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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 3e & 4e 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 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 : 

                     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 
 ( Assemblée générale du club le Jeudi 22 Septembre 2016 à la CIOTAT ( voir note spécifique)
 ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 2 Décembre 2016 à 09h30  (lieu à préciser)



	     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 27 Septembre  2016 :   Presqu’ile de Port Miou       *     Cassis (13)

	Animateurs : M.Boythias, F. Ramirez 

	Itinéraire : Tout autour de la presqu’ile de Port Miou, onze stations d’informations sur les calanques avec un vaste panorama sur les falaises Soubeyranes 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 50m / 2h de marche/ 2,5 km              Difficultés : Néant

	RV :Marseille  Go sport: 10h, La Ciotat  Piscine: 10h15  Sur place : au bout du Parking gratuit de la Plage bleue   à 11h  

	jj      Jeudi 29 Septembre  2016 :   Les Gorges et les Moulins de la  Veroncle   ***  Gordes (84)

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

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h30 de marche/ 15 kms.                
Difficultés : 3 passages escarpés et équipés (dont une échelle mécanique) dans les gorges et nécessitant l’aide des mains 

	RV : Ma   Marseille Brico dépôt: 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h ;        Sur place :  Regroupement parking à gauche en venant de Cavaillon                                                                                 croiseen croisement  D2/route « Village des Bories » lieu dit « Lancié » 2km avant Gordes (84220).. Heure : 9h45.


	Mardi 4 Octobre 2016 :      Meynarguette Ste Baume    **      (83)

	Animateurs : AM.Ridolfi ; C.Catanzaro :                                             

	Itinéraire : Meynarguette, Clos de L’Héritière, La Salomone, ruines de la Taoule, Glacière Pivot 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h30 de marche/ 13Kms           Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h30                                                                                                                                           Sur Place: Parking Glacière Pivot route D95 entre Hostellerie Ste Baume et Mazaugues (6km avant Mazaugues) à 9h30


	Jeudi 6 Octobre 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  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 620m / 6h de marche/ 15 kms.   Difficultés : Longue montée, descente délicate.  

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


	Mardi 11 Octobre 2016  :  La Chapelle St Probace  **      Tourves (83) 

	Animateurs : J.Wapler : M.Boythias   

	Itinéraire : Oratoire de St Probace- Crète du Candoux-Les Materonnes

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h00 de marche/ 12 kms.        .   Difficultés : Néant        

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat  Piscine : 9h     Sur place : Parking centre ville de Tourves, avant le stade, à 10H


	Mardi 18  Octobre 2016 :  Archipel du Frioul      **      Marseille (13)   

	Animateurs :  C.Mégard ; C.Catanzaro                                    

	Itinéraire : Ile de Ratonneau, ancien Hôpital Caroline,,Cap de Croix, Crête, Digue Berry, Fort de Pomègues, Tour de Guet, Sémaphore

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 3h30 de marche / 12 kms.               Difficultés : Néant 
Pas de covoiturage,  Pour  La Ciotat, il est conseillé de prendre le train ou le car, puis le Métro ligne 1, sortie Vieux Port                  Sur place : Métro Vieux Port , sous l’Ombrière   à 09h45   
Départ de la navette pour le Frioul à 10H 25           TARIF AR :10,80€  (Groupe de 10 :9,70€ )   


                            OU, SI LIAISONS NAVETTES SUPPRIMEES
	Mardi 18  Octobre 2016 :  Marseille, Mer et  Bonne Mère      **      Marseille (13)   

	Animateurs :  C.Mégard ; C.Catanzaro : F. Ramirez                                    

	Itinéraire : Pharo, Corniche, Catalans, Vallon des Auffes, Malmousque, Parc Valmer, Montée ND de la Garde par quartier Bompard,

Descente Vieux Port

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche / 12 kms.               Difficultés : Montées et Descentes 
Pas de covoiturage,  Pour  La Ciotat, il est conseillé de prendre le train ou le car, puis le Métro ligne 1, sortie Vieux Port                  Sur place : Métro Vieux Port , sous l’Ombrière   à 09h45    


	Jeudi 20 Octobre 2016 :   Col de Fede   **     Signes (83)                 PROMO

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

	Itinéraire : Pey Crestien-GR9-barre de l’eoure-GR 99-col de Fede-la limate-GR9.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 480m / 5h  de marche/ 14 Kms. 

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


	Mardi 25 Octobre 2016 :  Le Massif du Tallagard et ses Bories      **      Salon (13)   

	Animateurs : C Dinard ; C.Mégard                                   

	Itinéraire : GR6, Vallon de Tallagard, Table d’orientation, Les Bories, Pavillon du Bailli de Suffren

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche / 12 kms.               Difficultés : Néant 
 RV : Marseille Brico dépôt : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45          Sur place : Parking SPA, Chemin du Tallagard   à 10h                                                     ( accès entrée AutorouteA7( LYON, à la sortie Nord de Salon en venant du centre-ville).


	Jeudi 27 Octobre 2016  :   Les Perles des Calanques   ***     Marseille  (13)

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

	Itinéraire :La Bergerie, Vallon des Aiguilles, Pas de la Cabre, Col des chèvres, Pas du Pin, la croix de  Marseilleveyre, Grotte Roland.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h de marche/ 9,5 Kms.                                                                                                               Difficultés: Montées raides, Eboulis, Passage Vertigineux Petite escalade 

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine :8h30                Sur place : Extrémité Bd de la Grotte Roland (13008) à9h30. 


	Jeudi 3 Novembre 2016  :   Les Collines de Pagnol    **      Allauch  (13)

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

	Itinéraire : Jas Moulé, Vallon de l’Amandier, Plan de la Reine, Pas du loup, Source du chien, Grotte du Berger

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 12 Kms.               
Difficultés: 1 Descente dans éboulis,

	RV : Marseille  Go sport : 9h15 ; La Ciotat Piscine :9h;               Sur place :  Cimetière des Claou à ALLAUCH à 9h45. 


	Mardi 8 Novembre 2016  :   La Tête du Grand Puech et le Mont Julien  ***   La Fève  (13)

	Animateurs : M.Boythias ; F. Ramirez   

	Itinéraire : Vallon de la Vache, Vallon du Baou de l’aigle, Les Crêtes, Vallon de la Figuière

	Fiche technique : Dénivelé positif : 680m / 5h de marche/ 13,5 Kms.               Difficultés: Néant

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 8h15 ;               Sur place :  Vallon de la Vache au logis Neuf à ALLAUCH à 9h. 


	Jeudi 10 Novembre 2016  :    Les Crêtes de  Riboux    ***    Riboux (13) 

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

	Itinéraire : Riboux, Vallon de Beaumissard, Installation militaire, Saint Pilon, La Grotte, St Pilon, retour Riboux par le pied de colle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h30 de marche/ 14 Kms        Difficultés : Néant

	RV : Marseille  Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h45 ;               Sur place : Parking de Riboux à 9H30.


	Mardi 15 Novembre 2016  :  La Plaine (13)      *      Hameau de Kirbon (13)       PROMO

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

	Itinéraire : Bastide Blanche, Bergerie, Kirbon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 170m / 3h de marche/ 9 Kms.    Difficultés : Néant

	RV : Marseille : Go sport à 8h30 – La Ciotat : Piscine à 8h15  sur place: Parking Maison du Miel à Kirbon (D12 par Trets) à 10h.


	Jeudi 17 Novembre 2016   :      La Route Pompidou     ***   Niolon   (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ;  C. Dinard                                                                                          

	Itinéraire : Port de la Vesse, Pointe de Figuerolles, Vallon des Fontêtes, Route POMPIDOU,  Fort de Figuerolles,  Cap Rognon,                          Calanque de FIGUEROLLES, Port de la Vesse .

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/ 4h30 de marche/ 12Kms.  Difficultés : Chemin côtier escarpé, Passages Rocheux délicats. 

	RV : Marseille Brico dépôt  : 9h ; La Ciotat  Piscine : 08h45;               sur place : Parking avant entrée de Niolon (sur la droite)  à 10h.


	Mardi 22 Novembre 2016 : Bergerie de la Tapi par le GR97  du Sud Luberon   **     Les Borrys (84) 

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

	Itinéraire : Grande Combe – GR 97 – Bergerie de la Tapi – Petit Devens – Grand Devens – les hautes Baumes 

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

	RV : Marseille Brico dépôt : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15           
sur place : Rassemblement aire de pique-nique intersection D973/D173 (Hameau Les Borrys entre Mérindol (84) et Puget sur Durance (84) –    Heure :9h45…


	Jeudi 24 Novembre 2016   : Le Cirque et le Vallon de Mestrallet   **      Les Calanques (13)

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

	Itinéraire :Pain de Sucre, Col Ricard, Cirque et Vallon de Maestrallet, Mont Puget, Col de la Candelle, Vallon de l’Herbe, Puits de Cancel

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m /4h30 de marche/ 11 Kms.               
Difficultés : Longue Montée caillouteuse, Eboulis

	RV : Marseille  Go sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine :9h;               Sur place : Parking Col de La Gineste à 09h30. 


	Mardi 29 Novembre 2016  : Le Mont Caume  **    Le Broussan (83)

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

	Itinéraire : Le broussan-col du col des gardes-la grotte aux lierres-Mt Caume-retour par mal vallon-pont des marlets-Col du corps de garde.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/4h30 de marche/ 14 Kms. 

	RV : Marseille  Go sport : 9h; La Ciotat Piscine : 9h          Sur place : Parking Place d’Estienne D’Orves  Le Broussan à 10h.


	Jeudi 1 Décembre 2016  : Le Vallon de l’Amandier       **       Allauch (13) 

	Animateurs ; M.Boythias ; F. Ramirez       

	Itinéraire : Vallon de l’Amandier, Pas du Figuier, Vallon des Escaoupres, les Peynaous

	Fiche technique : dénivelé positif : 530 m/3h30 de marche/11,3km             Difficultés : Montée difficile 

	RV : Marseille  Go sport :8h45  ; La Ciotat Piscine :8h30               Sur place : Cimetière des Claou à ALLAUCH à 9h30


	Mardi 6 Décembre 2016  :     BAU TRAUQUA      **    Saint Savournin (13) 

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

	Itinéraire : Ch de Mimet, La Prunière,  Col St Anne, Crête du Bau Trauqua,  Grand Puech

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 13 Kms        Difficultés : Passages Rocheux

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ;               Sur place : Parking du cimetière de St Savournin à 9H30.


	Jeudi 8 Décembre 2016: BIBEMUS par le Barrage de la Petite Mer **     le Tholonet(13)   

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

	Itinéraire : Doudon, Barrage de la Petite Mer, Carrière de BIBEMUS, Le Grand Prignon, Les Infernets, Tour du lac ZOLA, Les Espinades, Le Tholonet 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche/ 15kms.             Difficultés : Passage rocheux escarpé             

	 RV : Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 8h45      Sur Place : Parking du Tholonet    à 10H 


	Mardi 13 Décembre 2016  :   La Couronne vers les Falaises    ***    Cassis(13)

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

	Itinéraire : Pont de la bécasse, Ruine du Président, Couronne de Charlemagne, Cap Canaille, Falaises de Soubeyranes                   

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 5h de marche/ 16kms.                Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45     
Sur place : Pont de la bécasse ou regroupement au rond-point de belle fille sur la D559a, direction Cassis, à 9h


	Jeudi 15 Décembre 2016  :     La Taurelle   **        Saint Zacharie (83)         PROMO

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

	Itinéraire : Cote 553, Chambeyron, Pont d’Angèle, La Verrerie, Les Enfers, La Grande Bastide,  La Taurelle

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 450m / 4h30 de marche/ 12 kms.               Difficultés : Néant  

	RV : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 ;                                                                                                                                                      sur place :  route D480 St Zacharie(Plan d’Aups, à 4,6Km La Taurelle       à 9h30


	Mardi 20 Décembre 2016   :    Le Vallon Dol dans  l’Etoile     *       Marseille  (13014)

	Animateurs : C.Mégard ; M.Boythias 

	Itinéraire : Batarelle Haute, pistes et petits chemins autour de la Grotte Loubière et la Bassin du Vallon Dol

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 200m/3h de marche /10 km    Difficultés : Néant  

	RV :  La Ciotat  Piscine : 9h15

 Marseille ,RV Sur place : Regroupement voitures, parking du haut à la Poste de Château Gombert ,3 chemin de Palama à 10h
10h30 : arrêt à l’arrêt du Bus 37S à la Batarelle Etoile( Batarelle Haute)  


	Informations sur les autres Activités du club à la Maison des Associations, Avenue Subilia La Ciotat.

	Gymnastique : Tous les Mercredi de 10h à 11h.  Responsable Josyane Tessonnier       Tél 06 24 48 23 70                                                              

	Activités danses : Tous les Vendredi de 14h00 à 18h00. Responsable  Maryse  Chagnot   Tél 09 50 70 88 58 / 06 20 53 69 84


LES RECOMMANDATIONS :
Chaque participant doit avoir un équipement minimum :

Des chaussures de marche avec semelles antidérapantes, une gourde de 1 litre (et plus…), une mini-pharmacie, … et selon la saison : cape, polaire, rechange, bonnet, gants,  chapeau, lunettes de soleil, crème solaire,… 

Il doit avoir sur lui  ses cartes d’adhérent à la FFRS . 

Il doit assurer son propre déplacement jusqu’au départ de la randonnée : l’Association et l’animateur n’organisent pas le covoiturage. 

Les  Rendez-vous à Go Sport et à la piscine permettent aux participants de s’organiser pour le transport et de partager les frais

LES REGLES À OBSERVER :

-Respecter l’heure de rendez-vous indiquée sur le programme

-Suivre les instructions de l’animateur : ne pas le dépasser, ne pas quitter le groupe sans le prévenir

-Respecter les lieux et les habitants, notamment en emportant ses déchets

-Laisser nos amis les animaux à la maison  et ne pas oublier sa bonne humeur !!!! 

Ne pas hésiter à contacter les animateurs.  
En cas de mauvais temps les sorties pourront être annulées soit la veille soit sur les lieux de rendez-vous.
