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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 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     ( Regroupement clubs Coders 13 à l’ARBOIS le 16 Mai 2013. 

                               ( Séjour dans le VERCORS du 3 au 8 JUIN 2013. Voir courrier spécifique
                               ( Fête du club le 25 Juin 2013. 
                               ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 28 Juin 2013 à 09h30 
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Mardi 02 Avril 2013 : Les Perles de la côte bleue ** Méjean (13) 

	Animateurs : J Gaucher ; J Wapler.

	Itinéraire : Méjean, Les Figuières, Plage des Anthenors, La Redonne, Calanque des eaux salées, ND du Rouet, Sentier des caucarrières, 

Table d’orientation, Méjean.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 580m / 5h de marche / 15 kms.       Difficultés : Montagnes russes 

	RV : Marseille Go sport: 08h45 ; La Ciotat Piscine: 08h30 :   Sur place : Méjean  à 10h00.  Restriction éventuelle : Pluie et vent fort                       


	Jeudi 04 Avril 2013 : Les vallons de la poulinière et des conquêtes * Ceyreste (13) 

	Animateurs : Yves et Pierrette  Canale; C Catanzaro.

	Itinéraire : Vallon de la Poulinière, vallon des conquêtes, l’oppidum.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 3h de marche/ 8kms.          Restriction éventuelle : Mauvais Temps                                  

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h30 :                         Sur place : Stade de Ceyreste  10h. 


	Mardi 09 Avril 2013 : La Boucle du télégraphe * Ceyreste (13)    

	Animateurs : C Molinari ; A Babilotte.                                                                              

	Itinéraire : Circuit de la boucle du télégraphe.                                                  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 3h00 de marche/ 6kms.      Restriction éventuelle : Mauvais Temps   

	RV : Marseille Go Sport : 10h00 ; La Ciotat  Piscine : 10h30 ;                     Sur place : Col du Grand Caunet  11h                                                                                                                                                           

	


	Jeudi 11 Avril 2013 : 3 Calanques *** Cassis (13)

	Animateurs : L Lavabre ; G. Denux.  

	Itinéraire : Calanques de Port Miou, Port Pin et En Vau. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 420m / 4h de marche/ 10 kms.               Restriction éventuelle : Pluie 
Difficultés :   Descente difficile vers En Vau         

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;                                  Sur place : Parking  de la Gardiole  à 09H30. 


	Mardi 16 Avril 2013 : Des rochers de Baudes à la bergerie du Colombier ** Cavaillon (84) 

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

	Itinéraire : Source du Boulon, sommet du castellas, combe Badarel, Vidauque, bergerie du Colombier, vallon de la Brayette.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m / 5h de marche/ 12kms.            Restriction éventuelle : Pluie 
Difficultés : pas de désescalade avec 3 barreaux métalliques dans la gorge de Badarel

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h ;                                     Sur place : Parking gare de Cavaillon à 09H45.


	Jeudi 18 Avril 2013 : LASCOURS par le GRAND VALLON *** (13) 

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

	Itinéraire : Lascours, réservoir cote 280, Le Defends, Puits de l’Aroumi, col du Tubé, Plan de l’aigle, Grand vallon.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m / 5h30 de marche/ 13 kms.          Restriction éventuelle : Pluie 
Difficultés : Rando sportive avec montée longue au départ et passages de câble dans descente du Grand Vallon        

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;   Sur place : Lascours,   Parking Francis Lascours (près de l’école) à 9h15.


	Mardi 23 Avril 2013 : Autour d’Eguilles * (13)      PROMO

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

	Itinéraire : Eguilles, les bories, TGV, Eguilles. 

Difficultés : Néant.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 3h de marche/ 09 kms.           Restriction : Mauvais Temps   

	RV : Marseille Go Sport : 9h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h ;                                 Sur place : Parking de la poste (haut d’Eguilles) à 10h30 


	Jeudi 25 Avril 2013 : ESCAMPO-BARRIOU  **     Presqu’ile de Giens (83) 

	Animateurs : J. Wapler ; F. Ramirez.

	Itinéraire : Pointe de l’ermitage, Pointe des chevaliers, Pointe des salis, Plage Escampo-Barriou, Port du Niel.

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

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 09h15 ;                   Sur place : Parking après Port de la Madrague de Giens 10h30.
                                                           Restriction éventuelle : Pluie


	Mardi 30 Avril 2013 : Côte Bleue autour de la Vesse et Niolon ***   Niolon (13) 

	Animateurs : C.Mégard ; G.Denux ; J. Gaucher.  

	Itinéraire : Fort de Niolon haut, port de Niolon, port de la Vesse, cap Rognon, calanque de l’Establon, Fort de Figuerolles, parking.

	Difficultés : Dénivelé important.                                                                  Restriction éventuelle : Pluie, vent fort
Fiche technique : Dénivelé positif : 775m/ 5h00 de marche/ 12 Kms. 

	RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 08h00 ;                           Sur place : Parking entrée de Niolon   à 09h30.


	Jeudi 2 MAI 2013 : Le Belvédère de Sugiton * Marseille (13)    PROMO

	Animateurs : C Molinari ; C Catanzaro                                        

	Itinéraire : Parking de Luminy, col de Sugiton, Belvédère et retour               Restriction éventuelle : Mauvais temps

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m/2h30 de marche/ 5 Kms.    

	RV : Marseille  Go sport : 10h15; La Ciotat Piscine : 10h15                              Sur Place: Parking de Luminy  à 11h. 


	Mardi 7 MAI 2013 : Sainte Baume – Le Paradis ** (83)  

	Animateurs : C.Catanzaro ; F. Ramirez.                                    

	Itinéraire : Les 3 chênes, sentier merveilleux, bau st cassien, le paradis, pas de l’aï, signal des beguines, joue de l’aigle, col st pilon, grotte.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 540m / 5h00 de marche/ 14 Kms.              Restriction éventuelle : Mauvais temps.

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


	Mardi 14 MAI 2013 : Le Pic de Bertagne et le trou du vent *** Plan d’Aups (83)

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

	Itinéraire : La Brasque, l’Ubac, Vallon de Betton, col de Bertagne, Pic de Bertagne, vallon de l’aigle, falaise de cugens, Trou du vent,

pas de cugens, col de Bertagne.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 760m / 5h30 de marche/ 16 Kms.               Restriction éventuelle : Pluie forte.
Difficultés : Montée raide, petite escalade, longueur

	RV : Marseille parking Go sport : 08h30 ; La Ciotat Piscine : 008h30 ;               Sur place : La Brasque au plan d’Aups à 09h30. 


	Jeudi 16 MAI 2013 : Regroupement des clubs Coders 13 à l’ARBOIS (voir note spécifique)


	Mardi 21 MAI 2013 : Le Garri  **  La Bouilladisse (13)

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

	Itinéraire : Vallon de l’homme mort, Picousson, Le Regagnas, La Serignane, La Bergerie, La Peyrière.

Difficultés : Longueur du parcours.   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h30 de marche/ 18kms.         Restriction : Pluie.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : carrefour D908 et D45E (nord de la Bouilladisse vers Trets) à 
                                                                                                                                           9h30.


	Jeudi 23 MAI 2013 : ND de la Consolation * Jouques (13) 

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

	Itinéraire : Camp de Mery, ND de la Consolation, vallon de Saunaresse, Bedes, Caucades, Jouques.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 3h de marche/ 8 Kms..           Restriction éventuelle : Mauvais temps

	RV : Marseille parking Go sport : 9h30 ; La Ciotat Piscine : 09h ;               Sur place : cimetière de JOUQUES à 11H00.


	Mardi 28 Mai 2013 : Le Belvédère Céleste de TITOU NINOU   ***   Marseille (13) 

	Animateurs : D.Ponzio ; F. Ramirez ; C. Catanzaro.                                                      

	Itinéraire : Vallon des 3 Gancets, Puits du Lierre, Fontaine de voire, Les Eboulis, Titou-Ninou, Plateau de l’homme mort, Bois de la Selle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 4h30 de marche/ 11 Kms.        Restriction éventuelle : Pluie ou Mistral Fort
Difficultés : Type Calanques, Eboulis important en montée

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


	Jeudi 30 Mai 2013 : Le mur de la Peste **   Lagnes (84) 

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

	Itinéraire : Bastide Rouge, Fontaine de Vaucluse, Château, Vallon de la Fontaine de l’oule, Mur de la Peste, Cabrières d’Avignon, Lagnes. 

Difficultés : Montée soutenue après la Fontaine de Vaucluse, parcours caillouteux le long du mur de la peste                                                   Restriction éventuelle : Pluie, vent fort.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h00 de marche/ 16 Kms

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                  Lieu : LAGNES (15Km de Cavaillon) Place de la Liberté à 10H00


	3 au 8 Juin 2013 :   Séjour dans le Vercors   (voir courrier spécifique)        


	Mardi 4 Juin 2013 : Col de Bertagne *    Plan d’Aups (83)    

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

	Itinéraire: L’UBAC, Pas de Roubaud, Grotte de Betton, Vallon de Beton, Col de Bertagne, retour à La Brasque

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h00 de marche/ 10 kms       Restriction éventuelle : Pluie le jour même ou la veille.

	RV : Marseille Go Sport: 09h00 ; La Ciotat  Piscine : 09h00 ;                    Sur place : Parking La Brasque (Plan d’Aups) à 10H00.


	Jeudi 6 Juin 2013: Les Bories du Tallagard ***   Aurons (13)   

	Animateurs : C. Mégard ; C. Dinard.                                    .

	Itinéraire : Le Farigoulet, Grand Bosquet, Oratoire, Chemin du Tallagard,  Les Bories, Cotes 185 et 235, Les Vaux, Aurons.
Difficulté : Longueur 

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 460m / 5h30 de marche/ 17 kms.        Restriction éventuelle : Pluie, vent fort.  

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                          Sur place : à Aurons à 10H00
                            (   En venant de Pelissanne, se garer sur les larges trottoirs à l’entrée d’Aurons, sur la D68


	Mardi 11 Juin 2013: Mont Olympe ***   St Zacharie (83)   

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

	Itinéraire : La Foux, Oratoire la jolie,  Mont Olympe, clos de Barry, retour par GR9
Difficultés : Ascension du Mont Olympe très pentue, longueur.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 600m / 6h00 de marche/ 17 kms.        Restriction éventuelle : Pluie, vent 

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30  Regroupement : 1,1Km après la sortie St Zacharie (direction Nans Les Pins)

tourner à gauche et se garer dans la Zone Artisanale, près du départ du GR9     Heure : 9h30  


	Jeudi 13 Juin 2013 : Les Balcons de la Méditerranée **     Ceyreste (13) 

	Animateurs : Yves et Pierrette  Canale ;  J. Gaucher.                                                 

	Itinéraire : Vallon des conquêtes, vigie de le Bédoule, le Montounier, cabanon du Marquis, vallon de pélangari.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h00 de marche/ 12kms.                      

	RV : Marseille Go Sport : 09h00 ; La Ciotat Piscine : 9h15 ;                                       Sur place : Stade de Ceyreste à 09h30.


	Mardi 18 Juin 2013 : Les Collines de PAGNOL. La Grotte du Berger ** Allauch  (13)   PROMO

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro.                                          

	Itinéraire : Jas Moulé, Vallon de l’Amandier, Plan de la Reine, Baume Sourne, Pas du Loup, Grotte Grosibou, Vallon des Escaoupres, Source du Chien, Grotte du Berger, Col de Canteperdrix                                            Restriction éventuelle : Forte Pluie.                   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 14kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                                       Sur place : Cimetière des Claous à Allauch à 9h30.


	Jeudi 20 Juin 2013 : La Glacière Pivot *     Mazaugues (83) 

	Animateurs : P.Vakanas, C.Catanzaro, A. Babilotte.                                                 

	Itinéraire : Visite assurée par M.J Aucouturier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 80m / 2h00 de marche/ 5kms.                      

	RV : Marseille Go Sport : 07h30 ; La Ciotat Piscine : 7h45 ;                                       Sur place : Parking entrée de Mazaugues à 09H00.
A la fin de la randonnée, regroupement à Méounes, à la villa « l’eau vive » pour un pique nique commun au bord du Gapeau, avec possibilité de faire des grillades 




                       Ou, Selon capacités  s s
	Jeudi 20 Juin 2013: Autour de Mazaugues **   (83) 

	Animateurs : C.Molinari ; J.Wapler.                                          

	Itinéraire : Le Caramy, Pierre longue, La Baume St Michel, St probace, Ancien pont romain, ruines Ambard, Le Claou de la Chevalière, Pierre Longue                                               

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 3h de marche/ 11kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 7h30 ; La Ciotat  Piscine : 7h45 ;                                        Sur place : Parking entrée de Mazaugues à 9h00.
A la fin de la randonnée, regroupement à Méounes, à la villa « l’eau vive » pour un pique nique commun au bord du Gapeau, avec possibilité de faire des grillades 



	Mardi 25 Juin 2013 :      Fête de L’APRA  à  Artigues (83)
                                                                      Voir courrier spécifique  
                         Rando *  animée par F.Ramirez et A.Babilotte    

        


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

