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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  2e TRIMESTRE 2018


( 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
  ( Journée Pétanque organisée par le CODERS, à Eguilles le 13  Avril 2018
 (  Séjour en Aveyron du 14 au 19 Mai 2018        (voir courrier spécifique)
 (  Fête du Club à La Ciotat le 22 Juin 2018        (voir courrier spécifique)  
 (  Montée du Ventoux de Nuit le Mardi 26 Juin 2018
 ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 29 Juin 2018 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 Avril 2018 :   Le Col du Cuit par le circuit des Chapelles    **    Le Val (83143)

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

	Itinéraire : Le Val, St Jacques, Nd de Paracol, Vaou de Flâme, col de Cuit, Les Sambles, Chapelle St Cyriaque 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 12 Kms

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h30                                                                                                                                   Départ Sur la D562 à la sortie du Val, prendre la D554  route de Barjols, parking immédiatement à gauche, à 10h


	Jeudi 5 Avril 2018 : Pic de Bertagne   ***      Gémenos (13420)

	Animateurs : P. Casteldaccia ;  J. Tessonnier    

	Itinéraire: Parc de st Pons, Barre du Pin de Simon, Grande Baume, Pic de Bertagne,  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 980m / 6h de marche/ 15 kms.               

Difficultés : Parcours difficile-  Forte Montée et Descente dans chemin caillouteux-        

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30                                                                                                                                                               Départ Parking  de St Pons (Haut)  à 09H15. 


	Mardi 10 Avril 2018 : La Sinne et le Vallon des Massacans   **   Vauvenargues (13126)     PROMO

	Animateurs : G.Denux ; J. Gaucher                                 

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 230m / 4h30 de marche / 12 kms.            Difficultés : Néant.
Départ : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h     Départ à 10h du Parking de la Sinne, après le col de Porte sur la D10.


	Jeudi 12 Avril 2018 :   Le Castrum de Mont Paon       **   Fontvieille  (13990) 

	Animateurs : C.Dinard ; J. Gaucher  

	Itinéraire : Le Mont Paon  - Eglise ruinée St Peire – Vallon et falaises de la leque

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 4h30 de marche/ 14Kms                                                                                                                       Difficultés : Courte mais sévère montée pour accéder au sommet du Mt Paon                                                                      

	RV : Ma  Départ Marseille Brico dépôt : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h                                                                                                                                                                                                                                Sur pla   Regroupement Parking Office de Tourisme, Av des Moulins 13990- FONTVIEILLE    . Heure :… 9H45…


	Mardi 17 Avril 2018 : Dents De Roque Forcade et Tour Cauvin  ***   Gémenos (13420)

	Animateurs : D. Ponzio ; C. Mégard  

	Itinéraire:  Boussigou , sentier des Aurens,  Dents De Roque Forcade,  côte937, Plan des vaches, Tour de Cauvin, Source du Cros, Grande Baume  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 630m / 5h30 de marche/ 11 kms.               

Difficultés : Fortes Montées- Petite escalade et Passage en Cheminée pouvant être difficile pour personnes sujettes au vertige         

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;                                                                                                                                                               Départ Route du col de l’Espigoulier, à 4,2km du Parking  de St PONS (entre la côte 410 et 437)  à 09H15. 


	Jeudi 19 Avril 2018 : Les Maurins du Vallon de l’Oule     **     La Fève  (13190) 

	Animateurs : M.Boythias ; F. Ramirez                                                         

	Itinéraire : Les Maurins, Le Vallon de l’Oule, les 3 Chênes, Table d’Orientation, Château de Ners

	Fiche technique : Dénivelé positif : 340m/ 3h de marche/ 10 Kms.             Difficultés : Deux Longues montées

	RV : Marseille  Go sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine : 8h45;    

Départ La Fève le Logis Neuf Allauch 13190 à 9h45


	Mardi 24 Avril 2018 : Les Gorges de la Cause     ***       Le Tholonet  (13100)          

	Animateurs : J. Gaucher ; C Dinard                               

	Itinéraire : Vallon du Marbre, Crête du Marbre , Les Espinades, lac ZOLA, Les Infernets, Barrage de la Petite Mer, Doudon, les Adrechs 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h de marche/ 12 kms.   
Difficultés ; Passages rocheux escarpés Montée difficile et  Passage délicat au-dessus du Barrage de la petite mer                 (escaliers étroits taillés dans la roche) 

	Départ: Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat à la Piscine : 8h45      Départ Park Départemental de Roques Hautes                                                                           1,3km après le Tholonet, sur la gauche,  Parking du TOSCAN    à 10H       


	Jeudi 26 Avril 2018 :   Saint Anne de Goiron  **   La Roque d’ Anthéron  (13640)

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

	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 : Marseille Brico dépôt : 8h15   La Ciotat  Piscine : 8h15          Départ Parking derrière la poste de la Roque d’Anthéron à 9h45. 


	Jeudi 3 Mai 2018 : Les Crêtes de Canaille  **    La Ciotat (13600) 

	Animateurs : Yves et Pierrette Canale  

	Itinéraire : Fardeloup, Le Sémaphore, La Grotte des Emigrés, Cap Canaille, La Grotte des Espagnols, Vallat de Roubaud,

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h30 de marche/ 14kms.                Difficultés : En Crête, Montées et Descentes raides             

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ;                       Départ La Ciotat  Piscine : 9h35 

	Mardi 8 Mai 2018 : Le Pont Naturel      **      La Ciotat (13600)                  PROMO

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

	Itinéraire : Sémaphore, la Grande Tête, Grotte de Fardeloup ,Pont Naturel, Dent de Chat, Grotte des Emigrés, retour Sémaphore,

	Fiche technique : Dénivelé positif : 480m/ 4h de marche/ 12 Kms.             Difficultés : Montée Eboulis, Montée Crête

	RV : Marseille  Go sport : 8h45 ;                                                                   Départ La Ciotat  Piscine : 9h30 


	Mardi 15 Mai 2018 : Le Tour du Garlaban et la Grotte du Papé      ***      Aubagne (13400) 

	Animateurs : M.Boythias ;  C. Catanzaro                                                         

	Itinéraire : Pas des quatre fers, Col du Garlaban, Source de Barquieu, au-dessus du col du Tube. Garlaban  et  Descente par le Côté Est                                                   du Garlaban

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 5h de marche/ 13 Kms.    
Difficultés : Longue montée difficile, Chaîne pour descendre à la source

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h    

Sur place : Regroupement Supermarché Casino du Pin Vert, Av Roger Salengro, à Aubagne, à 9h15                                                                  ou départ au bout du chemin du grand pin vert à 9h30


	Jeudi 17 Mai 2018 : Le Belvédère d’En Vau  **   Marseille (13009)  

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

	Itinéraire : Crête de l’Estret, Col de l’Oule, Belvédère d’En Vau, Vallon d’En Vau, Vallon de la  Gardiole

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche / 11 kms.       Difficultés : Une côte raide

	RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat Piscine: 9h15 :                Départ Parking de la Gardiole à 10h                       


	Mardi 22 Mai 2018 : Le Circuit des Cèdres par le Versant Nord du Luberon    ***    Lacoste   (84710) 

	Animateurs : C.Dinard ; J. Gaucher  

	Itinéraire : La forêt des Cèdres – Le Belvédère des Portalas -  La Roque des Blancs – Vallon de l’Aiguille

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 5h de marche/ 14Kms                                                                                                                       Difficultés : Néant                                                                       

	RV : Ma  Départ Marseille Brico dépôt : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h                                                                                                                                                                                                                                Sur pla   Départ Parking de la Valmasque (Intersection D3 et D106) au sud de LACOSTE (84710) -     à 10h                                                                                                                                                                                                                     Coordon  Coordonnées GPS : Lat : 43.8170684 / Lon : 5.26733630 


	Jeudi 24 Mai 2018 :     Le Vallon des Martyrs  **       Signes (83870)       

	Animateurs : G. Denux ; C Catanzaro ; AM.Ridolfi                                      

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h30 de marche/ 14 kms       Difficultés : Néant 

	Départ : Marseille Go Sport: 08h30 ; La Ciotat  Piscine :08h30 ;      départ à 9h30 de la route de Signes sur D2,
200m après point coté 409


	Mardi  29 Mai 2018 :  La Barre du Cengle      ***         Beaurecueil  (13100)          

	Animateurs : C. Mégard ; J. Gaucher                               

	Itinéraire : Le Bouquet, Route Cézanne, Maison de la Ste Victoire, Pas de Magnan, sentier en bas des Falaises du Cengle 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 520m / 5h de marche/ 17 kms.                 Difficultés ; Longueur 

	Départ : Marseille Brico dépôt : 8h45 ; La Ciotat à la Piscine : 8h45                                                                                                                                    Départ à 9h45 du Grand Parking près de la maison de retraite à Beaurecueil (rue Sylvain Gautier sur la D46).
Se garer côté fontaine

	


	Jeudi 31 Mai 2018 :   Les Amaris   **       Signes (83870)       

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

	Itinéraire: Vallon des Croupatieres, Les Amaris, Citerne du Grand Clos, les 4 Chemins

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche/ 10 kms       Difficultés : une forte montée 

	Départ : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                                         Regroupement : 9h30, Signes : parking du bas à droite à 9h30 


	Mardi  5 Juin 2018 :  La Petite Camargue à St Chamas      **        St Chamas (13250)          

	Animateurs : C. Mégard ; C.Dinard                                 

	Itinéraire : Pont Flavien, digues, Roseaux, Oiseaux, Bord de l’étang de Berre, Port et hauteurs de St Chamas

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 12 kms.                 Difficultés ; Néant

	Départ : Marseille Brico dépôt : 8h30 ; La Ciotat à la Piscine : 8h15                                                                                                                                    Départ à 10h du Pont Flavien ,parking du restaurant fermé La Bergerie rue Henri Barbusse ou à proximité

	


	Jeudi 7 Juin 2018 : Les Fours à Cades  **    Ceyreste (13600)                     PROMO

	Animateurs : Yves et Pierrette Canale  

	Itinéraire : Les Issards, le Télégraphe, GR51, Four à Cade, Côte 161, Le Mur des Garcins, La Louisiane

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 15kms.                Difficultés : Néant             

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h45 :            Sur place : Regroupement salle Polyvalente de Ceyreste à 10h  


	Mardi 12 Juin 2018 :    Les Crêtes de la Ste Baume      ***       Plan d’Aups (83640)  

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

	Itinéraire : Col du St Pilon, Jouc de l’Aigle, Signal des Béguines, retour par le balcon nord

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche / 11 kms.              
Difficultés : Passages aériens vertigineux ; Descente escarpée et délicate

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


	Jeudi 14 Juin 2018 : Les vallons de la Barasse **       13011 Marseille   

	Animateurs : F. Ramirez ; M. Boythias                                          

	Itinéraire : Vallon de la Barasse, puits Henri ; vallon de Luimont ; le Baralui ; source des eaux vives ; col du Galvodan

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

Difficultés : montées et descentes raides et caillouteuses

	Départ : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 8h45                Sur place : 9h30 Parking à l’extrémité du vallon de la Barasse


	Mardi 19 Juin  2018 :   Le Vallon des Cerisiers   **     La Roquebrussanne (83136)       

	Animateurs : C Catanzaro ; AM.Ridolfi ; PE.Goulin                                      

	Itinéraire: Les Escarettes, Plateau d’Agnis, La Grande Colle, Vallon des Cerisiers

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

	Départ : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                           Ralliement Parking entrée du Village à 10h


	jeudi 21 Juin  2018 : La Presqu’ile de Giens      **      Giens (83400) 

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

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

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

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h ;                   Départ à 10h  Port de la Madrague de Giens                   


   Juin 2017 :        Fête du club à la Ciotat           

	 Vendredi 22 Juin 2017 :        Fête du club à la Ciotat
                                 Voir courrier spécifique    

      


	 Mardi 26 Juin 2018 :        Montée du Ventoux de Nuit
                                    Voir courrier spécifique    

      


                                                   OU
	Mardi 26 Juin  2018 : Visite des Puits de Pichauris  *  Allauch (13190)  

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

	Itinéraire : La Plâtrière, Collet Redon, les 3 Fonts, La Fumade, Table d’orientation

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h de marche/ 9kms.       Difficultés : Néant                 

	Départ: Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine : 9h             Départ à 10h du Parking de Pichauris                                                                      


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

	Gymnastique : tous les Mercredis  de 9h à 10h.  Responsable Josyane Tessonnier       Tél : 06 24 48 23 70 

Stretching   : tous les Mercredis de 10h à 11h. Responsable Annie Courselle        Tel: 06 19 76 20 51                                                              

	Activités danses :tous les Vendredi de 14h à 19h. Responsable Maryse Chagnot Tél 09 50 70 88 58/06 20 53 69 84

Marche nordique : le lundi matin de 9h30 à 11h30
Longe côte : le vendredi matin à la belle saison


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 son Passeport Santé. 

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, à Brico dépôt et à la piscine 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 pourront être annulées soit la veille soit sur les lieux de rendez-vous.
