PAGE  
2

	PROGRAMME des RANDONNÉES du 1er TRIMESTRE 2011


	Jeudi 06 Janvier 2011 : Aqueduc de Roquefavour * Ventabren (13)         

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

	Itinéraire : Parcours sportif-chemin de Rigouès-contour de la Plaine du Ban-canal de Marseille-vestige de l’oppidum du camp Marius-
                   Aqueduc de Roquefavour (L=375m H=82m)-Rigouès-aller-retour aux ruines du château de la Reine Jeanne-parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 260m /3h45 de marche/10 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ; Sur place : Ventabren, Parking du complexe sportif  à 10h00.


	Mardi 11 Janvier 2011 : La Tête du Douard ** Roquefort (13)

	Animateurs : L. Fèvre ; A.Babilotte .

	Itinéraire : Vallons des Cerisiers et du peuplier-Tête du Douard-Gorge de la Petite Sainte Baume.    

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

Difficultés : Petite montée et rochers sur le plateau.

	RV : Marseille : parking  Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ; Sur place : Parking cimetière de Roquefort à 09h30.

	Jeudi 20 Janvier 2011 : Les Crêtes du Cap Canaille ** La Ciotat (13) 

	Animateurs : C. Torterollo ; P. Vandamme.              

	Itinéraire : Fardeloup-Mallombre-Pin de Galaban-Cap Canaille-Sémaphore.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/4h30 de marche/ 11,5 Kms.
Option possible : Visite du Sémaphore.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 09h00 ; Sur place : Sémaphore du Bec de l’Aigle  à 09h15.


	Mardi 25 Janvier 2011 : Le Sommet de l’Homme mort *** Marseille (13)

	Animateurs : C. Molinari ; G. Denux.                            

	Itinéraire : Callelongue-Marseilleveyre-Col de cortiou-Col de la selle-Col de la galinette-Callelongue.

Restriction éventuelle : Passages délicats.           

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h00 de marche/ 13 kms.          

	RV : Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ; Sur place : Parking de Callelongue à 09h00.


	Jeudi 27 Janvier 2011 : Circuit Eguilles *  Eguilles (13510)   PROMO         

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

	Itinéraire : Eguilles-Les Bories-Boudillon-Eguilles.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m /4h00 de marche/12 kms.

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking Duby Eguilles (13) à 09h30.


	Jeudi 03 Février 2011 : Les ponts de Baboué par Saint Jean du Puy ** Trets (13530) 

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

	Itinéraire : Domaine de Clarisse-Les Bonnets-Ermitage de St Jean du Puy-le Ventilateur-les Ponts de Baboué-l’Alluminaire.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 580m/4h00 de marche/ 13 Kms. Difficulté : Un seul passage délicat.
Restriction éventuelle : Vent violent.           

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ; Sur place : Lieu…Rassemblement au cimetière de Trets  (sur la D12 
       Direction Saint Zacharie à 09h30.


	Jeudi 10 Février 2011 : Siou Blanc et Forêt de Morière Montrieux ** Signes (83)

	Animateurs : A. Babilotte ; L. Fèvre.

	Itinéraire : Avens Bernard et du Palan-Colle de Fede-Aiguilles de Valbelle-les bidoufles-les Jounces.                

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h30 de marche/ 13kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 08h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ; Sur place : Refuge de Siou Blanc à 10h00.


	Mardi 15 Février 2011 : Le Mont Olympe *** Saint Zacharie (83640) 

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

	Itinéraire : Bois de St clair-La Jolie-Mont Olympe par sentier SudEst- Clos de Barry-Le Jas-Ravin de richardon-le deguier-Saint Antoine               

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h30 de marche/ 16kms. Difficultés : Bonne montée.

	RV : Marseille Go Sport : 08h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ; Sur place : Zone artisanale sortie de ST Zacharie sur N560 à 09H15.


	Jeudi 17 Février 2011 : Journée Regroupement CODERS 13   Pichauris (Allauch) (13)

	Responsables : Y.Canale (Coders 13) et Cathy Beltramo (Allauch).
Difficulté : A la portée de tous.
                                      


	Jeudi 24 Février 2011 : Autour de Gémenos ** Gémenos (13420)

	Animateurs : C.Torterollo ; C. Mégard ; P. Vandamme.                           

	Itinéraire : Vallon de St Pons-Chapelle St Martin-Ancienne Abbaye-Falaise de la Galaire- les Faisses.
Restriction éventuelle : Descente difficile au retour.           

	Fiche technique : Dénivelé positif : 615m / 4h30 de marche/12 kms.           

	RV : Marseille Go Sport: 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h15 ; Sur place : Parking de St Pons à 09h45.


	Mardi 01 Mars 2011 : Col du Marseillais par Pierresca ** Roquevaire (13)

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

	Itinéraire : Fontetes-Pierresca-Col du Marseillais-Corniche des Tourdres-Lascours-Donomagis-Roquevaire.

Restriction éventuelle : Mauvais temps.          

	Fiche technique : Dénivelé positif : 490m / 5h30 de marche/ 15 kms.
Difficultés : Montée raide ; une descente pentue et caillouteuse.           

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking salle communale (ancienne gare) à Roquevaire (13) à 09H30.


	Jeudi 10 Mars 2011 : Le Ravin de Gorgue Longue ** Calanques La Gineste D 559 (13) 

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

	Itinéraire : Le Chalabran-Col de la Gardiole-Maison Forestière-Vallon de la Gardiole-Le Portalet-Le doigt de Dieu-Le trou du souffleur-

                    Port Pin-Le ravin de Gorgue longue.                

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m / 5h30 de marche/ 14kms. Difficultés : Une montée courte mais raide.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h45 ; Sur place : Parking à coté Hôtel du Jolis Bois sur la Gineste D 559 à 09h15.


	Mardi 15 Mars 2011 : Le tour et le Top du Mont Puget ** Marseille (13009) PROMO

	Animateurs : C. Mégard ; C.Torterollo ; M. Dellamonica.

	Itinéraire : Col de la Gineste-le Pain de Sucre-col Ricard-Puits de Cancel-Vallon de Ste Marthe-petit aller retour du Mt Puget (563m)-
                    Chemin entre croix du Puget et aiguille Guillemin-chemin du Centaure-retour par col Ricard et Pain de sucre.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 470m / 3h00 de marche/ 8kms. Difficultés : Montées caillouteuses propres aux Calanques.

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat Piscine : 8h45 ; Sur place : Parking du Col de la Gineste D 559 à 09H30.


	Mardi 22 Mars 2011 : Le Grand Cap au Revest **  Le Revest (83200) 

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

	Itinéraire : GR99-col des morts-Le grand Cap-Baou Pointu-Tourris-GR 51-Barrage de Dardenne.                

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 6h00 de marche/ 16kms. Difficultés : Longue montée.

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking place Jean Moulin centre ville Le Revest à 09H30.


	                       Les Mercredi 23 et Jeudi 24 Mars 2011 
        ( Assemblée Générale de la FFRS au Conseil Régional à Marseille 

        et   (  Colloque ‘’ Vivre c’est Vieillir  
                            Vieillir c’est changer ‘’     

	                    Animateurs : F.F.R.S. et CODERS 13.                                      


	Mardi 29 Mars 2011 : La Croix de Provence par Imoucha *** Aix en Provence (13)

	Animateurs : Y. Canale ; G. Denux.                           

	Itinéraire : Barrage de Bimont-Sentier Imoucha-Pas de l’Escalette-Croix de Provence-Pas du Moine-Refuge Cézanne-Roques hautes-Bimont          

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m /5h30 de marche/ 15 kms.
Difficultés : Passage délicat dans la descente.

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ; Sur place : Parking du Lac de Bimont à 09h00.


	Jeudi 31 Mars 2011 : Le Plateau du Grenadier *  Vitrolles (13127) 

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

	Itinéraire : Radar-Salvarenque-Les Collets rouges-Magenta-Radar.  Restriction éventuelle : Fort Mistral.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 70m / 4h30 de marche/ 12 Kms. Difficultés : Aucune

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 08h15 sur place : Parking du Radar Plateau de Vitrolles à 09h30.


