13 Novembre 2014 :   La Grotte de l’Os      ***       Marseille (13) 

	Animateurs : C. Catanzaro; F. Ramirez                                                         .

	Itinéraire : Crête des Escampons , Baou rond, Le Carrefour, Grotte de l’OS, retour par le GR

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h30 de marche/ 14 Kms        Difficultés : Descente  difficile

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ;               Sur place : Poste de  garde de Luminy à 9h30


	Mardi 18 Novembre 2014  :    Balade autour du Vieux Vernegues  **     Vernegues  (13)     PROMO

	Animateurs : C. Dinard ; C. Mégard ; J. Gaucher                              

	Itinéraire : GR6, Plateau du grand Puech, Vieux Vernegues, Temple ruiné, Château Bas 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h30 de marche/ 14 Kms   Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;    Lieu :Chapelle St Symphorien à Cazan (D22b direction Vernègues) à 10H


	Jeudi 20 Novembre 2014   :  Lançon de Provence, sa campagne, son terroir, son château  ** Lançon(13)

	Animateurs : C. Dinard ; C. Mégard ; C. Catanzaro                                        

	Itinéraire: Coste Longue, Puits de Castillon, Voie Aurélienne, Borne Millière, Domaine St Savournin, lesTappes, Centre historique de Lançon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 5h00 de marche/ 17 kms       Difficultés : Longueur 

	RV : Marseille Go Sport: 08h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h15 ;       Sur place : Place St Cyr à 10H.
                                                 (accès par RN113, sortie Av de St Cyr(D21), 2°parking à gauche, juste avant la poste


	Mardi 25 Novembre 2014  :   Le Sentier du Président et le Béouveyre   ***   Marseille (13)    

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro                                                                       .

	Itinéraire : Sentier du Président, Vallon du Piadon, Col de Bres, Corniche bleue, Béouveyre, retour

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 650m / 5h30 de marche/ 11 kms.       Difficultés : Montées et Descentes sportives, éboulis

	RV : Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ;                   sur place : Madrague de Montredon (terminus bus 19- 20) à 9h


	Jeudi 27 Novembre 2014 :     Le Mont Gibaou  **     Cassis (13) 

	Animateurs : P.E. Goulin ; F. Ramirez                                                                                          

	Itinéraire : Les Rampides, Tunnel de colongue, Baou Redon, Mont Gibaou, colongue

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 12kms.       Difficultés : Descente caillouteuse                 

	 RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 9h             Sur place : à 9h30 au départ de la D1 (route de Cassis à la Bédoule)   

                                                                                                              après le rond-point avec la D559


	Mardi 2 Décembre 2014 :    Les Gorges du Destel         ***   St Anne d’ Evenos (83)   

	Animateurs : P.E. Goulin ; C. Catanzaro                                                                           .

	Itinéraire : Centre canin sur RN8, Gorges du Destel, GR51, Cap Gros, GR51, Gorges du Destel 

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 600m / 5h00 de marche/ 12 kms.        Difficultés : Passage de gorges et de câbles  

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h       sur place : St Anne d’ Evenos, départ D462, route d’ Evenos,  à 9h30  


	Jeudi 4 Décembre 2014 :    Le  Théâtre  Marlène DIETRICH      **     Rognac (13) PROMO

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Mégard ; C. Catanzaro                                                                                  

	Itinéraire : GR2013, Radar, Magenta, Les  Collets Rouges, Théâtre  Marlène DIETRICH, Silvarenque 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h30 de marche/ 15kms.               Difficultés : Néant         

	RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 9h             sur place: Regroupement  Parking Plateau de VITROLLES à 10H     
      A7 A7 Sortie ROGNAC : au rondpoint où se trouve LEADER PRICE, prendre centre animation municipale puis tourner à gauche dans le bd        bd FREDERIC MISTRAL puis en face suivre le chemin de SARAGOUSSE jusqu’au plateau.


	Mardi 9 Décembre 2014 :     Marseilleveyre par les  3 Arches      ***    Marseille (13)     

	Animateurs : L.Lavabre ; D.Ponzio                                                                                          

	Itinéraire : Calanque de Marseilleveyre, les  3 Arches, sommet de Marseilleveyre, Grotte de St Michel d’eau douce

	Fiche technique : Dénivelé positif : 432m / 5h de marche/ 10kms.       Difficultés : Néant                 

	 RV : Marseille Go Sport : 09h ; La Ciotat Piscine : 8h45                Sur place : Calanque de Callelongue à 9h30                                           


	Jeudi 11 Décembre 2014 : Ballade dans Allauch: Rues pittoresques et chemin de bergers  *  Allauch(13) 

	Animateurs : C. Mégard ; C. Catanzaro                                                                                         

	Itinéraire : Ballade dans Allauch: Rues pittoresques, moulins à vent, chapelle ND du Château, Ste Croix, Petite Tête Rouge, Poney club, retour village par le parcours de la descente des bergers du 24 décembre

	Fiche technique : Dénivelé positif : 270m / 3h30 de marche/ 8kms.       Difficultés : Néant                  

	RV : Marseille Go Sport : 09h30 ; La Ciotat Piscine : 9h                                                                                                                                    Sur place : à 10h, Village d’Allauch, parking du boulodrome L.Monge, juste au dessus du cimetière de la ville (pas celui du Claou)


	Mardi 16 Décembre 2014:   Le Pilon du Roi  ***   Logis Neuf (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro                                           

	Itinéraire : Lou Limas, la Grotte de la Vierge, Pilon du Roi, Vallon du Pilon du Roi                                               

	Fiche technique : Dénivelé positif : 840m / 5h de marche/ 13kms.                                                                Difficultés : Montées et Descentes dans les cailloux. Bâtons recommandés

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h                             Sur place : Lou Limas,Ancienne route de Mimet à 9h


	Jeudi 18 Décembre 2014 :   La Croix de St Marcel      **     La Barasse(13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; J. Gaucher ; C. Catanzaro  

	Itinéraire : La Forêt de la Barasse, Clairière,  Galvaudan, La Croix de St Marcel, retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/ 4h de marche/ 10 Kms.     Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go sport : 9h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ;               sur place : Extrémité Vallon de la Barasse  à 10h


	Informations sur les autres Activités du club à la Maison des Associations, Avenue Subilia La Ciotat.

	Gymnastique : Tous les Mercredi de 10h15 à 11h15.  Responsable Josyane Tessonnier       Tél 06 24 48 23 70                                                              

	Activités danses : Tous les Vendredi de 14h00 à 17h00. Responsable Christian Sciallano   Tél 06 03 53 37 05
                                                                                                            Maryse   Chagnot   Tél 09 50 70 88 58 / 06 20 53 69 84


LES RECOMMANDATIONS :
Chaque participant doit avoir un équipement minimum :

Des chaussures de marche avec semelles antidérapantes, une gourde de 1 litre (et plus…), une mini-pharmacie, … et selon la saison : cape, polaire, rechange, bonnet, gants,  chapeau, lunettes de soleil, crème solaire,… 

Il doit avoir sur lui  ses cartes d’adhérent à la FFRS et à l’APRA. 

Il doit assurer son propre déplacement jusqu’au départ de la randonnée : l’Association et l’animateur n’organisent pas le covoiturage. 
Les  Rendez-vous à Go Sport et à Intermarché permettent  aux participants de s’organiser pour le transport et de partager les frais
LES REGLES À OBSERVER :

-Respecter l’heure de rendez-vous indiquée sur le programme

-Suivre les instructions de l’animateur : ne pas le dépasser, ne pas quitter le groupe sans le prévenir

-Respecter les lieux et les habitants, notamment en emportant ses déchets

-Laisser nos amis les animaux à la maison  et ne pas oublier sa bonne humeur !!!! 
Ne pas hésiter à contacter les animateurs.
En cas de mauvais temps les sorties seront annulées sur les lieux de rendez-vous
	APPELS D’URGENCE
	15 ou 112
	


