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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 2015


( 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 1 TRIMESTRE
	INFORMATIONS     ( Séjour Raquettes à neige  à VARS du 2/02 au 6/02/2015
                                  ( Gâteau des rois du club le 27 Janvier 2015 
                                  ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 20 Mars 2015 à 09h30 
                                                    179 avenue des Poilus 13013 MARSEILLE.. 


	Mardi 6 Janvier 2015 : Chapelle St André   ** Ceyreste (13)

	Animateurs : Y. P. Canale ; C. Catanzaro.  

	Itinéraire : Grand Caunet, Columbarium(aven),Vallon des chênes, Chapelle St André, Cabanon du Marquis Retour Parking.                                                                        

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h de marche/ 12kms.    Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h30 ;    Sur place : Parking du Grand Caunet à 10H.


	Jeudi 8 Janvier 2015 : Sugiton et  Morgiou   ***    Les Calanques de Marseille (13)

	Animateurs : J.Wapler ;  F. Ramirez                                           
Itinéraire : Luminy, Falaise des toîts, Sugiton, Sur la Calanque de Morgiou,  Crête des Escampons, Luminy   
Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h de marche / 9 kms.     Difficultés : 3 passages délicats avec chaînes
 RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h ;      Sur place : Poste de Garde de Luminy à 10h

	

	

	Mardi 13 Janvier 2015 : Balade dans les sentiers bucoliques du Château de la Buzine   *  Marseille(13) 

                                                    PROMO

	Animateurs : C.Mégard  ; C. Catanzaro                         

	Itinéraire :Château de la Buzine, Cascade, Château de la Reynarde, Château Régis, Ruine du pavillon de chasse, Découverte le long du canal

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 3h de marche/ 8 Kms.             Difficultés : Néant              

	RV :Marseille Go Sport: 09h40 ;La Ciotat  Piscine : 09h00 
Sur place : Devant le Château de la Buzine, 56 Traverse de la Buzine entre St Menet et La Valentine(Terminal bus 51) à 10H.

	Jeudi 15 Janvier 2015 : Les Alentours de St Cannat  **    St Cannat (13) 

	Animateurs : C Dinard ; J Gaucher 

	Itinéraire : Chaine de la Trévaresse, Fontaine Doudonne, Val Dernier

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h30 de marche/ 15kms.            Difficultés : Néant              

	RV: Decathlon Bouc Bel Air à 9h15 (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond point entrée Decathlon, parking à droite après panneau Gardanne) La Ciotat  Piscine : 8h30            Sur place : Parking du stade, AV Victor Hugo- St Cannat (D18)  à  10h 


	Mardi 20 Janvier 2015 : Marseille côté Sanguins dans l’Etoile  **  Marseille (13013)   

	Animateurs : C. Mégard ; P.E Goulin                                    .

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

Loubière- Château Gombert 

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 550m / 5h de marche/ 14 kms.      Difficultés : Montée difficile         

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;                                                                                                                                             Sur place : Regroupement à La Poste de Château Gombert, 3 chemin de Palama 13013 Marseille, parking  du haut  à 09H45.


	Jeudi 22 Janvier 2015 : Le Col de la Candelle par l’Aiguille Guillemin **   Les Calanques de Marseille(13)

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro   

	Itinéraire    : Col de la Gineste, Aiguille Guillemin, Sommet du Mont Puget, Col de la Candelle, Retour par Vallon de l’Herbe

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 9 kms.          Difficultés : Montée courte mais raide         

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;             Sur place : Parking col de la Gineste  à 9h30 


	Mardi 27 Janvier 2015 :                    GATEAU DES ROIS  

                                              (voir courrier spécifique)


	Jeudi 29 Janvier 2015 : Le tour du Mont Piveau par le clos de Barry ** St Zacharie (83)             

	Animateurs : P.E Goulin ;  C. Catanzaro                        

	Itinéraire : Vallon de l’espagnole-Gr 9A-la guillotte-clos de Barry-la jolie-tour du Mont Piveau-la jolie-la gantesse-bois de St Clair.

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

	RV :Marseille Go Sport: 08h45 ;La Ciotat  Piscine : 08h45 ;Lieu : Zone Artisanale sur la N560 vers Nans à la sortie de St Zacharie à 9H30.


	Mardi 3 Février 2015 : La Sinne et le Vallon des Massacans   **   Vauvenargues (13)      

	Animateurs : G.Denux ; C. Catanzaro                                 

	Itinéraire : La Sinne, Vallon des Massacans, La Citadelle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h30 de marche / 12 kms.            Difficultés : Néant.
RV: Décathlon Bouc Bel Air à 8h45 (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond point entrée Décathlon, parking à droite après panneau Gardanne) La Ciotat  Piscine : 8h00            Sur place : Parking de la Sinne après le col de Porte sur la D10, à 10h.

	


	Jeudi 5 Février 2015 : Le Haut de Luminy   *   Les calanques de Marseille (13)        

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

	Itinéraire : Poste de garde dans les bois, col de Sugiton, Belvédère Saint Michel.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h30 de marche/ 8 Kms.            Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ; Sur place : Lieu : Poste de garde de Luminy à 10h00. 


	Mardi 10 Février 2015 : De la Madrague à Port d’Alon   **   La Madrague (83)

	Animateurs : J. Wapler ; C. Catanzaro.                 

	Itinéraire : Montagne de sable, Don Bosco, Port d’Alon par les vignes, chemin du Littoral, port de la Madrague.

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

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat Piscine : 9h30 ;               Sur place : Port de la Madrague à 10h00.


	Jeudi 12 Février 2015 :    Les Gorges du Destel     ***   St Anne d’ Evenos (83)   

	Animateurs : P.E. Goulin ; C. Catanzaro ; C. Dinard.                                                                           .

	Itinéraire : Centre canin sur RN8, Cuves du Destel, GR51, Cap Gros, GR51, Tracé jaune. 

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 600m / 5h00 de marche/ 12 kms.        Difficultés : Passage de gorges et de câbles  

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h
 sur place: après  St Anne d’ Evenos, RN 8 ( Ollioules Parking boulangerie à 9h30  

	Mardi 17 Février 2015 : Tête de Roussargue par la Bergerie de Tuny Saint Jean de Garguier ** (13) 

	Animateurs : Y et P. Canale ; P.E. Goulin.

	Itinéraire : St Jean de Garguier, Vallon St Clair, Petit Tuny, Tête de Roussargue, Chapelle St Clair.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 13 kms.    Difficultés : Néant.       

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h15 ;             Sur place : Parking Chapelle St Jean de Garguier à 10h00.


	Jeudi 19 Février 2015 : Les Falaises du Devenson ***   Les Calanques de Marseille (13) 

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

	Itinéraire : crête de l’Estret, cap gros, falaise Devenson, puits de l’Oule, col de l’Oule, 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  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ; Sur place : Parking  de la Gardiole à 09H15.


	Mardi 24 Février 2015 : Le Belvédère d’En Vau  **   Marseille (13)             PROMO

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

	Itinéraire : Maison Forestière, Belvédère d’En Vau, calanque d’En Vau, Le Portalet, Plateau des Mussuguières, Col de la Gardiole

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche / 12 kms.       Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport: 08h45 ; La Ciotat Piscine: 9h :                Sur place : Parking de la Gardiole à 9h30                       


	Jeudi 26 Février 2015 :   Saint Anne de Goiron  **   La Roque d’ Anthéron  (13)

	Animateurs : P.E. Goulin ; C. Dinard.     

	Itinéraire : Ch. du Pigeonnier, Citerne de la Jacourelle, Chapelle St Anne, Tour de gué, Crêtes des côtes, Bastille du Juge.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 16 Kms.               Difficultés: Néant

	RV : Decathlon Bouc Bel Air à 9h (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond point entrée Decathlon, parking à droite après panneau Gardanne)                  La Ciotat  Piscine : 8h15                    Sur place : Parking derrière la poste de la Roque d’Anthéron à 9h45. 


	Mardi 3 Mars 2015 :   Le Sentier du Président et le Béouveyre   ***   Marseille (13)    

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

	Itinéraire : Sentier du Président, Vallon du Piadon, Col de Bres, Corniche bleue, Béouveyre, retour

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 650m / 5h30 de marche/ 11 kms.       Difficultés : Montées et Descentes sportives, éboulis

	RV : Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ;                   sur place : Madrague de Montredon (terminus bus 19- 20) à 9h

	Jeudi 5 Mars 2015 : Le Pavillon du Roy René    *      Gardanne (13)  

	Animateurs : G. Denux ; J. Gaucher.  

	Itinéraire : Plan d’eau de Gardanne, Stade, Bon Pertuis, Vallon d’Encorce, le Pavillon de chasse du Roy René, Lycée Agricole, Plan d’eau.
Fiche technique : Dénivelé positif : 120m / 3h30 de marche / 9 kms.                       Difficultés : une montée un peu prononcée.

	RV : Décathlon Bouc Bel Air à 10h (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond point entrée Décathlon, parking à droite après panneau Gardanne)            La La Ciotat  Piscine : 9h15           Sur place : Parking du stade de Gardanne (sortie Gardanne centre sur la D6) à 10h30.

	


	Mardi 10 Mars 2015 : St Pilon par le Pas de la Cabre  **  Sainte Baume (83) 

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro.  

	Itinéraire : Grotte Marie Madeleine, Sentier en balcon, Pas de la Cabre, Chapelle du St Pilon, Col du St Pilon, Chapelle des parisiens, GR. 

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

	RV : Marseille Go sport: 08h30 ; La Ciotat Piscine: 08h30 :      Sur place : Parking des 3 chênes (après l’Hôtellerie) à 9h45  

	

	Jeudi 12 Mars 2015 : La Montagne de Vautubière et la Colline de Peycail  ***     Bedes (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C Dinard   

	Itinéraire : Chemin de Notre Dame, Sommet de Vautubière, Bois de la Séouve, Colline de Peycail, GR99A, Domaine de la Grande Séouve.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/ 5h30 de marche/ 18 Kms 

Difficultés : Montée assez longue et soutenue pour accéder au sommet de Vautubière, Longueur 

	RV: Decathlon Bouc Bel Air à 9h (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond point entrée Decathlon, parking de gauche) ;                                                      La Ciotat  Piscine : 8h15                                 Sur place : Bedes  à 10h00.                                                                                                                                        ( A la sortie de Jouques prendre la D11 jusqu’à Bèdes. Se garer sur le parking en face du Chemin de  St ANNE


	Mardi 17 Mars 2015 : Autour des Gorges du Régalon   **   Cheval Blanc (84) 

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

	Itinéraire : Vallon de la peine, le trou du rat, Vallon de Roque Rousse, retour par le vallon de la Galère et les gorges du Régalon si elles sont accessibles, sinon retour par la ferme des Mayorques.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 14 Kms. Difficultés : Néant.

	RV : Décathlon Bouc Bel Air à 8h45 (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond point entrée Décathlon, parking à droite après panneau Gardanne)           La La Ciotat  Piscine : 8h00           Sur place : Parking des Gorges du Régalon sur D973 (sortie autoroute Sénas direction Aix / Mallemort/ Mérindol. Au rond-point D32/D973 direction Cavaillon sur 2 kms) à 10h.


	Jeudi 19 Mars 2015 :   Le Mur de la Méditerranée       **   Côte Bleue   Martigues (13)     PROMO

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Dinard ; M. Dellamonica                                                                                   

	Itinéraire : Col de la Gatasse, Vallon des Chapats, Anse de Bonnieu, Port romain des Laurons, GR51 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h de marche/ 14,5kms.               Difficultés : Néant         

	RV : Décathlon Bouc Bel Air à 9h (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond point entrée Décathlon, parking à droite après panneau Gardanne)  La Ciotat Piscine : 8h30          sur place: Saint Pierre, Parking du Boulodrome à 10h (rue desTilleuls)     

      A7 Prendre l’A55(sortie Carry le Rouet, ensuite la D9(La Couronne, puis la D49(Martigues                                                                                                                                                                            ès le cl  1k300 après le col dela Gatasse, prendre sur la gauche(St Pierre .A St Pierre prendre la rue des Tilleuls jusqu’au parking (600m)


	Mardi 24 Mars 2015 : Le Plateau de la Moure      *    Plan de Cuques-Le Logis Neuf  (13)

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

	Itinéraire : Lou limas, l’aire de la Moure, Citerne, retour par la piste.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 3h30 de marche/ 9 Kms.           Difficultés : Néant.

	RV : Marseille Go Sport: 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h ; Sur place : Lou limas après le stand Detia à 10h.

	


	Jeudi 26 Mars 2015 : D’Aureille à Mouries. Au cœur des Oliveraies   ***     Aureille (13) 

	Animateurs : C Dinard ; J. Gaucher.  

	Itinéraire : GR6, le pas du Cerf, le Destet, l’Oppidum des caisses de Jean-Jean, Château de Servannes, la crête du Castellas, Malaceris,            Chemin du pas de Clavel.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/ 5h00 de marche/ 18 Kms.              Difficultés : Néant.

	RV: Décathlon Bouc Bel Air à 8h (A51(sortie Bouc Bel Air ; au rond-point entrée Décathlon, parking de gauche) ; La Ciotat  Piscine : 8h                                 Sur place : Parking rue des Arènes à Aureille à 10h00.                                                                                                                                        


	Mardi 31 Mars 2015 : Domaine de Pichauris  **  Allauch (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; J.Wapler.  

	Itinéraire : Ruines du château de Ners, Le Grand Chêne, Ubacs, Mont des Marseillais, La Plâtrière 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche / 13 kms.       Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go sport: 08h30 ; La Ciotat Piscine: 08h30 :      Sur place : Parking de Pichauris   à 09h30   

	


	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 06 24 48 23 70                                                              

	Activités danses : Tous les Vendredi de 14h00 à 18h00. Responsable  Maryse  Chagnot   Tél 09 50 70 88 58 / 06 20 53 69 84


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

