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Association Provençale de Randonnées et d’Amitié
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	Siège social :
	179 avenue des Poilus
	13013 MARSEILLE

	
	
	
	Tél : 04 91 06 78 17
	-  06 10 74 50 47

	Adresse de Gestion
	
	Maison des Associations

	
	
	
	Place Evariste Gras  13600 LA CIOTAT

	
	Yves CANALE :    06 86 48 61 50

	
	
	
	
	
	


(Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive - CODERS 13)
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PROGRAMME des RANDONNÉES du
3e & 4e TRIMESTRE 2017

· 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 :

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.
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AGENDA DU TRIMESTRE
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INFORMATIONS
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· Assemblée générale du club le Vendredi 22 Septembre  (voir courrier spécifique)
· Rassemblement des Animateurs (CORERS PACA) le vendredi 10 Novembre à Marseille (Belle de Mai)
· Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 8 Décembre à 09h30 immeuble le « sud » 166 bd de Hambourg 13008 Marseille
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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 La Piscine
Parking salle Paul ELUARD
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	Mardi 26 Septembre 2017 :
	L’Oppidum du Piegu
	**
	Rougiers (83)
	

	Animateurs : M.Boythias ; C Catanzaro ; F. Ramirez
	
	
	
	

	Itinéraire : L’Oppidum du Piegu, la Fontaine de la Guillandière, le Castrum de St Jean
	.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 440m / 5h de marche/ 15 Kms.
	
	Difficultés : une montée assez raide mais courte

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h15 ;
	Sur place : Parking place du village à 9h30

	
	
	
	
	
	
	


	
	2

	
	

	Jeudi 28 Septembre 2017: Les Fours de St Anne et Barres du Castillon **
	St Anne du Castellet (83)
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Animateurs : D. Ponzio ; C Catanzaro; AM.Ridolfi

Itinéraire : St Anne du Castellet, Font de Marc, Roche Redonne, Barres du Castillon, Camp de Penon, Pont du Cannet

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche / 14 kms.
Difficultés ; Forte montée de 100m

RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine: 09h
Sur place: Cimetière St Anne du Castellet à 9h30
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Mardi 3 Octobre 2017 :
Pierres gravées du Garlaban
**
Eoures
(13)
PROMO

Animateurs :
F.Ramirez ; M.Boythias ;  C.Catanzaro

Avec la participation exceptionnelle de l’auteur des gravures, Mr Louis Douard, qui sera notre guide pour la journée

Fiche technique : Dénivelés cumulés : 450m/5h de marche /9 km
Difficultés : Néant

RV : Marseille Go Sport : 7h30 La Ciotat  Piscine : 7h45

Sur place : Regroupement Parking Fond de Mai, route d’Eoures, face à la clinique St Michel à 8h15
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Jeudi 5 et Vendredi 6 Octobre 2017

Séjour dans les environs de Gap (Falaise de CEÜZE)
(voir courrier spécifique)

	Mardi 10 Octobre 2017:
	Le Plateau de Chambeyron
	**
	Saint Zacharie (83)

	Animateurs : J.Wapler ;  D. Ponzio
	
	
	
	.
	
	

	Itinéraire : Pont de la Sambuc, Pont d’Angèle, Plateau de Chambeyron, La Taurelle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche/ 14 Kms
	
	Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine : 09h15 ;
	Sur place : Pont de la Sambuc à 10h.

	
	
	
	
	
	
	


	Jeudi 12 Octobre 2017 :
	La Tête de la Fontasse   **
	La Fève (13)

	Animateurs : G. Denux ; M.Boythias : J. Tessonnier
	
	

	Itinéraire : La Fève, Col des Hirondelles, le
	Grand chêne, la
	Parloire, Col de l’amandier, la Fève

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m/
	4h de marche/ 11 Kms.
	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 08h30 ;
	sur place : La Fève, en bordure de la D908 (route des Termes) à 10

	
	
	
	
	
	
	


	
	Mardi 17 Octobre 2017:
	La Pyramide de Casini
	**
	Signes (83)
	

	
	Animateurs : C Catanzaro; AM.Ridolfi : F.Ramirez
	
	
	
	

	
	Itinéraire : Chêne Mistral, Citerne St Etienne, Pyramide de Casini, GR
	
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé  positif : 300m / 4h de marche/ 11 kms.
	
	
	Difficultés : Passages sur pierres coupantes (lapiaz)
	

	
	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h
	Sur place ; Route forestière de Siou Blanc 12Km à 10h
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Jeudi 19 Octobre 2017 :
	Le Tour de ND des Anges
	
	***
	Allauch (13)
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Animateurs : M.Boythias ; P. Casteldaccia

Itinéraire : Descente vallon de Mordeau, Plateau de la Moure, les Crêtes et descentes par le vallon de Fontvieille

Fiche technique : Dénivelé positif : 648m / 5h de marche/ 15,5 kms.

Difficultés : Quelques passages avec les mains

RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h30
Sur place : Jeu de boules, route de Mimet, Le Logis Neuf Allauch à 9h30
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Mardi 24 Octobre 2017:
Les Calanques de Meyrargues
**
Meyrargues
(13)

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

Itinéraire : Le Pissolier, Le Brûlé, Collet Redon, Les Calanques, Marinas

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 13kms

Difficultés : Passages escarpés, rocheux et glissants dans les Calanques

RV : Marseille Brico dépôt : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;

Sur place : Regroupement
Parking centre commercial LECLERC à Meyrargues, sur la D96,
à 9h45
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Jeudi 26 Octobre 2017 : Le Cirque et le Vallon de Mestrallet
**
Les Calanques (13)

Animateurs ; AM.Ridolfi ; F. Ramirez ; C.Catanzaro

Itinéraire :Pain de Sucre, Col Ricard, Cirque et Vallon de Maestrallet, Mont Puget, Col de la Candelle, Vallon de l’Herbe, Puits de Cancel Fiche technique : Dénivelé positif : 450m /4h30 de marche/ 11 Kms.

Difficultés : Longue Montée caillouteuse, Eboulis, descente délicate

RV : Marseille
Go sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 9h;
Sur place : Parking Col de La Gineste à 09h30.
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	Mardi 31 Octobre 2017 :   La Cadière d’Azur par Monts, Vaux et Vignobles
	**  (83)


Animateurs : C.Mégard ; C Catanzaro ; AM.Ridolfi

Itinéraire : Village par rue Gabriel Peri, Chapelle St Jean de la Chemin de la Moulin, domaine de Pibarnon, Fontanieu, la Charbonnière, La goude, ruelles de la Cadière

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 13 kms.
	. Difficultés ; Néant
	

	RV : Marseille Go Sport : 8H45 ; La Ciotat à la Piscine : 9h
	
	

	
	
	
	

	Sur Place ; Parking de la Font de l’Abeille, chemin du cimetière à la Cadière d’Azur à 9h45
	

	Par A50 sortie 11, parking après le cimetière  Par St Cyr D66 traverser la Cadière par le bas
	GPS Lat, long : 43.19675

	E.5.75849
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Jeudi 2 Novembre 2017 :
La Crête de l’Estret
**
Les Calanques (13)

	Animateurs : J. Tessonnier;  P. Casteldaccia
	

	Itinéraire : Col de la Gardiole, Vallon de Chalabran, Col Ricard, Puits de Cancel, Vallon de l’herbe,  Mont Puget, Crête de l’Estret

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m /4h de marche/ 11 kms.
	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45
	Sur place : Parking de la Gardiole à 09h30.
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Mardi 7 Novembre 2017 :
Le Plan des Vaches
**
Plan d’Aups
(83)


Animateurs : F. Ramirez ; C Catanzaro ; AM.Ridolfi

Itinéraire : Ubac, Pas de Roubaud, Vallon de Beton, Forêt des Cèdres, Col de Bertagne, Plan des Vaches

	Fiche technique : Dénivelé positif : 270m / 4h30 de marche / 12 kms.
	Difficultés ; Néant

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30
	Sur place ; Parking de la Brasque, au Plan d’Aups, à 9h30.

	
	
	
	
	



[image: image6.jpg]


Jeudi 9 Novembre 2017 :
Les Alpilles – Le Plateau de la Caume
**
St Rémy de Provence (13)

Animateurs : C.Dinard ; J. Gaucher

Itinéraire : Vallon de St Clerc – Rocher des 2 Trous – Plateau de la Caume – Romanin – Pins de Sinsarre

Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 4h30 de marche/ 15Kms
Difficultés : Sentier caillouteux sur les crêtes

Marseille Brico dépôt : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15

Sur place : ST REMY de Pce - Sur D6, Parking de St Paul de Mausole, en face du site des Antiques…à 10h…
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Mardi 14 Novembre 2017
:
Les Balcons de la Méditerranée
**
Ceyreste (13)
PROMO

Animateurs : Y et P Canale ; J. Gaucher

Itinéraire : Stade, Vallon des conquêtes, Vigie de la Bédoule, le Montounier, Cabanon du marquis, Vallon de Pélengarri

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 4h de marche/ 12Kms
	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h15
	sur place : Stade de Ceyreste à  09h30
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Jeudi 16 Novembre 2017
: Les Sources de l’Huveaune ***
St Zacharie (83)

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

Itinéraire : Moulin de la Sambuc, le Coulomb, les Sources de l’Huveaune, la Taurelle, le Pas de Peyruis

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 6h de marche/ 15 kms.
	Difficultés : Néant.

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ;
	Sur place: Parking face au Moulin de la Sambuc à 9h30
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Mardi 21 Novembre 2017
:
La Grotte des Fées
***
La Fève
(13)

Animateurs : D.Ponzio ; M.Boythias

Itinéraire : Vallon de la Vache, Bau de l’Aigle, Grand Puech, La Grotte des fées, Mont Julien, Vallon de la Figuière

Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h30 de marche/ 11 Kms.

Difficultés : Dénivelé, Forte montée, éboulis en descente et montée

RV: Marseille  Go sport: 9h ; La Ciotat à la Piscine : 8h45 ;

sur place: Ch. Vallon de la Vache (DFCI), 800m après la sortie de la Fève, prendre à gauche le chemin du Vallon de la Vache, indiqué par une plaque de rue bleue (attention DANGER en tournant à gauche). Continuer 1 Km sur une route goudronnée,

prolongée en DFCI.
2 grands prés situés sur la gauche font office de parking
Heure : 9h30


	Jeudi 23 Novembre 2017
	: La Tête du Douard
	**
	Roquefort (13)
	

	Animateurs : AM.Ridolfi ; F. Ramirez ; C Catanzaro
	
	
	
	

	Itinéraire : le petit rouvière, Tête du douard, la petite St Baume
	
	
	
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/ 4h30 de marche/ 13 Kms
	
	Difficultés : Passages rocheux sur la tête du Douard

	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h45;
	Sur place : cimetière de
	Roquefort à 9h30

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Mardi 28 Novembre 2017
	:  Les Vallons de la Poulinière et des Conquêtes
	**
	Ceyreste (13)

	Animateurs : Y et P Canale
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Itinéraire : Vallons de la Poulinière et des Conquêtes,  Oppidum
	
	
	
	

	Fiche technique : Dénivelés positif : 400m/ 4h de marche /12 km
	Difficultés : : Néant
	
	

	RV: Marseille  Go sport: 9h ; La Ciotat à la Piscine : 9h30
	
	Sur place : Stade de Ceyreste à
	09h45
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Jeudi 30 Novembre 2017
: ND de la Garde au Sémaphore
**
La Ciotat (13)

Animateurs : C Catanzaro ; AM.Ridolfi ; F.Ramirez

Itinéraire: Mugel, l’anse de Granier, St Frétouse, la Sémaphore, retour vers Nd de la Garde, Figuerolle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h30 de marche/ 10 kms.
	Difficultés :
	Passage délicat avec cordes

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h30
	Sur place : La Ciotat  Piscine
	à 09h30.

	
	
	
	
	
	
	



	Mardi 5 Décembre 2017 :  Le Montounier- Chapelle Saint André
	**
	Ceyreste (13)

	Animateurs : P. Casteldaccia ; Y. Canale
	
	
	
	

	Itinéraire : Parking Grand Caunet, Le Montounier, Chapelle Saint André, Cabanon du Marquis
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 480m / 5h de marche/ 12kms.
	Difficultés : Longue Montée

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 9h:
	Sur place : Parking Grand Caunet à 9h30

	
	
	
	
	
	
	



	
	Jeudi 7 Décembre 2017:
	Le Bassin de Réaltor
	**
	La MERINDOLE  (13)
	

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

	
	Itinéraire : La Merindole, Le Petit Arbois, GR2013, Bassin de Realtor, Retour
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 15 kms.
	
	. Difficultés ; Néant
	


RV : Marseille Brico Dépôt : 9H ; La Ciotat à la Piscine : 8h30

Sur Place; Sur la D65d,Parking Parc Départemental de la Tour d’Arbois, 200m à droite avant le château de la Tour d’Arbois, à 10h A Aix en Provence prendre la D9, puis la sortie CALAS et la D543 en direction D’Eguilles.

Environ 2,5KM après, prendre la D65 direction ROQUEFAVOUR puis la D65c direction la MERINDOLE, puis la D65d
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Mardi 12 Décembre 2017 : Tête de Roussargue par la Bergerie de Tuny
** Saint Jean de Garguier (13)[image: image12.jpg]



Animateurs : Y et P. Canale

Itinéraire : St Jean de Garguier, Vallon St Clair, Petit Tuny, Tête de Roussargue, Chapelle St Clair.

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 13 kms.
Difficultés : Néant.

RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 9h15 ;
Sur place : Parking Chapelle St Jean de Garguier à 10h00.
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Jeudi 14 Décembre 2017
: Le Cou de la Marquise-Siou Blanc
**
Signes (83)

Animateurs : C Catanzaro ; M.Boythias ; F.Ramirez ; AM.RIdolfi

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.

RV : Marseille Go Sport :8h15 ; La Ciotat Piscine :8h30.
Sur place : le Chêne mistral (à 12km de la route forestière de

Siou Blanc) à 9h30


Mardi 19 Décembre 2017 : Les rives de l’Etang de Berre par la Plage des coquillages
*

St Mitre les Remparts(13)
PROMO

Animateurs : Y et P. Canale ; G.Denux

Itinéraire : chemin de Caderaou au bord de l’étang(en passant par une pinède), plage de Figuerolles, Collet Long

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/ 4h de marche/ 12 Kms.
	Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30
	Sur place : Varages, commune de St Mitre les Remparts  à 10h
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Informations sur les autres Activités du club à la Maison des Associations, Avenue Subilia La Ciotat

Gymnastique : tous les Mercredis
de 9h à 10h.
Responsable Josyane Tessonnier
Tél : 06 24 48 23 70

Stretching
: tous les Mercredis de 10h à 11h. Responsable Annie Courselle
Tel: 06 19 76 20 51

Activités danses :tous les Vendredi de 14h à 18h. Responsable Maryse Chagnot Tél 09 50 70 88 58/06 20 53 69 84 Marche nordique : le lundi matin de 10h à 12h

Longe côte : le vendredi matin à la belle saison


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 .

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, à Brico dépôt et à la piscine 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 pourront être annulées soit la veille soit sur les lieux de rendez-vous.

6

