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	PROGRAMME des RANDONNÉES du 2ème TRIMESTRE 2011

	Mardi 05 Avril 2011 : Cap Morgiou *** Luminy Marseille (13)         

	Animateurs : C. Molinari ; C. Mégard .                                

	Itinéraire : Luminy-vers calanque de Morgiou-Col de Morgiou-Crête de Morgiou- Cap Morgiou-Morgiou-calanque de sugiton-col de sugiton-
                   Luminy.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m /5h00 de marche/14 kms. Restriction éventuelle : Passages délicats.
Difficultés : Trois étoiles.

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


	Mercredi 6, Jeudi 7 et Vendredi 8 Avril 2011 : Séjour Mont Ventoux **

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

	Voir courrier spécifique.


	Mardi 12 Avril 2011 : Aqueduc de Roquefavour * au départ de Ventabren (13)  PROMO  

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

	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 complexe sportif  à gauche en y arrivant 10h00.


	Mardi 19 Avril 2011 : Du grand Caunet à Saint Cyr ** Ceyreste (13) 

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

	Itinéraire : Grand Caunet-le télégraphe-les fours à cade.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/4h30 de marche/ 14 Kms.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 09h00 ; Sur place : Parking du grand Caunet à 09h15.


	Jeudi 28 Avril 2011 : Le Pilon du Roi par Notre Dame du Rot ** Nord d’Allauch (13)

	Animateurs : C. Mégard  ; G. Denux.                            

	Itinéraire : Lou Limas-une grotte-Col Ste Anne-détour aux ruines de ND du Rot (crête)-Pilon du Roi-retour par le vallon du Pilon du Roi.
Difficultés : Montées raides, longue descente.                              

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h30 de marche/ 13,5 kms.          

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Lou Limas 500m après stand de tir, ancienne route de Mimet par Le

     Logis Neuf (D908 route des Termes) à 09H30.


	Mardi 03 Mai 2011 : La Fontaine de la Guillandière ** Rougiers (83)           

	Animateurs : L. Fèvre ; A. Babilotte.                                      

	Itinéraire : Chapelle St Jean-Vestiges du Château-Les Plaines-La Capelette-Fontaine Romaine aux trois arches. 

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

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking central à Rougiers à 09h30.


	Jeudi 12 Mai 2011 : Calanques de Cassis ** Cassis (13) 

	Animateurs : C. Torterolo ; P. Vandamme.

	Itinéraire : La Gardiole-la Fontasse-Port Miou-Port Pin-Plateau d’en Vau-Maison Forestière.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/4h30 de marche/ 12 Kms. 
Restriction éventuelle : Vent et pluie.        

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ; Sur place : Parking de la Gardiole à 09h30.


	Mardi 17 Mai 2011 : Belgentier Le Gapeau *  Belgentier (83)   PROMO

	Animateurs : C. Molinari ; P. Vakanas.

	Itinéraire : Belgentier-l’aube-les trois ponts-gavaudan-Pachoquin-ET21-le gué et retour. 
Rando Facile :
                      La promenade du matin nous conduira à la villa : l’eau vive, où nous pourrons nous restaurer au bord du gapeau, possibilité de
 faire des grillades, le feu sera allumé par Jean Aucouturier le propriétaire des lieux qui nous présentera le système original d’irrigation de la vallée du Gapeau avec démonstration……n’oubliez pas l’apéro et votre sourire

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h00 de marche/ 7 kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 09h00 ; La Ciotat Piscine : 09h00 ; Sur place : Parking de Belgentier  (sortie de Belgentier à droite)   10h00.


	Jeudi 19 Mai 2011 : Lascours par le Grand Vallon *** Lascours (13) 

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

	Itinéraire : Lascours-réservoir cote 280-Le defens-Puits de l’Aroumi-col de Tubé-Plan de l’Aigle-Grand Vallon.               

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m / 5h30 de marche/ 13kms. Restriction éventuelle : pluie.
Difficultés : Rando sportive avec une montée longue au départ et passages de câble dans descente du grand vallon.

	RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking Francis Lascours près de l’école à Lascours à 09H15.


	Mardi 24 Mai 2011 : Les Dentelles de Montmirail ** et ***  Vaucluse (84)

	Responsables : Y.Canale et P.Canale.
Difficulté : 2 Circuits distincts (2 étoiles et 3 étoiles).

Déplacement en CAR : Départs : 07h00 Go Sport

                                      07h30 La Ciotat          Voir courrier spécifique                                                          


	Jeudi 26 Mai 2011 : Journée Départementale CODERS 13   Pichauris (Allauch) (13)

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


	Jeudi 09 Juin 2011 : Le col du Cuit par le circuit des chapelles ** Le Val (83) 

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

	Itinéraire : Le Val-St Jacques-Notre Dame de Paracol-Vaou de Flame-col de Cuit-les Sambles-Chapelle St Cyriaque.                

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 12kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ; Sur place : Sur la D562  à la sortie  du VAL  prendre la D 554 route de 
      Barjols parking immédiatement à gauche à 10H45.


	Mardi 14 Juin 2011 : Les Sources de l’Huveaune ** Nans-les-Pins (83)

	Animateurs : L. Fevre ; A. Babilotte.

	Itinéraire : Chapelle de la Miséricorde-Vieux Nans et Château-Vallon de la Mantelette-La Taurelle-Sources de l’huveaune-maison de la
Santé-Retour à la Chapelle.                                                           Restriction éventuelle : Si gué impraticable => Itinéraire modifié.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 05h30 de marche/ 14 kms.
Difficultés : Le sentier longe le cours de l’Huveaune (gué à traverser).

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place :Lieu Nans les pins Parking à gauche de la place du Marché à 09H30.


	Mardi 21 Juin 2011 : La Côte Bleue *** (13)

	Animateurs : Y. et P. Canale ; G. Denux.                           

	Itinéraire : Port des Tamaris-col de la gatasse-Ponteau-Carro-Sainte Croix-Tamaris.
Restriction éventuelle :           

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 6h00 de marche/20 kms.           

	RV : Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ; Sur place : Port des Tamaris  à 09h30.


	Jeudi 23 Juin 2011 : Le Château de Cabasse * Miramas le Vieux (13)  PROMO

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

	Itinéraire : Miramas le Vieux-La Seigneurie-Cougnil-Palouquin-Les Cabasses-Canal de Miramas.  Circuit ombragé.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 4h00 de marche/ 10kms.
Difficultés : Une courte montée caillouteuses. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h00 ; Sur place : Parking Village Miramas le Vieux à 09H30.


	Mardi 28 Juin 2011 : Fête de L’APRA à Siou Blanc + Petite randonnée  Balade   Signes (83) 

                                    Apéritif et Dessert offerts par le Club

	Animateurs : A. Babilotte ; L. Fevre.                                      

	Itinéraire : Le Retenaou-Aven du Châtaignier-Rouca Traouca.                

	Fiche technique : Dénivelé positif : 70m / 2h30 de marche/ 7kms. Difficultés : Aucune

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ; Sur place : Abri de Siou Blanc à 09H30.


