Association Provençale de Randonnées et d’Amitié
Siège social :	Maison des Associations
Place Evariste Gras   13600 LA CIOTAT
Yves CANALE :	06 86 48 61 50
Site internet : http://apra13.fr Mail apra13åpra@gmail.com

Adresse de Gestion	CODERS 13
272, avenue de Mazargues –Marseille
(Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive)
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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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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.
 (
 
INFORMATIONS CLUB

 
Assemblée générale du club à La Ciotat, le Vendredi 25 Septembre 2020 (voir courrier spécifique)

 
Pour les animateurs
 : Prochaine réunion 
le 
Vendredi 4 Décembre 2020 à 9h30 à La Ciotat

 
Maison des Associations Place Evariste Gras
)




	Le Covoiturage est librement organisé entre les conducteurs volontaires et les passagers éventuels Rappel des Lieux de RDV Proposés
Marseille Go Sport Centre Commercial La Valentine 13011 Marseille
La Ciotat   Domaine de la Tour	Av Guillaume du Lac	13600 La Ciotat





	Mardi 15 Septembre  2020 : Le Gapeau vers Belgentier	*	Montrieux le jeune (83136) PROMO

	Animateurs : C Catanzaro ; M.Boythias ;AM Ridolfi

	Itinéraire : le long du gapeau le grand bosquet, clairière des druides, font de bonnaud	.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 280m / 3h de marche/ 9,5 Kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h 15	Départ à 10h du parking près du gapeau à Montrieux le jeune



	Jeudi 17 Septembre 2020: Le Saut du Cabri	**	Tourves (83170)

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

	Itinéraire : Pont de Cassede,la Resclave, GR 99 , Claou de la Chevallière, Saut du Cabri, gorges du Caramy

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h30 de marche /11 kms. Difficultés ;Passages délicats le long des berges

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45	Sur place : Parking du stade à TOURVES à 10h

	Mardi 22 Septembre 2020 : 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 24 Septembre 2020 :	Le Vallon du Diable	**	Ceyreste(13600)

	Animateurs : Yves Canale ; J.Gaucher ; C.Dinard
Itinéraire : Carrière Bévali, Petit Roumagoua ; vallon du diable ; crête de Montounier, GR51, vallon de gendame.
Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche / 14 kms.	Difficultés : Terrain Rocailleux
RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour; 09h30	Sur place : Regroupement salle polyvalente de Ceyreste à 9h45



	Mardi 29 Septembre 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, Bergeries

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche/ 14 kms.	Difficultés : Longue Montée sur le départ

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



	Jeudi 1 Octobre 2020 : Le  Sentier de l’Imbut	***	Gorges du Verdon	(83630 Aiguines)

	RANDO SPORTIVE
Animateurs : JL Neyssensas; C.Dinard

	Itinéraire : Col Sentier de l’Imbut, le Styx, Bau Beni, sentier Vidal

	Fiche technique : Dénivelé positif : 1000m / 6h de marche/ 10 Kms.
Difficultés : Descente raide, passages aériens avec câbles, remontée très physique

	RV : Marseille Go sport : 07h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 07h30 ; Départ à 10h du Parking des Cavaliers sur la D71



	Mardi 6 Octobre	2020 : Le Tour de la	Presqu’ile de Giens	**	Giens (83400)

	Animateurs : P. Casteldaccia ; P. Solo

	Itinéraire : Sentier du Littoral, Plage des Darboussières, La Madrague.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche/10 kms.	Difficultés : Montagnes Russes dans les chemins caillouteux

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
Départ à 10h du Parking au 335 Avenue René de Knyff, devant le Mas de Redouna


 (
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	Jeudi 8 Octobre  2020 : Sommet de la Loube	***	La Roquebrussanne	(83136)

	Animateurs : R.Gaggi ; C.Catanzaro ; A. Ciranna
Itinéraire : Vallon des Orris, source des Orris, sommet de la Loube, Mas d'Emilien, Pas de la Nibe, les Ribas,

	Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h30 de marche/ 14kms.	Difficultés : longue montée avec passage
technique de cheminée

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h	Départ à 9h de La Roquebrussanne
(sortir du village puis reprendre centre village, parking le long de la voie, avenue du portail, à 100m)



	Mardi 13 Octobre 2020 :	La bergerie de Tuny **	Saint jean de Garguier Gémenos (13420)

	Animateurs : C.Enguix ; C. Mégard

	Itinéraire : , Vallon de Saint Clair, Bergerie de Tuny, Chapelle Saint Clair (ruines), Prieuré

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 400m/4h30 de marche/10kms
Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h	Départ à 9h Parking Prieuré Saint Jean de Garguier



	Jeudi 15 Octobre 2020: Le Garagaï du Signoret à Méounes	**	Méounes	(83136)

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

	Itinéraire : Ruines du Hameau de Agnis, Garagaï de Signoret, Jas de Font Coulettte

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche / 12 kms.	Difficultés ; Longue Montée
RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
  Départ à 9h30  du Parking du cimetière de Meounes à l’entrée du village.	



	Mardi 20 Octobre 2020 : Le Mont Caume ***	Le Broussan (83330)

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

	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.	Difficultés ; Néant

	RV : Marseille Go sport : 8h30; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45	Départ à 9h30 du Parking Place d’Estienne D’Orves Le Broussan



	Jeudi  22 Octobre 2020 : Le Chemin de Gui	*	Simiane Collonge (13109)	PROMO

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

	Itinéraire : ancien chemin de Marseille, la Loube, les Merentiers, le Canyon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 240m / 3h30 de marche / 9,5 kms.	Difficultés ; Néant

	RV: Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30	Regroupement à 9h45, cours des héros centre Simiane



	Mardi 27 Octobre 2020: La Voie Aurélienne et les Hameaux de l’Issole ** Flassans sur Issole (83340)

	Animateurs : Pascale Solo ; C.Catanzaro ; AM Ridolfi

	Itinéraire : L’Issole, la Grande Bastide, le bois du Défens, Pique Roque, Carteresse, la voie aurélienne, le vieux Flassans

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h30 de marche / 15 kms.	Difficultés: Néant

	RV: Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h15 :
Départ à 9h30 Parking des grands prés à Flassans sur Issole (sous la DN7, après la salle Gavoty)



	Jeudi 29 Octobre 2020 : Le Tour du Massif de Marseilleveyre	***	Marseille (13008)

	Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier

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

	RV : Marseille Go Sport : 8h00 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h00 ;
Départ à 9h de La Madrague de Montredon. (Terminus bus 19.20)



	Mardi 3 Novembre 2020 : Le Mont Julien	**	Le Logis Neuf (13190)

	Animateurs : M.Boythias ;C. Mégard; PE Goulin

	Itinéraire : Vallon de la Vache, vallon de Figuières, le Mt Julien retour par le dessus du Ratier

	Fiche technique : Dénivelé positif : 430m / 4h30 de marche / 10,5 kms.
Difficultés ;   longue montée avec petits  passages à escalader

	RV: Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30	Départ à 9H30 Vallon de la Vache le Logis neuf à Allauch



	Jeudi 5 Novembre 2020: 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 10 Novembre 2020 : Ste-Victoire par la brèche du clapier***	St Antonin sur Bayon
( 13100)

	Rando Sportive
Animateurs ; J L. Neyssensas ; P.Casteldaccia: R. Gaggi
Itinéraire : La marbrière, pas du clapier,le signal, pas du Maine,pas de l’escalette, refuge Cézanne, oppidum d’Untinos
Fiche technique : Dénivelé positif : 750/ 5h de marche/ 10Kms	Difficultés : Passage difficile 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, 500m à l est
De la maison de la Ste-Victoire



	Jeudi 12 Novembre 2020 : Le Canal des Arrosants	*	Ollioules	(83190)

	Animateurs : C.Catanzaro ; A. Ciranna ; AM. Ridolfi
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 Ollioules (Parking gratuit)



	Mardi 17 Novembre 2020 : La Tête du Douard	**	Roquefort (13)

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

	Itinéraire : le petit rouvière, Tête du douard, la petite St Baume

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m/ 4h30 de marche/ 13 Kms
Difficultés : Passages rocheux en crête, lapiaz en descente

	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45;	Départ à 9h30 du cimetière de Roquefort



	Jeudi 19 Novembre 2020: Le pilon Saint Clément *** Belgentier (83310)

	RANDO SPORTIVE
Animateurs : P. Casteldaccia ; JL Neyssensas
Itinéraire: Vallon St Michel,pas de truclis,pas de Riquier,pilon Saint Clément Fiche technique : Dénivelé positif : 800m / 5h30 de marche/ 12 kms. Difficultés :longue montée, passage en crête
RV : Marseille Go sport: 8h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h
Départ à 9h15 du parking de la poste à Belgentier



	Mardi 24 Novembre 2020:	Le Grand Caunet- Monvallon	*	Ceyreste (13600)	PROMO

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

	Itinéraire : Colline noire monvallon le mur des garcins

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 350m /4h de marche/10km	Difficultés : Descente caillouteuse dans le vallon

	RV : Marseille Go Sport : 9h15: La Ciotat Domaine de la Tour : 9h30	Départ à 10h du Parking du Grand Caunet



	Jeudi 26 Novembre 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 : 415m / 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



	Mardi 1 Décembre 2020 : La Croix de Marseilleveyre	***	Marseille (13008)

	Animateurs : C.Enguix ; P. Casteldaccia

	Itinéraire : Pastré; Bastide; Vallon des Trois Gancets; Grotte du Goeland; Bois de la Selle; Col de la Selle; Croix de Marseilleveyre. Grotte Rolland
Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche/ 11kms. Difficultés: Montée longue et raide; passages nécessitant l'aide des mains

	RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h00 ;
Départ à 9h du bout du Bd Grotte Roland (à la hauteur de l'aqueduc)



	Jeudi 3 Décembre	2020 :	La Grotte du Tonneau	**	La Bouilladisse (13720)

	Animateurs : C Catanzaro ; M.Boythias ;AM Ridolfi

	Itinéraire : La grotte du tonneau, barre la bastide, plaine beaumont, oppidum du tonneau, oppidum l agache, vigie

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche / 11 kms.
Difficultés ; montée sur des roches avec aide des mains ; court passage avec corde

	RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15
Départ à 10h de Belcodène, sur la route de Peynier tout de suite après la D908 qui va à Belcodène



	Mardi 8 Décembre 2020 : Les forêts de Gréasque*	PROMO

	Animateurs : P. Solo; PE. Goulin

	Itinéraire: Gréasque, les charbonnières, l’Oraison, leThubert, les Revaux

	Fiche technique : Dénivelé positif : 80 / 3h de marche/ 9 kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h	Départ à 10h complexe sportif de Gréasque



	Jeudi 10 Décembre 2020: Mont St Cyr par Vallon de l’Evêque ***	Marseille (13010)

	Animateurs : C.Mégard ; P. Solo ; M.Boythias
Itinéraire : Parc des Bruyères, vallon de l’Evêque, Mt St Cyr, retour par crête et longue descente.
Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 4h30 de marche/ 9 kms. Difficultés : montée/descente assez raide, passages escarpés
RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45
Départ, à 9h45, du parking du parc des Bruyères, rue des 3 ponts 13010 Marseille ; terminal du bus 17.
Gps : 43.274493, 5.439360	



	Mardi 15  Décembre 2020 : Le Montounier- Chapelle Saint André	**	Ceyreste (13600)

	Animateurs : P. Casteldaccia ; C.Enguix ; P. Solo

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

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h de marche/ 14kms.	Difficultés : Longue Montée

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 8h15	Départ à 9h du Parking Grand Caunet



	Jeudi 17 Décembre 2020:	Le Bassin de Réaltor
	**	La Mérindole
	(13890)

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

	Itinéraire : La Merindole, Le Petit Arbois, GR2013, Bassin de Realtor, Retour

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 15 kms.
	. Difficultés ; Néant

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 10h du Parking Parc Départemental de la Tour d’Arbois, 200m à droite avant le château de la Tour d’Arbois (D65d)
A Aix en Provence prendre la D9, puis la sortie CALAS et la D543 en direction D’Eguilles.
Environ 2,5KM après, prendre la D65 direction ROQUEFAVOUR puis la D65c direction la MERINDOLE, puis la D65d
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