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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 RANDONNÉES du 4ème TRIMESTRE 2012


( 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 : ( Jeudi 27 Septembre : Assemblée Générale de L’APRA à La Ciotat. 

                                 ( Mercredi 10  Octobre : Assemblée Générale du CODERS 13 à ALLAUCH.
                                 ( Du jeudi 11 Octobre au Samedi 13 Octobre : Séjour à Roquebrune sur ARGENS (83)
                                                                                       Responsable : Yves Canale : Voir courrier spécifique.    
                                 ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 7 Décembre à 09h30 
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Jeudi 20 Septembre 2012 : Les Quatre Etangs de St Mitre * (13)   PROMO

	Animateurs : A. Babilotte ; L. Fevre.

	Itinéraire : St Blaise-Etang de Lavalduc-Etang d’Engrenier-Etang du Pourra Mourre Encaud-Site archéologique et Etang de Citis St Blaise

	Fiche technique : Dénivelé positif : 60m/ 3h00 de marche / 8 kms.

	RV : Marseille Go sport: 09h30 ; La Ciotat Piscine: 09h30.Sur place : Lieu …Parking du Site archéologique de St Blaise à 10h30.


	Mardi 25 Septembre 2012 : La croix de Rognac et le Massif de L’Arbois *** (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; Y. Canale.  

	Itinéraire : Plateau de Vitrolles-croix de Rognac-Massif de l’Arbois-Jas des vaches. 

Restriction éventuelle : Pluie et vent fort.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 280m / 6h00 de marche/ 20 kms.     Difficultés : *** Longueur.

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;                         Sur place : Parking Plateau de VITROLLES  à 10H00. 
A7 Sortie Rognac : Au rond point où se trouve Leader Price, prendre centre animation municipale puis tourner à gauche dans le Boulevard

 Fréderic Mistral puis en face suivre le chemin de SARAGOUSSE jusqu’au plateau.


	Jeudi 27 Septembre 2012 : Assemblée Générale du Club à La Ciotat.  Voir courrier spécifique


	Mardi 02 Octobre 2012 : Les Opies, sommet des Alpilles : tour et contour ** Aureille (13) 

	Animateurs : M. Magnin-Robin ; C. Mégard ; C. Catanzaro ; PE Goulin.  

	Itinéraire : Gr6-mont Mazette-vallon et tour des Opies-Val de Lègue-les Glauges-les Barres rouges-GR6. 

Restriction éventuelle : Vent fort.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 460m / 5h00 de marche/ 15kms. Difficultés : Une montée raide et une descente en éboulis.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking du Cimetière  à  l’Est du Village d’Aureille  à 10H00.


	Jeudi 04 Octobre 2012 : Vallon de L’Aiguebrun  *** Buoux (84) 

	Animateurs : J. Gaucher ; G. Denux.  

	Itinéraire : Les ramades-vallon de l’Aiguebrun-Sivergues- Chantebelle-Ravin de l’enfer-Baume du fort de Buoux. 

Difficultés : Montée très longue et soutenue après le ravin de l’enfer, suivie d’une descente délicate et broussailleuse.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 6h30 de marche/ 19 kms. Restriction éventuelle : Pluie.

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 7h45 ; Sur place : Buoux (Luberon par Lourmarin) parking sortie du village 09H30.


	Mardi 09 Octobre 2012 : Autour de la Barasse * Marseille (13) 

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

	Itinéraire : Stand de tir-Dévidoir-Clairière-Route du feu-Galvodan-Vallon de la Vigie-Vallon Chaumery-Retour.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/ 3h00 de marche/ 10 Kms. Difficultés : Faible   Restriction : Pluie

	RV : Marseille parking Go sport : 9h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ; Sur place : Extrémité du vallon de la Barasse  à 10h00.


	Mercredi 10 Octobre 2012 : Assemblée Générale du CODERS 13 à Allauch   Voir courrier spécifique


	Jeudi 11 Octobre 2012 : Col de Fede ** Signes (83) 

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

	Itinéraire : Pey Crestien-GR9-barre de l’eoure-GR 99-col de Fede-la limate-Signes.

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

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ; Sur place : Parking  de Signes à 09h00.


	Du 11 au 13 Octobre 2012 : Séjour à Roquebrune sur Argens.  Voir courrier spécifique


	Mardi 16 Octobre 2012 : Le Mont Caume ** Le Broussan (83)

	Animateurs : Y. Canale ; C. Catanzaro ; M. Dellamonica.

	Itinéraire : Le broussan-col du col des gardes-la grotte aux lierres-Mt Caume-retour par mal vallon-pont des marlets-Col du corps de garde.

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

	RV : Marseille parking Go sport : 8h15; La Ciotat Piscine : 08h15 ; Sur place : Parking Place d’Estienne D’Orves  Le Broussan à 09h15.


	Jeudi 18 Octobre 2012 : Chemin des Roys par le Vallon de Castelette ** (83)  PROMO

	Animateurs : M. Magnin-Robin ; G. Denux ; L. Lavabre.               Conseil : Apporter une lampe de poche efficace pour visite d’une grotte.

	Itinéraire : Parking-grotte de Castelette-Source de l’Huveaune-Chemin des oratoires-Tumulus de Miette-La Cayre-Parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 11 Kms. Difficultés : 1heure de Montée après le repas.

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ; Sur place : 1er parking à gauche à l’Hotellerie de la Ste Baume à 10h00.


	Mardi 23 Octobre 2012 : Chapelle St André  Le grand Caunet ** Ceyreste (13)

	Animateurs : J. Wapler ; F. Ramirez ; C. Catanzaro.  

	Itinéraire : Grand Caunet-Font Blanche-A l’ouest la Chapelle St André-Le cabanon du Marquis au sud-Retour au grand Caunet par le GR51.                                                                        

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 14kms. Difficultés : Aucune  Restriction : Grosse pluie.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ; Sur place : Parking du Grand Caunet à 09H15.


	Jeudi 25 Octobre 2012 : Le Ruissatel : toutes les faces + 2 sommets *** Aubagne  (13) 

	Animateurs : C.Mégard ; C. Catanzaro ; D. Ponzio ; F. Ramirez.  

	Itinéraire : entrée Font de Mai-puits de Raimu-montée à la croix du Ruissatel par sentiers de chasseurs puis éboulis-jas de Fontainebleau
Vallon de Marcellin-crête vers sommet des barres St Esprit avec détour à la croix-ferme d’Angèle et ferme de Font de Mai. 

Difficultés : Parcours long : une montée très raide en éboulis nécessitant l’aide des mains.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 760m / 5h30 de marche/ 16kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Grand parking de la Font de Mai devant clinique St Michel, 

        Ex Gastaude (sur la D44, route d’Éoures) à 09H00.


	Mardi 30 Octobre 2012 : Le chemin des mules * La Destrousse (13)             

	Animateurs : Y. et P. Canale.                        

	Itinéraire : La Destrousse-le grand pré-chemin du font de mule-citerne 305-retour la Destrousse.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 2h30 de marche/ 8 Kms.

	RV : Marseille Go Sport: 10h30 ; La Ciotat  Piscine : 10h30 ; Sur place : Poste de la Destrousse à 11H00.


	Jeudi 06 Novembre 2012: Circuit des Crêtes du gros cerveau ***  Bandol (83)   

	Animateurs : C. Molinari ; J. Wapler ; C. Catanzaro.            

	Itinéraire : le tardillon-ouvrage de la pointe-grotte du Garou-ouvrage du gros cerveau-la colle-Ste ternide.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 700m / 5h00 de marche/ 15 kms.   Difficultés : 3* quelques passages délicats en crêtes.

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Lieu Chemin du Val D’aran (jardin exotique Bandol) à 09H00.


	Jeudi 08 Novembre 2012 : Les Rochers rouges aux pennes Mirabeau * (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; G. Denux ; C. Catanzaro.

	Itinéraire : Les rochers rouges-source infernet cadière-l’Infernet-Stade de Vitrolles.

De  Marseille : Sortir à Plan de campagne, prendre la D543 direction Calas,en face de Cabries  prendre à gauche la D60A direction les Pennes Mirabeau et immédiatement après le panneau les Pennes Mirabeau tourner à droite (chemin des vannades). 
De  La Ciotat : Prendre l’A8 puis l’A51, la D9 direction Marignane, puis la D543 direction Calas, et après Calas, en face de Cabries, prendre à droite la D60A,direction les Pennes Mirabeau. Immédiatement après le panneau les Pennes Mirabeau,tourner à droite(vannades)

	Fiche technique : Dénivelé positif : 125m / 3h00 de marche/ 10kms. Restriction éventuelle : Pluie.

	RV :Marseille Go Sport : 09h30 ; La Ciotat Piscine : 9h15 ;Sur place :à l’extrémité du chemin des Vannades, les Pennes Mirabeau à 10H30.        


	Mardi 13 Novembre 2012 : Chutes du Caramy et lac de Carcès ** Carcès (83)

	Animateurs : C. Mégard ; C. Catanzaro ; J. Wapler.  Itinéraire : Village médiéval de Carcès-canal-chapelle St Jaume- ND de Bon Secours    

	                                             ND de Bon Secours-montée au < point de vue > sur le Village du Lac-Lac de Carcès-chutes du Caramy-Carcès.                                           

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h30 de marche/ 13 kms.  Restriction éventuelle : inversion itinéraire selon Météo.

	RV :Marseille Go Sport : 8h15 ;La Ciotat Piscine : 8h15 ;Sur place:Carcès parking central place de la Respelido face maison retraite 10h00


	Jeudi 15 Novembre 2012 : Le Pilon du Roy par les Santons ** Simiane (13)

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

	Itinéraire : Les marres-Les Santons-Le Pilon du Roy-Col St Anne-les Marres.   Restriction éventuelle : Mauvais temps.        

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h30 de marche/ 14 kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h00 ; Sur place : Lieu-dit Les Marres (Simiane)  à 09H30.


	Mardi 20 Novembre 2012 : La Baume Sourne ** Lascours (13)

	Animateurs : Y. et P. Canale ; L. Lavabre ; F. Ramirez. 

	Itinéraire : le sentier des Densaires-le puits du murier-la baume sourne-col du tube-puits de l’aroumi.    

Difficultés : Descente raide, passage rocheux.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 12kms.    Sur place : parking la plaine sur la D44 à 1,2km au sud de

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                                         Lascours devant le Panneau d’informations à 09H30.


	Jeudi 22 Novembre 2012 : Le sommet de Marseilleveyre, Beouveyre *** Marseille (13008)

	Animateurs : F. Ramirez ; J. Wapler ; C. Mégard.

	Itinéraire : Château Pastré-vallon 3 gancets-Baume du goëland-sentier rouge en balcon-sommet Marseilleveyre-col des chèvres-      

                     Beouveyre-la roche percée-Retour.                                Difficultés : Type des calanques ; passage aves câble.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h00 de marche/ 11kms. Restriction éventuelle : Pluies ou Mistral fort.

	RV : Marseille Go Sport : 08h00 ; La Ciotat Piscine : 07h45 ; Sur place : Extrémité Boulevard  Grotte Roland (13008) à 09H00.         


	Mardi 27 Novembre 2012: Le Bas de Venelles * (13)   PROMO        

	Animateurs : G. Denux ; J. Gaucher ; C. Mégard.                         

	Itinéraire : Collet Redon-Le Gros collet-Collet Blanc-Le Plan.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 180m / 4h30 de marche/ 10 kms. Restriction éventuelle : Mauvais temps. 

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Complexe Sportif de Venelles à 10H00.


	Jeudi 29 Novembre 2012: La Tête du Grand Puech ** La Féve (13)              

	Animateurs : F. Ramirez ; J. Wapler ; D. Ponzio ; M. Dellamonica.          

	Itinéraire : aire de la Moure-tête du grand puech-tour de surveillance-cote 535-Vallon de la Figuière-vallon de la vache.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 660m / 5h00 de marche/ 14 kms         Difficultés : normale       Restriction éventuelle : pluie             

	RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Extrémité vallon de la vache Regroupement en haut de la Féve 9H30.


	Mardi 04 Décembre 2012 : 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’espagnole-Gr 9A-la guillote-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/ 17 Kms.

	RV :Marseille Go Sport: 08h45 ;La Ciotat  Piscine : 08h45 ;Lieu : Zone Artisanale sur la N560 vers Nans à la sortie de St Zacharie à 9H30.


	Jeudi 06 Décembre 2012 : ND de Bonne Garde de Sicié ** Forêt de Janas (83)

	Animateurs : C. Molinari ; G. Denux.

	Itinéraire : Forêt de Janas-les oratoires-Francillon-chapelle de ND de Bonne Garde-Col de Peyras-Forêt de Janas.                                                                                           

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h00 de marche/ 13kms. Difficultés : Aucune

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Parking Forêt de Janas par Six Four D559 avenue de la mer,

                   Puis D16 route des sablettes, puis rond point route de Janas.     

	Mardi 11 Décembre 2012 : Marseilleveyre Tête de la Mounine *** Marseille (13)

	Animateurs : P.E Goulin ; F. Ramirez ; J. Wapler ; D. Ponzio.                    

	Itinéraire : Col de la Selle-Sommet Marseilleveyre-Tête de la Mounine-col de la chèvre-Beouveyre-roche percée-Pastré.

  Restriction éventuelle : Pluie ou Mistral fort. Difficultés : 2 passages délicats dont un avec câble.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 10 kms. Lieu : Entrée de Pastré par traverse Prat :Prendre la vieille chapelle

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 / puis Lycée Marseilleveyre et école Nationale de la Marine marchande à 09H30


	Jeudi 13 Décembre 2012 : Le Château de Cabasse * Miramas (13)  PROMO

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

	Itinéraire : Centre Aéré-Palouquin-Cougnil-Pougnol-Canal de Miramas-Cabasse.         Restriction éventuelle : Mauvais temps.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 20m / 4h00 de marche/ 9 kms. ( Lieu : Au rond point après Miramas le vieux sur la D10 prendre ... 

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h00 ;  >.......à droite la D16 direction GRANS : Centre Aéré de Cabasse  à 10H00.


	Mardi 18 Décembre 2012 : Mazaugues par le Collet Nègre ** Mazaugues (83) 

	Animateurs : J. Wapler ; P.E. Goulin ; C. Catanzaro ; M. Magnin-Robin.                Restriction éventuelle : Vent fort ou pluie.

	Itinéraire : Sentier forestier S.W.240-Longer les Escarettes-Le Collet Nègre 781 alt.-Ruines de la Salomone-Pré d’orémus-Mazaugues-.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 430m / 6h00 de marche/ 15kms. Difficultés : Montée du Collet Nègre, seule difficulté.

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ; Sur place : Parking Place du jeu de Boules  à 09H30.


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 À 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        
