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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 2er 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 TRIMESTRE
	INFORMATIONS      ( Rassemblement des clubs du  Coders 13 le Jeudi 21 Mai  
                                  ( Journée des Animateurs du CORERS PACA le Vendredi 29 Mai 
                       ( Séjour à PRALOGNAN du 15 au 19 Juin 
                       ( Fête du club le Mardi 30 Juin au CHATEAU DE CABASSE
                                  ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 3 Juillet  à 09h30 
                                                    au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille 


	          Rappel des lieux de RDV de Covoiturage assuré par les Randonneurs Volontaires   
           Marseille( Go Sport  Centre Commercial La Valentine 13011 Marseille
           La Ciotat(  La Piscine  Parking salle Paul ELUARD                                                                                          



	Jeudi 2 Avril 2015 : Les Sources de l’Huveaune *     Nans les Pins (83)

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

	Itinéraire : Ch des Roys, Collet des Aumèdes, Source de l’Huveaune, grotte de la Castelette,Retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m/2h30 de marche/8kms.               Difficultés : Néant.

	RV : Marseille Go Sport : 10h ; La Ciotat Piscine : 10h ; Sur place : Parking avant le chemin des ROYS à 10h45


	Mardi 7 Avril 2015 : Tête de Roussargue par la Bergerie de Tuny  **   Saint Jean de Garguier  (13) 

	Animateurs : Y et P. Canale ; C. Catanzaro                        

	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 9 Avril 2015 : Le Pic des Mouches- Ste Victoire  **    Aix-en-Provence (13)

	Animateurs : L lavabre ; Y.  Canale                           

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 410m / 4h00 de marche/ 8 kms.    Difficultés : Néant  Restriction Eventuelle :Pluie, Vent Fort   

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h ; Sur place :Parking 500m après Col des Portes,en venant de Vauvenargues à 10h


	 Mardi 14 Avril 2015 :     Tour du Vallon de  l’Aiguebrun     **        Buoux (84)

	Animateurs : C Dinard ; J. Gaucher.  .                                                                  

	Itinéraire : Les Seguins  - Village troglodyte de Sivergues – Vallon de l’Aiguebrun – falaises d’escalade – Buoux – Château de Buoux –                   Prieuré de St Symphorien – les Seguins 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300 m  /   Durée=4h30 /  14km                   Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport: 8h30 –La Ciotat Piscine : 8h15:       Sur Place : BUOUX –Lieu-dit Les Seguins –sur  D943 Lourmarin/ Apt           , à droite D113 direction BUOUX –après 1.5km à droite direction Les Seguins – Petit parking 500m après sur la droite à 10h


	Jeudi 16 Avril  2015 :    La Begude Caunet   **      Ceyreste (13)             PROMO

	Animateurs ; C. Catanzaro ;  P.E Goulin                         

	Itinéraire : La Begude, La Brûlade, Vallon de Faloubert, Le Camp de Penon, Barres de Castillon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h de marche/ 12 Kms.           Difficultés : Néant              

	RV :Marseille Go Sport: 08h45 ;La Ciotat  Piscine : 09h15 ;   Sur place: Parking Grand Caunet D3d à 9H45                                                                          .


	Mardi 21 Avril 2015  : La Côte Bleue par les Tamaris ***   La Couronne (13)

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

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 6h00 de marche/20 kms.         Difficultés : Longueur du Circuit       

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h ; Sur place : Port des Tamaris (sortie Carry le Rouet puis D9 et D49)  à 09h30.


	Jeudi 23 Avril 2015 :  La Plaine (13)      *      Hameau de Kirbon (13)

	Animateurs : G. Denux ; C. Catanzaro ; M. Dellamonica 

	Itinéraire : Bastide Blanche, Bergerie, Kirbon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 170m / 3h de marche/ 9 Kms.

	RV : Marseille : Go sport à 8h30 – La Ciotat : Piscine à 8h15  sur place: Parking Maison du Miel à Kirbon (D12 par Trets) à 10h.


	Mardi 28 Avril 2015 : Le Sentier des Douaniers        ***  Les Calanques de Marseille(13)

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro   

	Itinéraire    : GR 51/98, Col de Cortiou, Plateau de l’Homme mort, Col de la Selle, Col de la la Galinette 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h de marche/ 14 kms.    Difficultés : Montée, Descente soutenues et caillouteuses         

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h ;                    Sur place : Parking de Callelongue  à 9h15 


	Jeudi 30 Avril 2015 : Tour de Saint Sépulcre **        Pont de Mirabeau (13)              

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

	Itinéraire : Le Capon, Les 4 tours, Sommet des Palissades-St Sépulcre, l’Escarasson.

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

	RV : Marseille Go Sport: 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h ;  Sur place: RN 96 (vers Manosque) parking 500m après le pont Mirabeau à 9H30.


	Mardi 5 Mai 2015 :      Les 3 Arches de Marseilleveyre   *** Les Calanques de Marseille(13)  

	Animateurs : L Lavabre ; C. Mégard               

	Itinéraire : Calanque de Marseilleveyre, les 3 Arches, Col de la Selle, Col de la la Galinette .                        .

	Fiche technique : Dénivelé positif : 375m / 5h de marche/ 10 Kms.            Difficultés : Passages rocheux

	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 08h15 ;            Sur place : Parking de Callelongue  à 9h30 


	Jeudi 7 Mai 2015 :      La Baume Poudrière  **    Marseille-St Loup (13)   

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro                 

	Itinéraire : Vallon de l’évêque, Pas de Richaud, Muraille de Chine, Baume Poudrière                        .

	Fiche technique : Dénivelé positif : 460m / 4h30 de marche/ 12 Kms.    Difficultés : Aven dangereux (ne pas s’approcher)

	RV : Marseille  Go sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine : 9h                Sur place : Parking du Parc des Bruyères à 10h.


	Mardi 12 Mai 2015 : Marseille côté Sanguins dans l’Etoile  **  Marseille (13)   

	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.

	Mardi 19 Mai 2015 : Dents De Roque Forcade, Pierre Tremblante et Pierre Posée  ***   Gémenos(13)

	Animateurs : D. Ponzio ; L Lavabre  .  

	Itinéraire: Barre du Pin de Simon, Boussigou , sentier des Aurens, Col de l’Espigoulier, Dents De Roque Forcade,                                     Plan des vaches (côte937),  Col de Bertagne, Col du Fauge, Pierre Tremblante, Pierre Posée, Pas de Cugens, La Glacière, Parking  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 850m / 5h de marche/ 12 kms.               

Difficultés :  Forte Montée et Descente dans chemin caillouteux- Petite escalade (aide des mains)- Petit Passage en Balcon         

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;                                                                                                                                                               Sur place : Route du col de l’Espigoulier,à 4,2km du Parking  de St PONS (entre la côte 430 et 437)  à 09H15. 


	


	Jeudi 21 Mai 2015               Rassemblement CODERS 13 à PEYROLLES  

                                              (voir courrier spécifique)


	Mardi 26 Mai 2015 : La Sinne et le Vallon des Massacans   *   Vauvenargues (13)      PROMO

	Animateurs : G.Denux ; C. Catanzaro ; M. Dellamonica                                

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h30 de marche / 9 kms.            Difficultés : Néant.
 RV :  Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h         Sur place : Parking de la Sinne après le col de Porte sur la D10, à 10h.


	Jeudi 28 Mai 2015 : La Crête Ouest du Grand Luberon ***           Cucuron (84) 

	Animateurs : C Dinard ; J. Gaucher                                                                                                    
Itinérai   Itinéraire : Cucuron – Chapelle  l’Hermitage – GR 9/97 -  Vallon de la Fayette – les crêtes – Vallon de Ginouveau – Vaugines- GR9 – Cucuron

Fiche te   Fiche technique : Dénivelé positif :700 m / 5h30 de marche / 16,5kms  Difficultés : Néant   Restriction Eventuelle: Vent Violent  
 RV : M    RV :  Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h;                                                                                                                                                                                                                                                 Sur plac  Sur place :  Cucuron – Parking Cours St Victor (D56) côté nord du Cimetière (entre cimetière et cave coopérative) à 10h  


	Mardi 2 Juin 2015:Le Col de la Grande 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 grande 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 


	Jeudi 4 Juin 2015  : Le Mont Aurélien    ***       Pourcieux (13)

	Animateurs : J. Gaucher : P.E. Goulin.                                                                  

	Itinéraire : La Coquille-Chemin des contrebandiers-Héliport-Pas des Ifs-Olympe-Pas du Facteur-Le Défens.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700M / 5h30 de marche/17 kms.

	RV : Marseille  Go sport : 8h15 –La Ciotat Piscine  : 8h15                                                                                                                                                                                                              sur place : Commune de Pourcieux à 9h45 (Après Trets emprunter la RN7.Sur la RN7 panneau bleu parking sur la droite après l’embranchement Pourcieux. Monter sur 400m et se garer en face du réservoir après l’aire de pique-nique.


	Mardi 09 Juin 2015 : Le Haut de Luminy   *   Les calanques de Marseille (13)        PROMO

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro ;                                

	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 : Poste de garde de Luminy à 10h00. 


	GORD Jeudi 11 Juin 2015 :      Gordes – L’Abbaye de Senanque – La Senancole   ***  GORDES (84) 

	Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher .

	Itinéraire : Village des Bories – La Croix des Baux – Les Baujolles – Mur de la Peste – La Pouraque – GR 9/97 – L’Abbaye de Sénanque                     – Les Gorges de la Sénancole  - Village des Bories  

	Fiche technique :  Dénivelé positif  500m/ Durée= 5h
/ KM= 16,5 km .            Difficultés : Néant.                                                    

	RV : Dé  RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h                   Sur place: Parking du village des Bories à GORDES à 10h                                                                                                                                                                        …(sur la                               ( sur la D2 de Cavaillon à Gordes, prendre petite route à gauche, lieu-dit Lancie, 2km avant Gordes).  .


	Mardi 16 Juin 2015 : Le Belvédère d’En Vau  **   Les calanques de Marseille (13)            

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

	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 18 Juin 2015 : Vallon d’ Agnis - le Haut Cauvet        **   Signes(83)

	Animateurs : L Lavabre ; C. Catanzaro

	Itinéraire : Centre équestre, Vallon d’ Agnis, Jas du murier, Haut Cauvet        .

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 5h de marche/ 12kms                  . Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h30               Sur place : Parking stade de Signes à 09H30.


	Mardi 23 Juin 2015 :  La Forêt des Euves   *         Gréasque (13)

	Animateurs : G. Denux ; J. Gaucher ; M. Dellamonica .

	Itinéraire : Parcours sportif, Les Revaux, L’ Assemble ,Le Thubet. Les Charbonnieres 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 8 Kms.

	RV : Marseille : Go sport à 8h30 – La Ciotat Piscine à 8h                                  sur place: Stade de Greasque à 10h.


	Jeudi 25 Juin 2015 :  Le latay      **      Signes (83)        

	Animateurs : C. Catanzaro; F. Ramirez                 

	Itinéraire : Le ruisseau, ruine de la bergerie, le Vieux moulin, Pont du diable, retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h de marche/ 11 Kms.            Difficultés : Passage délicat.
RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h          Sur place : A Chibron avant Signes  à 10h00


	                             Fête du club au Château de Cabasse
  Mardi 30 Juin :                Voir courrier spécifique    

   


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

	Gymnastique : Tous les Mercredi de 10h à 11h.  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

