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	PROGRAMME des RANDONNEES du 1er TRIMESTRE 2009


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 : 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 : (  Nouveau : Organisation de ‘’Ballades des Aînés’’.
                                                                          ( Mardi  13 Janvier 2009.

                                                                          ( Mardi  10 Février 2009.
                                                             (  Mardi  10 Mars    2009. 
( Gâteau des Rois : Jeudi 22 Janvier 2009 (Voir précisions dans le programme).                                                                                                                             
( Pour les animateurs : Réunion au siège social le Vendredi 6 Mars 2009 à 9h30.                                      


	Mardi 6 Janvier 2009 : La Chapelle St André** (moyenne) Ceyreste (13)       

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

	Itinéraire : Grand Caunet-Colombarium(aven)-Vallon des chênes-Chapelle St André-Cabanon du Marquis-Retour Parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m /4h00 de marche/12kms. 

	RV : Marseille : Go sport à 9h15 – La Ciotat : Intermarché : 9h30 – Sur place : Parking du Grand Caunet (accès par Ceyreste D3) à 10h00. 

	Mardi 13 Janvier 2009 : BALADE DES Aînés à Siou Blanc Signes (83)

	Animateurs : L. et P. Vakanas ; A. Babilotte.

	Itinéraire : Aven Bernard-Aven du Palan-Le jas de Laure.    

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h30 de marche/ 6kms.
Difficultés : Pas de difficulté.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h15 – La Ciotat : Intermarché à 9h30 ou sur place : Refuge de Siou Blanc à 10h30 (accès par D2 et
        Petite route à droite avant descente sur Signes.


	  Jeudi 15 Janvier 2009 : La Quille** (moyenne) Venelles (13)

	Animateurs : G. Denux ; M. Magnin-Robin ; C. Mégard.

	Itinéraire : Venelles-Les plaines-L’oratoire-La Quille-Le Bec-Feline-Font vert-L’oratoire-Venelles.

	Fiche technique : Dénivelé positif 380m / 5h30 de marche / 17 kms.
RV : Marseille : parking Go sport à 8h30 - La Ciotat : Intermarché à 8h15 ou sur place : Parking du cimetière de Venelles à 9h30.
         Accès par autoroute A51 sortie n°13 (gratuite) (ou N96) et D13a.


	Mardi 20 Janvier 2009 : Plateau de l’Homme mort*** (difficile) Marseille (13)

	Animateurs : P.E. Goulin ; G.Denux ; M.Magnin-Robin.                   

	Itinéraire : Montagne de l’Aigle-fontaine de voire-Cheminée Lacroix-plateau homme mort-bois de la selle-grotte Rolland-

                  -Pastré-sentier club Alpin-Vallon de la Jarre.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h00 de marche / 13 kms

Difficultés : Une descente nécessite l’usage des mains dans un passage.

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Entrée Parc du Roy d’Espagne (Marseille 8ème) côté droit à  
         10h00. Accès par route de Sormiou – Rond point après Décathlon.


	Jeudi 22 Janvier 2009 : Gâteau des Rois et Rando* (facile) à Siou Blanc Signes(83)  PROMO

	Animateurs : L. et P. Vakanas ; A.Babillote.     

	Itinéraire : Refuge Siou Blanc-Le jas de Laure-Avens du palan et Bernard.

	Fiche technique : Dénivelé positif  150m / 3h30 de marche / 6 kms. 

	RV : Marseille parking de Go sport : 8h15-La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Refuge du Guilleret à 09h30.
                                  Accès identique à celui du Mardi 13 Janvier.


	Mardi 27 Janvier 2009 : Calanques de Marseilleveyre / Podestat** (Moyenne) Marseille (13)

	Animateurs : C. et F. Cimmino ; C.Denux.                                   

	Itinéraire : Callelongue-Sémaphore-Grotte du déserteur-Vallon de la Mounine-Marseilleveyre-Podestat-Retour par sentier des douaniers.                    

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h30 de marche / 10 kms. 

	RV : Marseille parking Go sport : 9h00 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Parking de Callelongue à 10h00.
                         Accès par La pointe Rouge (Marseille 8ème) et la route des Goudes.

	Mardi  3 Février 2009 : Le Moure d’Agnis** (Moyenne) Signes (83)

	Animateurs : C. Molinari; M. Magnin-Robin; G. Denux.                               

	Itinéraire : La Gaude-La Verguine-La ferme d’Agnis-Les Baous-Le Moure d’Agnis-ND des Anges-Château Vieux-Signes. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m /5h00 de marche/15 kms.
Difficultés : Au départ montée assez raide pendant environ 1h30.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché à 8h45 ou sur place : Parking de Signes (à droite en entrant dans le
        Village sur la D2) à 09h30.

	Jeudi 5 Février 2009 : La route des Crêtes** (Moyenne) La Ciotat (13)

	Animateurs : C.Torterolo ; M.Magnin-Robin ; G. Denux.

	Itinéraire : Ste Croix-Sémaphore-Cap canaille et retour 
Particularité : Visite du Sémaphore par groupe de 10 personnes (30 minutes environ).

	Fiche technique : Dénivelé positif: 450m / 4h30  de marche / 10 kms. Difficultés : Successions de montées et de descentes.   

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h00 – La Ciotat Intermarché : 8h45 ou sur place: Intermarché La Ciotat à 08h45.


	Mardi 10 Février 2009 : BALADE DES Aînés. Le chemin des Mules  La Destrousse (13).

	Animateurs : P. et Y. Canale ; A. Babilotte ; L. et P. Vakanas.

	Itinéraire : La Destrousse-Le grand pré-Chemin du font de mule-Citerne 305-Retour La Destrouse.

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

	RV : Marseille : parking de Go sport à 10h30 – La Ciotat : Intermarché à 10h30 ou sur place : Parking de la poste de La Destrousse à
        11h00. Accès par A52 ou N96.


	Jeudi 12 Février 2009 : Le Mont Julien*** (difficile) Allauch (13)

	Animateurs : P.E.Goulin ; M.Magnin-Robin ; C. Mégard.                                           

	Itinéraire: Borne 346-Mont Julien-Grotte aux Fées-Bau de l’Aigle-Vallon de la vache.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 900m / 6h00 de marche/ 13kms. 

	RV : Marseille parking Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place: Parking de La Fève commune d’Allauch (13).
      Accès par D908 (Route des Termes) à 09h30.


	Mardi 17 Février 2009 : Les Paysages de Cézanne** (moyenne) Montagne Ste Victoire (13)

	Animateurs : C. Mégard ; G. Denux ; M.Magnin-Robin.

	Itinéraire : Maison de la Ste Victoire-Oppidum d’Untinos-Refuge Cézanne-Les Harmelins-Oratoire de la route Cézanne-retour oppidum-maison de la Ste Victoire.

Particularité : Possibilité de visite du Musée de la Ste Victoire (gratuit).

	Fiche technique : Dénivelé positif : 540m / 4h00 de marche / 12 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 9h 00 ; La Ciotat Intermarché : 9h00 ou sur place : Parking de la maison de la Sainte Victoire à 10h00. 

       Accès par D17, Commune de St Antonin sur Bayon (13).


	Jeudi 19 Février 2009 : Le Pavillon du Roy René* (facile) Gardanne (13)  PROMO

	Animateurs : M.Magnin-Robin ; G. Denux ; L. et P. Vakanas.  

	Itinéraire : Plan d’eau de Gardanne-Bon Pertuis-Vallon d’encorce-le Pavillon de chasse du Roy René-Lycée Agricole-Plan d’eau.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 120m / 3h30 de marche / 9 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 9h 30 ; La Ciotat Intermarché : 9h15 ou sur place : Parking du stade de Gardanne à 10h30.

           Accès par D6, sortie Gardanne centre puis stade et plan d’eau.

	Mardi 24 Février 2009 : Panoramas du Bau Trauqua** (moyenne) St Savournin (13)

	Animateurs : P.E. Goulin ; C. Mégard ; F.Cimmino.

	Itinéraire : St Savournin-Chemin de Mimet-La Prunière-Tour du col St Anne-Crête du Bau Trauqua-Tête du grand Puech-Le Castella-

                    St Savournin.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche / 13 kms. Difficultés : Passages rocheux.

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Parking du cimetière de St Savournin à 9h45.
          Accès par D7.A l’unique rond-point prendre à gauche et suivre panneau cimetière.


	Mardi 3 Mars 2009 : Le Plateau de Languilard* (facile) Aubagne (13) PROMO

	Animateurs : G.Denux ; M.Magnin-Robin ; L. et P. Vakanas.                             

	Itinéraire : La Coueste-Sentier découverte-Tunnel du Mussuguet-Plateau de Languilard-Point de vue-La Coueste. 

	Fiche technique : Dénivelé positif  250M / 4h de marche/ 10 kms.

Difficultés : Un passage caillouteux en montée.

	RV : Marseille parking Go sport : 9h00 – La Ciotat Intermarché : 8h45 ou sur place : Parking de la Coueste (Aubagne) 10h00. 


	Jeudi 5 Mars 2009 : La Ste Baume*** (difficile) Plan d’Aups (13)

	Animateurs : C.Torterolo ; M.Magnin-Robin ; C.Mégard.                                          

	Itinéraire : Sentier merveilleux-Pic de l’ail-Les glacières. 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 6h00 de marche / 15 kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ou sur place : Hostellerie de la Ste Baume à 09h30.
       Accès par D80 et le plan d’Aups.


	Mardi 10 Mars 2009  BALADE DES Aînés. Puits d’Auzon Vauvenargues (13).

	Animateurs : L. et P. Vakanas ; A. Babilotte. 

	Itinéraire : Observatoire de la Sinne-La Citadelle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 4h00 de marche/ 8 Kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h30 – La Ciotat : Intermarché à 9h30 ou sur place : Premier Parking à droite après le col de porte

        Sur la D10 à 11h00. Accès par Vauvenargues et la D10.


	Jeudi 12 Mars 2009 : Le Terme de Judas*** (difficile) Vauvenargues (13)

	Animateurs : G. Denux ; M.Magnin-Robin ; C.Mégard.                                          

	Itinéraire : Vauvenargues-GR9-Vallon de l’Arenas-Vallon des Roumis-Terme de Judas-Bois du Ligourès-Vallon du Puits-Tête du Marquis-

                   -Vauvenargues.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 6h00 de marche / 20 kms. Difficulté : Longueur du parcours.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Intermarché : 8h15 ou sur place : Parking du cimetière de Vauvenargues à 09h45.


	Mardi 17 Mars 2009 : Les barres de l’Eoure** (moyenne) Signes 83

	Animateurs : C. Molinari ; M. Magnin-Robin ; G. Denux.              

	Itinéraire : Les ferrages-La Billonne-GR99-la Faïsse de Rey-GR99 et ET2-La Bastide-Grillon-St Pierre-Signes.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h00 de marche/ 15 Kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h30– La Ciotat : Intermarché à 8h45 ou sur place : Parking de Signes (à droite en entrant dans le

         Village sur la D2) à 09h30.

	Mardi 24 Mars 2009 : Pichauris** (moyenne) Allauch (13)

	Animateurs : P.E.Goulin ; C. et F. Cimmino.                              

	Itinéraire : Château de Ners-Les grands chênes-Puits de l’Aroumi-Corniche du Grand Vallon-Le grand Ubac-Les fumades-Pichauris.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h30 de marche / 15 Kms.

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Inter. : 8h30 ; Sur place : Parking de l’Auberge de Pichauris sur la D908 (Route des Termes 

        A Allauch à  09h30.


              A Bientôt sur les sentiers                                 
