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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 1er TRIMESTRE 2010


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 TRIMESTRE 
	INFORMATIONS : ( Gâteau des Rois : Jeudi 28 Janvier 2010 (Voir précisions dans le programme). 
                                ( Balades : Les  Jeudi 11 Février et Mardi 9 Mars 2010.
                                ( Séjour raquettes : du 1er au 5 Mars 2010 à St Etienne de Tinée (Responsable : Y. Canale)
                     ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le 8 Mars 2010 à 09H30 au 

                                                                         CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille
                                ( Réunion du C.D. : à 14h00 même date, même adresse.


	Mardi 12 Janvier 2010 : La Source des Encanaux* (Facile) Auriol (13) 

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

	Itinéraire : Parcours sportif-montée au dessus du ravin des infernets et du ravin de la coutronne-ravin des Encanaux-source des Encanaux-parcours sportif-une glacière-parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/4h00 de marche/10kms. Difficulté : Longue montée régulière ; franchissements de gués.

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat Piscine : 9h00 ; Sur place : sortie Auriol prendre à droite D45a direction plan d’Aups; après maison du légionnaire, tourner à gauche au ‘’site des Encanaux’’ ; parking en bas de la route à 09H45.


	Jeudi 14 Janvier 2010 : Le Ruissatel** (Moyenne) Marseille (13011)

	Animateurs : C.Mégard ; A. Babilotte.

	Itinéraire : Camoins les Bains-bois de la Capelette-sommet du Ruissatel 448m-descente par le même chemin-jas de Fontainebleau,

Vallon de Marcelin,ferme d’Angèle-col d’Aubignane-piste à l’ouest de La Treille-Camoins les Bains.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/4h00 de marche/ 9kms. 

	RV : Marseille Go sport : 09h00 ; La Ciotat Piscine: 08h30.Sur place : Parking du cimetière de Camoins les Bains Marseille à 09H30.


	Mardi 19 Janvier 2010 : Plateau de Romaron** (Moyenne) Carry-le-Rouet (13)

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

	Itinéraire : Carry-Plateau Romaron-Vallon de Valtrède-le Canier-Chemin de Valprète-Carry.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 360m/ 4h00 de marche / 13kms.

	RV : Marseille Go sport : 08h30 ; La Ciotat Piscine: 08h15.Sur place : Tennis sous la voie  rapide à Carry-le-Rouet  à 10H00.


	Jeudi 21 Janvier 2010 : Le Rocher de 11Heures*** (Difficile) Logis de Nans (83)

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

	Itinéraire : GR 9A-Clos de Barry-côte 540-côte 758-Rocher de 11h-Vallon de Vaoullongue-le Pelegrin-Crespin-GR 9A.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m/6h00 de marche/17,5Kms. Difficulté : Fortes montées.

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h15 ; Sur place : Regroupement à la polyclinique Saint-François sur la N560 après

        St Zacharie et la Sambuc en direction de Logis de Nans 83 à 09h30.


	Mardi 26 Janvier 2010 : Les Cros de Recoux** (Moyenne) Signes (83)

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

	Itinéraire : Le clos des bécasses-le château roux-les Meaulnes-les cros de recoux-la plaine de Romanil-le Romanil-cante cigale-Chibron.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/5h00 de marche/15 kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ; Sur place : 4kms après Camp du Castellet en direction de Signes, quitter D2 
à gauche, direction le terrain de football, le Chibron site Véolia à 09h30.


	Jeudi 28 Janvier 2010 : Gâteau des Rois à la Bergerie de Tuny St Jean de Garguier (13) PROMO

	Animateurs : G. Denux ; L. et P. Vakanas ; A. Babilotte ; Y. Canale.                              

	Itinéraire : Vallon de St Clair-Bergerie de Tuny et retour par la piste. Difficulté : Trajet aller en montée.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 250M / 3h00 de marche aller et retour / 8Km A/R.

	RV : Marseille parking Go sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine : 9h15 sur place : Parking St Jean de Garguier (mitoyen Eglise) à 10h00.


	Mardi 2 Février 2010 : Barre de Saint-Quinis** (moyenne) Forcalqueiret (83)

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

	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 Piscine : 8h00 sur place : Forcalqueiret (83) ancienne carrière des  Fontaines

        par CD 554 en direction de Brignoles  à 09h30.


	Jeudi 4 Février 2010 : Les Hauts de Bormes les Mimosas** (Moyenne) (83)

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

	Itinéraire : Col de Gratteloup-GR5-Col de la Mouillère d’Aubet-piste de la Bouissède-Vallon de la Berle-Vallon de la Maudronne-Gratteloup.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800M / 5h30 de marche/15 kms. Difficulté : Une forte montée.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h00 ; La Ciotat Piscine : 8h15 sur place : Col de Gratteloup sur la D98 et la D41 au Nord de Bormes 
                                                                                                          les Mimosas à 09H45.


	Mardi 9 Février 2010 : Le Pas de Cugens*** (Difficile) Gémenos (13)

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

	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 Piscine : 8h30 ; Sur place : Grand parking Vallée de St Pons Gémenos à 9h15.


	Jeudi 11 Février 2010 : BALADE : Les Hauts de Cauvet  Ventabren (13)

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

	Itinéraire : Quartier du long- Les Cros-Chemin  Poissonnier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h30 de marche/ 9 Kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h00 – La Ciotat : Piscine à 8h30 ou sur place : Rond point Intermarché D10 Ventabren à 10h00.


	Mardi 16 Février 2010 : Le Coudon*** (Difficile) Solliès-Ville (83)

	Animateurs : C. Torterollo ; P.E. Goulin ; M. Dellamonica ; P. Vandamme.                           

	Itinéraire : GR 51-aire de verdan-le petit Coudon-batterie nord-fort du Baou pointu-Selves-GR 51.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800M / 5h30 de marche/15 kms. 

	RV : Marseille parking Go sport : 8h00 –La Ciotat  Piscine : 8h15 sur place : Solliès-Ville centre ; Prendre A57 sortie la Farlède et dans
                                                                                                                      le village tourner à gauche à 09H15.


	Jeudi 18 Février 2010 : Le Vallon de l’Héritier* (Facile) Saint-Antonin-sur-Bayon (13)  PROMO

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

	Itinéraire : Saint Antonin-la Cascade-Pas de Vache-Pas de Monsieur-Vallon de l’Héritier-la Bugadière-Saint Antonin.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m /3h30 de marche/10 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ; Sur place : Parking Maison de la Ste Victoire Saint Antonin sur Bayon à 10H00.


	Mardi 23 Février 2010 : Circuit des Crêtes du Gros Cerveau*** (Difficile) Bandol (13)

	Animateurs : L. Fèvre ; A. Babilotte.                                                                 

	Itinéraire : Jardin Exotique et Zoo-Le Tardillon-Ouvrage de la pointe-Grotte du Garou-GR 51-Sentier du Patrimoine naturel-Gouffre de

La femme morte-Casemates-La Colle-La Piole Paul Venel-Ste Ternite-Parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 520M / 4h30 de marche/12 kms.
 Difficultés : Un passage des crêtes nécessite l’usage des mains + sinuosité altimétriques fréquentes.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 –La Ciotat Piscine : 8h45 sur place : Prendre A50 sortie Bandol, puis 1er Rond-point à droite et
        Suivre indications des panneaux Zoo-Jardin exotique. Parking en aval du pont autoroutier à 09H30.


	Jeudi 25 Février 2010 : Le Mont Gibaou** (Moyenne) Cassis (13)

	Animateurs : C.Torterollo ; P.E. Goulin ; M. Dellamonica ; P. Vandamme                                     

	Itinéraire : Les Rampides-Tunnel de colongue-Baou Redon-Mont Gibaou-Colongue.

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

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 –La Ciotat Piscine : 9h00 sur place : Sur la D1 (route de Cassis à la Bédoule) après le rond-point
                                                                                                                      avec la D 559 à 09h30.


	Mardi 2 Mars 2010 : La Font du Midi** (Moyenne) Néoules (83)

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

	Itinéraire : Néoules-Les Caranques-Les Quatre Draïs-Peimencoum-Les Espouraviers-La verrerie-le Clos Arbec-Néoules.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 380m/4h00 de marche/13 kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat Piscine : 8h15 ; Sur place : Ecole Blaise Pascal Néoules à 09h30.


	Jeudi 4 Mars 2010 : Les Aiguilles de Valbelle** (Moyenne) Belgentier (83)

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

	Itinéraire : Les beaumettes-vigne fére-gros du pigeon-la croix de la garotte-les calanques-vallon de la renarde-Belgentier.

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

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Belgentier parking à 09H30.


	Mardi 9 Mars 2010 : BALADE : Entre Marseille et son Etoile Panorama Marseille 13ème

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

	Itinéraire : Parking au quartier des mourets-petite montée vers la Grande Etoile-Ravin de la Baume-Panorama-bassin du Vallon Dol-
                    Fenêtre du Vallon Dol-Grottes Loubière-Les Mourets.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 370m/4h00 de marche/ 9,5Kms ; 

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 9h00 ; Sur place : Rassemblement au parking au dessus de la Poste de Château 

                              Gombert, chemin de Palama 13013 Marseille  à 09h45.


	Jeudi 11 Mars 2010 : Les Gorges du Caramy*** (Difficile) Tourves (83)

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

	Itinéraire : Chapelle Saint Probace-Claou de Monsieur Aubert-Saut du Cabri-Gorges du Caramy.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m /5h30 de marche/17 kms. Difficultés : Court passage avec chaînes en main courante.

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking coopérative vinicole de Tourves (83) à 10H00.


	Mardi 16 Mars 2010 : Chez Le Bailli de Suffren* (Facile) entre Vignes et Oliviers  St Cannat (13) PROMO

	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. Difficultés : Aucune, mais longue marche.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15 –La Ciotat Piscine : 8h15 ; Sur place : à St Cannat sur la DN7 en arrivant d’Aix, à gauche direction

         Eguilles, parking du stade (sur la droite après 100m) à 09H45.


	Jeudi 18 Mars 2010 : Le Nord du Petit Luberon** (Moyenne) Cavaillon (84)

	Animateurs : Y et P. Canale ; M. Dellamonica.   

	Itinéraire : Départ de Oppède le Vieux-Crêtes et Bastidon du Pradon-Vallon de Combres.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m /4h30 de marche/12 kms. . Difficultés : Court passage en corniche ; Longue ascension.

	RV : Marseille Go Sport: 7h45 ; La Ciotat  Piscine : 7h45 ; Sur place : Rassemblement Gare de Cavaillon (84) à 09H15.


	Mardi 23 Mars 2010 : La Taurelle** (Moyenne) Saint Zacharie (83)

	Animateurs : P.E Goulin; C. Torterollo ; M. Dellamonica                

	Itinéraire : Cote 553-chambeyron-pont d’Angèle-La verrerie-Les enfers-La Grande Bastide-La Taurelle.

	Fiche technique : 
Dénivelé positif : 450m/4h30 de marche/12 kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h45 ; Sur place : Route D 480  ST Zacharie ; Plan d’Aups à 4,6 km La Taurelle à 9h30.

	Jeudi 25 Mars 2010 : Le Taoumé** (Moyenne) Allauch (13)

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

	Itinéraire : Source de pichoun-jas de Batisto-pas de loup-Baume soume-pic du Taoumé-vallon des Escaouprés-source du laurier-
                    Col de cante perdrix.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m /5h15 de marche/13 kms. 

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Allauch…Cimetière  Les Claous à 09H30.


	Mardi 30 Mars 2010 : Grottes des Fées et des Voleurs** (moyenne) St Savournin (13)

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

	Itinéraire : St Savournin-Grotte des Fées-Grotte des Voleurs-Vallon de la Figuière-Le Castellas-St Savournin.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m/5h00 de marche/14 kms. Difficultés : Trois belles montées.

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h00 ; Sur place : Parking Cimetière de St Savournin à 09H30.


	Jeudi 1er Avril 2010 : Notre Dame du Mai*** (Difficile) Le Brusc (83)

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

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m /6h00 de marche/16 kms. Difficultés : un passage en corniche et une montée très prononcée.

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Sur place : Parking près de l’école de voile à 09H45.


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 !!!!  

Ne pas hésiter à contacter les animateurs

En cas de mauvais temps les sorties seront annulées sur les lieux de rendez-vous
              A Bientôt sur les sentiers                                    Le Secrétariat
