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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 

 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)                                
  




	     PROGRAMME des RANDONNÉES du 1e TRIMESTRE 2016


( 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 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.

                                                             AGENDA DU TRIMESTRE
	INFORMATIONS  
                                 ( Gâteau des Rois de l’APRA, salle Saint Marceau à La Ciotat, le Mardi 12 Janvier 2016 

                      ( Gâteau des rois du CODERS 13 LE JEUDI 21 janvier 2016, le Logis Neuf à Allauch  

                                 (  Séjour Raquettes du 1 au 5 Février 2016

                      (   Regroupement des animateurs (CORERS PACA) le vendredi 25 mars Le Reverdi (83)
                                 ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 11mars 2016 à 09h30 
                                                 Lieu à déterminer




	          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                                                                                          



	Mardi 5 Janvier 2016 :   Les Hauts de Saint Cyr *      Ceyreste (83) 

	Animateurs : Y. et P. Canale ;,C.Catanzaro ; AM.Ridolfi 

	Itinéraire : Chemin Charre-la colline noire-la Louisiane-Retour.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 3h30 de marche / 10 kms.

	RV : Marseille Go sport: 09h00 ; La Ciotat Piscine: 09h30 : Regroupement: Salle polyvalente de Ceyreste  à 10h00.


	Jeudi 7 Janvier 2016 :     Le Mont Gibaou  **     Cassis (13) 

	Animateurs : P.E. Goulin ; F. Ramirez                                                                                          

	Itinéraire : Les Rampides- Tunnel de colongue- Baou Redon- Mont Gibaou- colongue

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 12kms.       Difficultés : Descente caillouteuse                 

	 RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 9h             Sur place : à 9h30 au départ de la D1 (route de Cassis à la Bédoule)   

                                                                                   après le rond-point avec la D559


	                                              GATEAU DES ROIS Comité Directeur APRA La Ciotat    

Mardi 12 Janvier 2016 :               Petite rando dans le parc du Mugel animée par C.Catanzaro 
                                                           (voir courrier spécifique)


	Jeudi 14 Janvier 2016 :    Le Pilon du Roy par les Santons ** Simiane (13)

	Animateurs :   G.Denux ; C.Catanzaro : AM.Ridolfi                               

	Itinéraire : Les marres-Roué 455-556-Les Santons-Le Pilon du Roy-Col St Anne-les Marres 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche/ 14 kms. Difficultés : une montée à 15%

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ;                Regroupement  Poste de Simiane à 9h30


	Mardi  19 Janvier 2016 :    Les Rochers rouges       *           Les Pennes Mirabeau  (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Catanzaro ; AM.Ridolfi                         

	Itinéraire : Les rochers rouges-source infernet cardière-l’Infernet-Stade de Vitrolles  

	Fiche technique :  Dénivelé positif : 180m / 3h30 de marche/ 11,5kms.      Difficultés : Néant 

	RV : Marseille Brico dépôt :9h30; La Ciotat Piscine :9h15 Sur place : les Pennes Mirabeau,à l’extrémité du ch des Vannades, à 10H30
En venant De Marseille: Sortir à Plan de campagne, prendre la D543 direction Calas .En face de Cabriès, prendre à gauche la D60A direction les Pennes Mirabeau et immédiatement après le panneau les Pennes Mirabeau tourner à droite (chemin des vannades)                                                                    De La Ciotat : Prendre l’A8 puis l’A51, la D9 direction Marignane, puis la D543 direction Calas, et après Calas, en face de Cabriès,                     prendre à droite la D60A, ( les Pennes Mirabeau. Immédiatement après le panneau les Pennes Mirabeau tourner à droite 
(ch des vannades)


	Jeudi 21 Janvier 2016 :    La Fontaine d’ Ivoire   **   Marseille (13) 

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

	Itinéraire : Vallon de la Jarre, Fontaine d’Ivoire, Cheminée Lacroix, plateau de l’homme mort, Bois de la Selle,

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 5h de marche/ 12 Kms 

Difficultés : Montées et  descentes raides, 

	RV : Ma, RV : Marseille Go sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h    sur place :La Cayolle, en face de l’entrée centre commercial Leclerc,                                                                                 bus n°2  Bus n°23 Sormiou la Jarre à 9h30


	Mardi 26 Janvier 2016 :     Cap Gros   **    Château Vallon (83) 

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

	Itinéraire : Le Detras- Capeu gros- GR51- Cap Gros- Hautes Pavegnes- Château Vallon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 4h30 de marche/ 12 Kms                Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45             sur place : Parking Théâtre Château Vallon à 9h30


	Jeudi 28 Janvier 2016 :  Des Contes de  DAUDET aux Vestiges Romains  **   Fontvieille (13)   PROMO

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

	Itinéraire : Les Moulins de Daudet – La Meunerie romaine et l’aqueduc – les anciennes carrières de pierre – le château Montauban – visite de la vieille ville avec ses maisons semi-troglodytes, sa tour des Abbés, son lavoir et sa fontaine historique -

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/4h30 de marche/ 14,5 kms.              Difficultés : Néant.                  

	RV : Marseille Brico dépôt : 08h30 ; La Ciotat Piscine: 08h15.  Sur place : Parking Office de Tourisme – Ave des Moulins (D33)Fontvieille à 10h


	Mardi   2 Février 2016 :             Le Gouffre de Barbarin    **      Cuges les Pins      13 

	Animateurs : C.Cantazaro ; G. Denux
Itinéraire :Col de l’Ange- Pey Gros- gouffre de Barbarin- les estagnols- jas de Miceou- retour GR98

Fiche technique  :denivelé positif :450m/4h30 de marche /13,350 km           Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport :8h45 ; La Ciotat Piscine :9h00

	Sur place : Direction Cuges les Pins D8N parking col de l’Ange à 9h30

	


	Jeudi 4 Février 2016 :    Les Hermelins   **    St Antonin sur Bayon (13)          PROMO

	Animateurs : G. Denux ;  C.Catanzaro                                    

	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                Difficultés : Néant

	RV: Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat Piscine :8h45                                                                                                                                                      Sur place: Parking de la maison de la Ste Victoire sur la D17 à St Antonin/Bayon à 10h                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

	Mardi 9 Février 2016  :    La Toussane   *         Saint Cyr sur Mer (83)      

	Animateurs : J.Wapler ; C. Catanzaro ; AM.Ridolfi                 

	Itinéraire : La toussane – Le revers de Boquié – La Toussane                      .

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100m / 3h de marche/ 6 Kms.    Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine : 9h30          Regroupement : Gare de Saint Cyr sur Mer à 10h.


	Jeudi 11 Février 2016 :     Côte Bleue autour de la Vesse et Niolon ***   Niolon (13) 

	Animateurs : J. Gaucher -  C.Mégard – C.Dinard  

	Itinéraire : Fort de Niolon haut, port de Niolon, port de la Vesse, cap Rognon, calanque de l’Establon, Fort de Figuerolles, parking.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 775m/ 5h00 de marche/ 12 Kms.     Difficultés : Dénivelé important, chemin côtier délicat. 

	RV : Marseille Brico dépôt : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 08h30 ;             sur place : Parking avant entrée de Niolon (sur la droite)  à 10h.


	Mardi  16 Février 2016 :                    VISITE DE MARSEILLE  **             

	Animateurs : C. Mégard- C. Catanzaro - P.Canale                                      

	Itinéraire :Entre Vieux Port et nouveaux Docks de la Joliette, un circuit tonique qui passe par le musée d’histoire, le Panier, le Mucem  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 5h00 de marche/ à 15 Km      Difficultés : Balade assez longue et Petites montées

	RV : La Ciotat Piscine : 08h30                                 Sur Place: Métro Vieux Port, sous l’Ombrière à 10h. 


	Jeudi 18 Février 2016 :       Les Barrages du Pays d’Aix    **     Le Tholonet (13) 

	Animateurs : Y. et P. Canale ; C.Dinard .  

	Itinéraire : Le Tholonet-barrage de Zola-Barrage de Bimont-Roques hautes-Le vallon de Marbre, Doudon, Le Tholonet.

Difficultés : Forte montée au départ du Tholonet sur une courte distance.   

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;         Sur place : Parking du Tholonet à 09H30.


	Mardi  Mardi 23 Février 2016 :   Les Collines Méconnues de Roquefavour   **   Roquefavour (13)      

	Animateurs : J. Gaucher ; C Dinard                                                                      

	Itinérair Itinéraire: Tour Mee- Domaine de Meynes,- Les Gorges de Madame- Jas des Vaches-  Plateau du Grand Arbois- Canal de Marseille      .

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h30 de marche/ 15 Kms.    Difficultés : Néant

	RV: Marseille: Brico dépôt :8h45 ; La Ciotat Piscine: 8h45  Sur place: Sur la D65, Parking non aménagé 300m avant l’Aqueduc 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


	jj      Jeudi 25 Février 2016  :   Du Côté du château de La Barben (13)  **    Pelissanne (13)

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

	Itinéraire : Vallon de l’Apothiquaire- Canal de Marseille- Château de Valmousse- Rivière la Touloubre- Chapelle de Sufferchoix 
Château de La Barben, Puits de Madame

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 5h30 de marche/ 17 kms.                 Difficultés : Longueur.       

	RV : Ma   Marseille Brico dépôt: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h15 ;             Sur place : 10h00 parking de l’aire de pique-nique sur la D572                                                                                   face au  face au panneau  « La Carraire, salle Alain Ruault ». (Par St Cannat, il est à 3km du château de la Barben sur la gauche ;  en  venant   venant de   Pélissanne, il est à 2km de la sortie de cette ville et sur la droite).


	Mardi 1 Mars 2016 :   La Candolle et son Aiguier      **       La Penne sur Huveaune (13)

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

	Itinéraire : La Candolle – l’Aiguier –Crêtes des Ouanes – GR 2013

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche / 12 kms.
Difficultés : Montée et descente dans éboulis

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h        Regroupement : parking bas de la mairie de La Penne sur Huveaune à 9h                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            


	Jeudi 3 Mars 2016 : Autour des Gorges du Régalon   ***   Cheval Blanc (84) 

	Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher 

	Itinéraire : Vallon de la peine, le trou du rat, Vallon de Roque Rousse, retour par le vallon de la Galère et les gorges du Régalon si elles sont accessibles, sinon retour par la ferme des Mayorques.  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 15 Kms. Difficultés : descente des gorges du Régalon.

	RV : Brico Dépôt  8h15 ;  La Ciotat  Piscine : 8h15           Sur place : Parking des Gorges du Régalon sur D973 à 10h                                                        (sortie autoroute Sénas direction Aix /  Mérindol. Au rond-point D32/D973 direction Cavaillon sur 2 kms, parking à droite).


	Mardi 8 Mars 2016 : Le  massif des Costes      *       Pélissanne   (13)  

	Animateurs : G.Denux ; P.Canale                                          

	Itinéraire : Moulin des Costes – Redournière- Baume Nègre – Les Aspes- Moulin des Costes

	Fiche technique : Dénivelé positif : 100 /3h30de marche / 7 kms.
Difficultés : une montée courte mais raide

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine :  8h30                    sur place :Pelissane Moulin des gites chemin de St Pierre à 10h


	Jeudi 10 Mars 2016  : Les Crêtes de la Sainte-Victoire ***     Vauvenargues (13)

	Animateurs : J.Wapler –G.Denux- Y. Canale

	Itinéraire : Vauvenargues, Hameau des Cabassols, Prieuré St Victoire, Croix de Provence, Bau des Vespres, Col de Suberoque,                                      

Difficultés : Longue montée, descente délicate.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 620m / 6h de marche/ 15 kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ;                                                                                                                            Sur place : Parking  du cimetière de Vauvenargues   à 09h30. 


	Mardi 15 Mars 2016 :    Le Taoumé   **        Allauch(13)        

	Animateurs : P.E.Goulin ; C.Catanzaro   

	Itinéraire : Source du Pitchoun, Jas de Batisto, Pas du Loup, Baume Sourme, Pic du Taoumé, vallon des Escaouprès, source du laurier,                                            col de Canteperdrix

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m/ 5h15 de marche/ 13 Kms   

	RDV : Marseille Go sport : 9h00 ; La Ciotat  Piscine : 08h30     Sur place : Parking  cimetière des Claoux à Allauch  à 9h30. 


	Jeudi 17 Mars 2016 :     Au-dessus de l’étang de BERRE  **   Châteauneuf les Martigues (13)  

	Animateurs : J. Gaucher ; C.Dinard                            

	Itinéraire : Forêt communale Le Canton, Vallon de Maximin, Réservoir, Plan Capelan, Ch de Valprête, Valtrède  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 15 Kms   Difficultés : montée de 1,5Km au début  

	RV : Marseille Brico Dépôt : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;              Lieu : Regroupement parking du pôle culturel J.C IZZO à            

                                                                                                     Châteauneuf les Martigues à 10h

( 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                      


	Mardi 22 Mars 2016 :   Les barres de Fond Blanche     **         Ceyreste (13)      PROMO

	Animateurs : C. Catanzaro ; F.Ramirez 

	Itinéraire : sentier – aven columbarium – crête de cuges – vallon de carafa – sentier des chasseurs – tête de nige - retour   
Difficultés : Descente raide et caillouteuse  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 13,5kms.  

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h                     Sur place : parking du Caunet D3D à 9h15.


	Jeudi 24 Mars 2016: Le Flanc Nord du Petit Luberon par le Vallon de Combrès  ** Oppède le Vieux (84)        

	Animateurs : C Dinard : J. Gaucher                                   

	Itinéraire : Vallon de Combrès – le Bastidon du Pradon – retour par le GR6 – visite du vieux village 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m / 4h de marche / 10kms.     Difficultés : longue montée avec un court passage en corniche Néant.
 RV : Marseille Brico Dépôt  : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h15          Sur place :  Parking du village d’OPPEDE LE VIEUX (84580) situé à 11km à l’est de Cavaillon, à 10h.


	Mardi 29 Mars 2016 :   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

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


	Jeudi 31 mars 2016 :  Les rives de l’étang de Bolmon   *  Marignane (13)

	Animateurs : C.Mégard ; C.Dinard               

	Itinéraire : Traversée Canal, rives de l’étang de Bolmon, marais du Barlatier, les Paluns, pinède du Patafloux, petit port, rives du canal

	Fiche technique : Dénivelé positif : négligeable/3h de marche/ 10 km   Difficultés : néant

	RV : Marseille  Brico dépôt: 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h30 ;  Sur place : club d’aviron de Marignane, route du canal du Rove  à 10h 


	          PROGRAMME des BALADES du 1e TRIMESTRE 2016


( Nos balades ont lieu un lundi, chaque mois.

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.

Chaque participant à nos balades 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 du responsable des animateurs, pourra être amené à modifier ou à annuler la balade 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 balade 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’’.                     

                                                AGENDA DU TRIMESTRE

	Lundi 25  Janvier 2016           le tour de la Louisiane La Ciotat (13)

	Animateurs : J.Wapler. Y. Canale 

	Itinéraire :.Tour du domaine de la Louisiane

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 2h marche / 4 kms.

	 Rassemblement Parking Saint Jean La Ciotat à 11h


	Lundi 29 février 2016           le Parc des Bruyères ( Marseille 10e)

	Animateurs : F.Ramirez. M. Boythias . Y. Canale 

	Itinéraire :.Parcours dans le parc

	Fiche technique : Dénivelé positif : 120m / 2h30 marche / 5 kms.

	Sur place : terminus bus n°17 Parc des bruyères à 11h 


	Lundi 21 mars 2016           les sous-bois de Saint Maximin (83)

	Animateurs : P. et L. Vakanas Y. Canale 

	Itinéraire :.Parcours dans les sous-bois

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 2h30 marche / 6 kms.

	Rassemblement à l’intermarché de St Maximin à 10h30 


