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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  1e TRIMESTRE 2018


( 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
 ( Séjour Raquettes à neige du 8 au 12 Janvier 2018 à MONTGENEVRE
 (  Gâteau des Rois de l’APRA, salle Saint Marceau à La Ciotat, le Jeudi 18 Janvier 2018  
 ( Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 9 Mars 2018 à 09h30 à Marseille Bonneveine
                                                                                                 166 BD DE HAMBOURG 13008 MARSEILLE


	     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 9 Janvier 2018 : Les Barres de Font Blanche  **     Ceyreste (13600)      PROMO

	Animateurs : C. Catanzaro ; D. Ponzio

	Itinéraire : sentier – aven columbarium – crête de cuges – vallon de carafa – sentier des chasseurs – tête de nige - retour   
Difficultés : Descente raide et caillouteuse  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h30 de marche/ 13,5kms.  

	Départ : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 9h                   Départ à  9h15.du parking de Caunet (D 3d)  


	Jeudi 11 Janvier 2018 : Le Puits de Chauvin     **         Signes (83870) 

	Animateurs : F. Ramirez ; C Catanzaro  

	Itinéraire : Chibron, Colle vieille, Puits de Chauvin, Colle Danjean, le Clos des Clapiers, Borne 711

	Fiche technique : Dénivelé positif : 380m / 4h30 de marche / 11 kms.           Difficultés ; Néant 

	Départ: Marseille Go sport: 8h45 ; La Ciotat Piscine: 09h            Départ à 10h  de Chibron ( D2(Signes)


	Mardi 16 Janvier 2018 : La Sinne et le Vallon des Massacans   **   Vauvenargues (13126)     

	Animateurs : G.Denux ; J. Gaucher                                 

	Itinéraire : La Sinne, Vallon des Massacans, La Citadelle.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 230m / 4h30 de marche / 12 kms.            Difficultés : Néant.
Départ : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h     Départ à 10h du Parking de la Sinne, après le col de Porte sur la D10.


	Jeudi 18 Janvier 2018 :                    GATEAU DES ROIS de L’APRA 

                                                   (voir courrier spécifique)


	Mardi 23 Janvier 2018 : Balades au pied de la Ste Victoire     **     Saint Antonin sur Blayon (13100)          

	Animateurs : J. Gaucher ; C Dinard                               

	Itinéraire : GR653A, Collet blanc de Suberoque, Roque Vautarde, Grotte, La Bugadière, Col de Bayle , St Antonin sur Bayon 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 310m / 4h30 de marche/ 13 kms.   
Difficultés ; Courts passages légèrement glissants sur Ste Victoire 

	Départ: Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat à la Piscine : 8h45                                                                                                                                      Départ à 10h du Parking de la maison de la Ste Victoire ( sur la D17 à St Antonin/Bayon) 


	Jeudi 25 Janvier 2018 :  La Barre du Cengle      ***         Beaurecueil  (13100)          

	Animateurs : C. Mégard ; P Casteldaccia                               

	Itinéraire : Le Bouquet, Route Cézanne, Maison de la Ste Victoire, Pas de Magnan, sentier en bas des Falaises du Cengle 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 520m / 5h de marche/ 17 kms.                 Difficultés ; Longueur 

	Départ : Marseille Brico dépôt : 8h45 ; La Ciotat à la Piscine : 8h45                                                                                                                                     Départ à 9h45 du Grand Parking près de la maison de retraite à Beaurecueil (rue Sylvain Gautier sur la D46).Se garer côté fontaine

	


	Mardi 30 Janvier 2018 :  La Forêt de la Ste Baume      *       Plan d’Aups (83640)  

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

	Itinéraire : Les 3 Chênes, la Faisanderie, Ferme de Giniez, Vallon de Beton 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche / 9 kms                      Difficultés : Montée raide, mais courte

	Départ: Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine :  8h30       Départ à 9h45 des 3 Chênes,250m après l’Hostellerie de la Ste Baume                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             


	Jeudi 1 Février 2018  :     Le Vallon des Martyrs  **       Signes (83870)       

	Animateurs : G. Denux ; C Catanzaro                                      

	Itinéraire: La sauvagère,cote 403, Château renard, la sauvagère,  croquefigue, gorge du pousson

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h30 de marche/ 14 kms       Difficultés : Néant 

	Départ : Marseille Go Sport: 08h30 ; La Ciotat  Piscine : 08h30 ;    Départ à 9h30 de la route de Signes sur D2,200m après point coté 409


	Mardi 6 Février 2018  :       Morgiou   **     Marseille (13009) 

	Animateurs : J.Wapler ; M.Boythias ;  F. Ramirez     

	Itinéraire : Parking de Luminy, Col de Morgiou, le Baou Rond,  Morgiou

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 4h de marche/ 10 Kms        .Difficultés : Néant 

	Départ : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h                    Départ à 10h du Parking de Luminy 


	Jeudi 8 Février 2018 :   Le Sentier du Président et le Béouveyre   ***   Marseille (13008)    

	Animateurs : F. Ramirez ; M.Boythias ; J.Wapler.                                                                       .

	Itinéraire : Sentier du Président,  Col de Bres, Corniche bleue, Béouveyre

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 650m / 5h30 de marche/ 11 kms.       
Difficultés : Montées et Descentes raides, éboulis, passages vertigineux 

	Départ: Marseille Go Sport: 8h00 ; La Ciotat  Piscine : 8h00 ;                                                                                                                                                 Départ à 9h la Madrague de Montredon (terminus bus 19- 20) 


	Mardi 13 Février 2018 :   Les Quatre Frères        *       Le Beausset (83330)        PROMO

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

	Itinéraire : Circuit sur le domaine 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 230m / 4h de marche/ 10,7kms.                  Difficultés : Petite montée              

	Départ : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45 :                        Départ à 9h30  de la Maison des 4 Frères au Beausset                         (Sur D8N prendre à droite la D402 ; après l’intersection première route à droite)  


	Jeudi 15 Février 2018 :  Le Maquis de Gordes         **                Gordes   (84220)

	Animateurs : C. Dinard ;J. Gaucher                                                                                           

	Itinéraire : Habitat troglodyte, Croix des Baux, Ferme la Débroussède, Abbaye de Sénanque, le village de Gordes 

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

	Départ : Marseille Brico dépôt: 08h ; La Ciotat Piscine : 8h                                                                                                                                            Départ à 10h du Parking intersection route du village des Bories(sur la D2 petite route à gauche lieu-dit Lancie.2km avant Gordes)         


	Mardi 20 Février 2018 :  De Port dAlon vers le Golf de la Frégate   **     St Cyr sur mer  (83270)

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

	Itinéraire : Port d’Alon , le Sous-Marin, le Golf, Bandol, Retour par le sentier du littoral 

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/4h de marche/11km                           Difficultés : néant

	Départ : Marseille Go sport : : 8h30   ; La Ciotat Piscine : 8h45                                        Départ à 9h15 du Parking de Port d’ Alon 


	Jeudi 22 Février 2018 :   Les Aiguilles de Valbelle   **        Signes (83870)

	Animateurs : P Casteldaccia ; M.Boythias      

	Itinéraire : Chartreuse de Montrieux, Ruines de Valbelle, GR9, Les  Aiguilles de Valbelle  

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche/ 14 kms.                       Difficultés : Néant  

	Départ : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h ;           Départ à 9h30  de la route de la Chartreuse de Montrieux le Jeune  


	Mardi 27 Février 2018 :    L’Arche de l’Ecureuil      ***        Marseille (13009) 

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

	Itinéraire : Vallon de Jarre, Fontaine de Voire, cheminée Lacroix, L’Arche de l’Ecureuil, Col des 3 Chameaux, Plateau de l’Homme mort,                         Bois de la Selle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 580m/ 5h30 de marche/ 11 Kms.
 Difficultés: Montées et Descentes raides, passages vertigineux, Petite escalade

	Départ: Marseille  Go sport : 8h ; La Ciotat Piscine : 08h ;                                                                                                                                              Départ à 9h30  de la Cayolle (face à l’entrée du Super Marché Leclerc, arrêt de bus n°23)


	Jeudi 1 Mars 2018 :     Cap Gros   **         Châteauvallon (83190) 

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

	Itinéraire : Le Detras- Capeu gros- GR51- Cap Gros- Hautes Pavegnes- Château Vallon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 4h30 de marche/ 12 Kms                Difficultés : Néant

	Départ : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h45            Départ à 9h30  du Parking du Théâtre Château Vallon 


	Mardi 6 Mars 2018  :      La Crête de l’Estret      ***       Marseille (13009)

	Animateurs : J. Tessonnier;  P. Casteldaccia                             

	Itinéraire : Col de la Gardiole, Vallon de Chalabran, Col Ricard, Puits de Cancel, Vallon de Ste Marthe,  Mont Puget, Crête de l’Estret          

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m /4h de marche/ 11 kms.                               Difficultés : Passage avec les mains

	Départ : Marseille Go Sport: 8h45 ; La Ciotat  Piscine : 8h45                              Départ à 09h30 du Parking de la Gardiole.


	Jeudi 8 Mars 2018 : Le Plateau de Siou Blanc et ses Avens   **      Signes (83870)     PROMO

	Animateurs : Yves et Pierrette  Canale ;  J. Gaucher                                        

	Itinéraire : Aven Claude, Aven Provençal, GR99, Rouca Traouca, , Aven du Caveau, les Jounces , cote 603, Aven Bernard

	Fiche technique : Dénivelé positif : 550m/ 4h50 de marche/ 14 Kms.      Difficultés : Néant

	Départ : Marseille  Go sport : 8h30; La Ciotat Piscine : 8h30                         Départ à 9h45  de l’Abri de Siou Blanc cote 616 


	Mardi 13 Mars 2018 :    Les deux Sommets de la Ste Baume      ***       Plan d’Aups (83640)  

	Animateurs : P. Casteldaccia ; J. Tessonnier                                         

	Itinéraire : Sentier merveilleux, le Paradis, Pas de l’Aï, Bau des Glacières, Signal des Béguines, Col du St Pilon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 850m / 6h00 de marche / 17 kms.                             Difficultés : Longue Montée

	Départ : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine :  8h15                Départ à 9h30  du Parking de l’ Hostellerie de la Ste Baume                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             


	Jeudi 15 Mars 2018 :    Les Vestiges du Canal du Verdon    **         Venelles (13770)

	Animateurs : J. Gaucher ; M.Boythias                                                                                           

	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                  

	 Départ : Marseille Brico dépôt : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 8h15                  Départ à 10h du Parking du Collet Blanc                                                               (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 1,5 Km sur la droite


	Mardi 20 Mars 2018 :     Le Mont Gibaou    **     Cassis (13260) 

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

	Itinéraire : Les Rampides- Tunnel de colongue- Baou Redon- Mont Gibaou- colongue

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

	Départ: Marseille Go Sport : 08h45 ; La Ciotat Piscine : 9h             Départ à 9h30  de la D1 (route de Cassis à la Bédoule)   

                                                                                   après le rond-point avec la D559


	Jeudi 22 Mars 2018 :   Les Alpilles – Le Plateau de la Caume   **      St Rémy de Provence (13210) 

	Animateurs : C.Dinard ; J. Gaucher  

	Itinéraire : Vallon de St Clerc – Rocher des 2 Trous – Plateau de la Caume – Romanin – Retour par GR6

	Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/ 4h30 de marche/ 15Kms                Difficultés : Sentier caillouteux sur les crêtes                                                                      

	RV : Ma  Départ Marseille Brico dépôt : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15                                                                                                                                                                                                                                Sur pla   Départ à 10h de ST REMY de Pce (Sur D5, Parking de St Paul de Mausole, en face du site des Antiques)


	Mardi 27 Mars 2018 :    La Sainte Baume par Riboux  **    Riboux (13780) 

	Animateurs : Yves et Pierrette  Canale                                                                          .                                                       .

	Itinéraire : Riboux, Vallon de Beaumissard, Crête de la Ste Baume, St Pilon,  pas de la Colle

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche/ 14 Kms        Difficultés : Marche difficile en crête

	Départ : Marseille  Go sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 08h30 ;                   Départ à 9h30 du Parking de Riboux


                                                                                              OU
	Mardi 27 Mars 2018 :    Autour de  Riboux    *       Riboux (13780) 

	Animateurs : C. Catanzaro  ; AM.Ridolfi                                                        .

	Itinéraire : Les Arnauds, le Jas de Frédérique, le Poulet

	Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 3h30 de marche/ 10 Kms        Difficultés : Néant

	Départ : Marseille  Go sport : 8h 15; La Ciotat Piscine : 08h30 ;              Départ à 9h30 du Parking de Ribouxh.


	Jeudi 29 Mars 2018 :    Mont Olympe       ***       St Zacharie (83640)   

	Animateurs : J.Wapler ; P. Casteldaccia                                   .

	Itinéraire : St Zacharie, St Jean du Puy, Mont Olympe, Retour.

	Fiche technique : Dénivelé  positif : 700m / 6h00 de marche/ 14 kms.       Difficultés : Longue Montée      

	Départ : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30            Départ à 9h30 du Grand Parking de  St Zacharie   


