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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 1er TRIMESTRE 2013


( 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 : ( Séjour Raquettes à Montgenèvre du 04 au 08 Février 2013 : Responsable : Yves Canale. 

                                 ( Gâteau des Rois : Mardi 29 Janvier à La Ciotat (Voir précisions dans courrier spécifique).
                                 ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 15 Mars 2013 à 09h30 
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Mardi 08 Janvier 2013 : Les Hauts de Saint Cyr * Ceyreste (83) 

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

	Itinéraire : Chemin Charre-la colline noire-la Louisiane-Retour.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 162m / 3h30 de marche / 10 kms.

	RV : Marseille Go sport: 09h15 ; La Ciotat Piscine: 09h45 : Sur place : Lieu …Salle polyvalente de Ceyreste  à 10h00.


	Jeudi 10 Janvier 2013 : Pichauris ** Allauch (13) 

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

	Itinéraire : Chareau de Ners-les grands chênes-Puits de l’Aroumi-corniche du grand vallon-le grand Ubac-les fumants.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h30 de marche/ 15 kms.     Difficultés : 

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 : Lieu : Parking Auberce de Pichauris sur D908... Route de Thermes à 09H30.


	Mardi 15 Janvier 2013 : La Parloire ** Allauch (13)  PROMO  

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

	Itinéraire : La Fève-le col des Hirondelles-Le grand Chêne-La Parloire-Col de l’Amandier-La Fève.    Difficultés : Néant

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h00 de marche/ 11kms.            Restriction éventuelle : Mauvais Temps.

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : La Fève (Quartier d’Allauch 13) en bordure de la D 908  

                                                                                                                                                          Route des Termes à 10H00.


	Jeudi 17 Janvier 2013 : Circuit Nartette-Alon ** Les Lecques (83)

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

	Itinéraire : La Nartette-Institut Don Bosco-Port d’Alon-Pointe du Défens-Pointe Grenier-Port de la Madrague. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 620m / 3h40 de marche/ 10 kms.     Difficultés : 2 étoiles.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Sur place : Parking de la Madrague des Lecques à 09H30.


	Mardi 22 Janvier 2013 : Le tour du Mont Cruvelier, fenêtre du Brigou ** Gémenos (13) 

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

	Itinéraire : Parc de St Pons-sentier du blé-Mt Cruvelier vigie-Tour du Mt Cruvelier-refuge des randonneurs-montée à la fenêtre du 

                     Brigou-sentier des Cabrelles-retour vers le Parc de Saint Pons.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche/ 15kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h15 ; Sur place : Parking du Parc de Saint Pons à 10H00.


	Jeudi 24 Janvier 2013 : La Chapelle St Probace ** Tourves (83) 

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

	Itinéraire : Stade-St Jean-St Probace-Candoux-Tourves.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 280m / 4h00 de marche/ 10 kms. Restriction éventuelle : Mauvais temps.   Difficultés : Néant        

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Sur place : Parking du stade à Tourves à 10H30.


	Mardi 29 Janvier 2013 : Gâteau des Rois     ( (  Voir courrier spécifique


	Jeudi 31 Janvier 2013 : Calanques de Cassis (Sugiton – Morgiou) *** Marseille (13)

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

	Itinéraire : Col de sugiton-falaise des toits-Sugiton-Morgiou-Crêtes de morgiou-Les Escomtines-Luminy. 

Difficultés : Descente raide sur Sugiton-Une échelle métallique-Forte montée.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 760m / 5h30 de marche/ 15 kms. Restriction : Déconseillée aux personnes sujettes au vertige.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Ecole d’architecture de Luminy à 09H30.


	Du 04 au 08 Février : Séjour Raquettes à Montgenèvre : Responsable : Yves Canale : Voir courrier spécifique. 


	Mardi 05 Février 2013 : Circuit de la grande Tête ** La Ciotat  (13) 

	Animateurs : C. Molinari ; J. Wapler ; C. Catanzaro.

	Itinéraire : Chapelle St Croix-Grande tête-sémaphore-ND de la Garde-Figuerolles-Le Mugel-Piscine Boiteux.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 660m / 3h00 de marche/ 9 kms. Difficultés : Deux étoiles.

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 09h00 ; Sur place : Piscine Jean Boiteux La Ciotat  à 10H00.


	Jeudi 07 Février 2013 : La Tête du Douard ** Roquefort (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; J. Wapler.  

	Itinéraire : Vallon du Peuplier-Vallon du cerisier-Tête du douard-gorges de la petite St Baume-le grand rouvière-le petit rouvière.

	Difficultés : Passage pénible sur les Crêtes.                                      Restriction éventuelle : Pluie 
Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/ 4h00 de marche/ 13 Kms. 

	RV : Marseille parking Go sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine : 09h00 ; Sur place : 200 mètres avant le petit Rouvière sur D41C  à 10h00.


	Mardi 12 Février 2013 : Le Tallagard ** Aurons (13)

	Animateurs : C.Mégard ; J. Gaucher ; D. Ponzio.                                       

	Itinéraire : Grand bosquet-Oratoire-sentier des abeilles-Domaine de Roquerousse.  Restriction éventuelle : Pluie et vent fort.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 380m/5h30 de marche/ 18 Kms.    Lieu : En venant de Pélissanne, se garer sur les larges trottoirs  à

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45; La Ciotat Piscine : 08h30 ;                  à l’entrée d’Aurons    Sur Place : à 09h15.


	Jeudi 14 Février 2013 : Le Cirque des Walkyries *** Marseille (13)  

	Animateurs : J. Gaucher ; F. Ramirez.                                    Difficultés : Montée soutenue et caillouteuse dans le Malvallon Sud.

	Itinéraire : Calanque Marseilleveyre-Malvallon-Malvallon sud-Cirque des Walkyries- Col de la Galinette-Sémaphore de Callelongue.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h00 de marche/ 13 Kms.              Restriction éventuelle : Pluie et vent fort.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ; Sur place : Callelongue à 10h00.


	Mardi 19 Février 2013 : Les Hauts de Meyrargues. Le Pissolier * Meyrargues (13)

	Animateurs : J. Gaucher ; G. Denux.

	Itinéraire : Le brulé-chemin du collet Redon-Gorges du pas de l’étroit-Aqueduc Romain.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 3h00 de marche/ 10 Kms.               Restriction éventuelle : Pluie et vent fort.

	RV : Marseille parking Go sport : 10h00 ; La Ciotat Piscine : 09h45 ; Sur place : Sud du Cimetière de Meyrargues à 11h00. (( (
   Plan d’accès : Prendre sur la D96 la sortie Meyrarques Centre Ville, puis, avant de rentrer dans la ville, prendre la montée du Château,

                           jusqu’au cimetière (panneau indiquant le Château, l’aqueduc romain et les gorges du pas de l’étroit.


	Jeudi 21 Février 2013 : Les 3 Arches et les 3 Pics *** Marseille (13008)  

	Animateurs : F. Ramirez ; J. Wapler.              

	Itinéraire : Vallon des 3 Gancets-Puits du lierre-ft de voire-cheminée Lacroix-les 3 pics-Malvallon sud-Médian-les 3 arches-
                    Bois de la selle-parking.                        Difficultés : montées, descentes raides, éboulis, pour randonneurs sportifs.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 728m / 5h30 de marche/ 13 Kms.        Restriction éventuelle : Pluie et vent fort.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ; Lieu : Sur place : Extrémité  Bd Grotte  Rolland à 09h30.


	Mardi 26 Février 2013 : Les Barrages du Pays d’Aix ** Le Tholonet (13) PROMO

	Animateurs : Y. et P. Canale ; J. Gaucher.  

	Itinéraire : Le Tholonet-barrage de Zola-Barrage de Bimont-Roquehaute-La Crête du Marbre-Le Tholonet.

Difficultés : Forte montée au départ du Tholonet sur une courte distance.   Restriction : Pluie.

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking du Tholonet à 09H30.


	Jeudi 28 Février 2013 : Les Falaises du Devenson *** Cassis (13) 

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

	Itinéraire : crête de l’estret-cap gros-falaise devenson-puits de l’oule-col de l’oulu-aven des Marseillais- l’estret-La gardiole.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 15 Kms. Difficultés : Parcours type des calanques. Descente et montée raide.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ; Sur place : Parking  de la Gardiole à 09H15.


	Mardi 05 Mars 2013 : La Forêt des Cèdres ** Lauris (84) 

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

	Itinéraire : Recaute-Combe de Recaute-Vallon du gros Ubac-les Portalas-Massif des Cèdres-Tour Philille-Combe du Sautadon-Valbigance.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h00 de marche/ 14 Kms. Restriction éventuelle : Mauvais temps  Difficultés : Néant

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h15 ; Lieu : Station d’essence à l’entrée du village de Lauris (84) à 10h00.


	Jeudi 07 Mars 2013 : Grotte de la Vierge sur L’Etoile ** Allauch (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Mégard ; M. Dellamonica.                           

	Itinéraire : Lous limas-vallon du petit cornillon-Grotte de la Vierge-Baou Trouqua-Col St Anne-Vallon du Pilon du Roy-Puits Besson. 

Difficultés : Néant:   Restriction éventuelle : Mauvais temps.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h00 de marche/ 13,5 Kms

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;  Lieu : route de Mimet par le Logis Neuf, après le stand de tir à 10H00


	Mardi 12 Mars 2013: Le Bas de Venelles * (13)   PROMO        

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

	Itinéraire : Collet Redon-Le Gros collet-Collet Blanc-Le Plan.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 180m / 4h30 de marche/ 10 kms. Restriction éventuelle : Mauvais temps. 

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Complexe Sportif de Venelles à 10H00.


	Jeudi 14 Mars 2013 : Mont Rouvière-Parc des Bruyères *** Marseille (13010)

	Animateurs : F. Ramirez ; P.E. Goulin ; D. Ponzio.                                      Difficultés : Passage en crête pénible : Forte montée.

	Itinéraire:Parc des Bruyères-Sommet du Mt Rouvière-Crête entre vallon de la panouse et celui de l’Evèque-Baume poudrière-Parc bruyères

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h00 de marche/ 12 kms       Restriction éventuelle : Pluie ou vent fort.

	RV : Marseille Go Sport: 09h15 ; La Ciotat  Piscine : 09h00 ; Sur place : Parc des Bruyères à 10H00.


	Mardi 19 Mars 2013: La Candolle ** La penne S/Huveaune (13)   

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Mégard ; J. Wapler.                                    Difficultés : Passages étroits vertigineux.

	Itinéraire : Forêt de la Penne-La candolle-Crète du vallon des ouarres-Vallon des Escourtines-Les grands pins.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 500m / 4h30 de marche/ 12 kms.   Restriction éventuelle : Pluie ou vent fort.

	RV : Marseille Go Sport: 9h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Sur place : Regroupement cimetière de la penne s/Huveaune à 10H00.


	Jeudi 21 Mars 2013: Deux « Étoile », deux « Sanguin », un panorama ** Marseille (13013)   

	Animateurs : C. Mégard ; D. Ponzio.                                   .

	Itinéraire : la Bergerie au bout du chemin de Palama-Grande Etoile-Grand Sanguin-Petite Etoile-Petit Sanguin-ravin de la Baume-Grottes

Loubière-galerie de Château Gombert par chemins tortueux.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 550m / 5h00 de marche/ 14 kms.      Sur place : Regroupement à La Poste de Château Gombert,

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;          ( 3 chemin de Palama 13013 Marseille, parking  du haut  à 09H45.


	Mardi 26 Mars 2013 : La Croix de Rognac et le Massif de L’Arbois *** Vitrolles (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Mégard ; C. Catanzaro.                                                 Difficultés : Longueur.

	Itinéraire : Plateau de Vitrolles-croix de Rognac-Massif de l’Arbois-Jas des vaches.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 280m / 6h00 de marche/ 20kms.                      Restriction éventuelle : Pluie et vent fort.

	A7 Sortie Rognac : au rond point où se trouve Leader Price, prendre centre animation municipale puis tourner à gauche dans 

Le Bd Fréderic Mistral puis en face suivre le chemin de Saragousse jusqu’au plateau.

RV : Marseille Go Sport : 09h00 ; La Ciotat Piscine : 8h45 ; Sur place : Parking Plateau de Vitrolles à 10H00.


	Jeudi 28 Mars 2013 : Eléphant de Pierre. Abîme Maramouye ** Signes  (83) 

	Animateurs : D. Ponzio ; C. Mégard ; M. Dellamonica ; F. Ramirez.                                         

	Itinéraire : Refuge des Guillerets-Aven du vent qui siffle-Abime des morts-le Roucas traoucas (éléphant de pierre-la barralière-l’abime   Maramouye-Parking Guilleret.                                                               Difficultés : Aucune    Restriction éventuelle : pluie.                   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h30 de marche/ 14kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place :Parking des Guillerets à 7,9 km sur la route de Siou Blanc à 09H30.


                                                          A Bientôt sur les sentiers        Le Secrétariat
