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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 

 Adresse de Gestion              Maison des Associations    

                                          Place Evariste Gras   13600 LA CIOTAT

                        Yves CANALE :      06 86 48 61 50 

 (Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive -  CODERS 13)                                
  




	     PROGRAMME des RANDONNÉES du  1e TRIMESTRE 2017


( 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. 

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 : 

                     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 
 (  Gâteau des Rois de l’APRA, salle Saint Marceau à La Ciotat, le Jeudi 19 Janvier 2017  

 ( Séjour Raquettes à neige du 30 au 3 Février 2017 à ORCIERES
 ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 10 Mars 2017 à 09h30 à Marseille Bonneveine
                                                                                                 166 BD DE HAMBOURG 13008 MARSEILLE


	     Rappel des lieux de RDV de Covoiturage assuré par les Randonneurs  Volontaires   
           Marseille( Go Sport  Centre Commercial La Valentine 13011 Marseille
  ou     Marseille( Brico Dépôt 79 av de la Rose 13013 Marseille 
           La Ciotat(  La Piscine  Parking salle Paul ELUARD                                                                                          



	Mardi 3 Janvier 2017 : Les Hauts de Saint Cyr par la Marcouline    **         Ceyreste (83) 

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

	Itinéraire : La Colline Noire par la Verrière, Le Revers de Bosque, Les Barbaroux, Le Télégraphe

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche / 15 kms.           Difficultés ; Néant 

	RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat Piscine: 09h30 :            Sur place : Parking du Grand Caunet  à 10h00.


	Jeudi 5 Janvier 2017:     Le Bassin de Réaltor         **           La MERINDOLE  (13)       PROMO       

	Animateurs : J. Gaucher ; G.Denux.                               

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 14 kms.       . Difficultés ; Néant 

	RV : Marseille Brico Dépôt : 9H ; La Ciotat à la Piscine : 8h30                                                                                                                                     : Sur Place; Parking Parc Départemental de la Tour d’Arbois, 200m à droite avant le château de la Tour d’Arbois, à 10H (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 10 Janvier 2017 :  Le  Village des Baux de Provences      *      (13)   

	Animateurs : C Dinard ;  J. Gaucher                                  

	Itinéraire : Val d’Enfer – Rochers de Baumanière – Table d’Orientation – Sarragan – Chapelle des Trémaïés –   Visite du Village

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 3h de marche / 9 kms.  (hors visite du village)      Difficultés ; Néant 
 RV : Marseille Brico dépôt : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30                                                                                                                           Sur place ; Parking Cathédrale d’Images sur la D27 ( Maillane  à 10h30.


	Jeudi 12 Janvier 2017:    Les Crêtes du gros cerveau    ***      Bandol (83)   

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

	Itinéraire : le tardillon-pointer du Cerveau-grotte du Garou-GR 51 Gros Cerveau-la colle-Ste ternitel.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 520m / 4h30 de marche/ 12 kms.        Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;                                                                                                                                                       Sur place : Sortie Bandol. Suivre Jardin Exotique, Parking après le pont à 09h30.


	Mardi 17 Janvier 2017 : Vallon St Clair et Vallon des Seniors      **  St Jean de Garguier   (13)   

	Animateurs : AM.Ridolfi ; P.E Goulin ; P. Canale                                   

	Itinéraire : Vallon de St Clair- Refuge du Petit Tuny , Crête et col des Séniors, Gorge du Renard, retour au prieuré

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche / 13 kms.       Difficultés ;  Crête aérienne, Passages escarpés délicats 
 RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45        Sur place ; Parking Prieuré St Jean de Garguier à 9h30.


	Jeudi 19 Janvier 2017 :                    GATEAU DES ROIS de L’APRA 

                                                   (voir courrier spécifique)


	Mardi 24 Janvier 2017:      Le 2 e Sémaphore  du Bec de l’Aigle   *        La Ciotat (13) 

	Animateurs : J.Wapler. M.Boythias  

	Itinéraire : Montée de Sainte Croix, Le Sémaphore, Descente sur La Ciotat

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m/ 2h30 de marche/ 5Kms                Difficultés : Néant 

	RV : Marseille Go sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 10h                       sur place : Départ de la Piscine


	Jeudi 26 Janvier 2017   :  Les Glacières de St Pons    **        Gemenos (13)

	Animateurs : J.Wapler ; C Dinard

	Itinéraire : Abbaye de St Pons, Chemin du Vallon, Les Glacières, Retour par les Crêtes  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 10 kms.       Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat Piscine : 9h ;             Sur place : Haut du Parking  de St Pons à  09h30. 


	Mardi 31 Janvier 2017:      Les Calanques de Cassis   **          Cassis (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; AM.Ridolfi  ; C Catanzaro. :  M.Boythias  

	Itinéraire : Ravin de Gorgue Longue, Calanque de Port Miou, Port Pin, En Vau, Maison Forestière, Col de la Gardiole, Retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/ 4h30 de marche/ 13Kms                Difficultés : Long sentier pierreux 

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine :8h45         sur place : Parking à coté de l’Hôtel du Joli Bois, sur la D559, à  09h30 


	Jeudi 2 Février 2017  : Le tour du Mont Cruvelier           **    Gémenos (13) 

	Animateurs : C. Catanzaro ; F. Ramirez 

	Itinéraire : Parc de St Pons-sentier du blé-Mt Cruvelier, Fenêtre du Brigou- Sentier des Cabrelles.

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

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h ;          Sur place : Haut du Parking du Parc de Saint Pons à 9H30.


	Mardi 7 Février 2017  :  Le Pilon du Roy par les Crêtes du Cornillon     ***     Le Logis Neuf  (13)

	Animateurs : M.Boythias ; F. Ramirez   

	Itinéraire : Crêtes du Cornillon, Pilon du Roy, Vallon du Pilon du Roy 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 668m / 5h de marche/ 14,5 kms.  

Difficultés : Longue montée et passage délicat. Descente très longue 

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ;                                                                                                                            Sur place : au jeu de boules avant le stand de tir, route de Mimet, Le Logis Neuf Allauch à  09h30. 


	Jeudi 9  Février 2017  :     Au-dessus de l’étang de BERRE  **   Châteauneuf les Martigues (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Dinard                             

	Itinéraire : Château Laugier, Vallon de Maximin, Réservoir, Fumadis, Chemin de  Valprête, Vallon de Valtrède  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche/ 16 Kms   Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Brico Dépôt : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;             Lieu : Regroupement  à   Châteauneuf les Martigues à 9h45

  ( Après avoir quitté la D9, prendre la direction du centre-ville par l’avenue des anciens combattants ; au 3°rond-point se garer sur le parking du pôle culturel J.C IZZO


	Mardi 14 Février 2017 :   La Tour de Pise        *             Les Calanques (13) 

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

	Itinéraire : Col de Sugiton, Tour de Pise, Belvédère St Michel 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 230m / 3h de marche/ 9kms.                  Difficultés : Néant              

	RV : Marseille Go Sport : 9h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h30 :            Sur place : Poste de Garde de Luminy à 10h30  


	Jeudi 16  Février 2017  : Le tour du Massif de Marseilleveyre   ***    Marseille (13) 

	Animateurs : J. Tessonnier ; F. Ramirez  

	Itinéraire : Cheminée rampante, Roche percée- Col de la selle -Calanque  de Marseilleveyre-Callelongue-GR98/51 Sentier du Président    

Difficultés : Montées, descentes.. raides, Eboulis                                                        .  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 14kms.     

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ; Sur place : La Madrague de MontreDon  à 09H00. (Terminus bus 19.20)


	Mardi 21 Février 2017 : Les Paysages de Cézanne par Zola et Bimont **   Le Tholonet (13)   PROMO

	Animateurs : Y. et P. Canale 

	Itinéraire : Le Tholonet-barrage de Zola-Barrage de Bimont-Roques hautes-Le vallon de Marbre, Doudon, Le Tholonet .

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 12kms.
Difficultés : Forte montée au départ du Tholonet sur une courte distance.

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


	Jeudi 23  Février 2017 : Bergerie de la Tapi par le GR97  du Sud Luberon   **     Les Borrys (84) 

	Animateurs : C. Dinard ;  J. Gaucher                                 

	Itinéraire : Grande Combe – GR 97 – Bergerie de la Tapi – Petit Devens – Grand Devens – les hautes Baumes 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m /4h de marche/13 kms.        Difficultés : Néant.

	RV : Marseille Brico dépôt : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15           
sur place : Rassemblement aire de pique-nique intersection D973/D173 (Hameau Les Borrys entre Mérindol (84) et Puget sur Durance (84) –    Heure : 9h45…


	Mardi 28 Février 2017 :   Niolon-La Redonne-Ensues     **          Niolon (13)

	Animateurs : C. Mégard ;  M.Boythias ; C. Catanzaro.                                  

	Itinéraire : Gare de Niolon, Prendre un billet à 1,80€  pour La Redonne-Ensues (à 6min).  Retour à Niolon par le chemin des douaniers                 qui longe la Côte.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 3h30de marche / 8kms                                                                                  Difficultés; Passages délicats et escarpés, talus pentus. Peu ombragé.

	RV : Marseille Brico dépôt : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; 

Sur place : à 9h30, Parking avant l’entrée de Niolon, sur la droite, pour prendre le train à 10h15, gare de Niolon.                                                                                                  Attention pas d’autre train dans la matinée ! 


	Jeudi 2 Mars 2017 : Autour du Vieux Nans **        Nans les pins (83)              

	Animateurs : G. Denux ; M.Boythias ; J.Wapler.                           

	Itinéraire : Chapelle-Château-Oppidum de Sainte Croix-sentier botanique-les Aumèdes-Mantelette-Saint Laurent.

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

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h00 ;         Sur place : Parking central de Nans les Pins  à 10H00.


	Mardi 7 Mars 2017 : Les Falaises du Devenson ***   Les Calanques de Marseille (13) 

	Animateurs : P.E. Goulin ; AM.Ridolfi                                                        

	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 9H30.


	Jeudi 9 Mars 2017 : Siou Blanc, Pont Naturel      **      Signes (83)               PROMO

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

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m  /4h30  de marche/ 12 Kms.             Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 08h30;    Sur place : abri de Siou Blanc( 11Km après avoir quitté la D2)  à 09H30


	Mardi 14 Mars 2017 : Le Pic des Mouches  ***    Vauvenargues (13)

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

	Itinéraire : Col de Cagolou, Pic des Mouches, Observatoire de Malivert, Puits d’Auzon, la Citadelle 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h00 de marche/ 15 kms.                 Difficultés : Néant     

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;                                      Sur place : Col des Portes à 9h45


	Jeudi 16 Mars 2017 : Marseille, Mer et Bonne Mère    **        Marseille (13)             

	Animateurs : C. Mégard ;  C. Catanzaro                            

	Itinéraire : St Victor, Montée ND de la Garde, quartier Bompart, Parc Valmer, Malmousque, Vallon des Auffes, Catalans, Pharo

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

	RV : Pas de covoiturage           Sur Place: Métro Vieux Port, sous l’Ombrière à 9h45


	Mardi 21 Mars 2017   :  Les Crêtes de la Sainte-Victoire ***     Vauvenargues (13)

	Animateurs : J.Wapler ; G.Denux ; C. Dinard

	Itinéraire : Vauvenargues, Hameau des Cabassols, Prieuré St Victoire, Croix de Provence, Bau des Vespres, Col de Suberoque  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 620m / 6h de marche/ 15 kms.   Difficultés : Longue montée, descente délicate.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ;             Sur place : Parking  du cimetière de Vauvenargues   à 09h30. 


	Jeudi 23 Mars 2017 : Le Tour du Garlaban et la Grotte du Papé      ***      Aubagne (13) 

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

	Itinéraire : Pas des quatre fers, Col du Garlaban, Source de Barquieu, au-dessus du col du Tube.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 5h de marche/ 12,3 Kms.             Difficultés : Longue montée Difficile

	RV : Marseille  Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 08h30;    

Sur place : Regroupement Supermarché Casino du Pin Vert,  Av Roger Salengro, à 9h30


	Mardi 28 Mars 2017 :   L’Hermitage de St Gens    ***    Saumane  (84)   

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

	Itinéraire : GR des Monts de Vaucluse – Rochers Rouges – Hermitage de St Gens – GR 91 – Piste des Fayardes – Marculy 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche / 14 kms.            Difficultés ; Néant                                         
 RV : Marseille Brico dépôt : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h                                                                                                                Sur place ; Parking en bas du village de SAUMANE DE VAUCLUSE  à 10h.


	Jeudi 30 Mars 2017 :  Le Saut du Cabri- Caramy      **      Tourves (83)               

	Animateurs : F. Ramirez ; AM.Ridolfi  ; C Catanzaro. :  M.Boythias                                                          

	Itinéraire : Pont de Cassède, La Resclave, GR99, Claou de la Chevalière, Saut du Cabri, Gorges du Caramy.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m/ 4h30 de marche/ 11 Kms.             Difficultés : Passages délicats le long des Berges

	RV : Marseille  Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h45;     Sur place : Regroupement Parking du stade de Tourves à 10h


