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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 4ème 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        ( Assemblée générale du club à la CIOTAT le Vendredi 27 Septembre 2013. 

                                  ( Assemblée générale du CODERS 13 à MARSEILLE le Mercredi 16 Octobre 2013. 
                                  ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 6 Décembre 2013 à 09h30 
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Mardi 17 Septembre  2013 : Le Vallon de la Castelette  par la Taurelle  * Nans les Pins (83) 

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

	Itinéraire : GR9, La Taurelle, Vallon de la Castelette, source de l’Huveaune, parking

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 3h de marche / 8 kms.       Difficultés : une montée 

	RV : Marseille Go sport: 09h30 ; La Ciotat Piscine: 09h30 :   Sur place :D80,après le centre de pneumologie de Nans les Pins à 10h30                       


	Jeudi 19 Septembre  2013 : La Groupatassiere  ***  Vitrolles en Luberon (84) 

	Animateurs : J Gaucher ;  P.E. Goulin ; C.Mégard.

	Itinéraire : Vallon des Roumis, Col de l’aire des Maîsco,  Piégros, la Groupatassiere, Vallon de Jacquas, GR97 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche/ 16kms. Difficultés :Montée longue et soutenue dans le Vallon des Roumis             

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 :            Sur place : Vitrolles en Luberon à  10h00    
( De PERTUIS, suivre la D956 direction la Tour d’Aigues, puis Grambois. Après la coopérative de Grambois, tourner à gauche

vers Vitrolles en Luberon par la D33, 


	Mardi 24 Septembre 2013 : Les Perles de la côte bleue  **  Méjean (13) 

	Animateurs : J Gaucher ; J Wapler ; Y.Canale

	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.                        

	


	Jeudi 26 Septembre  2013 : Les Dents De Roque Forcade  ***   Gémenos(13)

	Animateurs : D. Ponzio ; F. Ramirez ; M. Magnin-Robin ; G. Denux.  

	Itinéraire : Vallon du chemin de fer, Col de Bertagne, sentier des Aurens, Col de l’Espigoulier, Cote 900, Cote 937 (sommet plan des vaches), col de Cros, Boussigou,  Barre du pin de Simon.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche/ 10 kms.               
Difficultés :   Chemin très encombré et difficile  dans le vallon du chemin de fer (montée 2h pour 1,7Km) ; petite escalade aux dents de Roque Forcade         

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;      Sur place : à 4,3km du Parking  de St PONS (entre la côte 410 et 437 du col de l’Espigoulier)  à 09H15. 


	            Vendredi 27 Septembre 2013: ASSEMBLEE GENERALE DU CLUB A LA CIOTAT 

                                           (voir courrier spécifique)


	Mardi 1 Octobre 2013 : Eléphant de Pierre, Abîme de Maramouyé  **  Signes(83)

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

	Itinéraire    : Refuge des Guillerets, Aven du vent qui siffle, Abîme des Morts, Le Roucas Traoucas (éléphant de pierre), La Barralière, Abîme de Maramouyé, Refuge des guillerets

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;Sur place :Parking des guillerets à 7,9Km sur la route de Siou Blanc à 9h30 


	Jeudi 3 Octobre 2013 :   La Forêt des Cèdres  **  Lauris (84)      

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

	Itinéraire : Recaute, Combe de Recaute, Vallon du gros Ubac, Les Portalas, Massif des Cèdres,Tour Philippe, Combe du Sautadou, Valbigonce.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche/ 14 kms.            Difficultés : Néant.          

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;       Sur place : Station d’essence à l’entrée du village de Lauris à 10h 


	Mardi 8 Octobre  2013 :  Autour du Mont Puget  **   Marseille (13) 

	Animateurs : Louis Lavabre ; D.Ponzio.

	Itinéraire : Col de Sugiton, Puits de Cancel, Col de La Candolle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h00 de marche/ 11 kms.          Difficultés : Néant.

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ;  La Ciotat  Piscine : 08h45 ;      Sur place : Barrière Fac de Luminy à 9h30                         


	Jeudi 10 Octobre 2013 :  La Montagne de Vautubiere  *  Bèdes(13)        PROMO

	Animateurs : J. Gaucher ; Y.Canale.  

	Itinéraire : Chemin de Ste Anne, Sommet de Vautubiere, Bois de la Séouve, Domaine de la Grande Séouve.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/ 4h00 de marche/ 10 Kms 

Difficultés : Montée assez longue et soutenue pour accéder au sommet. 

	RV : Marseille Go sport : 9h45 ; La Ciotat  Piscine : 09h30 ;                           Sur place : Bèdes  à 11h00. 
                      ( A la sortie de Jouques prendre la D11 jusqu’à Bèdes. Se garer sur le parking en face du Chemin St ANNE


	Mardi 15 Octobre 2013 : La Ronde des Avens à Siou Blanc   ** Signes(83)

	Animateurs : Yves et Pierrette  Canale ;  J. Gaucher                                        

	Itinéraire : Aven Matheron, Aven du Sarcophage, les quatre confronts, la stèle, les Jounces 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/ 4h50 de marche/ 14 Kms.      Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport : 8h30; La Ciotat Piscine : 8h30                           Sur Place: Abri de Siou Blanc (stèle des Maquisards) à 9h45.
                                                                ( emplacement 11,3Km après avoir quitté la D2 qui va du Camp à Signes 


	Jeudi 17 Octobre 2013 :   Les Alentours de St Rémy   ***    St Rémy de Provence (13)  

	Animateurs : Claude Dinard ; Y.Canale                                     

	Itinéraire : Lac du Peirou, le mont Gossier, les 2 trous, le plateau de la Caume.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h00 de marche/ 12 Kms.
Difficultés : 2passages par échelle métallique et 1 en corniche             

	RV: Marseille parking Go sport: 8h ; La Ciotat Piscine : 8h ; sur place: Parking des arènes Coinon Av Folco de Baroncelli ( St Rémy) à10h


	Mardi 22 Octobre 2013 :   La Tête du Grand Puech **   La Fève  (13)

	Animateurs : F. Ramirez ; J. Wapler ; D.Ponzio ; M. Dellamonica  

	Itinéraire : Aire de la Moure, Tête du Grand Puech, Tour de Surveillance, Vallon de la Figuière, Vallon de la Vache.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 14 Kms.               Difficultés: Néant

	RV : Marseille parking Go sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 008h30 ;               Sur place : Extrémité Vallon de la Vache à 9h30. 


	Jeudi 24 Octobre 2013 :    L’ Aqueduc de Roquefavour  *  Ventabren (13)

	Animateurs : C.Molinari ; Chantal Catanzaro.  

	Itinéraire : Citerne, camp Marius, Barrière, Vallon, Citerne.   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 130m / 3h de marche/ 9kms.         Difficultés : Néant 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                    Sur place : 1,3 Km après sortie Ventabren  à 10h                                                                                                                         


	Mardi 29 Octobre 2013 :    La Sainte Baume par Riboux ***    Riboux (13) 

	Animateurs : Yves et Pierrette  Canale ; P.E. Goulin  .                                                       .

	Itinéraire : Riboux, Vallon de Beaumissard, Installation militaire, Saint Pilon, La Grotte, St Pilon, retour Riboux par le pied de colle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 14 Kms        Difficultés : Néant

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ;               Sur place : Parking de Riboux à 9H30.


	Jeudi 31 Octobre 2013 :    Les Gués de l’Huveaune *     St Zacharie(83) 

	Animateurs : C. Mégard ; Chantal Catanzaro ; A Babilotte                                                      

	Itinéraire : Pas de Peyruis, Chambeyron, Le long de l’Huveaune, plusieurs gués, La Taurelle, Parking

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h00 de marche/ 10 Kms.        Difficultés : Néant

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ;            Sur place : Parking sur D480 (Pas de Peyruis)  à 9h30

 (de St Zacharie prendre la D480 en direction du Plan d’Aups sur 5Km.Après avoir passé deux ponts se garer sur parking 3° pont


	Mardi 5 Novembre 2013 :    Marseilleveyre-La Tête de la Mounine  ***   Marseille (13) 

	Animateurs : P.E. Goulin ; C. Mégard ; D.Ponzio                              

	Itinéraire : Col de la Selle, sommet de Marseilleveyre,Tête de la Mounine, Col de la chèvre, Béouveyre, Roche percée, Pastré 

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                  Lieu : Entrée de Pastré par Traverse Prat à 9H30
                                 ( Prendre la vieille chapelle puis Lycée Marseilleveyre et l’Ecole Nationale de la Marine Marchande


	Jeudi 7 Novembre 2013  :    Le Vallon des Martyrs  **    Signes (83)       PROMO

	Animateurs : C.Molinari ; Chantal Catanzaro ; G. Denux                                       

	Itinéraire: La sauvagère,cote 403, Château renard, la sauvagère,  croquefigue, gorge du pousson

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h00 de marche/ 15 kms       Difficultés : Néant 

	RV : Marseille Go Sport: 08h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h30 ;       Sur place :Route de Signes sur D2,200m après point coté 409 à 9H30.


	Mardi 12 Novembre 2013 :   Le Coudon ***   Sollies-Ville (83)   

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

	Itinéraire : GR51, aire de verdan, le petit Coudon, batterie nord, fort du baou pointu, selves, GR51

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 800m / 5h30 de marche/ 15 kms.       Difficultés : Néant 

	RV : Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;                    sur place : à Sollies-Ville centre à 9h15.
                                                                        (Prendre A57 sortie la Farlède et dans le village tourner à gauche


	Jeudi 14 Novembre 2013 :    Les Michels  *   Fuveau (13)   

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

	Itinéraire : Puits de Buisson, la Bergerie, Le Grand Camp, le Puits d’Auris

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 200m / 4h00 de marche/ 13 kms.        Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport: 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h       sur place : Place du village les Michels, sur la D57, 3Kms après Fuveau, à 10h  


	Mardi 19 Novembre 2013 :    Les Jas de Siou Blanc   **     Signes (83) 

	Animateurs : L.Lavabre ; P.E. Goulin ; C.Molinari ; M. Dellamonica                                                                                 

	Itinéraire : Jas de Marquand, Jas de Laure.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h30 de marche/ 12kms.               Difficultés : Néant         

	RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 9h                                               sur place: Jas des guillerets  à 9h45

                                                                                 ( (8Km après le début de la route de Siou Blanc)


	Jeudi 21 Novembre 2013 :   La Couronne de CHARLEMAGNE    *    Cassis(13)

	Animateurs : C. Catanzaro ;  F. Ramirez ; C. Mégard                                           

	Itinéraire : Pont de la bécasse, Vallon des janots, pas de julien, pas de colle, Vallon de la bécasse                   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche/ 10kms.                Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h               Sur place : regroupement au rond-point de belle fille sur la D559a,
                                                                                                                     direction Cassis, à 9h30


	Mardi 26 Novembre 2013 :     Le Mont Gibaou  **     Cassis (13) 

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

	Itinéraire : Les Rampides, Tunnel de colongue, Baou Redon, Mont Gibaou, colongue

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

	RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 9h             Sur place : à 9h30 au départ de la D1 (route de Cassis à la Bédoule)   
                                                                                                              après le rond-point avec la D559


	Jeudi 28 Novembre 2013 :     Mont Rouvière-Parc des Bruyères *** Marseille (13010) 

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

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h de marche/ 12kms.       Difficultés : Passage en crête pénible : Forte montée

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h                             Sur place : Parc des Bruyères à 10h


	Mardi 3 Décembre 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.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 775m/ 5h00 de marche/ 12 Kms.          Difficultés : Dénivelé important, chemin côtier délicat. 

	RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 08h00 ;               sur place : Parking avant entrée de Niolon (sur la droite)  à 09h30.


	Jeudi 5  Décembre 2013  :      La Tête de la Fontasse   **   La Fève (13)         PROMO

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

	Itinéraire : La Fève, Col des Hirondelles, le  Grand chêne, la  Parloire, Col de l’amandier, la Fève

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/ 4h de marche/ 11 Kms.          Difficultés : une montée en escalier 

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 08h30 ;                 sur place :La Fève, en bordure de la D908(route du terme) à 10h.


	Mardi 10 Décembre 2013 :      Cap Morgiou- Les Calanques   ***   Marseille (13) 

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

	Itinéraire : Crêtes des Escamponts, Col de Morgiou, Col du Renard, Cap Morgiou, Morgiou, Sugiton, Retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/ 5h de marche/ 14 Kms.
Difficultés : Descente redoutable (134m dénivelé), échelle métallique

	RV : Marseille Go sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 08h                      sur place : Parking Luminy (Barrière) à 9h.


	Jeudi 12  Décembre 2013  :      La Fontaine de Voire   **   Marseille (13) 

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

	Itinéraire : Vallon de la Jarre, Ruine de la terme de Voire, Puits du Lierre, Fontaine de Voire, Vallon de la Jarre

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/ 4h de marche/ 10 Kms 
Difficultés : Montée courte mais très raide, Montée sur piste en béton

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h      sur place :La Cayolle, Bd Pierotti,en face de l’entrée centre commercial à 10h


	Mardi 17  Décembre 2013 :      Cap Gros   **    Chateâu Vallon (83) 

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

	Itinéraire : Le Detras, Capeu gros, GR51, Cap Gros, Hautes Pavegnes, Château Vallon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 4h30 de marche/ 12 Kms                Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45                       sur place : Parking Théâtre Château Vallon à 9h30h


	Jeudi 19   Décembre 2013 :      Les Quatre étangs   *  St Mitre les Remparts (13) 

	Animateurs : A Babilotte ; G. Denux ; J. Gaucher     

	Itinéraire : St Blaise, Etang du Lavalduc, Etang, d’Engrenier, Etang du Pourra, Etang de Citis, St Blaise

	Fiche technique : Dénivelé positif : 60m/ 3h30 de marche/ 8 Kms                  Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h                                  sur place : Parking du site archéologique de st Blaise à 10h


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

	Gymnastique : Tous les Mercredi de 10h15 à 11h15.  Responsable Josyane Tessonnier              Tél 04 42 71 80 15 / 06 24 48 23 70

	Activités danses : Tous les Vendredi de 15h00 à 17h00. Responsable Caroline Stagnitta   Tél 04 42  71 77 85 / 06 70 48 65 00                 

                                                               


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

ASSOCIATION PROVENCALE de RANDONNEES et d’AMITIÉ.
