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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 2ème 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       ( Journée  Regroupement des Animateurs PACA le Vendredi 9 Mai à Ceyreste(13) 

                                     ( Journée  Départementale des clubs du CODERS 13 le Mardi 27 Mai à l’Arbois (13)
                          ( Séjour Randonnée à Montgenèvre du 16 au 20 Juin
                                     (  Fête du club le Mardi 24 Juin à St Jean du Puy (13)

                                     ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 27 Juin 2014 à 09h30 
                                                 au CODERS 13, 272 Avenue de Mazargues  13008 Marseille. 


	Mardi 1 Avril 2014 : Le Pavillon du Roi René     *    Gardanne (13)        PROMO

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

	Itinéraire : Plan d’eau de Gardanne, Stade, Bon Pertuis,  Vallon d’ Encorse, Pavillon de chasse du Roi René, Lycée Agricole, Plan d’eau

	Fiche technique : Dénivelé positif : 120m / 3h30 de marche / 9 kms.       

	RV : Marseille Go sport: 09h30 ; La Ciotat Piscine: 09h15 :
 Sur place : Parking du stade de Gardanne (sortie Gardanne centre sur la D6) à 10h30                       


	Jeudi 3 Avril 2014 : Autour des Fours à Cades  **    Ceyreste(13) 

	Animateurs : Yves et Pierrette Canale ; J. Wapler 

	Itinéraire : Grand Caunet, GR51, Four à Cade, Cabanon de la Mairie de Ceyreste 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h de marche/ 12kms.                Difficultés : Montée en fin de parcours             

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h30 :            Sur place : Parking du Grand CAUNET à 10h  


	Mardi 8 Avril 2014 : Sormiou- Morgiou   ***     Marseille(13)

	Animateurs : L.Lavabre ; F. Ramirez 
Itinéraire : Sormiou, Cap Morgiou, Les Escampons

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 5h de marche / 10 kms.      

	RV : Marseille Go sport: 09h ; La Ciotat Piscine: 08h45 :           Sur place : Terminus 22 Les Baumettes à 10h

	

	

	 Jeudi 10 Avril  2014 : Les Aiguilles de Valbelle   **   Signes(13)

	Animateurs : J. Wapler ; C. Catanzaro ; Ch.megard    

	Itinéraire : Pr Chartreuse de Montrieux, Ruines de Valbelle, GR9, Les  Aiguilles de Valbelle, PR les Tirassades, le Retenal  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche/ 15 kms.          

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h ;      Sur place : Départ route de la Chartreuse de Montrieux le Jeune à 9h30  


	Mardi  15 Avril 2014 : La Colline noire de Ceyreste  *    Ceyreste(13) 

	Animateurs : Yves et Pierrette Canale; J. Gaucher   

	Itinéraire    : Grand Caunet, Le télégraphe, Ravin St Antoine, Cabanon de la Mairie de Ceyreste

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 3h de marche/ 7 kms.         

	RV : Marseille Go Sport : 9h45 ; La Ciotat  Piscine : 10h            Sur place : Parking du Grand CAUNET à 10h30 


	Jeudi 17 Avril 2014   : Les Crêtes de la Ste Victoire  ***    St Marc Jaumegarde (13)      

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

	Itinéraire : Sentier Imoucha, Prieuré, la Croix de Provence, Pic des Mouches, Col des Portes, Puits d’auzon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 7h de marche/ 20 kms.            Difficultés : Pour randonneur sportif          

	RV : Marseille Go Sport : 7h30 ; La Ciotat  Piscine : 7h30 ;            Sur place : Parking du Barrage de Bimont à 8h45  


	Mardi  22 Avril 2014   :   La Couronne de CHARLEMAGNE    *    Cassis(13)

	Animateurs : C. Catanzaro ;  F. Ramirez                                           

	Itinéraire : Pont de la bécasse, Vallon des janots, pas de julien, pas de colle, Vallon de la bécasse                   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche/ 10kms.                Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h               Sur place : regroupement au rond-point de belle fille sur la D559a,

                                                                                                                     direction Cassis, à 9h30


	Jeudi 24 Avril 2014    :    Le Nord Est de la Ste Victoire   **      Vauvenargues (13)           

	Animateurs : J. Gaucher ; G. Denux                                                                                                                                                                                

	Itinérai  Itinéraire : Oratoire de Malivert, Grand Vallon ,La Palliere, Vallon du Ballayre, Observatoire de la Sinne, Citadelle ,Col des Portes 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 470m/ 4h30 de marche/ 15 Kms 

	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 08h45     Sur place : Parking du Puits d’Auzon(500m après le Col des Portes) à10h              


	 Mardi  29 Avril 2014   :   Le Col du Cuit par le circuit des Chapelles    **    Le Val (83)

	Animateurs : P.E. Goulin ; G. Denux ; M. Dellamonica                                            

	Itinéraire : Le Val, St Jacques, Nd de Paracol, Vaou de Flâme, col de Cuit, Les Sambles, Chapelle St Cyriaque 

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

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h30                                                                                                                                           Sur Place: Sur la D562 à la sortie du Val, prendre la D554  route de Barjols, parking immédiatement à gauche, à 10h


	Mardi  6 Mai 2014 :   Panorama au-dessus de la Treille  ***      Marseille (13)  

	Animateurs : D.Ponzio ; Ch.megard                                          

	Itinéraire : Traversée de la Treille, Vallon du Passe-Temps, sommet du Taoumé, Escaouprés, Pas du Loup, La Treille

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h15 de marche/ 13 Kms
Difficultés : Rudes montées et descentes dans les cailloux ; Bâtons recommandés

	RV: Marseille parking Go sport: 9h05 ; La Ciotat Piscine :8h35 ;                                                                                                                                                      Sur place: Parking face au cimetière de la Treille à 9h30                                                                                                                                                                                                                                                                                                           


	                                       Vendredi 9 Mai 2014 
    Journée de Rassemblement des Dirigeants et Animateurs CODERS-PACA à Ceyreste(13) 




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

	Animateurs : J. Gaucher ; P.E. Goulin ;M. Dellamonica                             

	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 15 Mai 2014 : Les Rochers de la Croix de Fer par le ch des Vaudois et la Combe de l’Euse   *** 
                                                         Merindol(84)                                                                                                                                                                 

	Animateurs ; C. Dinard ; G. Denux    

	Itinéraire : GR6, Maison forestière Font de l’Orme, Combe de l’Euse, retour par le jas de Bourdillon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche/ 15 Kms.

	RV : Marseille parking Go sport : 08h15 ; La Ciotat Piscine : 8h;                Sur place : Place Maurice Blampignon à Mérindol à 9h45 


	Mardi 20 Mai 2014  : Le Garlaban par les sentiers pittoresques   **    Aubagne (13)    PROMO

	Animateurs : Ch. Mégard ; F. Ramirez.                                  

	Itinéraire : Parc de Font de Mai-traversée du parc-sentier des scolopendres-le Draioulet-col du Garlaban-sommet du  Garlaban          Vallon des Piches-grotte de Manon-grotte du Cerf, col d’Aubignane, sentier des Geckos, Ferme pédagogique du Font de Mai.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 12,5 kms.       Difficultés : lacets raides en montée.

	RV : Marseille Go Sport : 9h00 ; La Ciotat Piscine : 8h45 ;                                                                                                                                                          Sur Place : Route d’Eoures(D44)parking face à la clinique St Michel (ex Gastaude) à 9H30.


	Jeudi 22 Mai 2014 :     Le Régagnas      **    Saint Zacharie (83) 

	Animateurs : C.Molinari ; G. Denux                                                            .

	Itinéraire : Ermitage st Jean du Puy, jas de M.Dumont, Kirbon, la Sérignane, le Régagnas, Pas de la Couelle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h30 de marche/ 13 Kms        

	RV : Marseille parking Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ;               Sur place :Pas de la Couelle à 9H30.


	                                     Mardi 27 Mai 2014
          Journée de Rassemblement des clubs du CODERS 13  à l’Arbois (13)
 


	Mardi 3 Juin  2014 :   Notre Dame de Mai par le sentier du littoral   ***      Le Brusc (83)   

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

	Itinéraire : Le Brusc, La Lèque, Montjoie, sentier du littoral, Notre Dame de Mai, Roumagnan

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 400m / 5h30 de marche/ 15 kms.           Difficultés : une forte montée

	RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h15        sur place : Parking du Brusc à 10h


	Jeudi  5 Juin  2014 :    Les Gués de l’Huveaune *     St Zacharie(83) 

	Animateurs : Ch. Mégard ; Chantal Catanzaro ; P.E. Goulin                                                       

	Itinéraire : Pas de Peyruis, Chambeyron, Le long de l’Huveaune, plusieurs gués, La Taurelle, Parking

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h00 de marche/ 10 Kms.        Difficultés : Néant

	RV : Marseille parking Go sport : 9h ; La Ciotat Piscine : 09h ;            Sur place : Parking sur D480 (Pas de Peyruis)  à 9h45

 (de St Zacharie prendre la D480 en direction du Plan d’Aups sur 5Km.Après avoir passé deux ponts se garer sur parking 3° pont


	Mardi 10 Juin  2014 :    Rougiers    **     Rougiers  (83) 

	Animateurs : L.Lavabre ; Ch. Mégard ; M. Magnin-Robin                                                                                  

	Itinéraire : Village médiéval de Rougiers, Castrum, Fontaine Romaine

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 5h de marche/ 12kms          

	RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 8h30              sur place: Parking cave coopérative à 9h15          
                                                                                      


	Jeudi 12 Juin   2014  :   Vallon de l’Aigle- Le Jas de Miceou   **    Cuges (13) 

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

	Itinéraire : GR98, Jas de miceou, Vallon de l’aigle, Trou du vent, Pied du brigou,  Pey-Gros

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h30 de marche/ 16 Kms        Difficultés : Longueur de la randonnée

	RV : Marseille parking Go sport : 8h ; La Ciotat Piscine : 08h15 ;               Sur place : Parking col de l’Ange à 9H.


	Mardi 17 Juin  2014  :    Les Crêtes de la Cadière    *    La Cadière  ( 83)         PROMO

	Animateurs : J. Wapler ; C Catanzaro                                                        .

	Itinéraire : Visite du village, Passage des crêtes, Les Valouches, St Côme, St Marc, La Malissonne

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h30 de marche/ 8 Kms        

	RV : Marseille parking Go sport : 9h30 ; La Ciotat Piscine : 9h45            Sur place : Parking du complexe sportif à 10h30


	Jeudi 19 Juin 2014 :      La Croix du Paradis   **         Plan d’ Aups (83) 

	Animateurs : C Catanzaro  ; F. Ramirez   

	Itinéraire : Les Trois chênes, Sentier Merveilleux, Baou de Cassien, Le Paradis, Croix du Paradis, descente par sentier non balisé

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 4h15 de marche/ 11 Kms 

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30                  sur place : Parking des trois Chênes à 9h30


	                                       Mardi 24 Juin 2014 

      Fête du club à St Jean du Puy avec une randonnée * animée par PE.GOULIN 

                               Voir courrier spécifique




	Informations sur les autres Activités du club à la Maison des Associations, Avenue Subilia La Ciotat.

	Gymnastique : Tous les Mercredi de 10h15 à 11h15.  Responsable Josyane Tessonnier       Tél 06 24 48 23 70                                                              

	Activités danses : Tous les Vendredi de 14h00 à 17h00. Responsable Christian Sciallano   Tél 06 03 53 37 05
                                                                                                            Maryse   Chagnot   Tél 09 50 70 88 58 / 06 20 53 69 84
« Dans le but de lancer l'activité Marche Nordique, l'APRA proposera, lors du 2ém trimestre, des initiations à cette activité dont

 vous serez informés par 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  sa carte d’adhérent à la FFRS. 

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 !!!! 
