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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)                                                       
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	PROGRAMME des RANDONNEES du 4ème 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. 

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 : 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 : 
                                ( Jeudi 11 Septembre : Assemblée Générale A.P.R.A.

                                (  Les 16, 17,18 Octobre : Séjour aux ISSAMBRES.
                      ( Le Samedi 25 Octobre : Participation aux Randos Marseille/Cassis avec CODERS 13.                                                                                                                                                                                                        
(( Pour les trois rendez-vous, les informations spécifiques nécessaires seront données ultérieurement.
                                      


	Mardi 16 Septembre 2008 : l’ile de Porquerolles** (moyenne) Hyères (83)  PROMO

	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 : 14 € A/R environ (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 25 Septembre 2008 : La Tête du Douard** (moyenne) Roquefort (13)

	Animateurs : A.Babilotte ; L.Fevre.

	Itinéraire : Vallon du peuplier-Vallon des Cerisiers-Tête du Douard-Gorge de la Petite Sainte Baume.    

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 5h30 de marche/ 16kms .Restriction éventuelle : Pluie

Difficultés : Montée raide et passage pierreux pour accéder et redescendre de la tête du Douard.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h30 – La Ciotat : Intermarché à 8h45 ou sur place : Parking cimetière de Roquefort

        à 09h30.


	  Mardi 30 Septembre 2008: Le Garlaban** (moyenne) Aubagne (13)

	Animateurs : C.Molinari ; C.Torterolo ; M.Dellamonica.

	Itinéraire : Puits de Raimu-Col d’Aubignane-Col du Garlaban-Garlaban-Col de Garrigues-Vallon des Piches-Puits de Raimu.

	Fiche technique : Dénivelé positif 450m / 4h00 de marche / 11 kms.
RV : Marseille : parking Go sport à 9h00 - La Ciotat : Intermarché à 9h00 ou sur place : Parking en face de la clinique    
         La Gastaude sur la D44 à 09H45.


	Jeudi 9 Octobre 2008 : Route des Crêtes** (Moyenne) La Ciotat (13)

	Animateurs : C.Torterolo ; M.Magnin-Robin ; A.Estrugo.

	Itinéraire : Ste Croix-Sémaphore-Cap canaille et retour (Visite du Sémaphore (par 10 personnes) durée : 30 minutes.

	Fiche technique : Dénivelé positif: 450m / 4h30  de marche / 12 km – Successions de montées et de descentes.   

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h00 – La Ciotat : Intermarché à 8h45 ou sur place: Intermarché La Ciotat à 08h45.


	Mardi 14 Octobre 2008 Le Balcon du Faron** (Moyenne) (Var)

	Animateurs : L.Fevre ; A.Babillote ;     

	Itinéraire : Mémorial-Chapelle-Point sublime-Fort Faron-Croix Faron-Mont Faron-Parc Zoologique-Parking du Mémorial.

	Fiche technique : Dénivelé positif  360m / 5h00 de marche/ 13 kms. 

	RV : Marseille parking de Go sport : 8h30-La Ciotat Intermarché à 8h30 ou sur place : Parking du Mémorial à 09h45.


	Mardi 21 Octobre 2008 : Crêtes de la Sainte Victoire*** (difficile) Vauvenargues(13)

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

	Itinéraire : Vauvenargues-Sentier des plaideurs-Col de Suberoque-Bau de Vesprés-Le Signal-Croix de Provence-Prieuré- 

                    Chemin des Venturiers-Vallon du Delubre-Vauvenargues. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 6h30 de marche / 18kms ; Restrictions : Mauvais temps ou fort Mistral.
Difficultés : Randonnée un peu longue.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15 ; La Ciotat Intermarché : 8h00 ou sur place : Parking du Château Vauvenargues 9h30.


	Jeudi 23 Octobre 2008 : Le Plateau de Languilard* (facile) Aubagne (13) PROMO

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

	Itinéraire : La Coueste-Sentier découverte-Tunnel du Mussuguet-Plateau de Languilard-Point de vue-La Coueste. 

	Fiche technique : Dénivelé positif  250M / 4h de marche/ 10 kms.
Difficultés : Un passage caillouteux en montée.

	RV : Marseille parking Go sport : 9h00–La Ciotat Intermarché : 8h45 ou sur place : Parking de la Coueste (Aubagne) 10h00. droite).


	Jeudi 30 Octobre 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-retour GR8 et tracé jaune-Rians 

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

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché à 8h15 ou sur place : En venant de St Maximin – Ollières -

         Entrée Rians sur D3 après SHOPI - la Boulangerie L. Amoureux grand parking sur la gauche à 10h00 (regroupement).


	Mardi 04 Novembre 2008 : L’Etoile** (moyenne) Allauch (13)

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

	Itinéraire:Jas de Mimet-col St Anne-Pilon du Roi-l’étoile-col des ouides-Tête de Jacquot-Vallon de mauvelle-Caban-lou limas

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h30 de marche/ 17kms. 

	RV : Marseille parking Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place: Lou limas 500m après stand de tir ….
    ancienne route de Mimet…. Le Logis Neuf  à 09h30.


	Jeudi 20 Novembre 2008 : Forêt Départementale du Puits d’Auzon* (facile) Vauvenargues (13) PROMO

	Animateurs : A.Babilotte ; L.Fevre ;                                            

	Itinéraire : Vallon du Garagai-Stèle-Chemin de Balalyre-Observatoire-La Citadelle. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h de marche / 10kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : 2ème  Parking après le col des Portes sur D10 
     (soit 1Km environ) à 10h00.

	Jeudi 13 Novembre 2008 : Calanques de Cassis** (moyenne) Cassis(13)

	Animateurs : C.Torterolo ; M.Magnin-Robin ; C.Mégard.                     

	Itinéraire : La Gardiole ; La Fontasse ; Port Miou ; Port Pin ; Plateau d’en vau ; Maison forestière. 

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h 45 ; La Ciotat Intermarché : 8h45 ou sur place : Parking de la Gardiole  à 09h30.


	Mardi 25 Novembre 2008 : Les Gorges du Destel*** (difficile) Le Broussan (83)

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

	Itinéraire : Vallon du Destel –Barre des Taillons-GR 51.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h00 de marche / 15 kms.
Difficultés : Une descente difficile, quelques passages délicats au fond des gorges.

	RV : Marseille Go Sport : 8h 45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Le Broussan sur la D62 après Sainte Anne et   Sainte Anne d’Evenos (83) à 09h45.


	Jeudi 04 Décembre 2008 : La Chartreuse de Montrieux** (moyenne) Méounes les Montrieux (83)

	Animateurs : C.Torterolo ; C.Molinari ; F.Cimmino.

	Itinéraire : La Chartreuse-la Font de Bonnaud-Gavaudan-Les 3 ponts-Belgentier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h00 de marche / 12 kms.
Difficultés : Montée très raide.

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Parking de la Chartreuse sur D202 à 09h30.


	Jeudi 11 Décembre 2008 : Plateau de l’Homme mort*** (difficile) Marseille (13)

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

	Itinéraire : Montagne de l’Aigle-fontaine de voire-Cheminée Lacroix-plateau homme mort-bois de la selle-grotte Rolland-

                  -Pastré-sentier club Alpin-Vallon de la Jarre.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h00 de marche / 13 kms
Difficultés : Une descente nécessite l’usage des mains dans un passage.

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 8h45 ou sur place : Entrée Parc du Roy d’Espagne sur route de

         Sormiou  rond point après Décathlon 10h00. 


	Mardi 16 Décembre : Le Mont Saint Cyr** (moyenne) La Barasse (13)

	Animateurs : A.Estrugo ; C.Torterolo ; C.Mégard.                                          

	Itinéraire : Vallon de la Barasse-Source des eaux vives-Mont Carpagne-Mont Saint Cyr-Col Galvaudan. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h00 de marche / 12 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Parking de la Barasse à 09h00. 


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
