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	           ASSOCIATION PROVENCALE 

           de RANDONNEES et d’AMITIÉ

             Siège social : 179, avenue des Poilus

                             13013 MARSEILLE

                  Association affiliée à la Fédération Française

            de la  Retraite Sportive  - CODERS 13-




	PROGRAMME des RANDONNEES du 1er TRIMESTRE 2008


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. 

L’animateur se réserve le droit, pour quelques raisons que ce soit, de modifier ou de changer intégralement la randonnée  programmée.  En cas de mauvais temps les sorties seront annulées sur les lieux de rendez-vous.  

Une randonnée  pourra être annulée si la météo est particulièrement inquiétante (ex : vent de + de 120 kms/h ou pluie torrentielle annoncée la veille par les prévisions météo).

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
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 : Mardi 22 Janvier 2008 Gâteaux des Rois  
                               Vendredi 14 Mars 2008 Journée CODERS 13 à Roques Hautes
                                Du 17 au 23 Mai 2008 Séjour à Vic sur CERE (Auvergne)                                                                                     


  

	Jeudi 3 Janvier 2008 : Le Gros Collet et le Collet Blanc (*) Facile [commune de Venelles 13]

	Animateurs : G.DENUX-M.MAGNIN-ROBIN-M.DELLAMONICA 

	Itinéraire : Complexe sportif-le Gros Collet-le Grand Vallat-le Collet Blanc-le Guaraguay-Complexe sportif.

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 200m ; Durée : 3h30 ; Distance : 9kms

	RV : Marseille Go Sport à 8h30 ; La Ciotat Intermarché à 8h30 ; Sur place complexe sportif de Venelles à 10hoo. 


  

	  Jeudi 10 Janvier 2008 : Le Garlaban (**) Niveau moyen [commune d’Aubagne 13]


	Animateurs : C.MOLINARI-C.TORTEROLLO-M.DELLAMONICA.

	Itinéraire : Puits de Raimu-Col d’Aubignane-Col de Garlaban-Garlaban-Col de Garrigue-Vallon des Piches-Puits de Raimu. 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 450m ; Durée : 4hoo ; Distance : 11kms. 

	RV : Marseille : Go sport à 9hoo ; La Ciotat Intermarché à 9hoo ; Sur place Puits de Raimu à 9h45.


    

	Mardi 15 Janvier 2008 : Les barrages du pays d’Aix (**) Niveau moyen [commune du Tholonet 13]

	Animateurs : Y.et P.CANALE –L.FEVRE. 

	Itinéraire : Barrage Zola –Barrage Bimont-Roques Hautes-Les crêtes du marbre. 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 300m ; Durée : 4h30 ; Distance : 14kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h15– La Ciotat Intermarché à 8h15 ; Sur place parking du Tholonet à 9h30 


	Mardi 22 Janvier 2008 : Gâteau des Rois  Rando facile (*) à Siou Blanc [commune de Signes 83] PROMO

	Animateurs : P.et L.VAKANAS-A.BABILOTTE                                            

	Itinéraire : Rando découverte aux alentours de la bergerie.

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 200m ; Durée : 2H30 ; Distance : 6kms.

	RV : Marseille GO Sport à 9hoo ; La Ciotat Intermarché à 9hoo ; Sur place bergerie de Siou Blanc à 10hoo. 
Ajouter : Prendre petite route goudronnée 2 km à droite avant Signes.La suivre pendant 8 km. Bergerie à droite


	Jeudi  24 Janvier 2008 : Chapelle St Antoine (**) Niveau moyen [commune de Cuges les Pins 13]

	Animateurs : F. et C.CIMMINO –M.DELLAMONICA                                           

	Itinéraire : Chapelle St Antoine –Col de Riboux – Estraussaous –Vallon de la Madeleine – Cuges.

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 380m ; Durée : 4h30 ; Distance : 13kms

	RV : Marseille GO Sport à9hoo ; La Ciotat Intermarché à 9hoo ; Sur place parking du centre de Cuges (à gauche en venant de Marseille) à 10hoo.


	Mardi 29 Janvier 2008 Les plateaux de Vitrolles et du Grand ARBOIS (***) Rand. Entraînés [Velaux 13]

	Animateurs : M.MAGNIN-ROBIN –C.TORTEROLLO – G.DENUX                                           

	Itinéraire :Velaux-Croix de Rognac-Plaine de Maroc-Salvarenque-Grand Arbois-Jas des vaches-Collet Redon-Velaux 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 250m ; Durée : 6h30 ; Distance : 20kms. 

	RV : Marseille GO Sport : 8h15 ; La Ciotat Intermarché : 8hoo ; Sur place vieux cimetière de Velaux à 9h45. 


	Mardi 5 Février 2008 : Le vallon de la Poulinière (**) Niveau moyen [Ceyreste 13] PROMO

	Animateurs : Y.et P. CANALE                                           

	Itinéraire : Parcours sportif-vallon de la poulinière-le fer à cheval-le nouveau chemin-Grand passe pas-Petit passe pas 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 350m ; Durée : 4hoo ; Distance : 10kms

	RV : Marseille GO Sport : 9h15 ; La Ciotat Intermarché : 9h40 ; Sur place Salle Polyvalente Ceyreste à 10hoo. 


	Jeudi 7 Février 2008 : Le Bois de la LARE (**) Niveau moyen [commune d’Auriol 13]

	Animateurs :C.MOLINARI –F.CIMMINO –M.DELLAMONICA                                            

	Itinéraire : Pont des Encanaux-Crête de la Lare –L’Adret –Lou Gabian-Ravin de la Coutronne-Ravin des Infernets ;

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 550m ; Durée : 5hoo ; Distance : 13kms 

	RV : Marseille GO SPORT à8h30 ; La Ciotat Intermarché à 8h30 ; Sur place Pont des Encanaux à 9h30 (après Auriol sur  La RN 560 emprunter à droite la D45a .Intersection Pont des Encanaux à 2,5 kms.)


	Jeudi 14 Février 2008 : Les Barres de Font Blanche (**) Niveau moyen [commune de Cuges les Pins 13]

	Animateurs : A.ESTRUGO –C.TORTEROLLO –M.DELLAMONICA                                           

	Itinéraire : Barres de Font Blanche-Tête de Nige-Barres du Castellet-Castillon-Les Menuguets-L’Ubac.

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 300m ; Durée : 5h30 ; Distance : 16,5kms. 

	RV : Marseille GO Sport à 8h3o ; La Ciotat Intermarché à9hoo ; Sur place parking à 1,5 km du col de l’Ange(D3d) à        Gauche vers le Grand Caunet. Ajouter : Horaire sur place 9 h 30.


	Mardi 19 Février 2008 : La source du chien (**) Niveau moyen [commune d’Allauch 13]

	Animateurs : M.MAGNIN-ROBIN –G.DENUX-M.DELLAMONICA 

	Itinéraire : Chapelle Ste Croix-Source Pichoum Ome-Source du Chien-Pouche des Escaouprés-Pas du figuier-Jas Moulé

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 350m ; Durée : 5h30 ; Distance : 15 kms.

	RV : Marseille GO Sport à 8h30 ; La Ciotat Intermarché à 8h15 ; Sur place cimetière d’Allauch (partie basse) à 9h30. 


  

	Mardi 26 Février 2008 : Le vallon du gendarme (*) Facile [commune de Ceyreste 13]

	Animateurs : Y.etP.CANALE-L.FEVRE-C.TORTEROLLO-PE.GOULIN                                           

	Itinéraire : Maurin-L’oppidum-vers GR 51-Réserve de chasse CG-Cabanon rose 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 300m ; Durée : 3hoo ; Distance : 10 kms.

	RV : Marseille GO Sport à 9h45 ; LA Ciotat Intermarché à 10h15 ; Sur place salle polyvalente de Ceyreste à 10h30 


  

	Jeudi 28 Février 2008 : Les Falaises du Devenson (***) Rand. Entraînés [commune de Marseille 13]

	Animateurs : PE.GOULIN-M.MAGNIN-ROBIN-G.DENUX                                            

	Itinéraire : Crêtes de l’Estret-Cap Gros-GR 98 –Devenson- Col de l’Oule- Portalet d’En Vau-Port Pin.

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 450m ; Durée : 6hoo ; Distance : 18 kms

	RV : Marseille GO SPORT à 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place Parking de la Gardiole (petite route en mauvais état  en face le camp de Carpianne). Ajouter : horaire sur place 9 h 30


  

	Jeudi 6 Mars 2008 : Ste Anne de GOIRON (**) Niveau moyen [commune de La Roque d’Anthéron 13]

	Animateurs : PE.GOULIN-C.TORTEROLLO-G.DENUX                                            

	Itinéraire : CH du Pigeonnier-Citerne la Jacourelle-Chapelle Ste Anne-Tour de guet-Crêtes des cotes-Bast du Juge

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 600m : durée : 5hoo ; Distance : 16kms

	RV :Marseille GO Sport à 8h15 ; La Ciotat Intermarché à 8h15 ;Sur place parking derrière la poste Roque d’Anthéron 10h. 


  

	Mardi 11 Mars 2008 : Les Hauts de Méounes (**) Niveau moyen [commune de Méounes 83]

	Animateurs : A.ESTRUGO-C.TORTEROLLO-M.MAGNIN-ROBIN-G.DENUX                                           

	Itinéraire :Méounes-ET3-Les Epouraviers-Pas de Riquieret de Trubis-Barre de Cuers-Fougelys-Planqueisset. 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 360m ; Durée : 5h30 ; Distance : 14 kms 

	RV : Marseille GO Sport à 8hoo ; La Ciotat Intermarché à 8h15 ; Sur place parking de Méounes à 9h30  


  

	Vendredi 14 Mars 2008 : Journée CODERS 13 au Domaine de Roques Hautes 13 (Ste Victoire)

	 

	VOIR COURRIER SPECIFIQUE DU CLUB

	 

	 


   

	Mardi 18 Mars 2008 : Le Pelengari (*) Facile [commune de Ceyreste 13]

	Animateurs : Y et P.CANALE-C.TORTEROLLO-L.FEVRE                                            

	Itinéraire : Parcours sportif-Le vallon de Pelengari-GR 51-Nouveau chemin 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 250m ; Durée : 3hoo ; Distance : 10 kms 

	RV : Marseille Go Sport à 9h45 ; La Ciotat Intermarché à 10 h15 ; Sur place stade de Cereyste à 10h30  


  

	Jeudi 20 Mars 2008 : Visite de Marseille (**) Niveau moyen ; Chaussures de sport recommandées

	Animateurs :F.et C.CIMMINO-M.DELLAMONICA                                            

	Itinéraire : Joliette-Panier-Vieux Port-ST Victor-Corniche-Roucas Blanc-ND de la Garde-Plages du Prado 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 400m ; Durée : 5hoo ; Distance : 18 kms

	RV : Place de la Joliette à9hoo ; Pour La Ciotat il est conseillé de prendre le train ou le car puis le métro ligne 2 sortie  JOLIETTE.


  

	Mardi 25 Mars 2008 : La Barasse (**) Niveau moyen [commune de Marseille 13]

	Animateurs :A.ESTRUGO-C.TORTEROLLO-M.DELLAMONICA                                            

	Itinéraire : Vallon de la Barasse-Source des eaux vives-Mt Carpiagne-Mt St Cyr-Col Galvaudan 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés positifs : 650 m ; Durée : 5hoo ; Distance : 12 kms

	RV : Marseille GO Sport à 9hoo ; La Ciotat Intermarché à 8h45 ; Sur place parking la Barasse à9h30 


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 co-voiturage. 
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 A 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
