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)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	PROGRAMME des RANDONNÉES   du
	2e TRIMESTRE 2020
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· 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 (sous  présentation  d’un  certificat  médical) afin qu’ils

· testent l’ambiance  » lors d’une randonnée avant d’adhérer à l’Association.
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INFORMATIONS CLUB
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Séjour à Annecy du 25 au 30 Mai 2020
(voir courrier spécifique)
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· Fête pour les 20 ans du Club, au Billardier à Tourves, le 16 Juin 2020 (voir courrier spécifique)
· Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 19 Juin 2020 à 9h30 à La Ciotat
· Maison des Associations Place Evariste Gras
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INFORMATIONS CODERS
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Journée Pétanque à Eguilles le 12 Mai 2020
(voir courrier spécifique)
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Le Covoiturage est librement organisé entre les conducteurs volontaires et les passagers éventuels


Rappel des Lieux de RDV Proposés

Marseille Go Sport  Centre Commercial La Valentine 13011 Marseille

La Ciotat Domaine de la Tour
Av Guillaume du Lac
13600 La Ciotat
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Jeudi 2 Avril 2020 : Saint Anne de Goiron
**
La Roque d’Anthéron
(13640)

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

Itinéraire : Ch. du Pigeonnier, Citerne de la Jacourelle, Chapelle St Anne, Tour de gué, Crêtes des côtes, Bastille du Juge.

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

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

Départ à 9h45 du Parking derrière la poste de la Roque d’Anthéron


	
	
	Mardi 7 Avril 2020 : Autour du Mont Gaussier    ***
	St Rémy de Provence (13210)
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : C.Dinard ; J.Gaucher ;  G.Tessonnier
	
	
	


Itinéraire : Lac du Peirou et la cheminée, les Antiques, le sentier des échelles du Mt Gaussier, les 2 trous, retour par le chemin des Espagnols

Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/ 4h30 de marche/ 10Kms

Difficultés : Nombreux passages techniques et escarpés – Barreaux métalliques (sécurisés) dans la cheminée du Lac et 3 échelles métalliques sous le Mt Gaussier (sécurisées)

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

Départ à 9h45 du parking du lac (sur la D5 en venant de Maussane, 500m après le site des Antiques prendre à gauche l’avenue Antoine de la Salle, direction Le Lac du Peirou, puis le chemin des Espagnols. Aller au bout de la route goudronnée et se garer au parking à droite 200m avant le lac)
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Jeudi 9 Avril 2020 : Le Faron
**
Toulon (83000)

Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier ; C.Catanzaro

Itinéraire: Mémorial,  direction fort St Antoine, les carrières, cabane St Vincent, fontaine, caserne, zoo, sentier des crêtes, Mémorial.

Fiche technique: Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 11 kms.
Difficultés : Néant

RV: Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30;

Départ à
9h30 du Parking du mémorial du débarquement du mont Faron
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Mardi 14 Avril
2020 : Le Tour de la
Presqu’ile de Giens
**
Giens (83400)

Animateurs : P. Casteldaccia ; P. Solo

Itinéraire : Sentier du Littoral, Plage des Darboussières, La Madrague.

Fiche technique : Dénivelé positif : 320m / 4h de marche/10 kms.
Difficultés : Montagnes Russes

	
	
	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h15 ;
	Départ à 10h  du Parking au 335 Avenue René de Knyff

	
	
	
	
	
	

	
	
	Jeudi 16 Avril 2020 : Pic de Bertagne   ***
	Gémenos (13420)
	
	



Animateurs : P. Casteldaccia ; JL Neyssensas ; R.Gaggi

Itinéraire: Parc de st Pons, Barre du Pin de Simon, Grande Baume, Pic de Bertagne,

Fiche technique : Dénivelé positif : 920m / 6h de marche/ 15 kms.

Difficultés : Parcours difficile-
Forte Montée et Descente dans chemin caillouteux- Parcours Sportifs

RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h15
Départ à 9h du Parking
de St Pons (Haut)


	
	
	Mardi 21 Avril 2020 : Le Chemin de Gui
	*
	Simiane Collonge
	(13109)
	PROMO
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : M.Boythias ;  C.Catanzaro ; A. Ciranna
	
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : ancien chemin de Marseille, la Loube, les Merentiers, le Canyon
	
	
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 240m / 3h30 de marche / 9,5 kms.
	Difficultés ; Néant
	
	



RV: Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Regroupement à 9h30 h, cours des héros centre Simiane
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Jeudi 23 Avril 2020 : Le Belvédère
de Titou Ninou
***
Marseille (13009)


Animateurs : JL Neyssensas ; P. Casteldaccia ; G.Tessonnier

Itinéraire : Col de Sormiou, Belvédère Titou Ninou, Grand Mauvallon, les Trois Arches, Calanque de Marseilleveyre

Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h de marche/ 13 Kms.
Difficultés : Quelques passages avec les mains, sentier caillouteux

RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 08h30 ;

Départ à
9h30 du  parking des Baumettes, Chemin de Morgiou, 13009 Marseille

	
	
	Mardi 28 Avril 2020 : Sommet de la Loube
	***  La Roquebrussanne
	(83136)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : R.Gaggi ; C.Catanzaro ; A. Ciranna
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire  : Vallon des Orris, source des Orris, sommet de la Loube,
	Mas d'Emilien, Pas de la Nibe, les Ribas, chapelle Notre-Dame
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h de marche/ 14kms.
	Difficultés ; Néant
	
	

	
	
	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h
	
	Départ à 9h du parking au bord de la route
	
	


(Sur la D5 prendre la sortie La Roquebrussanne, revenir au centre du village sur 100m)
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Jeudi 30 Avril 2020 : Le tour du Mont Piveau par le clos de Barry ** St Zacharie (83640)

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

Itinéraire : Vallon de l’espagnole-Gr 9A-la guillotte-clos de Barry-la jolie-tour du Mont Piveau-la jolie-la gantesse-bois de St Clair.

Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h30 de marche/ 15 Kms.
Difficultés : Néant

RV : Marseille Go Sport: 08h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 08h45 ;

Départ à 9H30 de la Zone Artisanale sur la N560 vers Nans à la sortie de St Zacharie.
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Mardi 5 Mai 2020 : Le Mont Julien
**
Le Logis Neuf (13190)

Animateurs : M.Boythias ; C.Mégard ; P.E. Goulin

Itinéraire : Vallon de la Vache, vallon de Figuières, le Mt Julien retour par le dessus du Ratier

Fiche technique : Dénivelé positif : 430m / 4h30 de marche / 10,5 kms.

Difficultés ;
longue montée avec petits
passages à escalader

RV: Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9H30 Vallon de la Vache le Logis neuf à Allauch
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Jeudi  7 Mai  2020 : Le Canal des Arrosants
*
Ollioules
(83190)
PROMO

Animateurs : C.Catanzaro ; M.Boythias ;  A. Ciranna

Itinéraire
: chemin du pont du berger. .la roue du moulin.  la grande noria,
le moulin (visite) retour vers le village, le château

Fiche technique : Dénivelé positif : 180m / 4h de marche/ 8 kms.
Difficultés ; Néant

RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h15  Départ à 10h de l’office de tourisme ollioules (Parking gratuit)
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Mardi 12  Mai 2020 : Le Tour des Dentelles de Montmirail
***
Gigondas (84190)

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

Itinéraire : Dentelles Sarrasines – Rocher du Midi – Vallat de l’Aiguille – Chapelle St Christophe – Château Neuf Redortier

Fiche technique : Dénivelé positif : 650m/ 5h de marche/ 14 Kms
Difficultés ; Néant

RV : Marseille Go Sport : 7h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 7h45

Départ à 10h  Parking des Florets (à l’entrée de Gigondas suivre « dentelles de montmirail » parking obligatoire

Au bout de la route goudronnée avant la barrière)
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Jeudi  14 Mai  2020 : Le Garagaï du Signoret à Méounes
**
Méounes
(83136)

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

Itinéraire : Ruines du Hameau de Agnis, Garagaï de Signoret, Jas de Font Coulettte

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche / 12 kms.
Difficultés ; Longue Montée

RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30

Départ à 9h30
du Parking du cimetière de Meounes à l’entrée du village.
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Mardi 19  Mai 2020 : Le  Sentier de l’Imbut
*** Aiguines
Gorges du Verdon
(83630)

RANDO SPORTIVE

Animateurs : JL Neyssensas;  C.Dinard ;  J. Tessonnier; G.Tessonnier

Itinéraire : Col Sentier de l’Imbut, le Styx, Bau Beni, sentier Vidal

Fiche technique : Dénivelé positif : 1000m / 6h de marche/ 10 Kms.

Difficultés : Descente raide, passages aériens avec câbles, remontée très physique

RV : Marseille Go sport : 07h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 07h30 ;
Départ à 10h du Parking des Cavaliers sur la D71
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Mardi 26  Mai 2020 : Le Pas de la Cabre
**
Plan d’Aups
(83640)

Animateurs : C.Enguix ; M.Boythias

Itinéraire : Hostellerie, Chemin du Canapé, La Grotte de la Sainte Baume, Sentier en balcon, Le Pas de la Cabre, Le Saint Pilon, La Chapelle des Parisiens Le Chemin des Rois, Hostellerie

Fiche technique : Dénivelés cumulés : 450m/3h30 de marche/9kms

Difficultés : Sentier Balcon étroit (aide des mains nécessaire) Montée et descente avec marches hautes.

RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h
Départ à 9h30 du Parking en face l'Hostellerie

	
	Jeudi  28 Mai 2020
	: Le Cou de la Marquise-Siou Blanc
	**
	Signes (83870)
	

	
	
	
	
	
	

	
	Animateurs : C Catanzaro ;
	M.Boythias
	
	
	

	
	Itinéraire : le Chêne de mistral, les Morières, le puits de la junca, boucle ouinte, la Tête de la Marquise
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m/ 4h de marche/13kms.
	Difficultés : 2 petites montées
	

	
	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	



Depart à 9h30 du Chêne mistral (à 12,5km de la route forestière de Siou Blanc)
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Mardi 2 Juin 2020 : Le Revest les Eaux
**
(83200)

Animateurs : R.Gaggi ; C.Catanzaro ;  A. Ciranna

Itinéraire
: Vue sur le Mont Faron, le Mont Caume, la Rade de Toulon les Iles d'Hyères, la Pyramide de Cassini, Lapiaz, Impluvium

Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche/ 14kms.
Difficultés : Néant

RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h30 du chemin de la Foux, Le Revest
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Jeudi 4 Juin 2020 : Le Tour du Massif de Marseilleveyre
***
Marseille (13008)

Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier ; P. Casteldaccia

Itinéraire : Cheminée rampante, Roche percée, Col de la selle, le Grand Malvallon, Calanque de Marseilleveyre, la calanque de la Mouline Callelongue-GR98/51 Sentier du Président

Fiche technique : Dénivelé positif : 590m / 6h de marche/ 13kms.
Difficultés: Montées et descentes raides,

Eboulis

RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h00 ;

Départ à 9H30 de La Madrague de Montredon. (Terminus bus 19.20)


	
	Mardi 9 Juin 2020 : La Voie Aurélienne et les Hameaux de l’Issole
	**
	Flassans sur Issole   (83340)
	

	
	
	
	
	

	
	Animateurs : Pascale Solo ; C.Catanzaro ; J.Gaucher
	
	
	

	
	Itinéraire : La Grande Bastide, le bois du Défens, Carteresse, la voie aurélienne, le vieux Flassans
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h30 de marche / 15 kms.
	
	Difficultés: Néant
	

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

	
	Départ à 9H30 Parking des grands prés (sous la DN7, après la salle Gavoty)
	
	
	



Jeudi 11 Juin 2020:
Visite d’Aix en Provence
**
13100

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

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 Go Sport : 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, à gauche. Continuer tout droit par l’Avenue des Infirmeries jusqu’au parking à droite, au bout de l’avenue, Place Henri Becquerel.


Jeudi 18 Juin 2020: Le Mourre Negre par la face Nord
***
Auribeau
(84400)

Animateurs : J.Gaucher ; C.Dinard

Itinéraire : Vallon de la Font Jean de Martin,  Castel Oiseau, Agranier, la basse de Cabrières, Mourre Negre, Jas Bremond, l’Amourralhadou, GR92,

Chapelle st Pierre

Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h de marche/ 14 kms.

RV : Marseille Go Sport : 7h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 7h45
Départ à





9h45


Difficultés :
Néant

du Parking MOURRE NEGRE à Auribeau

	Mardi 23  Juin 2020 : Le Tour des Avens à la Ste Baume  *
	Plan d'Aups  (83640)  PROMO

	Animateurs : C.Catanzaro ; AM.RIdolfi : R.Gaggi
	

	Itinéraire  : le tour des avens
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 9 kms.
	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 25 Juin 2020: 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 Go Sport : 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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