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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 
Siège Administratif : Alain Babilotte  Lotissement Clair Jauberte

           19 avenue des Bélugues 13600 LA CIOTAT
                  Tél : 04 42 83 54 70  -   06 76 72 62 56 

 (Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive -  CODERS 13)                                                       
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	PROGRAMME des RANDONNEES du 2ème TRIMESTRE 2010


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 : ( Balades : Mardi 20 Avril 2010.
                                ( Journées Anniversaires : Jeudi 27 Mai, 25ème Anniversaire du CODERS 13 aux Embiez.
                                                                                Mercredi 16 Juin (Soirée), 10ème Anniversaire du Club.

                     ( Nouvelle Activité : Mardi 29 Juin, Découverte du Milieu Marin.
                               (  Pour les animateurs : Nouvelle Réunion  le Vendredi 25 Juin à 09H30 aux Saints Anges
                                                                         CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille


	Mardi 06 Avril 2010 : La Source des Encanaux * Auriol (13) 

	Animateurs : C. Mégard ; A. Babilotte.

	Itinéraire : Parcours sportif-montée au dessus du ravin des infernets et du ravin de la coutronne-ravin des Encanaux-source des Encanaux-parcours sportif-une glacière-parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/4h00 de marche/10kms. Difficulté : Longue montée régulière ; franchissements de gués.

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat Piscine : 8h45 ; Sur place : sortie Auriol prendre à droite D45a direction plan d’Aups sur 2 kms

         et tourner à gauche au ‘’site des Encanaux’’ ; parking en bas de la route à 09H45.


	Jeudi 08 Avril 2010 : Le Mont Caume **  Le Broussan (83)

	Animateurs : Y. P. Canale ; M. Dellamonica.              

	Itinéraire : Le broussan- col de gardes-la grotte aux lierres-Mt Caume-retour par mal vallon-pont des marlets-retour le broussan 

                   Par le col de garde.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/4h30 de marche/ 14kms.

	RV : Marseille parking Go sport : 9h00 ; La Ciotat Piscine : 9h15 sur place : Place d’Estienne d’Orves Le Broussan à 10h00.


	Mardi 13 Avril 2010 : Les Gorges du Destel ***  Le Broussan (83)

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

	Itinéraire : Vallon du Destel –Barre des Taillons-GR 51.

	Fiche technique:Dénivelé positif :600m/5h de marche/ 15kms. Difficulté: Une descente difficile, qq passages délicats au fond des gorges

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h30 sur place : Le Broussan sur D62 après St Anne d’Evenos à 10h00.


	Jeudi 15 Avril 2010 : Le Tour du Mont Piveau par le Clos de Barry ** St Zacharie (83)

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

	Itinéraire : Vallon de l’espagnol-Gr 9A-la guillotte-clos de Barry-la jolie-tour du Mont Piveau-la jolie-la gantesse-bois de St Clair.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m/5h15 de marche/ 17kms. 

	RV : Marseille Go sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine: 08h45.Sur place : Zone Artisanale sur la N 560 (vers Nans) à la sortie de St Zacharie
                                                                                                             Heure : 09h30


	Mardi 20 Avril 2010 : BALADE : Les Hauts de Cauvet  Ventabren (13)

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

	Itinéraire : Quartier du long- Les Cros-Chemin  Poissonnier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h30 de marche/ 9 Kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 9h00 – La Ciotat : Piscine à 8h30 ou sur place : Rond point Intermarché D10 Ventabren à 10h00.


	Jeudi 22 Avril 2010 : Le Ruissatel ** Marseille (13011)

	Animateurs : C.Mégard ; A. Babilotte.

	Itinéraire : Camoins les Bains-bois de la Capelette-sommet du Ruissatel 448m-descente par le même chemin-jas de Fontainebleau,

Vallon de Marcelin, ferme d’Angèle-col d’Aubignane-piste à l’ouest de La Treille-Camoins les Bains.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/4h00 de marche/ 9kms. 

	RV : Marseille Go sport : 09h00 ; La Ciotat Piscine: 08h30.Sur place : Parking du cimetière de Camoins les Bains Marseille à 09H30.


	Mardi 27 Avril 2010 : Le Fedon ** Pignan (83)

	Animateurs : P.E. Goulin ; F. Cimmino ; M. Dellamonica.

	Itinéraire : Le Martinet-piste de vanades-le fedon-vallon du fedon-la forêt de lions-les ginestes-serre long.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m/ 5h15 de marche / 14,5kms.

	RV : Marseille Go sport: 08h00 ; La Ciotat Piscine: 08h15.Sur place :Sur N97 venant de Cuers à Pignan,parking à droite contre voie ferrée
                                                                                                            juste avant D78 direction Pierrefeu et ND des Anges à 09h30.


	Jeudi 29 Avril 2010 : Les Falaises du Devenson ***  Marseille (13)

	Animateurs : P.E.Goulin ; G. Denux ; P. Vandamme.                       

	Itinéraire : Crêtes 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 / 15kms. Difficultés : parcours type des calanques;Descente et montée raides 

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h45 sur place : Parking de la Gardiole à 09h15 


	Mardi 04 Mai 2010 : Le Pas de Cugens ***  Gémenos (13)

	Animateurs : P.et Y. Canale ; L. Fevre ; M. Dellamonica.

	Itinéraire : Parc de St Pons-Vallon du Gour de Brest-Pas de Cugens-retour GR 98-Sentier des Cabrelles.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m/5h30 de marche/15,5 Kms. Restriction éventuelle : brouillard et pluie.

	RV : Marseille Go Sport : 8h 45 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ; Sur place : Grand parking Vallée de St Pons Gémenos à 9h15.


	Jeudi 06 Mai 2010 : Colle de Fède **  Signes (83)

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

	Itinéraire : Pey Crestien-GR 9-barre de l’eoure-GR 99-Colle de Fède-la limate-Signes.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 6h00 de marche/ 17Kms.

	RV : Marseille : parking de Go sport à 8h30 – La Ciotat : Piscine à 8h45 ou sur place : Parking de Signes à 09h15.


	Mardi 11 Mai 2010 : Abbaye de Silvacane et Chaîne des Côtes depuis la Roque d’Anthéron ** (13)

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

	Itinéraire : abbaye de Silvacane-tour de l’abbaye-vallon de la baume-crêtes vers citernes aux cotes 320 et 426-vallon de castellas-
                    Canal de Marseille-parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/4h00 de marche/14,5Kms ; 

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking abbaye de Silvacane à 10h00.


	Mardi 18 Mai 2010 : Les Hauts de Bormes les Mimosas** (Moyenne) (83)

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

	Itinéraire : Col de Gratteloup-GR5-Col de la Mouillère d’Aubet-piste de la Bouissède-Vallon de la Berle-Vallon de la Maudronne-Gratteloup.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800M / 5h30 de marche/15 kms. Difficulté : Une forte montée.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h00 ; La Ciotat Piscine : 8h15 sur place : Col de Gratteloup sur la D98 et la D41 au Nord de Bormes 

                                                                                                          les Mimosas à 09H45.


	Jeudi 20 Mai 2010 : Les Sources de l’Huveaune **  Nans les Pins (83)

	Animateurs : L. Fevre ; A. Babilotte.

	Itinéraire : Chap. de la miséricorde-Vieux Nans et Château- Mantelette-Taurelle-Source de l’Huveaune-Aumèdes-Chapelle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/5h30 de marche/14kms. Sentier longe le cours de l’Huveaune (gué à traverser).

	RV : Marseille Go Sport : 8h 30 ; La Ciotat Intermarché : 8h30 ; Sur place : Nans-les-pins Parking à gauche de la Place du Marché à 9h30


	Mardi 25 Mai 2010 : Vernègues historique et plaine du Camp Caïn ** Vernègues (13)

	Animateurs : C. Mégard ; G. Denux.                

	Itinéraire : Mairie-chemin de l’oratoire-chapelle St Cézaire-Château bas-Temple de Diane-chapelle St Cézaire-chapelle St Symphorien-
                   Camp Caïn-Vieux Vernègues-chapelle St Jean-Parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/4h30 de marche/14 kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking de la mairie à Vernègues (quitter RN7 à Cazan pour D22

                                                                                           à gauche) à 10h00.        


	Jeudi 27 Mai 2010 : îles des Embiez (83).

	                          Journée Anniversaire du CODERS 13 Aux Embiez. 


	Mardi 01 Juin 2010 : Le Sentier du littoral de la Madrague à Bandol ** La Madrague (83)

	Animateurs : Y. P. Canale ; P. Vandamme.                 

	Itinéraire : Sentier du littoral au départ de la Madrague montagne de sable-

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/5h00 de marche/13 Kms.   

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h45 ; Sur place : Regroupement au Parking de la Madrague à 09h15.


	Jeudi 03 Juin 2010 : Le Rocher de Roquebrune sur Argens ** (83)

	Animateurs : J.C. Gonzalez ; Y. P. Canale.                 

	Itinéraire : Cimetière de Roquebrune sur Argens avec circuit autour du Rocher.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/5h00 de marche/10 Kms. Restriction eventuelle : Sol glissant par temps humide.

	RV : Marseille Go Sport : 7h15 ; La Ciotat Piscine : 7h15 ; Sur place : Lieu autoroute A8 parking sortie 36 St Tropez /St Maxime à 09h00
        


	Mardi 08 Juin 2010 : Les Aiguilles de Valbelle ** Belgentier (83)

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

	Itinéraire : Les beaumettes-vigne fére-gros du pigeon-la croix de la garotte-les calanques-vallon de la renarde-Belgentier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m /5h00 de marche/14 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Belgentier parking à 09H30.


	Jeudi 10 Juin 2010 : Le Fond des Gorges du Caramy ** Tourves (83)

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

	Itinéraire : Le fond des gorges du Caramy.                            Difficulté : Court passage avec chaînes en main courante / 2 Gués à franchir.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m /5h00 de marche/14 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking du Pont Romain à Tourves à 09h30


	Mardi 15 Juin 2010 : Le Bas de Mimet *  Mimet  (13)   PROMO

	Animateurs : G. Denux ; M.Magnin-Robin ; P. Vandamme.                                      

	Itinéraire : Le Gassin-Font Belle-Les Rigauds-Canal-Verdillon-Mimet.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m /4h00 de marche/10 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ; Sur place : Parking pharmacie de Mimet (13) à 10h00.


	Mercredi 16 Mai 2010 :    Fête Anniversaire du Club. 

	                               En Soirée    Voir courrier spécifique


	Mardi 22 Juin 2010 : Les Eigras *** Belgentier (83)

	Animateurs : C. Molinari ; G. Denux ; P. E. Goulin.                                     

	Itinéraire : Vallon St Michel-Pas de Riquier-Les Egras-La verrerie-Les Espouraviers-Défilé de Truebis-Belgentier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 900m / 6h00 de marche/ 17 kms. 

	RV : Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ; Sur place : Parking Belgentier (83) à 09h00.


	Jeudi 24 Juin 2010 : Abbaye du thoronet, panorama lac de Carcès * (83)

	Animateurs : C. Mégard ; G. Denux.                                     

	Itinéraire : Parking de l’abbaye du Thoronet-forêt de darboussière-Mont Gibelly au dessus du Lac de Carces-retour par forêt de la 
                    Cabasse-ballade autour de l’abbaye-visite facultative.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 470m / 4h00 de marche/ 11 kms. Restriction eventuelle : Si vent fort/interdiction de circuler en
                                                                           Forêt annoncée la veille par la préfecture du var.

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking de l’Abbaye du Thoronet (83) à 10h00.


	Mardi 29 Juin 2010 : Découverte du Milieu Marin à La Ciotat (13) Différentes Activités.

	Animateurs : A. Babilotte ; Y. Canale ; C. Denux ; L. Fevre ; M. Magnin-Robin ; P. Vandamme.                                      

	                      Responsable : C. Molinari       Voir courrier spécifique.


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 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
              A Bientôt sur les sentiers                                    Le Secrétariat
