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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 : apra13apra@gmail.com
	PROGRAMME des RANDONNÉES
	du
	apra13apra@gmail.com
3e & 4e TRIMESTRE 2021
	e
	)


 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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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.


	Mardi 14 Septembre 2021 : Le Tour des Avens à la Ste Baume * Plan d’Aups (83640) PROMO

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

Itinéraire : le tour des avens

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 9 kms.
Difficultés ; Néant

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Départ à 10h du parking de l’hostellerie de la Ste Baume



	Jeudi 16 Septembre 2021 : Les Forêts de Venelles et de Meyrargues **
Venelles (13770)

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

	Itinéraire : Ancien Canal du Verdon, le Grand Vallat, lafoux, Sauvan, Le Lauvas, les Cigalons

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/ 4h30 de marche/ 13 Kms
Difficultés : Passages Escarpés sur les berges du Canal

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
Départ à 10h du Parking sur la D63b
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 (2° parking)


	Mardi 21 Septembre 2021 : Le Revest les Eaux
**
(83200)

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

Itinéraire : Le ragas, ruisseau du cierge, les pierres gravées, les bouisses, château de taurris ,grottes, source de la Ripelle

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

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

Départ à 9h30 du barrage de dardarennes au Revest les Eaux


	Jeudi 23 Septembre 2021: Les Ocres et les Vignes
**
Mormoiron (84570)

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

	Itinéraire : Vallat de Marquetton – ravin des Sitos – les Nayes – les Sourds – anciennes carrières - Pont des Salettes

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 12kms.
Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h
Départ à 10h du Parking du plan d’eau des Salettes à Mormoiron


	Mardi 28 Septembre 2021 : La Coueste
**
Aubagne (13400)

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

Itinéraire : Sentier botanique, Plateau de languillard, La Gelade, Camps des Huttes, GR de la métropole

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h de marche/ 12 kms.

Difficultés ; Descente délicate dans un pierrier

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

Regroupement à 8h50 des voitures sur le parking de Office Dépôt en face d'Aldi à côté de Peugeot à Aubagne


	Jeudi 30 Septembre 2021 : Les Sources des Nayes
	*
	St
	Zacharie (83640)

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

	Itinéraire : Four à céramique,source des Nayes, pierres romaines, voie romaine, pont d Orgon, le sous-bois, retour

	Fiche technique: Dénivelé positif: 200m / 4h de marche / 9 kms.
	Difficultés ; une montée

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

Regroupement à 9h45 parking du centre commercial « super U » de Saint-Zacharie


	Mardi 5 Octobre 2021 : Autour de Meounes les Montrieux
**
(83136)

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

Itinéraire : la chapelle, Beaumaran, ruine de Planqueisset, ruines vieux château de Meounes

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

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

Départ à 10h du cimetière de Meounes sur la D2 en venant de Signes


	Jeudi 7 Octobre 2021 :
Le Mont Olympe
***
Saint Zacharie (83640)

	Animateurs : P Casteldaccia ; JL Neyssensas ; R.Gaggi

	Itinéraire : Ermitage saint jean du Puy, le Mont Olympe et retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 6h de marche/ 15 kms.
Difficultés : Longue Montée

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

Départ à 8h45 du Pas de la Couelle sur le route de Trets à Saint Zacharie

	Mardi  12 Octobre 2021 : Châteaux et Chapelles à Roquefort La Bédoule
*
(13640)
PROMO

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

Itinéraire : les collines vers le château de Julhans, montée vers la chapelle St André, les Bastides, retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 280m / 3h30 de marche/ 10,5 kms.
Difficultés ; Un court raidillon

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15
Départ à 10h du parking du cimetière de Roquefort


	Jeudi 14 Octobre 2021 : Chapelle Saint-Quinis **
Sainte Anastasie sur Issole (83136)

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

	Itinéraire : du parking nous traverserons le village nous longerons l’issole. chemin poulegades le sentier qui monte jusqu’à la barre de St Quinis

	Fiche technique : Dénivelé positif : 380m / 5h de marche/ 11 kms. Difficultés : Passages rocheux nécessitant l’aide des mains

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

Départ à 9h45 parking des Ferages à Sainte Anastasie sur ISSOLE


	Mardi 19 Octobre 202
	1 : Les Apiés de Cuers et
	le
	hameau de Valcros
** Cuers (83390)

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

Itinéraire : L’aqueduc des 5 ponts, les Sambalettes, les apiès, Valcros, le vieux village

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h30 de marche/ 14 kms.

Difficultés ; Quelques courts passages raides et caillouteux

	RV : Marseille Go Sport : 8h
	La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
	Départ à 9h30 du parking du cimetière de Cuers


	Jeudi 21 Octobre 2021 : Sainte-Victoire par la Brèche du Clapier *** Saint Antonin/Bayon(13100)

	RANDO SPORTIVE
INSCRIPTION OBLIGATOIRE
Animateurs : JL Neyssensas ; P. Casteldaccia ; R.Gaggi

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: 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30

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


	Mardi 26 Octobre 2021 : Marseille,
sa Corniche, sa Bonne Mère
*
(13001)

	Animateurs : C.Mégard ; C.Catanzaro

	Itinéraire : Vieux Port, Catalans, Vallon des Auffes, Notre Dame de la Garde, Vallon de l’Oriol, parc Valmer, Malmousque, retour Vieux Port à pied ou en b

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 3h30 de marche / 12 kms.
Difficultés : Néant
RV : La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h45
Départ à 09h45 de l’Ombrière  sur le  Vieux Port


	Jeudi
28 Octobre 2021: Le
Pont à la
Coquille
**
	Bonnieux
	(84480)

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

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h de marche/ 13kms.
	Difficultés : Néant

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

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)


	Mardi 2 Novembre 2021 : Le Canal des Arrosants
	*
	Ollioules
(83190)
	PROMO

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

Itinéraire : chemin du pont du berger. .la roue du moulin. la grande noria, le moulin (visite) retour vers le village, le château

	Fiche technique : Dénivelé positif : 180m / 4h de marche/ 8 kms.
	Difficultés ; Néant

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

Départ à 10h de l’office de tourisme d’Ollioules (Parking gratuit même le souterrain))


Jeudi 4 Novembre 2021:Le Garlaban par le Sentier des Scolopendres ***
Aubagne(13400)

Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier

Itinéraire : Font de Mai- sentier des scolopendres- 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 : Longues Montées. Passage nécessitant l’aide des mains
  RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
Départ à 9h15 du  Parking du Font de Mai.

	Mardi  9 Novembre  2021 : Les Barrages Oubliés du Tholonet
**
Le Tholonet (13100)

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

	Itinéraire : Chemin de la Paroisse, Barrage de la Petite Mer, La Cause, Carrière de Bibemus, Lac ZOLA, Barrage Romain, Le Tholonet

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

	RV: Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45
Départ à 10h du Parking du Tholonet


	Mardi 16 Novembre 2021 : Le Pic de Brancaille
**
Plan d’Aups
(83640)

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

	Itinéraire : le Canapé, Pas de la Cabre, Côte ouest de la Ste Baume, Pic de Brancaille

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche / 11 kms. Difficultés ; Descente raide
RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h45 du parking de l’Hôtellerie de la Ste Baume à 9h30.


	Jeudi 18 Novembre 2021 : Le
Belvédère Titou Ninou
***
Marseille (13009)

	Animateurs : JL Neyssensas; P. Casteldaccia

	Itinéraire : Col de Sormiou, Belvédère Titou Ninou, Grand Mauvallon, les Trois Arches, Calanque de Marseilleveyre

	Fiche technique : Dénivelé positif : 650m / 5h de marche/ 13 Kms.

Difficultés : Quelques passages avec les mains, sentier caillouteux

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 08h30 ;

Départ à 9h30 du Parking des Baumettes, Chemin de Morgiou


	Mardi 23 Novembre 2021
	: La Glacière depuis le parc
	de
	St Pons
**
Gémenos (13420)

	Animateurs : P. Solo ; G.Tessonnier ; C Mégard

Itinéraire : Gour de Brest, falaise de la Galère, Glacière, vallon des Crides, parc de St Pons

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 12 kms.

Difficultés ; Passages raides et rocheux

	RV : Marseille Go Sport : 8h45
	La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45
	Départ à 9h30 du parking du parc de St Pons


	Jeudi 25 Novembre 2021: Le Cap Sicié par la Forêt de Janas ** La Seyne (83500)

	Animateurs : J.Tessonnier ; G.Tessonnier

	Itinéraire : Parking de Janas (Maison Forestière), ND de Mai, Cap Sicié, Littoral Est, retour Parking

	Fiche technique : Dénivelé positif : 470m / 5h de marche/ 12kms.
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 30 Novembre 2021:
Coudoux, Pays des Huiles **
Coudoux (13111)

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

	Itinéraire : Table d’orientation, pistes forestières sur le plateau, tour de guet, canal de Marseille

	Fiche technique : Dénivelé positif : 285m / 4h de marche/ 13,5kms.
Difficultés : Néant

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

Départ à 9h45 du Parking de La Poste de Coudoux, quartier Maubequi (centre commercial )


	Jeudi 2 Décembre 2021 : Les Ruines de l’ancien village de Gémenos (13420)
**

	Animateurs : C.Catanzaro ; M. Boythias

	Itinéraire : vestige de l’ancien village, la fenêtre du brigou retour, sentier des blés

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche / 11 kms.
Difficultés ; Forte montée au départ

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

Départ à 9h 30 du parking haut de st pons, à droite au bout du parking


	Mardi 7 Décembre 2021 : Autour du Mont Gaussier
***
St Rémy de Provence (13210)

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

	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)


	Jeudi 9 Décembre 2021 :
Les Aiguilles de Valbelle
**
Signes (83870)

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

	Itinéraire : Chartreuse de Montrieux, Ruines de Valbelle, Les Aiguilles de Valbelle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 480m / 5h de marche/ 14 kms.
Difficultés : Longue Montée après la Chartreuse

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

Départ à 9h30 de la route de la Chartreuse de Montrieux le Jeune


	Mardi 14 Décembre 2021 : 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 ; Néant

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

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


	Jeudi 16 Décembre 2021:
Le Petit Tuny
***
St Jean de Garguier (13420)

	Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier

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

	Fiche technique: Dénivelé positif : 630m / 6h de marche/ 14 kms.

Difficultés : Montées raides et longues, descentes longues, pierriers

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

Départ à 9h15 parking du PRIEURE de St-jean-de-Garguier à Gémenos sur la D43d


	Mardi 21 Décembre 2021 : Le Montounier- Chapelle Saint André
**
Ceyreste (13600)

	Animateurs : P. Casteldaccia ; Y. Canale

Itinéraire : Parking Grand Caunet, Le Montounier, Chapelle Saint André, Grillades au Cabanon du Marquis, Cabanon des Gardes

Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche/ 14kms.
Difficultés : Longue Montée
RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h15
Sur place : Parking Grand Caunet à 9h


(Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportiv





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’’.





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


 Fête pour les 20 ans de l’APRA au Billardier de Tourves, le 17 Septembre 2021 (voir courrier spécifique)


 Assemblée générale du club à Ceyreste, le Vendredi 24 Septembre 2021 (voir courrier spécifique)


 Séjour aux ISSAMBRES du 27 Septembre au 2 Octobre 2021 (voir courrier spécifique)


 Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 3 Décembre 2021 à 9h30 à La Ciotat


 Maison des Associations Place Evariste Gras











