Association Provençale de Randonnées et d’Amitié
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Siège social :
Maison des Associations

Place Evariste Gras
13600 LA CIOTAT

Yves CANALE :
06 86 48 61 50

Site internet : http://apra13.fr

Mail : apra13@orange.fr
	Adresse de Gestion
	CODERS 13

	
	272, avenue de Mazargues –Marseille


(Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite
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PROGRAMME des RANDONNÉES du
3 & 4e TRIMESTRE 2019

· 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 l’assureur.
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En cas de force majeure, notamment due aux mauvaises conditions météorologiques, l’animateur, après avis au Président ou en son absence du 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 :

1 étoile (*) = randonnée facile –
2 étoiles (**) = randonnée moyenne, sans grande difficulté - 3 étoiles (***) = randonneurs entraînés.
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Les
« JOURNEES
PROMOS »
sont ouvertes  aux  invités  (sur
présentation  d’un  certificat  médical) afin qu’ils

· testent l’ambiance » lors d’une randonnée avant d’adhérer à l’Association.

AGENDA DU TRIMESTRE
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INFORMATIONS CLUB

· Assemblée générale du club à La Ciotat, le Vendredi 20 Septembre 2019 (voir courrier spécifique)
Séjour à SIGOYER le 12 et 13 Septembre 2019   (voir courrier spécifique)

· Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 13 Décembre 2019 à 9h30 à La Ciotat
· Maison des Associations Place Evariste Gras
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Rappel des lieux de RDV de Covoiturage assuré par les Randonneurs Volontaires

Marseille Go Sport Centre Commercial La Valentine 13011 Marseille La Ciotat Domaine de la Tour Av Guillaume du Lac 13600 La Ciotat
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	Jeudi 17 Septembre 2019 : Les Sources des Nayes *
	St Zacharie
	(83640)
	

	
	
	
	
	

	
	Animateurs : C Catanzaro ;
	R.Gaggi ;A. Ciranna
	
	
	

	
	Itinéraire: source des Nayes
	pierres romaines, voie romaine, pont d Orgon, le sous-bois
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h de marche/ 9 kms.Difficultés : une montée
	
	

	
	RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h
	
	
	

	
	Regroupement à  9h45 parking du centre commercial  « super U » de Saint-Zacharie
	
	
	


	Mardi 19 Septembre 2019 : Les Gorges du Caramy
	**   Tourves (83170)

	Animateurs : C Catanzaro ; A. Ciranna
	

	Itinéraire: pont de casséde  le long du ruisseau, saut du cabri
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h de marche/ 10 kms.
	Difficultés : passages délicats le long des berges

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h45
	Regroupement parking du stade de tourves à 10h
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Mardi 24 Septembre 2019 : Le Ruisseau du Petit Gaudin
***
Mazaugues
(83470)

Animateurs : R.Gaggi ;  C Catanzaro

Itinéraire : Ballade dans le petit Gaudin avec pour finir un parcours d’initiation sur les fleurs, l’élevage, l’activité pastorale, l’eau etc.

Fiche technique : Dénivelé positif : 200m/ 3h30 de marche/ 17 Kms

RV Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30


Difficultés : Pierres glissantes dans le Gaudin

Départ à 9h30



sur la route D 64 ,



5 km après Mazaugues


parking en face des panneaux solaires 



La

Roquebrussanne
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Jeudi 26 Septembre : Les barres de Mazaugues par Caucadis
**
La Roquebrussanne (83136)

Animateurs : AM.Ridolfi ; P.E. Goulin ; C Catanzaro

Itinéraire : Caucadis, barres de Mazaugues GR99, petite colle, ferme d’Agnis, vallon des thuyas



.

Fiche technique : Dénivelé positif : 470m / 5h de marche/ 13Kms.

RV: Marseille Go sport: 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30
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Difficultés : grande montée, descente délicate

Regroupement parking entrée La Roquebrussanne à 9h45
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Mardi 1 Octobre 2019 : La Côte Bleue par les Tamaris ***
La Couronne (13500)

Animateurs : Y. et P. Canale ; C.Megard

Itinéraire : ‘Vallon d’Artou, Vallon de Crapaou, Sentier Pédagogique littoral par Carro, La Couronne, St Croix, Tamaris.

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 6h00

RV  Marseille Go Sport : 8h; La Ciotat  Domaine de la Tour



de marche/20 kms.

: 8h



Difficultés : Longueur du Circuit

Départ à 09h30 du Port des Tamaris (sortie Carry le Rouet puis D9 et D49)


	
	Jeudi 3 Octobre
	2019 : Siou Blanc, Pont Naturel
	**
	Signes (83870)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Animateurs : AM.Ridolfi ; P.E. Goulin ; C. Catanzaro
	
	
	
	
	

	
	Itinéraire : Citerne neuve, Barre des Bidoufles, Pont Naturel, Ubac de Valbelle.
	
	
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m  /4h30  de marche/ 13 Kms.
	
	Difficultés : Néant
	
	

	
	RV: Marseille  Go sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 08h30;
	
	
	
	
	

	
	Départ à 9h30 de l’abri de Siou Blanc (11Km après avoir quitté la D2)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Mardi 8 Octobre
	2019 : Les Basses Gorges du Verdon
	**
	Quinson (04500)
	
	



Animateurs : JL Neyssensas ; R.Gaggi

Itinéraire: Quinson, ancien canal du Verdon, chapelle sainte Maxime, la draille des vaches, Quinson

Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 3h30 de marche/ 10 kms.
Difficultés : petite montée raide

RV : Marseille Go sport: 8h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h

Départ à 10h
du
parking de Quinson (à gauche après le pont sur le Verdon)


Jeudi 10
Octobre 2019:
Circuit des barrages au Tholonet ***
Le Tholonet (13100)

Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier ; A. Auriemma

Itinéraire : Le Tholonet – barrage Zola – barrage Bimont

Fiche technique: Dénivelé positif : 475m / 5h30 de marche/ 12 kms.

Difficultés : Montée d’escaliers vertigineuse, équivalent Km-effort 17 Km, plusieurs passages de gués

RV: Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30;  Départ à 9h30 (grand parking centre-ville)
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Mardi 15 Octobre 2019 : Le Mont Caume
**
Le Broussan (83330)

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

Itinéraire : Le broussan-col du col des gardes-la grotte aux lierres-Mt Caume-retour par mal vallon-pont des marlets-Col du corps de garde.

Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/4h30 de marche/ 14 Kms.
Difficultés ; Néant

RV : Marseille  Go sport : 8h30; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45
Départ à 9h30 du Parking Place d’Estienne D’Orves
Le Broussan


	
	
	Jeudi 17 Octobre 2019 : Les Alpilles – Le Plateau de la Caume   ***
	St Rémy de Provence (13210)
	
	
	

	
	
	Animateurs : C.Dinard ; J.Gaucher
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Vallon de Valrugues– Plateau de la Caume – Romanin – Retour par GR6
	
	
	
	
	

	
	
	F Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 5h de marche/ 15Kms
	Difficultés : Sentier caillouteux sur les crêtes
	
	
	


RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h

Départ à 10h de ST REMY de Pce (Sur D5, Parking de St Paul de Mausole, en face du site des Antiques)


	
	Mardi 22 Octobre 2019 : Colline ND de Marignane
	*
	Marignane (13700)
	PROMO
	

	
	
	
	
	
	

	
	Animateurs : C.Megard ; Y.  Canale
	
	
	
	

	
	Itinéraire : plaine ND, chapelle ND de Pitié, oppidum gallo-romain, point de vue sur l’étang, sentiers dans la verdure.
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m/ 3h30 de marche/ 10 kms
	Difficultés : Néant
	
	

	RV  Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h 45
	
	
	
	

	Départ à 10h du parking de la plaine Notre Dame, avenue Lacanau à Marignane, direction « chapelle/oppidum ».
	
	



	
	
	Jeudi 24 Octobre 2019 : Le Tour du Massif de Marseilleveyre
	***
	Marseille (13008)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier ; A. Auriemma
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Cheminée rampante, Roche percée, Col de la selle, le Grand  Malvallon, Calanque  de Marseilleveyre,
	la calanque de la Mouline Callelongue-
	
	

	
	
	GR98/51 Sentier du Président
	
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 590m / 6h de marche/ 13kms.
	
	.
	
	

	
	
	Difficultés : Montées et descentes raides, Eboulis
	
	
	
	


RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h00 ;

Départ à 9H30 de La Madrague de Montredon. (Terminus bus 19.20)
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Mardi 29 Octobre
2019 : Le Saut du Cabri
***
Mazaugues
(83470)

Animateurs : A.Ciranna ;  C Catanzaro ; R. Gaggi

Itinéraire : roche, le saut de caramy, lapiaz  défilé sur  les crêtes, petit barrage

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/ 4h de marche/ 9 Kms

Difficultés : Passage
rocheux nécessitant l’aide des mains, montée, lapiaz

RV Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h45

Départ à 9h45 de Mazaugues, à la hauteur de pierre longue et du stand de tir, sur la route D 64


	
	Jeudi 31  Octobre 2019 :    Le Taoumé   **
	Allauch (13190)
	

	
	Animateurs : P.E.Goulin ; A.M. Ridolfi ; C. Catanzaro
	
	



Itinéraire: Source du Pitchoun, Jas de Batisto, Pas du Loup, Baume Sourme, Pic du Taoumé, vallon des Escaouprès, source du laurier, col de Canteperdrix

Fiche technique : Dénivelé positif : 650m/ 5h15 de marche/ 13 Kms
Difficultés : Néant

RDV : Marseille Go sport : 9h00 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 08h30

Départ à 9h30 du Parking du cimetière des Claou à Allauch
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Mardi 5 Novembre 2019 : Le Pic des Mouches
**
Vauvenargues
(13111)

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

Itinéraire : Col de cagolou pic des mouches observatoire de malivert puits d’Auzon la citadelle

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

RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h15 ;
Départ à 9h30 du Col des Portes


	
	
	Jeudi 7 Novembre 2019: Le  Pont à la  Coquille
	**
	Bonnieux (84480)
	
	
	

	
	
	Animateurs : C.Dinard ; J.Gaucher
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Le Pont à la Coquille – La falaise de St Pons – Les Crests
	
	
	
	
	

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


RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h

Départ à 10h du Parking de la Croix (en venant de Lourmarin par la D36 suivre la direction du parking sur la droite 1km avant
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Bonnieux)


	Mardi 12 Novembre 2019 : Marseille, son Panier, son Mucem, son Silo  *
	(13001)


Animateurs : C.Megard ;  C. Catanzaro

Itinéraire : jardin des vestiges, plus vielles rues et maisons de Marseille, moulins du Panier, Vieille Charité, Major,  Mucem, Les Docks, le Silo, mairie

Fiche technique : Dénivelé positif : 200m/ 5h de marche/ 12 kms
Difficultés : Néant

RV
La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30

Départ à 9h45 du Vieux Port sous l’Ombrière

Pour La Ciotat il est conseillé de prendre le train ou le car, puis métro ligne 1 sortie Vieux Port.


Jeudi 14
Novembre 2019: Le
Petit Tuny
***
St Jean de Garguier (13420)

Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier ; A. Auriemma

Itinéraire : Château de St-jean, Vallon des seignors, la targette, le petit Tuny, Vallon ST-Clair

Fiche technique: Dénivelé positif : 600m / 6h de marche/ 13 kms.

Difficultés : Descentes et montées raides, équivalent Km-effort 19 Km

RV: Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30;

Départ à
9h15
parking du PRIEURE de St-jean-de-Garguier, Gémenos, D43d
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 Mardi 19 Novembre 2019 : Les Béguines et le Saint Pilon
***
Plan d’Aups (83640)

Animateurs : P. Casteldaccia ; P. Solo ; JL Neyssensas ; R.Gaggi

Itinéraire : Sentier merveilleux, le Paradis, Pas de l’Aï, Bau des Glacières, Signal des Béguines, Col du St Pilon

Fiche technique : Dénivelé positif : 740m / 6h00 de marche / 16 kms.

Difficultés : Parcours Difficile, Longue montée sur sentier caillouteux

RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h15
Départ à 9h15 du Parking de l’ Hostellerie de la Ste Baume


	
	
	Jeudi 21 Novembre 2019:
	Le Bassin de Réaltor
	**
	La Mérindole  (13890)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : J. Gaucher ; C.Dinard .
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : La Merindole, Le Petit Arbois, GR2013, Bassin de Realtor, Retour
	
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 15 kms.
	. Difficultés ; Néant
	
	


RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30

Départ à 10h du Parking Parc Départemental de la Tour d’Arbois, 200m à droite avant le château de la Tour d’Arbois (D65d)

A Aix en Provence prendre la D9, puis la sortie CALAS et la D543 en direction D’Eguilles.

Environ 2,5KM après, prendre la D65 direction ROQUEFAVOUR puis la D65c direction la MERINDOLE, puis la D65d


	
	Mardi 26 Novembre 2019 : Le Tour du Plateau de Longuillard   *
	Carnoux  (13470)   PROMO
	

	
	
	
	

	
	Animateurs : P. Solo ; C Catanzaro ; A. Ciranna
	
	
	

	
	Itinéraire : Plateau Longuillard, Table d’orientation, Petite portion du sentier botanique
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé cumulés : 180m /3h30 de marche/9km
	Difficultés : Néant
	
	

	
	RV : Marseille Go Sport : 9h15: La Ciotat Domaine de la Tour : 9h 15
	Départ à 10h
	du cimetière de Carnoux
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Jeudi 28 Novembre 2019: Sainte-Victoire par la Brèche du Clapier *** Saint Antonin/Bayon(13100) [image: image9.png]



RANDO SPORTIVE

Animateurs : JL Neyssensas ;  C.Dinard ; J.Gaucher

Itinéraire: La marbrière, pas du Clapier, le Signal, Pas du Moine, Refuge Cézanne, Oppidum d’Untinos

Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h de marche/ 10 kms.

Difficultés : Passages difficiles avec les mains, très forte montée, passage en crête

RV : Marseille Go sport: 8h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h15

Départ à 9h30 du parking des 2 Aiguilles, 500 mètres à l'Est de la Maison de la Sainte-Victoire
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Mardi 3 Décembre 2019 : Les Barres de Font Blanche
**
Ceyreste (13600)

Animateurs : C. Catanzaro ; A.M. Ridolfi

Itinéraire : sentier – aven columbarium – crête de cuges – vallon de carafa – sentier des chasseurs – tête de nige - retour

Difficultés : Descente raide et caillouteuse

Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 13,5kms.

Départ : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h





Départ à 9h15.du parking de Caunet (D 3d)
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	Jeudi 5 Décembre 2019 : Le Montounier- Chapelle Saint André
	**
	Ceyreste (13600)
	

	
	
	
	
	

	
	Animateurs : P. Casteldaccia ; JL Neyssensas
	
	
	
	

	
	Itinéraire : Parking Grand Caunet, Le Montounier, Chapelle Saint André, Cabanon du Marquis
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 480m / 5h de marche/ 12kms.
	Difficultés : Longue Montée
	
	

	
	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h15
	Sur place : Parking Grand Caunet à 9h30
	



Mardi 10 Décembre 2019: Les Refuges de la Sainte Victoire
*** Saint Antonin / Bayon (13100)


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

Itinéraire : Refuge Cézanne, Pas du Clapier, La Marbrière, Refuge Baudino, Pas de la Torque

Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h de marche/ 13kms.

Difficultés : Passages Pierreux et Passages Rocheux, Montagnes Russes

RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Cio Domaine de la Tour : 8h45  Départ à 10h du Parking des deux Aiguilles à Saint Antonin sur Bayon


	
	Jeudi 12 Décembre 2019 : Les Brègues d’or
	*
	Gardanne (13120)   PROMO
	

	
	
	
	
	

	
	Animateurs : M. Boythias ;  C. Catanzaro
	
	
	

	
	Itinéraire : Chante Perdrix, Les Brègues d’Or, le vallon du Coq
	
	
	

	
	Fiche technique: Dénivelé positif: 264m / 3h de marche / 9
	kms.
	
	



Difficultés ; une montée et une descente un peu raide mais courte

RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30

Départ à 9H30 parking de l’Ecomusée, chemin de Roman Gardanne
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Mardi 17 Décembre 2019 :
Le Mont Caume au départ du Revest ***
Le Revest (83200)

Animateurs : P.E. Goulin ; A.M. Ridolfi ; C.Catanzaro

Itinéraire : Le Revest-GR99-les clouts-fontaine martim-Mont Caume-ravin de mal vallon-GR 51-le haut Ray.

Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h de marche/ 11 kms.
Difficultés : Longue montée.

RV: Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30 ; Départ à 9h30 du Parking place Jean Moulin (centre-ville du Revest)
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 Jeudi 19 Décembre 2019 : Allauch de bas en haut
*
Allauch (13190)

Animateurs : C.Megard ; M. Boythias

Itinéraire : chemin du Garlaban, Petite Tête Rouge, vestige chapelle Ste Croix, chapelle ND du Château, parcours de la descente des bergers du 24 décembre, moulins à vent, rues pittoresques

Fiche technique : Dénivelé positif : 270m/ 3h30 de marche/ 9 kms

RV  Marseille Go Sport : 9h 30; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h



Difficultés : Néant

départ 10h village d’Allauch, parking du boulodrome L. Monge juste au-dessus du cimetière de la ville ( pas celui du Claou !)
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