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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 RANDONNÉES du 2ème TRIMESTRE 2012


( 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 : ( Rassemblement Clubs du Coders 13 au domaine de Salauze à Istres le Jeudi 24 Mai 

                                 ( Rassemblement des Animateurs Région PACA : Vendredi 15 Juin aux Embiez.
                                 ( Fête du Club : Mardi 26 Juin à Artigues : Courrier à venir.
                                 ( Séjour 2012 : Font Romeu du 18 au 23 Juin 2012 (Responsable : Yves Canale). 
                      ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Jeudi 28 Juin à 10H00 suivie du CD à 14H30   
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Mardi 03 Avril 2012 : Sentiers des Vignobles de Puyloubier * (13)  PROMO

	Animateurs : C. Mégard ; A. Babilotte.

	Itinéraire : Le puits du Daim-La Pinade-le Défens-domaine du Capitaine Danjou-village de Puyloubier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 160m/3h15 de marche/ 10 Kms. 

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ; Sur place : Parking de la cave coopérative de Puyloubier à 09h45.


	Jeudi 05 Avril 2012 : Le Belvédère d’EN-VAU ** (Calanques (13))

	Animateurs : J. Wapler ; F. Ramirez.  

	Itinéraire : Col de la Gardiole-Col de l’Oule-Plateau d’En Vau-Vallon d’En Vau-Domaine de La Fontasse-Col de la Gardiole-Retour Bois Joli.                                                                        

	Fiche technique : Dénivelé positif : 270m / 4h00 de marche/ 14kms. Difficultés : Aucune  Restriction : Grand vent.

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Sur place : Auberge du Bois Joli sur la D559 à 09H30.


	Mardi 10 Avril 2012 : Mazaugues par le Collet Nègre ** Mazaugues (83) 

	Animateurs : J. Wapler ; P.E. Goulin.  

	Itinéraire : Sentier forestier S.W.240-Longer les Escarettes-Le Collet Nègre 781 alt-Ruines de la Salomone-Pré d’orémus-Mazaugues- 

Restriction éventuelle : Vent fort ou pluie.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 430m / 6h00 de marche/ 15kms. Difficultés : Montée du Collet Nègre, seule difficulté.

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking Place du jeu de Boules  à 09H30.


	Jeudi 12 Avril 2012 : Le Sommet du Mont Puget ** Marseille (13)             

	Animateurs : C. Molinari ; L. Fèvre.                        

	Itinéraire : Le pain de sucre-le puits du Cancel-Vallon de l’Herbe-Mont Puget-Vallon de Sainte Marthe-Puits du Cancel-Col de la Gineste.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 3h00 de marche/ 8 Kms.

	RV : Marseille Go Sport: 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h15 ; Sur place : Col de la Gineste  à 10h00.


	Mardi 17 Avril 2012 : Les Crêtes de la Sainte-Victoire *** Vauvenargues (13)

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

	Itinéraire : Vauvenargues-Sentier des Plaideurs-Col de Suberoque-Bau des Vespres-Le Signal-Croix de Provence-Prieuré-Chemin des

                     Venturiers-Vallon du Delubre.                                           Restriction éventuelle : Mauvais temps ou fort mistral.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 6h30 de marche/ 18 kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h00 ; Sur place : Parking Château de Vauvenargues à 09h30. 


	Jeudi 19 Avril 2012 : Les Rochers rouges aux pennes Mirabeau * (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; Y. Canale ; C. Catanzano.

	Itinéraire : Les rochers rouges-source infernet cadière-l’Infernet-Stade de Vitrolles.
De  Marseille : Sortir à Plan de campagne, prendre la D543 direction Calas, en face de Cabries  prendre à gauche la D60 direction les Pennes Mirabeau et immédiatement après le panneau les Pennes Mirabeau tourner à droite.
De  La Ciotat : Prendre l’A8 puis l’A51, la D9 direction Marignane, puis la D543 direction Calas, et après Calas, en face de Cabries, prendre à droite la direction les Pennes Mirabeau. Immédiatement après le panneau les Pennes Mirabeau, tourner à droite.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 125m / 3h00 de marche/ 10kms. Restriction éventuelle : Pluies.

	RV : Marseille Go Sport : 09h30 ; La Ciotat Piscine : 9h15 ; Sur place : à l’extrémité des Vannades, les Pennes Mirabeau à 10H30.  

        


	Mardi 24 Avril 2012 : Fort de Niolon ** Calanque de Niolon (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; Y. Canale ; M. Magnin-Robin. 

	Itinéraire : Niolon-Méjan-Plateau de Sui-Fort de Niolon- Niolon. Restriction éventuelle : Brouillard, pluie, et vent.                                                                                           

	Fiche technique : Dénivelé positif : 625m / 6h00 de marche/ 17kms. Difficultés : Longueur, passages rocheux et escarpés.

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Niolon  à 09H30.


	Jeudi 26 Avril 2012 : Le tour du Massif de Marseilleveyre *** (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; P.E. Goulin ; J. Wapler. 

	Itinéraire : Roche percée-grotte Rolland-col de la selle-grand Malvallon-Calanque Marseilleveyre-callelongue-col de Bres-sentier du     

Difficultés : Montées, descentes, éboulis raides type des calanques.                                                        Président.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 13kms.     Restriction éventuelle : Vent fort ou pluie.

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ; Sur place : La Madrague de MontreDon (13008) à 09H00.Terminus bus 19.20


	Jeudi 03 Mai 2012: Cabane du Fou ** Charleval  (13)              

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

	Itinéraire : Parcours sportif-Plaine de Sèze-Bois de Taillades-Canal de Marseille. Difficultés : Une montée rude.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 400m / 4h30 de marche/ 13 kms. Restriction éventuelle : Mauvais temps. 

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parcours sportif de Charleval sur la D22 à 10H00.


	Jeudi 10 Mai 2012: Autour du Vieux Nans ** Nans les pins (83)              

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

	Itinéraire : Chapelle-Château-Oppidum de Sainte Croix-sentier botanique-les Aumèdes-Mantelette-Saint Laurent.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h00 de marche/ 12 kms. Restriction éventuelle : Mauvais temps. 

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Sur place : Parking central de Nans les Pins  à 10H00.


	Mardi 15 Mai 2012: Tour de Saint Sépulcre ** Pont de Mirabeau (13)              

	Animateurs : P.E. Goulin ; F. Ramirez.                    

	Itinéraire : Le Capon-Les 4 tours-Sommet des Palissades-St Séoulcre-l’Escarason.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 12 kms                      Difficultés : Descente très raide.

	RV : Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h05 ; Sur place : RN 96 (vers Manosque) parking 500m après le pont Mirabeau à 9H30.


	Mardi 22 Mai 2012 : L’Aire des Maïsco *** Luberon (84)

	Animateurs : J. Gaucher ; Y. Canale ; C. Catanzano ; C. Mégard. 

	Itinéraire : Vallon St Jean-Coteau de la Combe-Gros Collet-Abri Collet.

Difficultés : *** Montagnes russes raides, longueur.                           Restriction éventuelle : Vent fort et/ou pluie. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 6h00 de marche/ 16,5kms.     

	RV : Marseille Go Sport : 7h30 ; La Ciotat  Piscine : 7h30 ; Sur place : Col de l’Aire  des Maïsco à 09H00.
  ( De PERTUIS, suivre la D956 direction la Tour d’Aigues, puis Grambois. Après la coopérative de Grambois, tourner à gauche

vers Virolles par la D33, poursuivre après le village vers Cereste jusqu’au col de L’Aire des Maïco. 


	Jeudi 24 Mai 2012 : Rassemblement Clubs du CODERS 13 au Domaine de SULAUZE à ISTRES. 

	                                                 Voir courrier spécifique. 


	Mardi 29 Mai 2012 : Cornillon-Confoux Mur des abeilles * (13) PROMO       

	Animateurs : C.Mégard ; A. Babilotte.                                

	Itinéraire : Tour du village typique-voie aurélienne-circuit des Bories-cote 101-les plantades-Château de Confoux-mur des abeilles-parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 03h00 de marche/ 12,5 Kms.  

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Lieu : Parking ‘’visiteurs’’ à l’entrée de Cornillon-Confoux à 10h00.


	Jeudi 31 Mai 2012: Sentier Martel ***  Gorges du Verdon (04)              

	Animateurs : Y. Canale ; J.Gaucher.  

	Itinéraire : Sentier de la Maligne.                                                            Difficultés : Echelles-Tunnels-Longueur du Parcours.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 7h00 de marche/ 20 kms.      Restriction éventuelle : Mauvais temps. 

	RV : Marseille Go Sport: 7h00 ; La Ciotat  Piscine : 7h00 ; Sur place : Chalet de la Maligne  à 09H30.


	Mardi 05 Juin 2012 : Les Gorges du Régalon ** Mérindol (84) 

	Animateurs : M. Magnin-Robin ; G. Denux.              Restriction éventuelle : changement d’itinéraire en cas de pluie les jours précédents.

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 6h00 de marche/ 14 Kms.: Difficultés : Passages difficiles dans les gorges.

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Lieu : Parking Centre de Mérindol à 9h30.


	Jeudi 07 Juin 2012 : Château de Ners. Domaine de Pichauris ** (13)

	Animateurs : F. Ramirez ; J. Wapler ; C. Mégard. 

	Itinéraire : Ruines du Château de Ners-La parloire-Les grand chênes-Grands ubacs-Ferme de Pichauris.                                                                        

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h00 de marche/ 13kms. Difficultés : Aucune

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking  Entrée domaine de Pichauris à 09H30.


	Mardi 12 Juin 2012 : Le Tour du Mont Puget *** Marseille (1309)  Randonnée Modifiée le 28/04/2012

	Animateurs : F. Ramirez ; C.Mégard.                             

	Itinéraire : chemin du centaure-puits de cancel-vallon de l’herbe-sommet du mont Puget-col de la Candelle-sentier des trois contours-

                    Col de Sugiton.

Restriction éventuelle : Pluie ou orage.        

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h00 de marche/ 13 kms. Difficultés : Montées et descentes raides dans éboulis.

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat Piscine : 8h00 ; Sur place : Barrière de Luminy  à 09H00.


	Jeudi 14 Juin 2012 : Le Haut de Pastré * Marseille (1308)

	Animateurs : F. Raminez ; C. Catanzano ; M. Dellamonica.                               

	Itinéraire : Vallon des 3 Gancets-Château Pastré-Le Lac-Le canal-Centre équestre.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 03h00 de marche/ 07 Kms.  Restriction éventuelle : 

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Lieu : Extrémité Boulevard grotte Roland (13008)  à 10h00.


	Mardi 19 Juin 2012: Tresquemoure ** Lambesc (13)              

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

	Itinéraire : St Mitre-La Couelle-Plateau de Mallivert-Tresquemoure-Janet-St Mitre.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 14 kms. Difficultés : Une montée et une descente un peu raides.

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking Rond point N7 et D66 Lambesc  à 10H00.


	Jeudi 21 Juin 2012 : Le latay *** Signe (83)        

	Animateurs : P. Vandamme ; M. Magnin-Robin ; G. Denux ; C. Catanzaro.                

	Itinéraire : Remontée ruisseau du Latay-le haut de Latay (ruines)-Pont du diable-descente en suivant le Latay.

	Difficultés : chemin très étroits en hauteur vertige, montée « acrobatique ».

Fiche technique : Dénivelé positif : 380m / 04h30 de marche/ 11,5 Kms.  Restriction éventuelle : Pluie.  

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h15 ; Sur place : Lieu : sur la D2 avant arrivée à Signes sur la gauche en venant du 

Camp repère sur carte IGN 3345 OT (déchets, carrière, centre de Vacances)  à 10h00. 


	Mardi 26 Juin 2012 :               Fête du Club  à  Artigues 

	                                                                    Voir courrier spécifique.    


	Le site perso rando  http://azimut13.magix.net/public/  offre la possibilité de revivre nos randonnées.
                                     (  Ctrl + clic pour suivre le lien  )


	Informations sur les autres Activités du club à la Maison des Associations, Avenue Subilia La Ciotat.

	YOGA : Tous les Mercredi de 10h15 à 11h15.  Responsable Michèle Magnin-Robin                 Tél 0442086016 / 0631489799                                                                       

	Activités danses : Tous les Vendredi de 15h00 à 17h00. Responsable Caroline Stagnitta   Tél 0442717785 / 0670486500                 

                                                                                                                Chantal  Pointevin   Tél 0442729823                                 


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 À 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
