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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 RANDONNEES du 4ème 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 : ( A.G.de l’A.P.R.A: Jeudi 17 Septembre (informations spécifiques seront données ultérieurement). 
                                ( Séjour aux ISSAMBRES : Les  Jeudi 1, Vendredi  2, Samedi 3 Octobre.
                                ( Séjour dans les ALPILLES : Les Jeudi 29, vendredi 30 Octobre. 
 (( Pour les séjours, informations déjà communiquées par mail ou courrier.
                                (‘’Ballades des Aînés’’ : Mardi 3 Novembre et Mardi 15 Décembre.                                                                                            
                      ( Pour les animateurs : Réunion au siège social à préciser ultérieurement.                                      


	Mardi 22 Septembre 2009 : Chapelle Notre Dame de la Consolation* (Facile) Jouques (13) PROMO

	Animateurs : A. Babilotte ; L.Fevre ; C. Torterolo.

	Itinéraire : Jouques-Camps de Mery-Chapelle Notre Dame de Consolation-Vallon de Saunaresse-Bedes-Les Costes-N.D. de la Roque.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 115m/3h30 de marche/9kms. Difficulté : Petits passages rocheux. 

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 9h00 ; Sur place : Parking des Anciens Combattants à Jouques à 10h30.


	Jeudi 24 Septembre 2009 : Marseilleveyre Tête de La Mounine** (Moyenne) Marseille (13)

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

	Itinéraire : Col de la Selle-Sommet Marseilleveyre-Tête de la Mounine-Col de la chèvre-Beouveyre-roche percée-Pastré.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/4h30 de marche/10kms. Difficulté : 2 passages délicats dont un avec câble.

	RV : Marseille parking Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place: Entrée campagne Pastré par traverse  Prat à 09h45.


	Mardi 29 Septembre 2009 : Le Grand Vallon** (Moyenne) par Puyloubier (13)

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

	Itinéraire : Puyloubier-Oratoire de Mallivert-Chemin de Mallivert-La Pallière-Le grand Vallon-Puyloubier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 660m/5h00 de marche / 12,5kms.
Difficulté : Montée et descente du GR un peu raides.

	RV : Marseille Go sport : 08h15 ; La Ciotat Intermarché : 08h15.Sur place : Coopérative vinicole de Puyloubier à 09h30.


	Du Jeudi 1 au Samedi 3 Octobre : Séjour aux Issambres.

	Responsable : Yves Canale. ( N.B. : Un courrier spécifique vous a été adressé par mail ou par la poste. 


	Mardi 6 Octobre 2009 : Le Cap Canaille** (moyenne) Cassis (13)

	Animateurs : C. Molinari ; G. Denux : P.E. Goulin.                                  

	Itinéraire : Couronne de Charlemagne-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 : 8h45 ; La Ciotat Inter. : 9h00 ; Sur place : Au Pas de Belle de Fille entre Cassis et La Ciotat (D559) à 09h30.


	Jeudi 8 Octobre 2009 : Le Mont Carpiagne** (moyenne) La Barasse (13)

	Animateurs : P.E. Goulin ; C.Torterolo ; J.P. Marigot.                                      

	Itinéraire : Vallon de luinant-Mont Carpiagne-Mont St Cyr-Col Galvaudan-Source des eaux vives-Vallon de la Barasse.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h00 de marche / 12 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 8h45 ou sur place : Parking de la Barasse à 09h30. 


	Mardi 13 Octobre 2009 : Les Rives de l’étang de Berre* (facile) Varages (13)

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

	Itinéraire : Les Rives de l’étang de Berre par la plage des coquillages.

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

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h30 – La Ciotat : Intermarché à 8h30 ou sur place : Varages commune de Saint Mitre les 

        Remparts à 10h00.


	Jeudi 15 Octobre 2009 : Le Pas de Cugens*** (Difficile) Gémenos (13)

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

	Itinéraire : Parc de St Pons-Vallon du Gour de Brest-Pas de Cugens-retour GR 98-Sentier des Cabrelles.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m/5h30 de marche/15,5 Kms. Restriction éventuelle : brouillard et pluie.

	RV : Marseille Go Sport : 8h 45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Grand parking Vallée de St Pons Gémenos à 9h15.


	Mardi 20 Octobre 2009 : Notre Dame de Beauregard** (moyenne) (entre Alpilles et Durance)  Orgon (13)

	Animateurs : C. Mégard ; G. Denux ; J.P. Marigot.                             

	Itinéraire : Office de tourisme d’Orgon-ND de l’Assomption-Chapelle de ND de Beauregard-Tour du Télégraphe-les Plaines-plaine de 
                    Bonnaud-les Perrières-Orgon par le chemin des oratoires.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m /4h00 de marche/12 kms.

	RV : Marseille GO Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h15.Sur place : Orgon  par A7 sortie Sénas, puis D7N, Orgon : Parking 

         Albert Gérard le long du canal à 10h00.


	Jeudi 22 Octobre 2009 : Le Bailli de Suffren* (Facile) entre Vignes et Oliviers  St Cannat (13)

	Animateurs : C. Mégard ; C. et F. Cimmino.                                                                 

	Itinéraire : Centre village-Chapelle de St Cannat-Le rayol-la Madeleine-champs de romarin-Chante  Grillet(borie)-les Ouides-Fontaine

                    de Doudonne-Val Dernier-haras-les Fumades-parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250M / 5h00 de marche/15 kms.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15 –La Ciotat Intermarché : 8h15 sur place : parking du stade à St Cannat (dans le village à gauche

        de la D7N en arrivant d’Aix) à 9h45.


	Mardi 27 Octobre 2009 : Le Vallon des Martyrs** (moyenne) Le Camp du Castellet (83)

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

	Itinéraire : Château renard-ET13-la sauvagère-crispin-le mourven-croquefigue-gorge du pousson-vallon des martyrs-retour point de départ

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m /5h00 de marche/15 kms.

	RV :Marseille Go Sport: 8h 30 ;La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : 1Km après le carrefour LE CAMP sur D2 en direction de Signes
       à 09h30.


	Jeudi 29 et Vendredi 30 Octobre : Séjour dans les Alpilles.

	Responsable : Michèle Magnin-Robin. ( N.B.: Un courrier spécifique vous a été adressé par mail ou par la poste.  


	Mardi 3 Novembre 2009 : BALADE DES Aînés Les Bois de Gréasque (13)

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

	Itinéraire : Gréasque (parcours sportif)-Les Charbonniers-L’oraison-Le Thubet.les Revaux-Gréasque.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 80m / 3h de marche/ 9 Kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h15 – La Ciotat : Intermarché à 9h00 ou sur place : Avenue du 8 Mai à Gréasque (proximité  du 
        Complexe sportif) à 10h00.


	Jeudi 5 Novembre 2009 : Les Bois de Châteauneuf** (moyenne) Châteauneuf-les-Martigues (13)

	Animateurs : G.Denux ; M. Magnin-Robin ; J.P. Marigot.

	Itinéraire : Château Laugier-Vallon de Maximin-Bassin-Le Canier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/5h00 de marche/14 Kms. Difficulté : Montée au départ sur 2 Kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h 30 ; La Ciotat Intermarché : 8h00 ; Sur place : Lieu-dit  La Mariotte à Châteauneuf les Martigues.  
         Accès par A55 sortie Marignane / Châteauneuf ; RN 568 direction La Mède ; cimetière La Moute ; Rond point avec construction 
         en pierres ; Pont sous l’autoroute à 09h30.


	Mardi 10 Novembre 2009 : La Candolle** (moyenne) La Penne sur Huveaune (13)

	Animateurs : C. Mégard ; A. Babilotte.                                          

	Itinéraire : La Penne sur Huveaune-La Candolle-Vallon des Ouarres-La Gélade-Le Télégraphe-La Candolle-les grands Pins-point de départ.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m /4h30 de marche/12,5 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 8h45 ; Sur place : Parking près du cimetière de la Penne sur Huveaune à 09h30. 


	Jeudi 12 Novembre 2009 : Les Barrages d’Aix-en-Provence** (moyenne) Aix-en-Provence (13) PROMO

	Animateurs : M. Magnin-Robin ; G.Denux ; J.P. Marigot.                                          

	Itinéraire : L’Aurigon-Carrière du Marbre-Doudon-Barrage Zola-Barrage Bimont-Roques Hautes-L’Aurigon.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m /5h00 de marche/16 kms.

	RV :Marseille Go Sport: 8h30 ;La Ciotat Intermarché : 8h15 ;Sur place :Parking de l’Aurigon(Sur la D17 après Le Tholonet et D46) à 9h30.


	Mardi 17 Novembre 2009 : Le Jouc de L’Aigle*** (Difficile) Hôtellerie de la St Baume (83)

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

	Itinéraire : Hôtellerie-ET47-Pas de l’Aï-Pas de Villecroze-Signal des Béguines-Jouc de l’Aigle-Col de St Pilon-Hôtellerie.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500M / 5h30 de marche/15 kms. Difficulté : Un passage rocheux nécessitant l’usage des mains.

	RV : Marseille parking Go sport : 7h45 –La Ciotat Intermarché : 8h00 sur place : Hôtellerie de la Ste Baume (83) à 09h00.


	Jeudi 19 Novembre 2009 : Les Grottes de Calès* (Facile) Lamanon (13)

	Animateurs : C. Mégard ; C. et F. Cimmino.                                                                 

	Itinéraire : Gr6-circuit botanique-ilot troglodyte-cirques de Calès-Chapelle St Denis-Ruines de St Jean-château de le reine Jeanne-Défens
                    d’Eyguières-Chapelle Notre Dame-Ferme du grand Manon-ilot troglodyte-parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 315M / 5h00 de marche/11 kms.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15 –La Ciotat Intermarché : 8h15 sur place : parking place de l’église à Lamanon (sortie Salon, puis
        N538 direction Avignon) à 09h45.


	Mardi 24 Novembre 2009 : L’Etoile** (moyenne) Allauch (13)

	Animateurs : P.E.Goulin ; M.Magnin-Robin ; C. Torterolo.                                     

	Itinéraire: Jas de Mimet-col St Anne-Pilon du Roi-l’étoile-col des ouides-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 par  Le Logis Neuf  à 09h30.


	Jeudi 26 Novembre 2009 : Le Clos des Bécasses** (moyenne) Signes (83)

	Animateurs : C. Molinari ; G.Denux ; M. Dellamonica.                                        

	Itinéraire : Le vieux moulin-tête de Masson-Gué-Le Lafay-Points 569,638-les clos des bécasses-bastide basios-raton-Signes.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m /5h00 de marche/14 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Parking de Signes à 09H30.


	Mardi 1 Décembre 2009 : Le Mont du Marseillais** (moyenne) La Destrousse (13)

	Animateurs : C. Mégard ; F. C. Cimmino.                                         

	Itinéraire : La Destrousse-cotes 262,390,459,506-Mont du Marseillais-col du Marseillais-Vallon de Pierrasca-Fenêtre de Roquevaire-

                   le Laouvas-La Destrousse.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 520m /4h30 de marche/12 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 9h00 ; Sur place : Parking place de la mairie de la Destrousse   09h30.


	Jeudi 3 Décembre 2009 : Barre de Saint-Quinis** (moyenne) Forcalqueiret (83)

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

	Itinéraire : Carrière des Fontaines-l’adrechon-la clape-Chapelle St Quinis-le défens-

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350M / 5h30 de marche/15 kms. 

	RV : Marseille parking Go sport : 7h45 –La Ciotat Intermarché : 8h00 sur place : Forcalqueiret (83) ancienne carrière des  Fontaines

        par CD 554 en direction de Brignoles  à 09h30.


	Mardi 8 Décembre 2009 : Saint Ser par Baudino*** (difficile) Saint Ser (13)

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

	Itinéraire : Saint Ser-Ferme Genty-Collet blanc de Subéroque-La coquille-Pas Clapier-Refuge Baudino-Ermitage Saint Ser-Saint Ser

	Fiche technique : Dénivelé positif : 1200M / 5h30 de marche/14 kms. Difficultés : Longueur et dénivelé importants.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15 –La Ciotat Intermarché : 8h15 sur place : Parking au dessous du restaurant St Ser sur la D17

        entre St Antonin sur Bayon et Puyloubier à 09h30.


	Jeudi 10 Décembre 2009 : La Parloire** (moyenne) Allauch (13)

	Animateurs : C. Mégard ; F. C. Cimmino.                                         

	Itinéraire : La Fève-les Maurins(cotes 326,355,418)-Vallon de l’Oule-col de l’Amandier-Pas du figuier-la Parloire-Plaine de la grive-
                   Les grands Chênes-col des Hirondelles-La Fève.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 540m /3h50 de marche/12 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Parking de la Fève à Allauch à 09h30.


	Mardi 15 Décembre 2009 : BALADE DES Aînés Les Balcons de Ceyreste (13)

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

	Itinéraire : Stade Pelengari-Cabane du Marquis.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 152m / 3h30 de marche/ 10 Kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h15 – La Ciotat : Intermarché à 9h30 ou sur place : Le stade de Ceyreste  à 10h00.


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 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 !!!!  

