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
1e 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 :

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

· Séjour Raquettes à neige du 7 au 11 Janvier 2019 à MONTGENEVRE
· Gâteau des Rois de l’APRA, salle Saint Marceaux à La Ciotat, le Vendredi 18 Janvier 2019
· Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 22 Mars 2019 à 9h30 à La Ciotat
· Maison des Associations Place Evariste Gras
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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 8 Janvier 2019 :
	Les Crêtes de la Lare
	**
	Plan d'Aups (83640)
	

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

	
	Itinéraire : L’Adret, les crêtes, source du pied de bœuf, grotte des oiseaux, église romane
	.
	

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


RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30
Départ à 9h45 du Parking à côté de la mairie au Plan d’Aups
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Jeudi 10 Janvier 2019 :
La
Crête des Escampons
***
Marseille (13009)

Animateurs : C.Enguix ; P.E. Goulin

Itinéraire : Luminy, La Crête des Escampons, Col de Morgiou, Vallon des Escampons, Col des Baumettes, Col des Escourtines, Col de Morgiou, GR51, GR98, Luminy

Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/ 4h30 de marche/ 15 Kms

Difficultés : Longueur du parcours, Montagnes Russes

RV Marseille Brico dépôt: 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h30 de luminy (devant école architecture)
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Mardi 15 Janvier 2019: Haut du Ravin des Infernets et de la Coutronne
**
Auriol (13390)

Animateurs : JL Neyssensas ; C Catanzaro

Itinéraire:Glacière des Encanaux,Grotte des infernets, corniche des infernets,corniche de la coutronne, col de la Lare, pont des Encanaux

Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche/ 13Kms.
Difficultés : Néant

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

Départ à 9h15 du Parking au début du chemin des Encanaux sur la D45a, à la sortie d’Auriol


	
	Jeudi 17 Janvier 2019 :   Le Mont Julien, Grotte des voleurs  **
	Peypin (13124)

	
	Animateurs : M.Boythias ; C Catanzaro ; P. Casteldaccia
	

	
	Itinéraire : Le terme, Cadolive, Mt Julien, crêtes du Ratier, le long du jarret
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 390m / 3h30 de marche / 10,5 kms.
	

	
	Difficultés ;  une montée raide et descente dans pierrier
	

	
	RV: Marseille Go sport : 9h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h  Départ à 10h Au Terme
	sur la route d’Allauch à peypin


	
	
	Vendredi 18 Janvier 2019 :
	
	GATEAU DES ROIS de L’APRA
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	(voir courrier spécifique)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Mardi 22 Janvier 2019 :
	La  Forêt de Venelles
	**
	Venelles (13770)
	
	

	
	
	Animateurs : J.Gaucher ; C.Dinard
	
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Gros Collet, Collet Redon, Collet Blanc, Ancien Canal du Verdon
	
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/ 4h de marche/ 12 Kms
	Difficultés : Passages Escarpés sur les berges du Canal
	
	

	
	
	Départ : Marseille Brico dépôt: 8h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h45
	Départ à 10h Parking  Collet Blanc
	
	



Prendre l’A51 jusqu’à Venelles, puis la D13a jusqu’à l’intersection avec la d63b. A l’intersection prendre à gauche.


Parking à 1,6 Km sur la droite


[image: image3.jpg]


Jeudi 24 Janvier 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/ 4h30 de marche/ 16Kms

Départ Marseille Brico dépôt : 9h ; La Ciotat  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 St Blaise
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	Mardi 29 Janvier 2019 :
	Les Fours à Cade
	**
	Ceyreste (13600)   PROMO

	
	
	Animateurs : Yves  Canale ; C Catanzaro
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Grand Caunet, GR 51, Revers de Roque Ravin du Fainéant,
	Le Mur des Garcins, La Louisiane

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h de marche/ 12kms.
	
	Difficultés : Montée sur le retour

	
	
	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour: 9h30
	
	Départ à 10h du Parking du Grand Caunet

	
	
	
	
	29 ou
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Mardi 29 Janvier 2019 :
	Le Caunet- La Louisiane   *
	Ceyreste (13600)

	
	
	Animateurs : P. Casteldaccia ; M.Boythias
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Grand Caunet, Les Antennes,
	Le Mur des Garcins, La Louisiane
	
	
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche/ 10kms.
	
	Difficultés : Néant.

	
	
	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour: 9h30
	
	Départ à 10h du Parking du Grand Caunet

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Jeudi 31 Janvier 2019 :
	La Grotte du Tonneau
	**
	La Bouilladisse (13720)
	
	
	



Animateurs : M.Boythias ; C Catanzaro

Itinéraire : La grotte du Tonneau, Barres la Bastide, l’Agache, plaine de Beaumont

Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche / 10 kms.

Difficultés ; montée et descente sur des roches, aide des mains importante RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15

Départ à 10h de Belcodène, sur la route de Peynier tout de suite après la D908 qui va à Belcodène


	
	Mardi 5 Février 2019:  Le Village des Baux de Provence  *
	Les Baux de  Provence (13520)
	

	
	Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher
	.
	

	
	Itinéraire : Val d’Enfer – Rochers de Baumanière – Table d’Orientation – Sarragan – Chapelle des Trémaïés – Visite du Village
	

	
	Fiche technique : Dénivelé  positif : 200m / 3h de marche plus visite du village /
	9 kms.
	


Difficultés : Petit pas de désescalade avec barreaux métalliques

RV : Marseille Brico dépôt: 8h 30; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30

Départ à 10h30
Parking Carrières de Lumières (parking bas) sur la D27 direction Maillane
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Jeudi 7 Février 2019 :
Les Falaises du Devenson
***
Cassis (13260)

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

Itinéraire : crête de l’Estret, cap gros, falaise Devenson, puits de l’Oule, col de l’Oule, aven des Marseillais, l’Estret, La Gardiole.

Fiche technique : Dénivelé positif : 700m/ 5h30 de marche/ 15 Kms.

Difficultés: Parcours type des calanques. Descente et montée raide.

RV : Marseille





Go sport



: 8h30 ; La Ciotat



Domaine de la Tour : 08h45 ;



Départ à 9H30 du Parking de la Gardiole.
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Mardi 12 Février 2019 :
Le Pont Naturel vers le Baou Rous
**
La Ciotat (13600)

Animateurs : JL Neyssensas ; C Catanzaro

Itinéraire : sémaphore, la grande tête, grotte de fardeloup, pont naturel, dent de chat, grotte des émigrés, sémaphore,

Fiche technique : Dénivelé positif : 480m
/4h
de marche/ 12 Kms.
Difficultés : Eboulis, Montée sur Crête

RV : Marseille  Go sport : 9h ; La Ciotat :Domaine de la Tour :9h30
Départ du sémaphore à 9H45



à la Ciotat

	
	Jeudi 14 Février 2019 :  Les Sources de l’Huveaune   **
	St Zacharie (83640)
	

	
	
	
	

	
	Animateurs : P. Casteldaccia ;  M.Boythias
	
	
	

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

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 460m/ 5h de marche/ 14 kms.
	Difficultés : Néant.
	

	
	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45
	Départ à 9h45 du
	Parking face au Moulin de la Sambuc
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Mardi 19 Février 2019:Le Garlaban par le Sentier des Scolopendres *** Aubagne(13400)

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

Itinéraire : Font de Mai- sentier des scolopendres- sommet du Garlaban-Vallon des Piches- Baume du Plantier-chemin du Geckos Font de Mai par le four à chaux.

Fiche technique:Dénivelé positif : 700m / 6h de marche/ 13 kms. Difficultés :Longue Montée. Passage nécessitant l’aide des mains

RV : Marseille Go Sport : 8h15 La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15 ; Départ à 9h15 du
Parking du Font de Mai.


	Jeudi 21 Février 2019 :   Le Régagnas
	**
	Saint Zacharie (83640)   PROMO

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

	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/ 14 Kms
	Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 08h30 ;
	Départ à 9H30 du Pas de la Couelle route de Trets d12



	Mardi 26 Février 2019 :
	L’Oppidum du Piegu
	**
	Rougiers (83170)

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

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 490m / 5h30 de marche/ 13,5 Kms.
	Difficultés : Néant
	

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 08h30 ;
	Départ à 9H30 du Parking du stade



	
	Jeudi 28 Février 2019 :
	Pic de Bertagne   ***
	Gémenos (13420)
	

	
	Animateurs : P. Casteldaccia ; A.Auriemma ; JL Neyssensas
	
	

	
	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-
	

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

	
	
	
	
	



	
	
	Mardi 5  Mars 2019 :
	Le Vallon du Diable
	**
	Ceyreste(13600)
	
	

	
	
	Animateurs : Yves Canale ; A.Auriemma
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Carrière Bévali, Petit Roumagoua ; vallon du diable ; crête de Montounier, GR51, vallon de gendame.
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche
	/ 14 kms.
	Difficultés : Terrain Rocailleux
	

	
	
	RV : Marseille Go sport: 09h ; La Ciotat Domaine de la Tour;
	09h30Sur place : Regroupement salle polyvalente de Ceyreste à 9h45
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	Jeudi 7 Mars 2019 : La  Crête de l’Estret par le vallon de Ste Marthe
	***
	Marseille (13009)
	
	



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

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

Fiche technique : Dénivelé positif : 480m /4h de marche/ 11 kms.

Difficultés : Montée avec éboulis
Passage nécessitant l’aide des mains

Départ : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45
Départ à 09h30 du Parking de la Gardiole.
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Mardi 12
Mars 2019 :
Le Concors
***
13 Jouques
(13420)

Animateurs : J.Gaucher ; C.Dinard

Itinéraire
: Côte 502 ,Clos de Marine, Chapelle Ste Consorce, Bois de Concors, Vallon de Pauguio, Vallon de Cougourdon

Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h30 de marche/ 14 kms.

Difficultés : Longue Montée avec une pente moyenne importante sur 1,6km (20%)

RV : Marseille Brico dépôt : 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30

Départ à 10h
Parking aménagé sur la D11 entre Jouques et Vauvenargues (6,5km après Jouques)


	Jeudi 14
	Mars 2019  :
	Le Luberon Ouest
	***
	Cavaillon  (84300)

	Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher
	
	
	

	Itinéraire : Gorges de Badarel – Crane du Colombier – Bergerie du Colombier – Vallon de la Taverne
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 4h30 de marche / 12 kms.
	
	

	Difficultés : 2 petits pas d’escalade nécessitant l’aide des mains
	dont 1 avec
	barreaux métalliques

	RV : Marseille Brico dépôt : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour :  8h15
	
	

	Départ à 10h
	du Parking Combe Vidauque au bout de la Rte de Vidauque (D234)  84300 Cavaillon
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Mardi 19
Mars 2019
:
Petite Rando Pagnolesque
*  Aubagne (13400)
PROMO

Animateurs : Chrystiane Mégard ; Chantal Catanzaro

Itinéraire : Font de Mai, Puits de Raimu, Ferme d’Angèle, Vallon de Marcellin, Col d’Aubignane, Puits de la femme sans tête, ferme de la Font de Mai

Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h de marche/ 10 kms.
Difficultés : légères montées/descentes

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

Départ à 10h du parking de la Font de Mai, au 2750 route d’Eoures (D44), face clinique St Michel (ex Gastaude).
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Jeudi 21
Mars 2019 :
La
Crête du Massif de l’Etoile
**
Marseille (13013)

Animateurs : C.Enguix ; Chrystiane  Mégard

Itinéraire
: La grande Bergerie, l’Etoile, col des ouïdes, Tête du Jacquot, Source des ouïdes, Barres de Niolong, Retour

Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 10 kms.

Difficultés : Passage nécessitant l’aide des mains. Passage aérien

RV : La Ciotat
Domaine de la Tour : 8h15
Regroupement Parking de la Poste à Château Gombert à 9h15.


	
	Mardi 26 Mars 2019 :  La Baume Sourne par Lascours  ***
	Lascours (13)
	

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

	
	Itinéraire : Lascours, le Garlaban,  Baume Sourne, Col du tube, Puits de l’aroumi
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h de marche/ 15kms.
	Difficultés : Distance et Dénivelé
	


RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30 ; Départ à 9h30: parking Françis Lascours près de l’Ecole.


	
	Jeudi 28  Mars 2019 :   Le Ravin des Encanaux   ***
	Auriol (13390)
	
	

	
	Animateurs : C Catanzaro ; P.E. Goulin ; P. Casteldaccia
	
	
	
	

	
	Itinéraire : la glacière, montée par le ravin, retour sur les crêtes des infernets
	.
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/4h30 de marche/10kms.
	Difficulté : chaines, cordes, cuves
	
	



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

Départ à 9h15 du parking des Encanaux’’
sur la D45a, route de la Ste Baume


