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
	1e 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.

AGENDA DU TRIMESTRE
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INFORMATIONS CLUB
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Séjour Raquettes à neige du 6 au 11 Janvier 2020 à Pralognan
· Gâteau des Rois de l’APRA, salle Saint Marceaux à La Ciotat, le Vendredi 17 Janvier 2020
Journée coquillages à Marseillan le 19 février (courrier spécifique)
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Pour
les
animateurs
:
Prochaine
réunion
le
Vendredi
6
Mars
2020
à
9h30
à
La
Ciotat
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Maison des Associations Place Evariste Gras
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INFORMATIONS CODERS


Marche Nordique à Pichauris, avec découverte activité Disc Golf,
le 27 Mars 2020
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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

La Ciotat Domaine de la Tour
Av Guillaume du Lac
13600 La Ciotat
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Mardi 7 Janvier 2020 : Parc Borely, Bords de l’Huveaune
*
Marseille (13008)

Animateurs : C.Megard ; C.Catanzaro ;
A. Ciranna

Itinéraire: Bd Michelet, bords de l’Huveaune, parc Borely, visite libre du jardin botanique (3000 espèces végétales des 5 continents, prévoir 1,50€), hippodrome, plage de l’Huveaune et alentours, Av du Prado. .

Fiche technique : Dénivelé positif : Négligeable / 3h de marche/ 10kms.
Difficultés : Néant

Marseille : pas de covoiturage RV
La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h 30

Départ à 10h de la sortie du métro Rondpoint du Prado, accès métro M2. Bus 41 ou 72

[image: image35.jpg]



	
	
	Jeudi 9 Janvier  2020 : les Rampins
	**
	
	Meounes
	(83136)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : A. Ciranna ; C.Catanzaro
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : les fougélys, grotte des rampins, ruine cascaillon planqueisset…retour
	
	
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 340m / 4h de marche/ 10kms.
	
	
	Difficultés : Néant
	
	
	

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

	
	
	Départ à 10h de l’auberge du pachoquin (terre-plein 50m à gauche) sur la D554, direction belgentier
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Mardi 14 Janvier 2020 : La Crête du Baou Traouca
	**
	Mimet (13105)
	
	
	

	
	
	Animateurs : C.Enguix ; C.Megard
	
	.
	
	
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Mimet Village, L'Ancienne Glacière, L'Oratoire, Col Sainte Anne, La Crête, La Tête du Grand Puech, Mimet.
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h de marche/ 7 Kms
	Difficultés : Crête escarpée, roche coupante, descente raide
	
	

	
	
	RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
	
	Départ à 9H30 de Mimet (Devant la Poste)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Jeudi 16 Janvier  2020 : La Couronne vers la Falaise de Soubeyrannes
	**
	Cassis(13260)
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Animateurs : C.Catanzaro ; A. Ciranna

Itinéraire : vallon de la bécasse, ruine du président, couronne charlemagne sentier de sanglier, cap canaille, falaise de soubeyrannes retour par la grotte des espagnols, vallon de la bécasse

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

RV : Marseille Go Sport : 9h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h40

Départ à 10h du Pont de la bécasse sur la D559a, direction Cassis, à 9h


	
	Mardi 21 Janvier 2020: Autour de Peypin
	*
	Peypin (13124)
	PROMO
	

	
	
	
	
	
	

	
	Animateurs : JL Neyssensas ; R.Gaggi
	
	
	
	

	
	Itinéraire: Peypin, la Rouvière, la Cride, Mau Vallon, le vieux Peypin
	
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 370m / 3h30 de marche/ 8 kms.
	Difficultés : Néant
	
	

	
	RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h45
	Départ à 9h30 du Parking de la gare routière de Peypin
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Jeudi 23 Janvier 2020: Notre Dame de la Garde
au sémaphore
***
La Ciotat
(13100)

Animateurs : JL Neyssensas ;  C.Catanzaro

Itinéraire: l'anse de Cannier, sainte Frétouse, le sémaphore, retour vers notre dame de la garde, figuerolle

Fiche technique : Dénivelé positif : 520m / 4h30 de marche/ 10 kms.

Difficultés : Passage délicat avec cordes

RV : Marseille Go sport: 8h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h15
Départ à 9h30 du Parking de Figuerolle à La Ciotat
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Mardi 28 Janvier 2020: La grotte de la Vierge
**
Le Logis Neuf (13190)

Animateurs : M. Boythias ; R.Gaggi ; A. Ciranna

Itinéraire : Lou Limas, le vallon de Fontvieille, le Pilon de Roy et descente par le vallon du Pilon du Roy

Fiche technique: Dénivelé positif: 440m / 4h de marche / 11kms. Difficultés ; Néant RV : Marseille Go sport : 9h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 9h

Départ de Lou Lima, après le stand de tir, sur la route de Mimet à 10h

	
	Jeudi 30 janvier 2020 : Les Sources de l’Huveaune
	**
	St Zacharie (83640)
	

	
	
	
	
	

	
	Animateurs : P. Casteldaccia ; JL Neyssensas; Ch. Mégard
	
	
	

	
	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 : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
	Départ à 9h15 du Parking face au Moulin de la Sambuc
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Mardi 4 février
2020 : La Montade dans l’Etoile
**
Plan de Cuques (13380)

Animateurs : C.Megard ; A. Ciranna ;C. Catanzaro

Itinéraire: vallon de la Mauvelle, sources de la Bordille, puits du Gargoutier, la Bordille

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

RV : Marseille Go sport : 9h RV
La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h 15

Départ à 9h45 du parking au bout du ch de la Grave, quartier de la Montade à Plan-de-Cuques (places juste avant portail DFCI)


	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Jeudi 6 Février 2020 : Colline ND de Marignane
	*
	Marignane (13700)
	PROMO
	

	
	
	Animateurs : C.Megard ; Y.  Canale ; M. Boythias ; C.Catanzaro
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : plaine ND, chapelle ND de Pitié, oppidum gallo-romain, point de vue sur l’étang, sentiers dans la verdure.
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m/ 3h30 de marche/ 10 kms
	Difficultés : Néant
	
	

	
	RV  Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h 45
	
	
	
	

	
	Départ à 10h du parking de la plaine Notre Dame, avenue Lacanau à Marignane, direction « chapelle/oppidum ».
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	Mardi 11 Février 2020 : Autour de L’Etang de Bolmon
	***  Chateauneuf les Martigues  (13220)
	

	
	
	Animateurs : Pascale Solo ; C.Mégard
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Le Lido de Jaï, Marignane, le canal du Rove,  Grand Vallat du ceinturon,
	chemin de l’étang
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 0m / 5h30 de marche / 18,5 kms.
	
	Difficultés ; Longueur

	
	
	RV: Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30 :
	
	
	
	



Départ à 10h du Parking du pont du Jaï, à Chateauneuf les Martigues


	
	
	Jeudi 13 Février 2020 : La grotte aux œufs
	**
	Plan d’Aups  (83640)
	

	
	
	
	
	
	

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

	
	
	Itinéraire : La Toulonnette-Ubac-  Giniez- Grotte aux œufs
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 550m/4h30 de marche/12km
	
	Difficultés : Descente délicate, Parcours en balcon
	

	
	
	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
	Départ à 9h30 du Parking de la mairie du Plan d’Aups
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Mardi 18 Février 2020 : Le Tour du Vallon des Anglais
*
Carnoux
(13470)

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

Itinéraire : Sentier vers Roquefort, le long du vallon, chemin du plan d’olive, Plein soleil, croix, sentier botanique

Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 3h de marche / 9,5 kms.
Difficultés ; Néant

RV: Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 9h15 :
Départ à 10h de l’Eglise Notre Dame d’Afrique à Carnoux
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	Jeudi 20 Février 2020 : Le Mont Caume au départ du Revest
	***
	Le Revest (83200)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Animateurs : P.E. Goulin ; A.M. Ridolfi ; R.Gaggi ; G.Tessonnier
	
	
	
	

	
	
	Itinéraire : Le Revest-GR99-les clouts-fontaine martim-Mont Caume-ravin de mal vallon-GR 51-le haut Ray.
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h de marche/ 11 kms.
	Difficultés : Longue montée.
	
	


RV: Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30 ; Départ à 9h30 du Parking place Jean Moulin (centre-ville du Revest)


	
	
	Mardi 25 Février 2020 : Le Pigeonnier
	**
	Belcodène  (13720)
	
	

	
	
	
	
	
	
	

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

	
	
	Itinéraire : Bergerie, la Bastide Blanche, la Serignane
	
	
	
	
	

	
	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 5h de marche/ 14kms.
	
	Difficultés : une montée
	
	

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

	
	
	Départ à 9h15 du Parking, situé à l’intersection de la D908 et de la D45 E
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Jeudi 27 Février 2020 : Autour du Mont Gaussier
	***
	St Rémy de Provence (13210)
	
	



Animateurs : C.Dinard ; J.Gaucher

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

F 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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Mardi 3 Mars 2020 : Les Trois Forts
**
Le Pradet (83220)

Animateurs : Pascale Solo ; P. Casteldaccia ; C.Catanzaro

Itinéraire : sentier littoral, port des Oursinières, ancienne mine de cuivre, fort de la Gavaresse, fort de la Colle noire, fort de la Bayarde, domaine de la Navicelle, plage de la Garonne

	Fiche technique : Dénivelé positif : 590m / 5h de marche / 14 kms.
	Difficultés ; Néant

	RV: Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30 :
	Départ à 10h du Parking  de la Garonne au Pradet
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Jeudi 5 Mars 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 10 Mars 2020 : La
Crête des Escampons
***
Marseille (13009)


Animateurs : C.Enguix ; JL Neyssensas ; G.Tessonnier ; P.E. Goulin

Itinéraire : Luminy, Crête et vallon des Escampons, Col des Baumettes, Col des Escourtines, GR51 GR98, Luminy

Fiche technique: Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 14 kms Difficultés : Longueur parcours, succession petites montées et descentes

RV Marseille Brico dépôt: 8h45 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h30 de luminy (devant école architecture)
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 Jeudi 12 Mars 2020 : L’Aven du Châtaignier vers la Pyramide
de Cassini
**
Signes (83127)

Animateurs : C Catanzaro; A. Ciranna ; AM.Ridolfi

Itinéraire : GR, l’aven du châtaignier, carrière, l impluvium, pyramide de cassini

Fiche technique : Dénivelé
positif : 200m / 4h30 de marche/ 14 kms.
Difficultés : Néant

RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30
Départ à
9h30 au croisement de l’abri de

Siou Blanc

____________________________________________________________________________________________

	
	Mardi 17 Mars 2020 : la Béringuière
	**
	St Anne d’Evenos
	(83330)
	
	

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

	
	Itinéraire : Grotte de la Capucine, Barse de l’Aiguier, Ravin de la Béringuière, Bergerie
	
	
	

	
	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 5h de marche/ 13,5kms.
	Difficultés : Néant
	
	

	
	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h30
	Départ à 9h15 de la route d’Evenos sur la D462
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Jeudi 19 Mars 2020 : Les Brègues d’or
	*
	Gardanne (13120)
	PROMO
	
	

	
	Animateurs : M. Boythias ;  C. Catanzaro
	
	
	
	
	
	

	
	Itinéraire : Chante Perdrix, Les Brègues d’Or, le vallon du Coq
	
	
	
	
	

	
	Fiche technique: Dénivelé positif: 264m / 3h de marche / 9 kms.
	
	
	
	
	

	
	Difficultés ; Une montée et une descente un peu raide mais courte
	
	
	
	

	
	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30
	
	
	
	

	
	Départ à 9H30 parking de l’Ecomusée, chemin de Roman Gardanne
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	Mardi 24 Mars 2020: Le  Pont à la  Coquille
	**
	Bonnieux (84480)
	
	

	
	Animateurs : C.Dinard ; J.Gaucher
	
	
	
	
	
	

	
	Itinéraire : Le Pont à la Coquille – La falaise de St Pons – Les Crests
	
	
	
	
	
	



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

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

Départ à 10h du Parking de la Croix (en venant de Lourmarin par la D36 suivre la direction du parking sur la droite 1km avant Bonnieux)
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 Jeudi 26 Mars 2020:
Le Petit Tuny
***
St Jean de Garguier (13420)

Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier ; R.Gaggi

Itinéraire : Château de St-jean, Vallon des seignors, la tête de Roussargues, refuge du petit Tuny, Vallon ST-Clair, chapelle St clair

Fiche technique: Dénivelé positif : 600m / 6h de marche/ 14 kms.
Difficultés : Descentes et montées raides

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

Départ à
9h15
parking du PRIEURE de St-jean-de-Garguier, Gémenos, D43d
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 Mardi 31 Mars 2020: Sainte-Victoire par la Brèche du Clapier *** Saint Antonin/Bayon(13100)

RANDO SPORTIVE

Animateurs : JL Neyssensas ; P. Casteldaccia

Itinéraire: La marbrière, pas du Clapier, le Signal, Pas du Moine, Pas de L’Escalette, Refuge Cézanne, Oppidum d’Untinos

Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 5h de marche/ 10 kms.

Difficultés : Passages difficiles avec les mains, très forte montée, passage en crête

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

Départ à 9h30 du parking des 2 Aiguilles, 500 mètres à l'Est de la Maison de la Sainte-Victoire
