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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 & BALADES du 2e TRIMESTRE 2016


( Nos randonnées pédestres ont lieu le mardi et le jeudi. 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.

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   (Journée départementale du  CODERS 13  le jeudi 26 mai à Pichauris (note spécifique) 

                     (Fête du club – 15e anniversaire jeudi 9 juin à La Ciotat (note spécifique)  

                                (Rassemblement marche nordique CODERS 13 à Peyrolles le 10 mai    

                               ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 1 Juillet à 09h30 166 rue de Hambourg
                                                                                                       13009 Marseille
                              ( Séjour THALASSO/RANDO aux ISSAMBRES du 2 au 5/5/2016


	     Rappel des lieux de RDV de Covoiturage assuré par les Randonneurs et Baladeurs 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 avril 2016 : le Tour du massif de Marseilleveyre       ***   Les  Calanques (13)

	Animateurs : F. Ramirez, C.Catanzaro, M.Boythias, AM. Ridolfi

	Itinéraire :Cheminée rampante-roche-percée-col de la selle-calanque Marseilleveyre -Callelongue-sentier du président 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 13 km: 
Difficultés : ensemble du parcours rocheux et escarpé - éboulis

	RV : Go sport:8h30, La Ciotat  Piscine: 8h30 
Sur place : La madrague de Montredon 13008 terminus des bus 19-20 à 9h30  


	jj      Jeudi 7 Avril 2016 :   Du Côté du château de La Barben (13)  **    Pelissanne (13)     PROMO

	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  ven   en venant de   Pélissanne, il est à 2km de la sortie de cette ville et sur la droite).


	Mardi 12 Avril 2016 : Le Col du Cuit par le circuit des Chapelles    **    Le Val (83)

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

	Itinéraire : Le Val, St Jacques, Nd de Paracol, Vaou de Flâme, col de Cuit, Les Sambles, Chapelle St Cyriaque 

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

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h30                                                                                                                                           Sur Place: Sur la D562 à la sortie du Val, prendre la D554  route de Barjols, parking immédiatement à gauche, à 10h


	Jeudi 14 Avril 2016 : Le Mourre d’Agnis ***      Signes (83) 

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

	Itinéraire : la Raby,  Chapelle du Château Vieux , ND des Anges, le Mourre d’Agnis  , la ferme d’Agnis, la Verguine, la  Gaude 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m /5h30 de marche/15 kms.     Difficultés : Néant.

	 RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine  à 8h30            sur place : Parking de Signes  à 09h15


	Mardi 19 Avril 2016 : Le trou du vent   ***       Gémenos (13)

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

	Itinéraire :Sentier des Cabrelles,GR98, Trou du vent, Pas de Cugens,,Glacière, Retour par le chemin de la glace

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 13 Kms.               
Difficultés : Montée ,Descente sportive, petite escalade

	RV : Marseille  Go sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine :8h45;               Sur place : Parking haut de St Pons à 09h30. 


	Jeudi 21 Avril 2016 : Le Chartreuse de la Verne   **       (83) 

	Animateurs ;J.Wapler ;  P.E. Goulin     

	Itinéraire : Piste de la calude-lac de la Verne-retour chartreuse de la Verne

	Fiche technique : dénivelé positif : 420 m/4h de marche/11km            
Difficultés :néant 

	RV : Marseille  Go sport :8h30  ; La Ciotat Piscine :8h30               Sur place : Parking chartreuse 10h15


	Lundi 25 Avril 2016 : Du grand Caunet au Cabanon du Marquis            BALADE

	Animateurs : Y.Canale; J.Wapler

	Itinéraire :Parking du grand Caunet,cabanon du marquis /aller -retour

	Fiche technique : Dénivelé cumulés en montée :150m /2h30 de marche/4KM     

Difficultés : néant

	RV Marseille go sport 10h15: La Ciotat Piscine : 10h30       Sur Place: Parking du grand Caunet à 11h   


	Mardi 26 avril 2016 : La Sainte Baume par les sources de l’Huveaune   **    Nans les Pins  (83)

	Animateurs : P. et Y. Canale ; M.Boythias            

	Itinéraire : Nans les Pins- sources de L’Huveaune-l’hostellerie- chemin des rois- Nans les pins                  

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

	RV : Marseille  Go sport :8h15 La Ciotat Piscine : 8h30                   Regroupement :Parking de Nans les pins à 9h30 


	Jeudi 28 Avril 2016 :    Le Pilon du Roy par les Santons ***   Simiane (13)

	Animateurs :   G.Denux ; C.Catanzaro : P.E. Goulin                                

	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 3 Mai 2016 :    Pierres gravées du Garlaban    **       Eoures  (13)

	Animateurs :   F.Ramirez ; C.Catanzaro ; P.Canale

	Itinéraire : Fond de Mai- sentier scolopandre- pierres gravées- col du Garlaban-grotte du plantier

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 500m/4h30 de marche /12,5 km    Difficultés :une montée raide de 350m de dénivelé

	RV : Marseille Go Sport : 9h La Ciotat  Piscine : 8h45      Sur place : Route d’Eoures D44 parking face à la clinique St Michel à 9h30


	Mardi 10 Mai 2016 :    La Chapelle St André **       Ceyreste (83)          PROMO

	Animateurs : Y. et P. Canale; C.Catanzaro ; J.Wapler 

	Itinéraire :Grand Caunet-colombarium-(aven)-vallon des chênes-chapelle St André- cabanon du marquis -retour 

	Fiche technique : Dénivelés cumulés :400m /4 de marche /12 km          Difficultés :néant

	RV : Marseille Go Sport : 9h15    La Ciotat  Piscine : 9h30       Sur place : Parking du grand Caunet 10h


	Jeudi 12 mai 2016 : De Fenestrelle  à   Carnoux **         Aubagne  (13)

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

	Itinéraire :Sentier de découvert –sentier botanique-table d’orientation- plateau Longuillard.-cynodrome  

	Fiche technique : Dénivelé cumulés : 400m /4h30 de marche/10km             Difficultés :néant

	RV : Marseille Go Sport : 9h15:  La Ciotat  Piscine : 9h                                                                                                                                        Regroupement à l’entrée principale du cimetière de Fenestrelle à Aubagne à 10h 


	Mardi 17 Mai 2016 : Fontaine de Vaucluse et ses Environs     ***   (84)    

	Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher ;M.Boythias                                                                                           

	Itinéraire : Les Fayardes , village de Saumane , belvédère de la Tapy ,retour par GR 91  Valescure, les cabanes, visite du gouffre de La Fontaine de Vse

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 15kms.                     Difficultés : Néant                  

	 RV : Marseille Brico dépôt : 08h15 ; La Ciotat Piscine : 8h15    Sur Place : Lieu parking entrée de  Fontaine de Vse  s/D24 en venant de Petit Palais (sortie autoroute Cavaillon, suivre Cavaillon puis Apt, puis Fontaine de Vse  à 9h45


	Jeudi 19 Mai 2016: Parc du  Château de la Buzine   *    Marseille (13011) 

	Animateurs : C.Mégard ;P.Canale                         

	Itinéraire : balade ombragée sur les pas de Marcel Pagnol,un canal, des châteaux et un déjeuner dans le parc

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 8 Kms.             Difficultés : Néant              

	RV :La Ciotat  Piscine : 09h15                                                                                                                                                                           Sur place : Devant le Château de la Buzine, entre St Menet et La Valentine(Terminal bus 51) à 10H.


	Mardi 24 Mai 2016 : Le Pas de Cugens ***      Gémenos (13)

	Animateurs : : Y. et P. Canale ; C.Catanzaro : P.E. Goulin ; D.Ponzio 

	Itinéraire : Vallon du Gour de Brest-Pas de Cugens-retour GR 98-Sentier des Cabrelles.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m/5h30 de marche/15,5 Kms. 

	RV : Marseille Go Sport : 8h 45 ; La Ciotat Piscine  : 8h30 ;                  Sur place : parking Vallée de St Pons Gémenos à 9h15.


Jeudi 26 MAI 2016 : Journée Départementale  Coders 13   à Pichauris  (voir note spécifique)
	Lundi 30 mai 2016 : La forêt de la Penne sur Huveaune         BALADE

	Animateurs :F.Ramirez ;M.Dellamonica ; M.Boythias ; AM.Ridolfi 

	Itinéraire : balade dans la forêt de La Penne sur Huveaune

	Fiche technique : Dénivelés cumulés en montée : 150m /2h30 de marche/6km                Difficultés : Néant

 RV : Marseille go sport 9h45, La Ciotat  Piscine :  9h45                                                                                 Regroupement:Parking bas de la mairie de La Penne sur Huveaune à 10h30


	Mardi 31 Mai 2016 :    L’ Ancien Canal du Verdon   **         Venelles (13)

	Animateurs : J. Gaucher ;  C. Dinard                                                                                           

	Itinéraire : Le Collet Blanc, Le Jas de la Keyrié, Barre de l’Abeya, Aqueduc de Parrouvier, Ancien Canal du Verdon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 380m / 5h de marche/ 16kms.              Difficultés : Passages Escarpés sur les berges du Canal                  

	 RV : Marseille Brico dépôt  : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 8h15       Sur Place : Parking  Collet Blanc  à 10H                                                              (Prendre l’A51 jusqu’à VENELLES , puis la D13a jusqu’à l’intersection avec la d63b. A l’intersection prendre à gauche. Parking à environ 1Km sur la droite


	Jeudi 2 Juin 2016 :   Les Moulins de la Veroncle   ***   Gordes (84)

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

	Itinéraire : Les Gorges de la Véroncle – Murs – Le bois d’Audibert

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h30 de marche/ 15kms.                                                                                     Difficultés : quelques passages escarpés et équipés dans les gorges  Restriction éventuelle : gorges impraticables par temps humide               

	 RV : Marseille Brico dépôt  : 8h ; La Ciotat Piscine : 8h                                                                                                                                         Sur Place : Regroupement parking à gauche en venant de Cavaillon croisement D2/route « Village des Bories » lieu dit « Lancié » 2km avant Gordes  Heure :…9h45


	Mardi 7 Juin 2016 : La grotte aux œufs **              Plan d’Aups  (83)        PROMO

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

	Itinéraire : La toulonnette-ubac- ferme de Ciniez- Grotte aus oeufs

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 300m/4h30 de marche/11km        Difficultés : néant

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


Jeudi 9 Juin 2016 : Fête du Club - 15e Anniversaire à la Ciotat  (voir note spécifique)
	Mardi 14 Juin 2016 : ND de la Consolation *     Bèdes (13) 

	Animateurs : G. Denux ;J.Gaucher                                                       .

	Itinéraire : Bedes,GR9, Caucadis, Camp de Mery, ND de la Consolation, vallon de Saunaresse, Bedes.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 8 Kms..           

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine :8h15 ;               Sur place : Parking de Bèdes ( après Jouques D11) à 10H00.


	Jeudi 16 Juin 2016 : La Source des Orris      La  Roquebrussanne **  (83)

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

	Itinéraire : chapelle ND-pas de nible ; les 3 fonaines ; jas d’Emilien ruine ; retour par les sources d’Orris

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 364m/ 4h de marche/ 11km   Difficultés : longue montée

	RV : Marseille Go sport  : 8h30 ; La Ciotat Piscine :8h30    Sur place :Parking entrée de Roquebrussanne 9h30 


	Mardi 21 Juin 2016  :    Port dAlon **       (83)

	Animateurs : J.Wapler; Y.Canale

	Itinéraire : Montagne de sable-Don Bosco- Port d’Alon par les vignes-chemin du littoral-port de la madrague 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m/4h de marche/10km  Difficultés : néant

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Piscine :9h30    Regroupement : port de la Madrague à 9h45 


	Lundi 27 Juin 2016: Le Chemin des Vignes            BALADE

	Animateurs : Y. et P. Canale  

	Itinéraire : Port d’Alon- Madrague de sable

	Fiche technique : Dénivelé positif :100m  / 3h de marche/  5  km                

 RV : Marseille Go sport : 10h        La Ciotat  Piscine : 10h15                        Regroupement : port de la Madrague à 10h45  


