Association Provençale de Randonnées et d’Amitié
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Siège social :
Maison des Associations

Place Evariste Gras
13600 LA CIOTAT

Yves CANALE :
06 86 48 61 50

Site internet : http://apra13.fr

Mail : apra13@orange.fr
Adresse de Gestion
CODERS 13

272, avenue de Mazargues –Marseille (Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive)
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PROGRAMME des RANDONNÉES du  2e TRIMESTRE 2019

· 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 l’assureur.
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En cas de force majeure, notamment due aux mauvaises conditions météorologiques, l’animateur, après avis au Président ou en son absence du 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 :

1 étoile (*) = randonnée facile –
2 étoiles (**) = randonnée moyenne, sans grande difficulté - 3 étoiles (***) = randonneurs entraînés.
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Les
« JOURNEES
PROMOS »
sont  ouvertes  aux  invités  sur
présentation
d’un
certificat
médical  afin  qu’ils
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· testent l’ambiance  » lors d’une randonnée avant d’adhérer à l’Association.

AGENDA DU TRIMESTRE
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INFORMATIONS CLUB

	· Journée coquillages à Marseillan le Jeudi  25 Avril 2019
Séjour en Andorre du 3 au 8 Juin 2019
	(voir courrier spécifique)

	Fête du Club à La Ciotat le Mardi 18 Juin 2019
	(voir courrier spécifique)


· Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 28 Juin 2019 à 9h30 à La Ciotat
· Maison des Associations Place Evariste Gras
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INFORMATIONS CODERS

· Journée Pétanque Mardi 2 Avril 2019 à Eguilles
· Journée Tennis de Table le  Mardi 23 Avril 2019 à Marseille
Journée Regroupement des clubs Jeudi23 Mai 2019 autour du  Lac de Peyrolles  (voir courrier spécifique)
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Rappel des lieux de RDV de Covoiturage assuré par les Randonneurs Volontaires

Marseille Go Sport Centre Commercial La Valentine 13011 Marseille ou Marseille Brico Dépôt 79 av de la Rose 13013 Marseille

La Ciotat Domaine de la Tour
Av Guillaume du Lac
13600 La Ciotat
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Mardi 2 Avril
2019 : Le Grand Gaudin Ste Baume ***
Mazaugues (83136)
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Animateurs : C Catanzaro;  P.E. Goulin ; R.Gaggi

Itinéraire : le clos de Gaudin, l’escaillon, vallon de guillandière, la capelette, barran, la glacière

Fiche technique: Dénivelé positif: 420m / 4h de marche / 11 kms.
Difficultés ; Passages rocheux, longue montée

RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30
Départ à 9h30
de la glacière Pivaut D95  Mazaugues
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	Jeudi 4 Avril  2019 :   Les Aiguilles de Valbelle
	**
	Signes (83870)
	

	
	
	
	
	

	
	Animateurs : P Casteldaccia ; A.Auriemma ; C. Catanzaro ; A.Ciranna
	
	
	

	
	Itinéraire : Chartreuse de Montrieux, Ruines de Valbelle, GR9, Les  Aiguilles de Valbelle
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 480m / 5h de marche/ 14 kms.
	Difficultés : Longue Montée après la Chartreuse
	

	
	RV : Marseille Go Sport : 8h 15; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h15
	
	
	

	
	Départ à 9h30  de la route de la Chartreuse de Montrieux le Jeune
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Mardi 9 Avril 2019 : les Pierres Tombées par le sentier des douaniers** Le Rove

Animateurs : A. Auriemma ; J. Tessonnier ; G. Tessonnier

Itinéraire : Vallon du coucourdier- calanque des Aragnols- plage de Figuerolles- ND du Bon Secours

Fiche technique : Dénivelé positif : 354m/ 3h45 de marche/ 10,5kms
Difficultés : deux passages abrupts

RV  Marseille Brico dépôt : 8h 30; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h 30

départ à 9h30 (parking des écoles, chemin des fenouillères).
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Jeudi 11 Avril 2019 : Les Pénitents des Mées
**
Les Mées (04190)

Animateurs : JL Neyssensas ; C. Catanzaro ; AM.Ridolfi

Itinéraire: Les Mées, crêtes des pénitents, San Peyre, ravin de la combe, sentier J. Millet, les Mées

Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h de marche/ 12 kms.
Difficultés : Sentier parfois escarpé

RV : Marseille brico dépôt : 8h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30
Départ à
10h
du
Camping des Mées
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 Mardi 16 Avril 2019:
Circuit des barrages au Tholonet **
Le Tholonet (13100)

Animateurs : A.Auriemma ; J. Tessonnier; G.Tessonnier

Itinéraire : Le Tholonet – barrage Zola – barrage Bimont – barrage romain – le Tholonet

Fiche technique: Dénivelé positif : 410m / 4h 30 de marche/ 12,5 kms.
Difficultés : Néant

RV: Marseille Brico dépôt : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30;  Départ à 9h30 (grand parking centre-ville)
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 Jeudi 18 Avril 2019:
Le Grand Caunet- Monvallon
*
Ceyreste (13600)
PROMO

Animateurs : Yves Canale ; C. Catanzaro ;AM.Ridolfi
,

Itinéraire : Colline noire monvallon le mur des garcins

3


RV : Marseille Go Sport : 9h15: La Ciotat Domaine de la Tour : 9h30
Regroupement salle polyvalente de ceyreste à 10h
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 Mardi 23 Avril 2019 : Les Béguines et le Saint Pilon
*** Plan d’Aups (83640)

Animateurs : P. Casteldaccia ;  JL Neyssensas

Itinéraire : Sentier merveilleux, le Paradis, Pas de l’Aï, Bau des Glacières, Signal des Béguines, Col du St Pilon

Fiche technique : Dénivelé positif : 740m / 6h00 de marche / 16 kms.

Difficultés : Parcours Difficile, Longue montée sur sentier caillouteux

RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h15
Départ à 9h30 du Parking de l’ Hostellerie de la Ste Baume


Jeudi 25 Avril 2019 : Entre Signes et Meounes
**
Signes (83870)

Animateurs : AM.Ridolfi ; C Catanzaro ; P.E. Goulin

Itinéraire : vallon d’agnis, gr 99, jas du murier, ragage du marquis, bergerie des maigres, centre équestre
.

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche/ 12Kms. Difficultés : longue montée descente pénible et caillouteuse

RV: Marseille Go sport: 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30

Regroupement parking à l'entrée de Signes en bas à droite à 9h30
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Mardi 30 Avril 2019: Le Castrum du Mont Paon** Fontvieille

Animateurs : C.Dinard ; Jean Gaucher

Itinéraire : Le Mont Paon- église ruinée ST Peire-Vallon et falaise de la Leque

Fiche technique: Dénivelé positif : 450 / 4h30 de marche/ 14 kms. Difficultés : courte mais sévère montée pour accéder au sommet du Mont Paon

RV: Marseille Brico dépôt : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h

Sur place regroupement parking office du tourisme, avenue des moulins Fontvieille. Heure : 9h45
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 Jeudi 2 Mai 2019: La Grotte de la Castelette et le Chemin des Roys ** Nans les Pins (83860)

Animateurs : Y. Canale ; C. Catanzaro ;AM.Ridolfi

Itinéraire : Nans les Pins- sources de L’Huveaune-l’hostellerie- chemin des rois- Nans les pins

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

Difficultés : Montée raide entre les sources et le plateau de l’hostellerie. Chemin des rois large mais rocailleux

RV : Marseille  Go sport : 8h15 La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Regroupement : Parking de Nans les pins à 9h30


	
	Mardi 7 Mai 2019 : Le Tour du plateau de la Moure  *
	Allauch (13190)   PROMO
	

	
	
	
	

	
	Animateurs : M.Boythias ;  C. Catanzaro ; C.Mégard
	
	

	
	Itinéraire : Vallon de la Vache, aire de la Moure, jas des Fabres
	
	

	
	Fiche technique: Dénivelé positif: 330m / 3h30 de marche / 10 kms.
	Difficultés ; Néant
	



RV : Marseille Go sport : 9h15; La Ciotat Domaine de la Tour: 9h15
Départ à 10h
du vallon de la Vache le Logis Neuf Allauch


[image: image9.jpg]


 Jeudi 9 Mai 2019 : 4 Etangs et un Oppidum
**
St Mitre les Remparts (13920)

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

Itinéraire : site archéologique ; étangs du Ciste, de Pourra, de l’Engrenier et du Lavalduc ;  balade dans le site au retour.

Fiche technique : Dénivelé positif : 250m/

RV Marseille Brico dépôt : 8h30 ; La Ciotat



4h30 de marche/ 16Kms

Domaine de la Tour : 8h30


Difficultés : un peu de longueur et une petite montée

Départ à 10h au fond du parking du site archéologique de Saint

Blaise (13920 ST Mitre les remparts) coordonnées GPS LAT : 43.462981 LONG : 4.9826


	
	Mardi 14 Mai 2019 : Les Cuves  du Destel
	***  St Anne d’Evenos (83330)

	
	Animateurs : C. Catanzaro ; P.E. Goulin; P. Solo ; A.Ciranna
	.


Itinéraire : Centre canin sur RN8, Cuves du Destel, GR51, Cap Gros, GR51, Tracé jaune.

Fiche technique : Dénivelé
positif : 600m / 5h00 de marche/ 12 kms.

Difficultés : Passage de gorges et de câbles, Cuves avec mains.

RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
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Sur place: Rassemblement après
St Anne d’Evenos, RN 8  Ollioules,
Parking boulangerie à 9h30
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 Jeudi 16 Mai : Tour Cauvin et Dents De Roque Forcade
**
Plan d'Aups
(83640)

Animateurs : JL Neyssensas ; C Catanzaro ;AM.Ridolfi

Itinéraire: Plan d’Aups, Tour de Cauvin,
Dents De Roque Forcade,  Plan des vaches, col de Bertagne, Plan d’Aups

Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche/ 10,5 kms.
Difficultés : Néant

RV : Marseille Go Sport : 8h30  ; La Ciotat  Domaine de la Tour :  8h30
Départ à
9h45
du
Parking de la Brasque au
Plan d’Aups
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Mardi 21 Mai 2019: Le Circuit des Cèdres par le Versant Nord du Luberon  *** Lacoste (84710)

Animateurs : C.Dinard ; J. Gaucher

Itinéraire : La forêt des Cèdres – Le Belvédère des Portalas - La Roque des Blancs – Vallon de l’Aiguille

Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 5h de marche/ 14Kms
Difficultés : Néant

RV Brico dépôt : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h
Départ à 10h Parking de la Valmasque (Intersection D3 et D106) au sud de Lacoste

Coordonnées GPS : Lat : 43.8170684 / Lon : 5.26733630


Jeudi 23 Mai 2019 : Regroupement des clubs autour du Lac de Peyrolles (voir courrier spécifique)

	
	Mardi 28 Mai 2019 : De Lurs au prieuré de Ganagobie
	***
	Lurs (04700)
	

	
	Animateurs : JL Neyssensas ; M.Boythias ; C Catanzaro ; C.Mégard
	
	
	
	

	
	Itinéraire: Lurs, pont romain, prieuré de Ganagobie, le plateau, chemin de croix de Lurs
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 16 kms.
	Difficultés : Néant
	
	

	
	RV : Marseille brico dépôt : 8h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h
	Départ à  9h45  du
	Parking visiteurs à l’entrée de Lurs
	

	
	
	
	

	
	Jeudi 30 Mai 2019 : Parc du  Château de la Buzine   *
	Marseille (13011)
	



Animateurs : C.Mégard ; C.Enguix ; M.Boythias

Itinéraire : balade ombragée sur les pas de Marcel Pagnol, un canal, des châteaux et un déjeuner dans le parc

Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 8 Kms.
Difficultés : Néant

RV : La Ciotat Domaine de la Tour : 9h Marseille : pas de covoiturage : Départ devant le Château de la Buzine, entre St Menet et La Valentine (Terminal bus 51) à 10H.
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 Mardi 4 Juin 2019 : Le Tour des Avens à la Ste Baume
*
Plan d'Aups
(83640)
PROMO


Animateurs : C.Catanzaro ; P. Solo

Itinéraire : le tour des avens

Fiche technique : Dénivelés cumulés : 100m/ 3h de marche/ 8km
Difficultés : Néant

RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Départ à 10h  du parking de l’hostellerie de la Ste Baume

	Jeudi 6 Juin 2019 : Le Tour du Mont Cruvelier, Fenêtre du Brigou
	**
	Gémenos (13042)
	

	Animateurs : C. Catanzaro
	
	
	
	

	Itinéraire : Parc de St Pons-sentier du blé-Mt Cruvelier, vigie,…refuge, retour par le sentier des cabrelles
	
	
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 14kms.
	
	
	
	

	RV : Marseille Go Sport : 9h 15; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h15 ;
	Départ parking du fond parc de st pons  10H.
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Mardi 11 Juin 2019 : La Source des Orris
La
Roquebrussanne **
(83136)


Animateurs : C.Catanzaro ; AM. Ridolfi ; M.Boythias ; C.Enguix

Itinéraire : chapelle ND-pas de nible ; les 3 fontaines ; jas d’Emilien ruine ; retour par la source d’es Orris

Fiche technique : Dénivelés cumulés : 364m/ 4h de marche/ 11km
Difficultés : longue montée

RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ Parking entrée de Roquebrussanne à 9h30


	
	
	Jeudi 13 Juin 2019 :   Le Col du Cuit par le circuit des Chapelles
	**
	Le Val (83143)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : P.E. Goulin ; AM.Ridolfi ; C.Catanzaro
	
	
	
	
	

	
	
	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
	Difficultés ; Néant
	
	

	
	
	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 08h30
	
	
	
	
	


Sur la D562 à la sortie du Val, prendre la D554
route de Barjols, parking immédiatement à gauche, Départ à 10h


Mardi 18 Juin 2019 :
Fête du club à la Ciotat

(Voir courrier spécifique)
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Jeudi 20 Juin 2019 : Le Long du Gapeau vers Belgentier ** Montrieux le jeune (83136)

Animateurs : M.Boythias ; C Catanzaro ;AM.Ridolfi

Itinéraire : La Font de Bonnaud, le jas de Gabrielle, Gavaudan

Fiche technique: Dénivelé positif: 357m / 4h de marche / 11,5 kms.

RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour: 9h15



Difficultés ; Néant

Départ à 10h de Montrieux le jeune, parking près du gapeau en allant à la Chartreuse
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Mardi 25 Juin 2019: Les Crêtes de la Montagne de Lure *** St Etienne les Orgues (04230)

Animateurs : J.Gaucher ; C.Dinard

Itinéraire : Collet des Charbonniers, Charbonnière des Chavalets, Les Chaumettes, Creux des Chamois, Crête de Lure, Sommet de Lure, Ponchon du Roux, Les Barres, Bois des Glacières

Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h30 de marche/ 13 kms.

Difficultés : Rando de Montagne se déroulant entre 1500 et 1826m

RV : Marseille Brico dépôt : 7h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 7h45
Départ à 10h  de la Station de Lure

Prendre l’Autoroute jusqu’à La Brillane, puis la route jusqu’à Forcalquier et Saint Etienne les Orgues (Station à 12Km)
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Jeudi 27 Juin 2019 :
Visite d’Aix en Provence
**
13100

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

Itinéraire : Bord de l’Arc, Pont des trois Sautets, La Torse, Cours Mirabeau, Palais de Justice, Place Albertas, Place de la Mairie, Cathédrale, Place des Cardeurs ,Rue de la Verrerie, Place de la Rotonde, Place des Quatre Dauphins, Parc Jourdan, Bord de l’Arc .

Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 5h de marche/ 12kms.
Difficultés : Néant

RV : Marseille Brico Dépôt : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30

Départ, à 9h30, du parking situé
Place Henri Becquerel, au bout de l’avenue des Infirmeries (au bord de l’Arc)

Sur l’A8, prendre la sortie 31 Aix Val St André. Au rond-point prendre à gauche et, au rond-point suivant, prendre, à nouveau,

· gauche. Continuer tout droit par l’Avenue des Infirmeries jusqu’au parking, situé sur votre droite, au bout de l’avenue, Place

Henri Becquerel.



