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	PROGRAMME des RANDONNEES du 2ème TRIMESTRE 2009


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 : (‘’Ballades des Aînés’’ : Jeudi 23 Avril et Mardi 9 Juin. 
                                ( Journée du CODERS 13: Jeudi 9 Avril
                                ( Séjour Rando/Yoga à Carqueiranne : Du Jeudi 28 Avril au 30 Avril.
                                ( Ferrade Arles : Dimanche 17 Mai.
                      ( Séjour Pralognan : Du 14 au 20 Juin. 
                                ( Fête du Club: Jeudi 25 Juin.                                                                                                                             
                      ( Pour les animateurs : Réunion au siège social le Lundi 22 Juin à 9h00.                                      


	Mardi 2 Avril 2009 : Le Sentier du Blé** (moyenne) Gémenos (13)

	Animateurs : L.Fevre ; C.Mégard.

	Itinéraire : Parc de St Pons-Sentier des Cabrelles-Mont Cruvelier-Le Brigou-Sentier du Blé-Le Foulon-Pont des Tompines-Parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 510m/5h00 de marche/14kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h 45 ; La Ciotat Intermarché : 9h00 ; Sur place : Grand parking de St Pons à 9h30.


	Mardi 7 Avril 2009 : Le Vallon de Beton** (Moyenne) Plan d’Aups (83) PROMO

	Animateurs : F. C. Cimmino ; G.Denux.                                   

	Itinéraire : Plan d’Aups-Vallon de Beton-Crête de la Sainte Baume-Col de Fauge-Col de Bertagne-Plan d’Aups.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/4h30 de marche/12kms.

	RV : Marseille parking Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place: Le Plan d’Aups maison de Pays à 10h00 accès par D80.


	Jeudi 9 Avril 2009 : Journée du CODERS 13 à Ceyreste (13)

	Coordinateurs pour l’APRA: P.Vanakas ; G.Denux ; A. Babilotte.                                  

	Itinéraires : Parcours moyen : 8 Kms (facile) *.  Grand Parcours : 12 Kms (Moyen) **. 

	RV : Pour les Animateurs : 08h00 : Parking du Grand Caunet à Ceyreste.
      Pour les Adhérents : 08h30 : Parking du Grand Caunet à Ceyreste.


	Mardi 14 Avril 2009 : Le Pic des Mouches*** (Difficile) Puyloubier (13)

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

	Itinéraire : Puyloubier-GR9-Oratoire de Malivert-Garagaï de Cagoloup-Pic des Mouches-Vallon des Aigles.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m/5h30 de marche / 12kms.
Difficulté : Descente dans le vallon de l’aigle sportive.

	RV : Marseille Go sport : 08h15 ; La Ciotat Intermarché : 08h15.Sur place : Puyloubier en face de la coopérative vinicole sur la D17 à                   

      à 09h30.


	Jeudi 16 Avril 2009 : Le Cap Canaille** (moyenne) Cassis (13)

	Animateurs : C. Molinari ; Yves Canale.                                            

	Itinéraire : Pas de Belle Fille-Couronne de Charlemagne-Gr51-Pas de la colle-Cap Canaille-Vallon des Brusquières-L’homme mort-Pain de 

                    Sucre-Jas du Président-Pas de Belle fille.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/5h00 de marche/16 kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Inter. : 9h00 ; Sur place : Au Pas de Belle de Fille entre Cassis et La Ciotat (D559) à 09h30.


	Mardi 21 Avril 2009 : Les Monts Auréliens*** (Difficile) Pourcieux (13)

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

	Itinéraire : La Coquille-Chemin des contrebandiers-Héliport-Pas des Ifs-Olympe-Pas du Facteur-Le Défens.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 900M / 5h30 de marche/17 kms.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 –La Ciotat Intermarché : 8h30 sur place : Commune de Pourcieux à 9h45 (Après Trets emprunter
la RN7.Sur la RN7 panneau bleu parking sur la droite après l’embranchement Pourcieux.Monter sur 400m et se garer en face du réservoir 
après l’aire de pique-nique.


	Jeudi 23 Avril 2009 : BALADE DES Aînés Le Castellas à La Fare les Oliviers (13)

	Animateurs : G.Denux ;M.Magnin-robin ; L. et P. Vanakas.

	Itinéraire : La Fare-Le Paty-le jas de la veuve-Balot-Le Suy-Vallon de Gramenier-Le Coussou-Le Castellas-La Fare.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h de marche/ 10kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h30 – La Ciotat : Intermarché à 9h00 ou sur place : Tennis de la Fare les Oliviers 10h30.


	Mardi 28 Avril 2009 : La Bergerie des Seignors** (facile) St Jean de Garguier (13)

	Animateurs : P. et Y. Canale ; A. Babilotte.                                  

	Itinéraire : Vallon de St Clair- Refuge du Petit Tuny-Tête de Roussargue-Chapelle St Clair.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 620m/5h de marche/12kms.

	RV : Marseille GO Sport : 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 9h00 ; Sur place : Parking St Jean de Guarguier à 09h45.


	Du Mardi 28 Avril 2009 au Jeudi 30 Avril Séjour Rando/Yoga Carqueiranne (83)

	Séjour organisé par la CODERS 13.
Animateurs : Randos : M.Magnin-Robin ; Gilles Denux.

                     Yoga     : M.Magnin-Robin ; Anne-Marie Reverbel.

	Fiche technique : Randos moyennes de 4h00 environ.
                             Yoga (Initiation) le matin avant la Rando et l’après-midi  au retour.

	RV : Mardi 28 Avril  Parking du port de Carqueiranne à 10h00.


	Mardi 5 Mai 2009 : 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


	Jeudi 7 Mai 2009 : Les Crêtes de Soubeyranes** (Moyenne) La Ciotat (13)

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

	Itinéraire : Fardeloup-Le Sémaphore-La Grotte des émigrés-Grotte des Espagnols-Valat de Roubaud.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/5h30 de marche/15kms.

	RV : Marseille GO Sport : 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 9h20 ; Sur place : Piscine de La Ciotat (à côté de Carrefour) à 9h30.


	Mardi 12 Mai 2009 : Le Moure d’Agnis*** (Difficile) Signes (83)

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

	Itinéraire : La Gaude-La Verguine-La ferme d’Agnis-Les Baous-Le Moure d’Agnis-ND des Anges-Château Vieux-Signes. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m /5h30 de marche/16kms.
Difficultés : Au départ montée assez raide pendant environ 1h30.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché à 8h45 ou sur place : Parking de Signes (à droite en entrant dans le
        Village sur la D2) à 09h30.


	Jeudi 14 Mai 2009 : Les Michels* (Facile) Peygnier (13)

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

	Itinéraire : Puits de Buissons-La Bergerie-Le grand camp-Le puits de l’Auris.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m/4h30 de marche/13kms.

	RV : Marseille GO Sport : 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 9h00 ; Sur place : 10h00 Place du Hameau des Michels (sur la D57 environ 3Km
        après Fuveau en direction de Peynier).


	Dimanche 17 Mai 2009 : Ferrade en Arles.

	                                        Voir courrier spécifique du 9 Mars 2009. 


	Mardi 19 Mai 2009 : Concors Pays de Légende** (moyenne) Jouques (13)

	Animateurs : A. Babilotte ; P. et Y. Canale.                                           

	Itinéraire : Col du Sambuc-Forêt de Chênes-Sommet du Concors-Vigie-Chapelle Ste Concorce-Col du Sambuc. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m /4h30 de marche/12kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h 30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Col du Sambuc à 10h00 (Sur la D11 entre Vauvenargues et
        et Jouques).


	Mardi 26 Mai 2009 : La Ste Baume par Riboux*** (Difficile) Riboux (13)

	Animateurs : Y. et P. Canale ; L. Fevre.                                       

	Itinéraire : Vallon de Beaumissard-Crête de la Ste Baume-St Pilon-Pas de La Colle. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m /5h30 de marche/14 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Parking de Riboux à 9h30. 


	Jeudi 28 Mai 2009 : Le Mont Cruvelier** (moyenne) Cuges les pins (13)  PROMO

	Animateurs : L. et P. Vakanas ; A. Babilotte.                                            

	Itinéraire : Col de l’Ange-Gr98-Sommet du Brigou-Mt Cruvelier-Col de l’Ange. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 360m /5h00 de marche/12 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 9h30 ; La Ciotat Intermarché : 9h30 ; Sur place : Parking du Col de l’Ange à 10h30. 

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


	Mardi 2 Juin 2009 : Les gorges de Badarel** (moyenne) Robion (84)

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

	Itinéraire : Rochers de la Baude-Gorges de Badarel-Combe de Vidauque-Vallon du Colombier-Bergerie du Colombier-Sentier botanique. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m /5h00 de marche/15 kms.
Difficultés : Deux longues montées et une descente raide.

	RV : Marseille GO Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30.Sur place : 10h00 Parking du ‘théâtre de verdure’.Village de Robion (84),
        à 8kms après Cavaillon sur la D2.


	Jeudi 4 Juin 2009 : Notre Dame des Anges*** (Difficile) Collobrières (83)

	Particularité : Randonnée commune avec un Club de la Région Parisienne.
Animateurs : A. Babilotte ; G. Denux ; M. Magnin-Robin. 

	Itinéraire : Collobrières-Gr90-Vallon des Vaudrèches-Les Hautes Vaudrèches-ND des Anges-Les Martels-Piste des Puades-Collobrières.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m /6h00 de marche/18 kms.

	RV : Marseille GO Sport : 8h00 ; La Ciotat Intermarché : 8h30.Sur place : Village de Collobrières à 10h00. (Accès depuis Hyères par   

        la D12 et D14). 


	Mardi 9 Juin 2009 : BALADE DES Aînés Les Quatre étangs St Mitre (13)

	Animateurs : A. Babilotte ; L. et P. Vakanas.

	Itinéraire : St Blaise-Etang de Lavalduc-Etang d’Engrenier-Etang du Pourra-Mourre Encaud-Site archéologique et étang de  Citis-St Blaise

	Fiche technique : Dénivelé positif : 60m / 3h de marche/ 8kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h30 – La Ciotat : Intermarché à 9h00 ou sur place : Parking du site archéologique de St Blais à
        10h30.Accès par D51 à 2 kms de St Mitre les Remparts (D5B). 


	Jeudi 11 Juin 2009 : Les Gorges de Trevans** (moyenne) Estoublon (04)

	Animateurs : P.et Y. Canale; M. Magnin-Robin.                                            

	Itinéraire : Estoublon-Gîte de Trevans-Valbonnette-Observatoire. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/5h30 de marche/14kms.

	RV :Marseille Go Sport :7h45 ;La Ciotat Intermarché :7h45.Sur place :Parking situé à 5kms d’Estoublon à 10h00.Ancien village de Trévans


	Du 14 au 20 Juin 2009 : Séjour à Pralognan

	Responsable : Yves Canale. ( N.B. : 3 places sont encore disponibles                          
                               (         Si intéressés se faire connaître rapidement auprès du Responsable. 

	Mardi 16 Juin 2009 : La Côte Bleue** (moyenne) Niolon (13)

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

	Itinéraire : Niolon-Calanque de la Vesse-Plateau d’ensues-Méjean-Vallon de l’Erevine-Niolon.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 40Om/5h00 de marche/ 15 kms.
Difficultés : Escalier en bord de mer.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h30 – La Ciotat Intermarché à 8h00 ; sur place parking près de la voie ferrée à Niolon à 09h30.


	Mardi 23 Juin 2009 : Les gorges du Régalon*** (Difficile) Mérindol (84)

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

	Itinéraire : Mérindol-Gorges du Régalon-Font de l’Orme-Mérindol. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m /6H00 de marche/14 kms. 
Difficultés : Montée sportive dans des Gorges très étroites.

	RV : Marseille GO Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30.Sur place : 09H00 Place du village de Mérindol (84).Accès : Suivre la RN7
 jusqu’à Pont Royal, puis prendre à droite la D23A direction Mallemort puis Mérindol.


	Jeudi 25 Juin 2009 : Fête du Club.

	                                        Un courrier spécifique sera adressé en Mai. 


