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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)     
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     PROGRAMME des RANDONNÉES du  2e TRIMESTRE 2017 

 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  
· Rassemblement CODERS 13 le 30 Mai 2017      (voir courrier spécifique)  
· Séjour à Andorre du 5 Juin au 10 Juin           (voir courrier spécifique)    Fête du Club à La Ciotat le 13 Juin 2017        (voir courrier spécifique) 
· Pour les animateurs : Prochaine réunion  le Vendredi 30 Juin 2017 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 4 Avril 2017 :      Les 3 Arches    ***      Les Calanques de Marseille (13)   

	Animateurs : L Lavabre ; D.Ponzio                
Itinéraire : Calanque de Marseilleveyre, sommet ouest de l’homme mort, Malvallon sud                        . 
Fiche technique : Dénivelé positif : 370m / 5h de marche/ 10 Kms.            Difficultés : Passages rocheux 
RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat Piscine : 08h15 ;            Sur place : Calanque de Callelongue  à 9h30  


	Jeudi 6 Avril 2017 : L’Etang de Bolmon et le cordon dunaire du Jaï   ***       Marignane (13)  

	Animateurs : C.Mégard ; C.Dinard ;J. Gaucher  
Itinéraire : Tour de l’Etang de Bolmon par le rivage de Marignane, Cordon dunaire du Jaï, marais de Barlatier, les Paluns,                             Poste observation des oiseaux 
Fiche technique : Dénivelé positif : 120m / 4h30 de marche / 19 kms.           Difficultés ; Néant  RV : Marseille Brico Dépôt: 8h45 ; La Ciotat Piscine: 08h30 : 
Sur place: à 10h Parking sur la rive droite du canal du Rove,juste avant le club d’aviron de Marignane. GPS N43.409721 E202220 


	Mardi 11 Avril 2017  :    Autour de  Riboux    *       Riboux (13)  

	Animateurs : Y. et P. Canale                                                       . 
Itinéraire : Les Arnauds, le Jas de Frédérique, le Poulet 
Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 3h30 de marche/ 10 Kms        Difficultés : Néant 
RV : Marseille  Go sport : 9h ; La Ciotat Piscine : 09h15 ;               Sur place : Parking de Riboux à 10h. 


	Jeudi 13 Avril 2017:    La Crête Ouest du Petit Luberon  ***      Robion (84)        

	Animateurs : C.Dinard ;J. Gaucher               
Itinéraire : Source du Boulon, sommet du Castellas, combe  Badarel, Crane du Colombier,  Crête de la petite Trappe. 
Fiche technique : Dénivelé  positif : 650m / 5h de marche/ 11 kms.  
Difficultés : pas de désescalade avec 3 barreaux métalliques dans la gorge de Badarel 
RV : Marseille Brico Dépôt : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h                                                                                                                                   
Sur place ; Parking Théâtre de verdure (à l’est de l’église) Centre Historique  de Robion (84) à 10h  


	Mardi 18 Avril 2017 :    La Sainte Baume entre Crête et Forêt      **        Plan d,Aups (83) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C.Dinard  
Itinéraire : Col de Bertagne , Pic de Bertagne, GR98, Vallon de Betton   Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 4h30 de marche/ 10 kms.    
Difficultés : Montée raide entre Col de Bertagne et Pic de Bertagne +Passage rocheux et escarpé   
RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h45             Sur place : Parking de la Brasque au Plan D’Aups  à 10H               Au Plan D’Aups ,devant le bar, prendre la route du Pic de Bertagne jusqu’à la barrière.  


	Jeudi 20 Avril 2017  : Abîme de Maramouye-Cyclopibus- Eléphant de Pierre. ** Signes  (83)  PROMO 

	Animateurs : D. Ponzio ; AM.Ridolfi  ; C Catanzaro.                                          
Itinéraire : Refuge des Guillerets, Abîme de Maramouye, la Barralière, Aven des 3 marins, Aven Cyclopibus, Eléphant de Pierre,                Abime des morts, Refuge des Guillerets.                                                               Difficultés : Néant                      
Fiche technique : Dénivelé positif : 450m / 5h30 de marche/ 14kms.  
RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30 ;                                                                                                                              
Sur place :Parking des Guillerets à 7,9 km sur la route de Siou Blanc à 9H30. 


	Mardi 25 Avril 2017 :     Les Barres de Castillon         *           Le Camp  (83)              

	Animateurs : C Catanzaro ; AM.Ridolfi ; F. Ramirez                                  
Itinéraire : Chemin de l,Empereur, Sentier, Crêtes de Castillon  
Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h de marche/ 10 kms.       . Difficultés ; Néant  
RV : Marseille Go Sport  : 9H ; La Ciotat à la Piscine : 9h15                                    Sur Place; Ralliement Parking de Caunet à 9h30 


	Jeudi 27 Avril 2017 :      La Croix de Provence  ***       Aix en Provence (13) 

	Animateurs : Y. et P. Canale                              
Itinéraire : Sentier Imoucha-Pas de l’Escalette--Pas du Moine-Prieuré-Croix de Provence-Refuge Cézanne par le Pas de l’Escalette              
Roques hautes-Bimont           
Fiche technique : Dénivelé positif : 800m /5h de marche/ 14 kms. 
Difficultés : Passages escarpés entre le Pas de l’Escalette et le refuge de Cézanne 
RV : Marseille Go Sport: 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h                              Sur place : Parking du Lac de Bimont à 09h30. 


	Mardi 2 Mai 2017 : Le Pic de Brancaille      **          Plan d’Aups   (83)    

	Animateurs : F. Ramirez ; C Catanzaro ; AM.Ridolfi ; 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 : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h15         Sur place ; Hôtellerie de la Ste Baume à 9h30. 


	Jeudi 4 Mai 2017:      Le Pilon de St Clément   ***        Belgentier (83)  

	Animateurs : J. Tessonnier ; J.Wapler   
Itinéraire : Vallon st Michel, Pas de Truclis, Pas de Riquier, Pilon st Clément 
Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/ 5h30 de marche/ 11Kms                Difficultés : Passage en crête, Montée Longue  
RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h30                       sur place : Parking de la Postede à Belgentier à 9h30 


	Mardi 9 Mai 2017 :     Ruine du vieux Château de Rquefort la Bédoule (13)    **       PROMO 

	Animateurs : AM.Ridolfi ; C Catanzaro : F. Ramirez ;  J.Wapler   
Itinéraire : Chemin des Bastides, Montée vers la Chapelle de St André, Sentier vers le vieux Château de Roquefort, retour par les vignes 
Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/ 4h de marche/ 11Kms                Difficultés : Longue Montée 
RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat  Piscine :9h                                     sur place : Eglise de Roquefort à  09h30  


	Jeudi 11 Mai 2017   :    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 positif : 200m/3h de marche /10 km    Difficultés : quelques chemins caillouteux 
RV :  La Ciotat  Piscine : 8h30 
 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)   


	Mardi 16 Mai 2017 : Pic de Bertagne et Pierre Posée  ***      Gémenos(13) 

	Animateurs : D. Ponzio;  J.Wapler    
Itinéraire: Parc de st Pons, Barre du Pin de Simon, Grande Baume, Pic de Bertagne,  Pierre Posée, Vallon des Crides, Fôret de St Pons   Fiche technique : Dénivelé positif : 980m / 6h de marche/ 15 kms.                
Difficultés : Parcours difficile-  Forte Montée et Descente dans chemin caillouteux- Petites escalades (aide des mains)          
RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h30                                                                                                                             
Sur place : Parking  de St Pons (Haut)  à 09H15.  


	Jeudi 18 Mai 2017 :  Gréasque-les Puits de Mines         *             Gréasque (13)  

	Animateurs : M.Boythias ; G.Denux ; C.Mégard  Itinéraire : le tour des Puits de Mines 
Fiche technique : Dénivelé positif : 173m / 3h de marche/ 10kms.                  Difficultés : Néant               
RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Piscine : 9h:            Sur place : Centre Sportif Av 8 Mai 1945 à Gréasque à 10h   


	Mardi 23 Mai 2017: Le Prieuré de la Ste Victoire par le Pas du Berger *** Saint Antonin /Bayon (13) 

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Dinard    
Itinéraire : Le Plan d’en choi, Refuge Cézanne, Pas de la Savonnette(on passe devant seulement), Pas du Berger Pas du Moine, Prieuré, Pas de l’Escalette ,Refuge Cezanne, Oppidum d’Untinos   
Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 4h30 de marche/ 10 kms.   Difficultés : RANDO SPORTIVE 
  Montées difficiles entre le refuge Cezanne et le Pas de la Savonnette et, entre le Pas du Berger et le Pas du Moine. Passages Escarpés et glissants. Muraille de 4m de hauteur, non équipée, à franchir  
RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h45                                                                                                                            
Sur place : Parking de la maison de la Ste Victoire, sur la D17 à St Antonin/Bayon, à 10h   


Mardi  30 Mai 2017                  Rassemblement CODERS 13    
                                              (voir courrier spécifique) 
	Jeudi 1 Juin 2017 : Les Gorges de Trevans  **         Estoublon (04) 

	Animateurs : P.et Y. Canale; : C Dinard                                              
Itinéraire : L’estoublasse, Gîte de Valbonnette, Hameau de Valbonnette   Fiche technique : Dénivelé positif : 450m/4h de marche/12kms. 
RV :Marseille Go Sport :8h ;La Ciotat Piscine : 8h00 .                                      Sur place :Regroupement entrée d’ Estoublon à 9h45 


	Mardi 6 Juin 2017 : Le Col du Garlaban      **      Les Camoins (13)  

	Animateurs : L Lavabre ; G.Denux ; C Catanzaro ;  M.Boythias                                                          
Itinéraire : Cimetière des Camoins, Col d’Aubignane, Grotte de Manon, Vallon des Pescatoris 
Fiche technique : Dénivelé positif : 420m/ 5h de marche/ 10 Kms.             Difficultés : Néant 
RV : Marseille  Go sport : 9h ; La Ciotat Piscine : 08h30         Sur place : Parking Cimetière des Camoins  à 9h30 


	Jeudi 8 Juin 2017 :  Le Puits de l’Aroumi     ***      Allauch (13)                

	Animateurs :  M.Boythias ; F. Ramirez                                                           
Itinéraire : Château de Ners, Escalier du Goî, Puits de l’Aroumi, le balcon du Grand Vallon, Voie Romaine 
Fiche technique : Dénivelé positif : 590m/ 5h de marche/ 15 Kms.         Difficultés : Passage un peu encaissé dans l’escalier du Goî RV : Marseille  Go sport : 8h45 ; La Ciotat Piscine : 8h30;     Sur place : Domaine de Pichauris à 9h30 


 Mardi 13 Juin 2017 :        Fête du club à la Ciotat 
                                 Voir courrier spécifique     
	Jeudi 15 Juin 2017 :   Les Bergeries du Contadour        **       BANON  (04)    

	Animateurs :   C.Dinard ;J. Gaucher                                   
Itinéraire : Tinette, Jas des Terres du Roux, Jas des Fraches, Jas des Agneaux, Les Chouscles,  Ravin du Font Brune  
Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche / 15 kms.  (hors visite du village)      Difficultés ; Néant  
 RV : Marseille Brico dépôt : 8h ; La Ciotat  Piscine : 8h                                                                                                                            
Sur place ; Regroupement sur le Parking de  BANON(04)    à 10H 


	Mardi 20 Juin 2017 :   Notre Dame de Mai    ***      Le Brusc (83)    

	Animateurs : J.Wapler ; G. Denux ; J. Tessonnier                                                   . Itinéraire : Le Brusc, Sentier du littoral, Notre Dame de Mai, Roumagnan, Le Brusc 
Fiche technique : Dénivelé  positif : 500m / 6h de marche/ 15 kms.           Difficultés : Montée délicate 
RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine : 8h40        sur place : Regroupement sur le port du Brusc à 9h30 


	Jeudi 22 Juin 2017 :   Le Garagaï de Signoret à Méounes    **      Méounes   (83)    

	Animateurs : AM.Ridolfi ; C Catanzaro: P. Canale                                 
Itinéraire : Ruines du Hameau de Agnis, Garagaï de Signoret, Jas de Font Coulettte  
Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 5h de marche / 13,5 kms.            Difficultés ; Longue Montée                                           RV : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat  Piscine : 8h30    Sur place ; Parking du cimetière de Meounes à l’entrée du village à 9h30. 


	Mardi 27 Juin 2017 :  Rando Découverte Cascade du latay      **      Chibron (83)        PROMO 

	Animateurs : F. Ramirez ; C. Catanzaro; M.Boythias                   
Itinéraire : Sur le canal, le Pont, Centre de vacances, Barrage 
Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h30 de marche/ 11 Kms.            Difficultés : Néant  
RV : Marseille Go Sport: 8h30 ; La Ciotat  Piscine :8h45          Sur place :  Chibron avant Signes  à 9h30 


Informations sur les autres Activités du club à la Maison des Associations, Avenue Subilia La Ciotat 
Gymnastique : tous les Mercredis  de 9h à 10h.  Responsable Josyane Tessonnier       Tél : 06 24 48 23 70  
Stretching   : tous les Mercredis de 10h à 11h. Responsable Annie Courselle        Tel: 06 19 76 20 51               
Activités danses :tous les Vendredi de 14h à 18h. Responsable Maryse Chagnot Tél 09 50 70 88 58/06 20 53 69 84 Marche nordique : le lundi matin de 10h à 12h 
Longe côte : le vendredi matin à la belle saison 
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, à Brico dépôt 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 !!!!  
