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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 1ème TRIMESTRE 2014


( 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        ( Gâteau des Rois à Siou Blanc le Mardi 21 Janvier 2014 

                                     ( Séjour Raquettes du 10 au 14 Février 2014
                                     ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 7 Mars 2014 à 09h30 
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Mardi 7 Janvier 2014 : Grottes de Calès – Castellas de Roquemartine  **    Lamanon (13) 

	Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher ; Chantal Catanzaro

	Itinéraire : Grottes de Calès (habitations troglodytes), Chapelle St Denys, Château de la Reine Jeanne(Ruines), Retour par GR6

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h30 de marche / 14 kms.       

	RV : Marseille Go sport: 08h45 ; La Ciotat Piscine: 08h30 :                                 Sur place : Place de l’Eglise à Lamanon à 10h                       


	Jeudi 9 Janvier 2014 : La Tour de Pise et le Belvédère de St Michel  *    Marseille (13) 

	Animateurs : F. Ramirez ; Chantal Catanzaro ; M. Dellamonica ; C.Molinari

	Itinéraire : Col de Sugiton, Tour de Pise, Belvédère St Michel 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 230m / 4h de marche/ 8kms.                Difficultés : Descente caillouteuse             

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h :            Sur place : Poste de Garde de Luminy à 10h  


	Mardi 14 Janvier 2014 : Le Vallon du Diable   **     Ceyreste(13)            PROMO

	Animateurs : Yves et Pierrette ; J. Wapler ;  C. Dinard 
Itinéraire : Carrière Bévali, Petit Roumagoua ; vallon du diable ; crête de Montounier, GR51, vallon de gendame.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche / 14 kms.      Difficultés : Descente Rocailleuse 

	RV : Marseille Go sport: 09h ; La Ciotat Piscine: 09h30 :           Sur place : Regroupement salle polyvalente de Ceyreste à 9h45                   

	

	


	Jeudi 16 Janvier 2014 : Le Belvédère et la Calanque de Sormiou  ***   Marseille(13)

	Animateurs : J. Wapler ; F. Ramirez  

	Itinéraire : Col de Sugiton, Crête des Escampons, Col de Morgiou, Col des Escourtines,  Belvédère, Calanque de Sormiou, Le Carrefour  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 6h de marche/ 16 kms.               
Difficultés : Montées et Descentes raides         

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h ;      Sur place : Poste de Garde de Luminy à 9h  


	Mardi 21 Janvier 2014 :             GATEAU DES ROIS A SIOU BLANC 

                                              (voir courrier spécifique)


	Jeudi 23 Janvier 2014 : Belvédère de Titou Ninou  ***     Marseille(13)

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

	Itinéraire    : Vallon des 3 Gancets, Puits de Lierre, Fontaine de Voire, Vallon de l’Homme mort, Titou Ninou, Tête de l’homme mort,            Col de la Selle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h de marche/ 11 kms.                                                               Difficultés : Eboulis importants et forte montée dans le vallon de l’Homme Mort         

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ; Sur place : Extrémité Bd de la Grotte Rolland à 9h30 


	Mardi 28 Janvier 2014   :   La Quille  **      Venelles/Le Puy Ste Réparade (13)      

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

	Itinéraire : Venelles, Les Plaines, l’Oratoire, Ribas du Pin, La Quille, Chapelle St Réparade, Le Bec, Vieux cimetière de St Canadet, Château de Feline, Font Vert, L’Oratoire, Venelles

	Fiche technique : Dénivelé positif : 380m / 5h30 de marche/ 17 kms.            Difficultés : Deux montées prononcées          

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;            Sur place : Parking du cimetière de Venelles à 9h30  


	Jeudi 30 Janvier 2014 : Balade autour du vieux Vernègues  **   Cazan (13) 

	Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher ; C.Mégard 

	Itinéraire : Château Bas, Vernègues, Chapelle St Jean, Vieux Vernègues, Retour à la chapelle St Symphorien par GR6

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h00 de marche/ 14 kms.          

	RV : Marseille Go Sport : 9h ;  La Ciotat  Piscine : 08h45 ;         Sur place : Chapelle St Symphorien à Cazan (D22b(Vernègues) à 10h                         


	Mardi  4 Février 2014 :    Le Taoumé   **        Allauch(13)        

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

	Itinéraire : Tête Ronde, Pas du Loup, Vallon des Escaouprès

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/ 5h00 de marche/ 11 Kms 

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h15                           Sur place : Allauch  à 09h30. 
                                                                                          (Parking Poney Club après le cimetière des Claoux


	 Jeudi  6 Février 2014 :                    VISITE DE MARSEILLE  **             PROMO

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

	Itinéraire : Curiosités du Vieux Port et du Panier(plus vieille maison de Marseille, vestiges des moulins…),Cathédrale, Place de Lenche,                remparts du Fort St Jean, alentours du MUCEM,quais, jardin du pharo,Catalans selon Météo…St Victor, Canebière 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 6h00 de marche/ 12à 15 Kms, selon Météo et Options.                                     Difficultés : Petites montées

	RV : Pas de covoiturage. Pour La Ciotat, il est conseillé de prendre le train ou le car puis le Métro ligne1 (sortie Vieux Port)                                Sur Place: Métro Vieux Port, sous l’Ombrière à 10h. 


	Mardi  11 Février 2014 :    Les Hermelins   **    St Antonin sur Bayon (13)  

	Animateurs : G. Denux ; M. Magnin-Robin ; C. Catanzaro ; J. Wapler                                      

	Itinéraire : Maison de la Ste Victoire, Oppidum d’Untinos, Refuge Cézanne, Les Hermelins, Oratoire de la route Cézanne, retour Oppidum,                 Maison de la Ste Victoire.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 540m / 4h30 de marche/ 12 Kms

	RV: Marseille parking Go sport: 9h ; La Ciotat Piscine :9h ;                                                                                                                                                      Sur place: Parking de la maison de la Ste Victoire sur la D17 à St Antonin/Bayon à10h                                                                                                                                                                                                                                                                                                           


	Jeudi   13 Février 2014 :   Les Perles de Marseilleveyre    ***    Marseille  (13)

	Animateurs : F. Ramirez ; C Catanzaro.    

	Itinéraire : Vallon des Aiguilles, Pas de la Cabre, Col des chèvres, Pas du Pin, Vallon du Miougranier, Sommet Marseilleveyre, Bois de la Selle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h de marche/ 9 Kms.                                                                                                               Difficultés: Montées, Descente raide, Eboulis, Petite escalade, Rando Sportive, Passage Vertigineux

	RV : Marseille parking Go sport : 08h ; La Ciotat Piscine : 008h;                Sur place : Extrémité Bd Marseilleveyre(13008) à9h30. 


	Mardi 18 Février 2014 :    Le Vallon et Balcon des Escourtines   ***   Marseille (13)

	Animateurs : D.Ponzio ; F. Ramirez   

	Itinéraire : GR 2013, Col de la Limite, Vallon des Escourtines, La Millière, Balcon des Escourtines, sommet de la Limite   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 10kms.                                                                  Difficultés : Dans le Balcon des Escourtines, montée et descentes raides sur dalles rocheuses 

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                    Sur place : Extrémité du vallon de la Barasse(13011) à 9h30                                                                                                                         


	Jeudi 20 Février 2014 :     BAU TRAUQUA      **    Saint Savournin (13) 

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

	Itinéraire : Ch de Mimet, La Prunière, tour du Col St Anne, Crête du Bau Trauqua, Tête du Grand Puech

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche/ 13 Kms        Difficultés : Passages Rocheux

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ;               Sur place : Parking du cimetière de St Savournin à 9H30.


	Mardi 25 Février 2014 :     Au-dessus de l’étang de BERRE  *   Châteauneuf les Martigues (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; M. Dellamonica ; C.Molinari ; C. Mégard                              

	Itinéraire : Forêt communale Le Canton, Vallon de Maximin, Réservoir, Le Canier, Valtrède  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 3h30 de marche/ 10,5 Kms   Difficultés : montée de 1,5Km au début  

	RV : Marseille Go Sport : 9h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h15 ;             Lieu : Regroupement parking du pôle culturel J.C IZZO à            
                                                                                                     Châteauneuf les Martigues à 10h45
  ( Après avoir quitté la D9, prendre la direction du centre-ville par l’avenue des anciens combattants ; au 3°rond-point se garer sur le parking du pôle culturel J.C IZZO


	Jeudi 27 Février 2014  :   Le Vallon de la Fenêtre   ***    Marseille (13)       

	Animateurs : P.E. Goulin ; J. Wapler ; C Catanzaro                                         

	Itinéraire: Vallon de Chalabran, Vallon de l’Herbe, Vallon de la Fenêtre, Vallon des Petelines , L’Estret, La Gardiole

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 6h00 de marche/ 12 kms                                                                                                       Difficultés : Descente avec passages raides et éboulis- Passage Vertigineux 

	RV : Marseille Go Sport: 08h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h30 ;                 Sur place : Parking de la Gardiole à 9H15.


	Mardi  4 Mars  2014 :     La Taurelle  **      Saint Zacharie (83)   

	Animateurs : P.E. Goulin ; C Catanzaro; M. Dellamonica                                                 .

	Itinéraire : Cote 553, Chambeyron, Pont d’Angèle, La Verrerie, Les Enfers, La Grande Bastide,  La Taurelle

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 450m / 4h30 de marche/ 12 kms.         

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;                                                                                                                                                      sur place : 4,6Km après St Zacharie sur la route St Zacharie(Plan d’Aups(D480) à 9h30


	Jeudi  6 Mars   2014 :     Le Jas de Keyrié   **     Vauvenargues (13)   

	Animateurs : G. Denux ; C. Dinard                                                                         .

	Itinéraire : Vauvenargues, GR9, Vallon de l’Arénas, Vallon des Roumis, Jas de Keyrié, Tête du Marquis, Vauvenargues 

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 400m / 5h00 de marche/ 15 kms.        

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15                  sur place : Parking du cimetière de Vauvenargues à 9H30  


	Mardi 11 Mars  2014 :    La Façade Sud de la Ste Victoire    **     Saint Antonin sur Blayon (13) 

	Animateurs :J.Gaucher ; J. Wapler ;  P.E. Goulin                                                                                 

	Itinéraire : Ermitage St Ser, Pas de la Torque, Refuge Baudino, Pas du clapier, La Marbrière, Oppidum d’Untinos..

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 12kms.
Difficultés : Montée soutenue avant le refuge Baudino et 1Km après. Quelques passages pierreux          

	RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 8h45              sur place: Regroupement Parking des deux Aiguilles                                                                            
                                                                                      à Saint Antonin sur Blayon  à 9h45                                       


	Jeudi 13 Mars  2014  :    La Sainte Baume par Riboux ***    Riboux (13) 

	Animateurs : Yves et Pierrette  Canale ; P.E. Goulin ; C. Dinard                                                                         .                                                       .

	Itinéraire : Riboux, Vallon de Beaumissard, Installation militaire, Saint Pilon, La Grotte, St Pilon, retour Riboux par le pied de colle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 14 Kms        Difficultés : Marche difficile en crête

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ;               Sur place : Parking de Riboux à 9H30.


	Mardi 18 Mars  2014  :    Le Jas de Siou Blanc    **    ( 83) 

	Animateurs : L.Lavabre ; J. Wapler ; M. Magnin-Robin ; M. Dellamonica                                                       .

	Itinéraire : Jas du vieux Marquand, Jas de Laure

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche/ 9 Kms        

	RV : Marseille parking Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 09h                                                                                                                                             Sur place : Jas des Guillerets (8Km après le début de la route de Siou Blanc) à 10h


	Jeudi 20  Mars 2014 :      Le MOURRE NEGRE   ***         Cabrières d’Aigues (84) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Dinard ; Y. Canale ; J.Wapler 

	Itinéraire : Ravin du Règue, Coteau des Gamates, Mourre Negre, Le Gros Coulet,Jas de Pecou

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m/ 6h30 de marche/ 19,5 Kms 
Difficultés : Montée très longue et soutenue jusqu’au sommet (7Km pour 700m de dénivelé), Longueur

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30                  sur place : Parking de la mairie de Cabrières d’Aigues à 10h


	Mardi 25  Mars 2014 :      Le Sémaphore   *        La Ciotat (13)              PROMO

	Animateurs : C.Molinari ; J.Wapler  

	Itinéraire :Sainte Croix, La Grande Tête, Ch. de la Vigie

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m/ 3h de marche/ 6Kms                Difficultés : Longue montée régulière au départ

	RV : Marseille Go sport : 09h30h ; La Ciotat  Piscine : 10h                       sur place : Sainte Croix à 10h30


	Jeudi 27   Mars 2014 :      Des Falaises de Soubeyrane à l’arche de Cassis    ***      Cassis(13) 

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

	Itinéraire : Pont de la Bécasse, Pain de sucre, Les Brusquières, Falaises de Soubeyrane, Bau Rous, Le Pont Naturel, Dent de Chat,                                Ch. des Carrières, Retour vers le Vallon de la Bécasse

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m/ 6h de marche/ 18Kms                  

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45                                                                                                                                                  sur place : Regroupement au rondpoint de Belle Fille sur la D559a  à 9h30


