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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                  
 (Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive -  CODERS 13)                                                       




[image: image1]
	PROGRAMME des RANDONNEES du 2ème TRIMESTRE 2008


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. 

L’animateur se réserve le droit, pour quelques raisons que ce soit, de modifier ou de changer intégralement la randonnée  programmée.  En cas de mauvais temps les sorties seront annulées sur les lieux de rendez-vous.  

Une randonnée  pourra être annulée si la météo est particulièrement inquiétante (ex : vent de + de 120 kms/h ou pluie torrentielle annoncée la veille par les prévisions météo).

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 : 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 TRIMESTRE 

	INFORMATIONS : (  Du 17 au 24 Mai Séjour à Vic sur CERE                (  Les 5 et 6 Juin  Deux jours Luberon 

                                (  Le 12 Juin  Sortie Garlaban avec Coders 05          (   Le 26 Juin   Fête du Club                                                                                                           (  Prévision : Journée coquillages à Mèze le Vendredi 26 Septembre 2008                                             


	Mardi 1° Avril 2008 : Le Château de Cabasse *(très facile) Miramas le vieux(13)

	Animateurs : M. Magnin-robin.-G.Denux

	Itinéraire : Miramas le vieux-Canal de St Chamas-Palouquin-Cabasse-Tunnel des moines-Canal de Miramas 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 4h de marche/ 9kms

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h30 – La Ciotat : Intermarché à 8h00 ou sur place : Parking de Miramas le vieux à 10h00.


	  Jeudi 3 Avril 2008: Crête de la Lare** (moyenne) Plan d’Aups(83)

	Animateurs : A.Estrugo-M.Dellamonica

	Itinéraire : L’Adret-crête de la Lare-foret du Defens-Notre Dame D’Orgon chapelle-Pont d’Angèle-L’Adret

	Fiche technique : Dénivelé positif 650m /5h30de marche /15 kms 
RV : Marseille : parking Go sport à 8h15-La Ciotat : Intermarché à 8h15-Sur place : l’ADRET (Plan d’Aups) à 9h30.


	Mardi 8 Avril 2008 : Les gorges du Destel *** (difficile) Le Broussan (Var)

	Animateurs : M.Magnin-Robin- P.E.Goulin- G.Denux 

	Itinéraire : Le Broussan-Vallon du Destel-barre de Taillon-GR 51  

	Fiche technique : Dénivelé positif:700m / 5h30  de marche /12 km –Descente difficile et quelques passages délicats.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h45 – La Ciotat : Intermarché à 8h30 ou sur place: entrée du village du Broussan sur

la D62 après Ste Anne d’Evenos à 10h.


	Jeudi 10 Avril 2008 : La Montagne d’Artigues** (moyenne) Rians (Var)

	Animateurs :F.C.Cimmino-M.Dellamonica-A.Estrugo                                            

	Itinéraire : Rians-Les crêtes d’Artigues-col d’artigues-Croix d’artigues- village d’Artigues-GR8 -Rians 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m /4h30 de marche/12kms-passages rocheux sur les crêtes. 

	RV : Marseille parking de Go sport : 8h30-La Ciotat Intermarché à 8h15 ; Sur place : entrée Rians sur D3 après SHOPI  la Boulangerie 
         L. Amoureux grand parking sur la gauche à 10h00 (regroupement).


	Mardi 15 Avril 2008 : La Voie Aurélienne*(facile) St Maximin(Var)

	Animateurs : Lucette et Pierre Vakanas ; M.Dellamonica ; Christiane Mégard                                           

	Itinéraire : ST Maximin-route de Mlle-Bernes ruines-Stèle-voie Aurélienne-Héliport-Sous bois de ST Maximin 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300M / 5 à 6h de marche/14 kms

	RV : Marseille parking Go sport : 8h –La Ciotat Intermarché : 8h-Sur place : coopérative vinicole de ST Maximin à 09h00  (en venant de
           Marseille par ST Zacharie après 1° rond point à droite).


	Jeudi 17 Avril 2008 : La ronde des Avens de Siou Blanc** (moyenne) Signe(Var)

	Animateurs : P.etY.Canale ; C.Torterolo ;                                            

	Itinéraire : Bergerie de Siou Blanc ; Aven Claude ; Aven du crapaud ; Foret des Morières ; les Jounces ; jas de Laure ; 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/4h30 de marche/14kms.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Bergerie de Siou Blanc à 9h30


	Mardi 22 Avril 2008 : Le barrage du Revest*(facile) Toulon (Var)

	Animateurs : A.Estrugo ; C.Megard ;M .Dellamonica                                            

	Itinéraire : Col de Garde ; GR51 ; Le Revest. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m/4h de marche/12kms 

	RV :Marseille parking Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 9h ; Sur place: Col du corps de Garde (cul de sac routeD62/GR51) à 9h30.


	Jeudi 24 Avril 2008 : Le Concors** (moyenne haute) Vauvenargues(13)

	Animateurs : P.E.Goulin ; M.Magnin-Robin ; G.Denux                                           

	Itinéraire : Le Taulisson ; Pié de Masse ; chapelle Ste Consorce ; vallon de Paugio ; vallon de Coucourdon. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m /5h30 de marche/16kms

	RV : Marseille Go Sport : 8h 30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Parking pique–nique sur la D11 après Vauvenargues 

       à 8kms (après le Château 3kms et la propriété privée Le Taulisson 1km) : Sur place à 10h00.


	Mardi 29 Avril 2008 : Notre Dame du Mai par le sentier du littoral*** (difficile) Le Brusc (Var)

	Animateurs : M.Magnin-Robin ; Y.Canale ; G.Denux                                            

	Itinéraire : Le Brusc ; Les Gardières ; La Lèque ; Montjoie ; ND du Mai ; Roumagnan. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/6h de marche/16kms .Un passage en corniche et une très forte montée.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 9hoo ; Sur place : Le Brusc parking près de l’école de voile à 9h45


	Mardi 6 Mai 2008 : Les Sources de l’Huveaune** (moyenne) Nans les Pins(83)

	Animateurs : L.Fevre ; A.Babilotte.

	Itinéraire : Chap. de la miséricorde ; Vieux Nans et Château ; Mantelette ; Taurelle ; Source de l’Huveaune ; Aumèdes ; Chapelle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/5h30 de marche/14kms. Sentier longe le cours de l’Huveaune (gué à traverser).

	RV : Marseille Go Sport : 8h 30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Nans-les-pins Parking à gauche de la Place du Marché à 9h30


	Mercredi 7 Mai 2008 : Initiation à l’aviron sur mer à La Ciotat. ** Condition d’inscription: Savoir nager.

	Animateurs : C. Molinari + Encadrement par le club d’aviron de La Ciotat. 

	Itinéraire : Sortie bretelle de La Ciotat puis direction nouveau port près Casino les flots bleus face à la Thalassothérapie.

	Fiche technique : Participation aux frais: 1 euro par personne ; Tenue sportive permettant les mouvements.
                    Inscriptions auprès de Claude Molinari (tél:0442716460 ou  0683478901) avant le 4/05/08.

	RV : Sur place à 8h45 club aviron de La Ciotat au nouveau port  près du casino les flots bleus.  


	Mardi 13 Mai 2008 : Les collines de Riboux** (moyenne) (83)

	Animateurs : P.etY.Canale ; C.Torterolo ; P.E .Goulin.                                           

	Itinéraire : Trebuquet ; le pied de la colle ; baumissard ; le jas de Frédérique. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m /4h00 de marche/12 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Parking de Riboux à 9h30. 


	Jeudi 15 Mai 2008 : Au pied du mont Olympe** (moyenne) Trets(13)

	Animateurs : A.Babilotte ; C.etF.Cimmino ; P.E.Goulin.                                            

	Itinéraire : Pas de la Couelle ; col de Ribière ; Ermitage ST Jean du Puy ; Pied du mont Olympe ; Bergerie du Perdu. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m /4h30 de marche/12 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Pas de la Couelle sur D12 à 9h30. 

Obs. : possibilité pour les courageux de monter au mont Olympe (1h aller retour et ***).


	Jeudi 22 MAI 2008 : Le Gros Collet et le Collet Blanc*(facile) Venelles 13

	Animateurs : G.Denux ; F.Cimmino.                                            

	Itinéraire : Complexe sportif ; Le gros Collet ; le Grand Vallat ; le Collet Blanc ; le Garaguay.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m/4h de marche/9kms.

	RV : Marseille GO Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : complexe sportif de Venelles à 10h00.


	Mardi 27 MAI 2008 : Les gorges de Badarel** (moyenne) Robion(84)

	Animateurs : M.Magnin-Robin ; P.E.Goulin ; G.Denux.                                            

	Itinéraire : Rochers de Baude ; Gorges de Badarel ; Combe de Vidauque ; Vallon du Colombier ; Sentier botanique. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m /5H de marche/15 kms. (deux montées longues et une descente raide)

	RV : Marseille GO Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30.Sur place : Parking du théâtre de verdure à Robion (8kms après Cavaillon
        sur la D2) Sur place à 10h00.


	Jeudi 29 MAI 2008 : Les falaises Soubeyrannes** (moyenne) Cassis (13)

	Animateurs : M.Magnin-Robin ; G.Denux ; P.E.Goulin ; M.Dellamonica.                                            

	Itinéraire : Pas de Belle Fille ; Val de la Bécasse ; la Colle ; Soubeyrannes ; Arène; bau de la saoupe ; couronne de Charlemagne. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/5h30 de marche/14 kms. (retour difficile en bord de mer) 

	RV : Marseille Go Sport : 9hoo ; La Ciotat Inter. : 9h15 ; Sur place : Rond point du pas de Belle Fille sur la D559 entre Cassis et La Ciotat. 

        Sur place à  09h30.


	Mardi 3 Juin 2008 : Font Belle ** (moyenne) Gardanne (13) 

	Animateurs : G.Denux ; M.Magnin-Robin ; C.Torterolo.                                            

	Itinéraire : vallon ST Pierre ; La petite pourcelle ; Font Belle ; La félicie ; Lou Claou ; Les Aires.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/5h de marche/14kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Parking du lycée Fourcade à Gardanne à 09h30.  


	Jeudi 5 et Vendredi 6 Juin 2008 : Deux jours en Lubéron **

	Animateurs : M.Magnin-Robin ; G.Denux                                           

	Voir fiche spécifique


	Mardi 10 Juin 2008 : Calanque de Marseilleveyre** (moyenne) Marseille(13)

	Animateurs : C.etF. Cimmino ;M .Dellamonica.                                            

	Itinéraire : Callelongue ; Sémaphore ; Galinette ; col de la selle ; Grand Malvallon ; Calanque Marseilleveyre ; retour par GR. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/4h30 de marche/12kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 9hoo ; La Ciotat Intermarché : 8h30. Sur place : Callelongue à 10H00.


	Jeudi 12 Juin 2008 :Sentier Pagnol dans le Garlaban avec Coders 05 ***et** Eoures 13 (près d’aubagne)

	Animateurs : G.Denux et Yves Canale pour circuit***; P.Vakanas pour circuit**. 

	Itinéraire : Garlaban par le Taoumé *** et Garlaban par la piste **.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 850m et 45Om/5h et 3h de marche/ 16 kms et 10 kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h45 – La Ciotat Intermarché à8h30 ; sur place parking en face de la clinique la Gastaude  sur D44                  

        entre Eoures et Aubagne à 09h30.


	Mardi 17 Juin 2008 : l’ile de Porquerolles** (moyenne) Hyères 83

	Animateurs : A.Estrugo ; C.Torterolo. 

	Itinéraire : Port ; Plage du Langoustier ; Mont de Tielo ; Phare de Porquerolles ; Pointe de l’oustau de Dieu ; Le port.

	Fiche technique : Dénivelé positif 150m /5hoo de marche/13kms.
                             Prix de la navette : 13,70 € A/R (Tarif de groupe). 

	RV : Marseille : Go sport à 8hoo – La Ciotat : Intermarché : 8h15 – Sur place : Embarcadère de la Tour fondue à Hyères      

         à 09h45. Départ de la navette à 10hoo. Retour par navette de 17hoo.

OBS : Pas de baignade organisée. Chaque participant assume sa propre responsabilité. 


	Jeudi 19 Juin 2008 : Le Latay ** (moyenne) Signes 83

	Animateurs : A.Estrugo ; C.Megard ; M.Dellamonica.

	Itinéraire : Chibron ; cante cigale ; chemin forestier ; ET15 ; les cros de recoux ; ET5 ; paneyrole ; retour par GR9 ; le Latay.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/5hoo de marche/16kms

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h45– La Ciotat : Intermarché à 9hoo ou sur place : Parking Chibron 3kms à gauche  

Avant Signes en passant devant la carrière à 09h30.  


	Mardi 24 Juin 2008 : Autour de la chapelle St Jean** (moyenne) Rougiers 83

	Animateurs : G.Denux ; M.Magnin-Robin ; L.et P.Vakanas                                           

	Itinéraire : Rougiers ; château et chapelle St Jean ; Les Plaines ; Piegu ; Chemin de Nans ; Rougiers.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/4h30 de marche/12kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; sur place : Place de l’horloge à Rougiers à 10h00.


	Jeudi 26 Juin 2008 : FETE du CLUB

	           Un document spécifique sera communiqué à tous les adhérents dans le courant du mois d’Avril.                                 


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 co-voiturage. 
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 A 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
       


ASSOCIATION PROVENCALE de RANDONNEES et d’AMITIÉ.

              A Bientôt sur les sentiers 
