[image: ]Association Provençale de Randonnées et d’Amitié
Siège social : Maison des Associations Place Evariste GRAS- La Ciotat Yves CANALE : 06 86 48 61 50
Adresse de gestion :
2 allée de la MUSCATELLE 13600 CEYRESTE
Site internet : http://apra13.fr Mail : apra13@orange.fr apra13apra@gmail.com
(Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive)PROGRAMME des RANDONNÉES	du	2e TRIMESTRE 2022


 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.
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.
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.

	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



	INFORMATIONS CLUB
 Journée coquillages à Marseillan le Mercredi 13 Avril 2022 (courrier spécifique)
 Séjour Randonnée à Mont Louis du 6 au 11 Juin 2022 (voir courrier spécifique)
 Fête du Club à La Ciotat le Mardi 14 Juin 2022  ( courrier spécifique)
 Pour les animateurs : Prochaine réunion le Lundi 27 Juin 2022 à CEYRESTE




	INFORMATIONS CODERS
 Journée Pétanque Mardi 17 Mai 2022 à Eguilles
 Rencontre Inter Clubs 2°Qinzaine de Juin




	Mardi 5 Avril 2022 : L’Oppidum des caisses de Jean-Jean **	Mouriès	(13890)

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

	Itinéraire : Le Castellas – Les caisses de Jean-Jean- GR 653A – Malacercis – Les Baumettes

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h30 de marche / 14 kms.        Difficultés : Néant
RV : Marseille Go sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h Départ du Parking Le pin de la Fée (ou du Castellas) à 9h45 Dans Mouriès prendre à droite la D24 direction Eygalières ; à environ 2km, le parking est à l’intersection de la D24 et de la D24A.	GPS : 43.6986, 4.8833



	Jeudi 7 Avril 2022 : Pic de Bertagne	***	Gémenos (13420)

	Animateurs : P. Casteldaccia ; 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- Parcours Sportifs

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



	Mardi 12 Avril 2022 : Le Tour de Beouveyre (Nouvelle Version)	**	Marseille (13008)

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

	Itinéraire: Vallon des Aiguilles, la Perre Glissante, la Croix de Marseilleveyre, Col des Chèvres, ‘ Col de Moutte, Arrivée à Beouveyre

	Fiche technique : Dénivelé positif : 470m / 5h de marche/ 8 kms. Difficultés : Montée assez raide, Longue Descente

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15	Départ à 9h45 Boulevard de la Grotte Rolland



	Jeudi 14 Avril 2022 :	Calanques d’En Vau et Port Pin	**	Cassis (13260)

	Animateurs ; P. Casteldaccia; JL Neyssensas ; J.Tessonnier
Itinéraire : Parking Route de Cassis - Parking de la Gardiole, Calanque d’En Vau, Port Pin et retour
Fiche Technique Dénivelé positif	450m/ 5h de Marche/14 Kms	Difficultés: Passages Caillouteux et Longue Montée
RV :	Marseille	Go	Sport	8h15 ; La	Ciotat	Domaine	de	la	Tour	:	8h30
Départ à 9h00 du parking avant l'hôtel des Volets Rouges, en venant de Cassis sur la D559



	Mardi 19 Avril 2022: Le Tour du Massif de Marseilleveyre *** Marseille (13008)

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

	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 et retour au parking

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h 30; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
Départ à 9h30 de la Madrague de Montredon. (Terminus bus 19.20)



	Jeudi 21 Avril 2022	La Calanque de Méjean	**	Ensues la Redonne (13210) PROMO

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Dinard ; Y. Canale
Itinéraire Les Caucarrières, La Violette et le Carbonnier, table d’orientation, Signal ruiné, Sentier des douaniers, Grand Méjean, Vallon de Méjean
Fiche Technique Dénivelé positif : Dénivelé positif : 380m/ 4h00/ 10 kms
Difficultés ; Passages escarpés et glissants, souvent sécurisés
RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 10h00 du Parking des Caucarrières ;	A Ensues la Redonne, prendre la direction de la Redonne.
A environ 1km prendre, à gauche, chemin des Bourgailles, jusqu’au parking des Caucarrières (1,3km)



	Mardi 26 Avril 2022 : Le Mur de la Peste ***	Lagnes	(84800)

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

	Itinéraire : Bastide Rouge, Fontaine de Vaucluse, Château, Vallon de la Fontaine de l’oule, Mur de la Peste, Cabrières d’Avignon, Lagnes.
Difficultés : Montée soutenue après la Fontaine de Vaucluse, parcours caillouteux le long du mur de la peste

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h00 de marche/ 16 Kms

	Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h	Départ à 9h45 Place de la Liberté près de la mairie
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	Jeudi 28 Avril 2022 :	Le Plan Olive	**	Cassis (13260)

	Animateurs : R.Gaggi ; C.Catanzaro; M. Boythias ; AM.Ridolfi

	Itinéraire : Ravin de Gorgue Longue, Pas des Marmots, La Fontasse, Maison Forestière de La Gardiole, Gouffre de Chalabran

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche/ 11 kms.
Difficultés :	Quelques pierriers dans les montées et descentes

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Départ à 9h30 sur le parking avant l'hôtel des Volets Rouges, en venant de Cassis sur la D559



	Mardi 3 Mai 2022 : Le Frioul	**	Marseille	(13007)

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

	Itinéraire : Pomègues : forts, tour, sémaphore, criques, puis Ratonneau : calanque St Estève, hôpital Caroline, cap de la Croix.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h de marche / 12 kms.	Difficultés : Néant
RV : La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h 45	Départ à 09h45 du Vieux Port sous l’Ombrière :
Départ de la navette pour le Frioul à 10h20 ; tarif AR : 11,10 € (groupe de 10 : 9,90 €)



	Jeudi 5 Mai 2022: 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 / 14 kms.
	Difficultés : Néant
	

	RV : Marseille Go sport: 7h 45; La Ciotat Domaine de la Tour : 7h45
Départ à 9h45 du Parking des Florets
(à l’entrée de Gigondas suivre « Dentelles de Montmirail », parking au bout de la route goudronnée avant la barrière)



	M
	ardi 10 Mai 2022 :	Rougiers	**	(83170)
	

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

	Itinéraire : La Petresse Le Puy Valier La Grosse Colle Combon Sommet du Piegu

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche/ 14 kms.
Difficultés : quelques belles montées et une forte descente du piegu

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h15 après le croisement entre la D560 et la D1, en direction de Rougiers



	Jeudi 12 Mai 2022 : Marseille coté Euroméditerranée	** (13001)	PROMO

	Animateurs : C.Mégard ; C Catanzaro

	Itinéraire : Vx Port, Mucem, Les Docks, le Silo, les tours CMA-CGM et la Marseillaise, retour par la Cathédrale et le Panier.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h de marche / 13 kms.	Difficultés : Néant
RV : La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h 45	Départ à 09h45 du Vieux Port sous l’Ombrière



	Mardi 17 Mai 2022 : Les Falaises du Devenson ***	Marseille (13009)

	Animateurs : JL Neyssensas ; P. Solo

	Itinéraire: Col de la Gardiole, crête de l’Estret, falaises du Devenson, belvédère d’En Vau, col de l’Oule

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m / 6h de marche/ 17 kms.	Difficultés : Descentes raides, sentier caillouteux

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h de la Route de la Gineste, parking entrée de Carpiagne



	Jeudi 19 Mai 2022: Les Crêtes de la St Baume du Col
	du
	St Pilon au Pas de L’AÏ *** Plan d’Aups (83640)

	Animateurs : G.Tessonnier ; J.Tessonnier

	Itinéraire : Grotte Ste Madeleine, Col du St Pilon, Signal des Béguines, Pas de L’AÏ, Bau de st Cassien, sentier merveilleux

	Fiche technique : Dénivelé positif : 630m / 6h de marche/ 14,5kms.
	Difficultés : Longue montée au départ du parcours

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
	Départ à 9h30 du Parking Est de l’Hostellerie



	Mardi 24 Mai 2022 : Les Pénitents des Mées	** Les Mées (04190)

	Animateurs : JL Neyssensas ; C. Dinard ; J. Gaucher

	Itinéraire: Les Mées, crêtes des pénitents, San Peyre, ravin de la combe, sentier J. Millet, les Mées

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30	Départ à 10h du Camping des Mées



	Jeudi 26 Mai 2022:Tour de Siou Blanc par le col de Fede et Aiguilles de Valbelle *** Signes (83870)

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

	Itinéraire: abri de Siou blanc, col de Fede, gr99, aiguilles de Valbelle, retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche/ 14 kms	Difficultés : 2 descentes longues et délicates

	RV : Marseille Go Sport: 08h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
Départ à 9h30 de l’abri de siou blanc (11km sur la route forestière du plateau de siou blanc, sur la gauche)




	Mardi 31 Mai 2022 : du Château au Fort de Brégançon **	Bormes les Mimosas (83230)

	Animateurs : P. Solo ; JL Neyssensas ; P. Casteldaccia

	Itinéraire : pas de la Griotte, château de Brégançon, plage de l’Estagnol, plage de Cabasson et fort de Brégançon, vallon des Conques, piste de Vincennes
Difficultés : passages caillouteux, forte montée

	Fiche technique : Dénivelé positif : 230m / 4h de marche/ 13 Kms

	Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15	Départ à 9h45 du Pas de la Griotte sur la D42a



	Jeudi 2 Juin 2022: Le Cap Sicié par la Batterie de Peyras ** La Seyne (83500)

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

	Itinéraire : Parking de Janas (Maison Forestière), La Batterie de Peyras, le sentier du littoral est, Nd de Mai, Retour Parking.
ND de Mai, Cap Sicié, Littoral Est, retour Parking

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h30 de marche/ 14kms.	Difficultés : Montées et Descentes raides

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;	Départ à 9h30 du Parking de la forêt de Janas



	Mardi 7 Juin 2022: Bras, le long du Cauron	**	(83149)

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

	Itinéraire : GR99 le long du Cauron, la chute du Tomberau, Pont de Sumian, colline de Ponton, Lourtaud (fromagerie de chèvre),
chapelle St Pierre

	Fiche technique: Dénivelé positif: 250m / 4h30 de marche / 14kms.	Difficultés ; une côte assez raide sur la fin du parcours

	RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h15	Départ à 9H30 du parking Octave Gérard à Bras



	Jeudi 9 Juin 2022 : Le Vallon des Cerisiers	**	(83136)	Roquebrussanne

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

	Itinéraire: les escarettes, plateau d agnis, la grande colle, vallon des cerisiers

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 5h de marche/ 14 kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport : 8h20 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
Départ à 9h30 du parking à l’entrée du village de Roquebrussanne, sur la D5




	
Fête du Club à La Ciotat le Mardi 14 Juin 2022	(courrier spécifique)




	Jeudi 16 Juin 2022 : Le Bas de la Ste Baume	*
	Plan
	d’Aups (83640)
	PROMO

	Animateurs : C Catanzaro ; M. Boythias ; R. Gaggi

	Itinéraire: les trois chênes, sentier sous les chênes, le bas du sentier betton, retour ombrager

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche/ 9,5 kms.
	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport: 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Départ à 10h des trois chênes, 250m après l’hostellerie de la St baume



	Mardi 21 Juin 2022 : La « Nouvelle » Plage de Fontsainte	* La Ciotat (13600)

	Animateurs : JL Neyssensas ; P. Casteldaccia

	Itinéraire: Voie douce, la gare, plage de Fontsainte, Santa Gusta, le Peymian

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 9,8 kms.	Difficultés : Sentier parfois escarpé

	RV : Marseille Go Sport : 9h ;	Départ à 9h30 du Parking du domaine de la tour
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