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         Association Provençale de Randonnées et d’Amitié 
                   Siège social : Maison des Associations 
                       Place Evariste GRAS- La Ciotat 
                        Yves CANALE : 06 51 99 99 75                                   Adresse de gestion :   
                2 allée de la MUSCATELLE 13600 CEYRESTE 
                       Site internet : http://apra13.fr 
                             Mail : apra13apra@gmail.com                
       (Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive)  
  	 
 
 
      PROGRAMME des RANDONNÉES   du  1e  TRIMESTRE 2025 
 
 
 
 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’’. 
Chaque adhérent devra être équipé de chaussures de marche avec des semelles en bon état         Dans le cas contraire le responsable de l’animation pourra refuser une prise en charge qu’il jugerait risquée                      
 
Notre codification  renseigne rapidement :  
2 étoiles (**) = randonnée moyenne, sans grande difficulté                                                                                                  3 étoiles (***)= pour randonneurs entraînés. 
3 étoiles (***)= randonnées sportives- Inscription obligatoire 
 
Les « JOURNEES PROMOS » sont ouvertes aux invités  afin qu’ils « testent l’ambiance » lors d’une randonnée avant d’adhérer à l’Association.    des lieux de RDV de Co 
Assuré p les Randonneurs Vo 
   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  
 Gâteau des Rois de l’APRA, le Samedi 18 Janvier  (voir courrier spécifique)) 
· Séjour Raquettes /Ski à Montgenèvre du 24 au 29 Mars  (voir courrier spécifique)  
· Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 7 Mars  à Ceyreste  
Mardi  7 Janvier 2025 : La Couronne de Charlemagne     **    Cassis (13260)           PROMO 
Animateurs : C.Catanzaro ;  A. Ciranna ; R. Gaggi ; J.Gaucher ; C.Dinard                                             
Itinéraire : pont de la bécasse, mont président jas du président (ruine), vallon des janots, couronne de charlemagne,                pas de julien, GR51&98,  baou de la saoupe, pas de colle, vallon de la bécasse                       
Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche/ 11km.                Difficultés : Néant   
RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat  Domaine de la Tour : 9h30  
Départ à 10h du Pont du Vallon de la Bécasse  
  
 
Jeudi 9 Janvier 2025: Le lac Zola et le lac de Bimont    **    Le Tholonet (13100) 
Animateurs : D. Pflieger; R. Gaggi ; M. Boythias 
Itinéraire : le Toscan, Doudon, petite mer, barrage du lac Zola, barrage du lac du Bimont. 
Fiche technique : Dénivelé positif : 460m / 4h30 de marche / 12 km.                                                                                   
Difficultés : un passage exposé avec usage des mains  
RV : Marseille Go sport ; 8h45         La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h30                                                                             
Départ à 10h du parking le Toscan Route Cézanne 13109 le Tholonet           GPS N 43,521713° E 5,527311°  
 
 
 Mardi 14 Janvier 2025 : 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 / 4h30 de marche / 12 km.                                                                              
Difficultés : Passage caillouteux et Montagnes Russes 
RV : Marseille Go sport ; 8h15         La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h30                                                                              
Départ à 9h45,  355 Avenue de Knyff, devant le Mas de Redouna  
 
 
Jeudi 16 Janvier 2025: Les Arrières du Vieux Port coté Panier, ** Marseille (13000) 
Animateurs : Ch.Mégard; M. Boythias ; M. Achache ; C. Bayard 
Itinéraire : Le port Antique avec visite gratuite au Musée d’Histoire, montée au quartier du Panier, Vielle Charité,   Cathédrale, les Docks, Les Terrasses du Port, traversée du MUCEM, retour devant mairie. 
Fiche technique : Dénivelé positif : 200 m / 5h00 de marche /12 km         Difficultés : Néant  
RV: La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30             Départ à 10h  sous l’Ombrière du Vieux Port   
______________________________________________________________________________________________
 
 
 Mardi 21 Janvier 2025 :         Le Vallon d’Agnis           **                      Signes (83870)           
 Animateurs : M Garnier ; JP Brousse ; C.Catanzaro  
 Itinéraire :   GR 99 ; vallon d’Agnis, plateau d’Agnis 
 Fiche technique : Dénivelé positif ; 400m /  4h30  de marche /  12 km         Difficultés : descente caillouteuse   
 RV : Marseille Go sport;  8h30              La Ciotat Domaine de la Tour ;9h                                                                                   
Départ à 10h entre Signes et Méoune D2 ;                                                                                    Tourner à gauche direction du centre équestre Dream Eden , puis suivre les panneaux Le solitaire jusqu’au parking         
 
 
 Jeudi 23 Janvier 2025 :       Tour de l’étoile    **    Marseille  (13013) 
Animateurs : C. Bayard; P. Casteldaccia ; R. Gaggi  
Itinéraire :   Grande étoile – Cole des Ouides 
Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 5h de marche /  11kms.            Difficultés : Passage en balcon sur 200m 
RV : Marseille Go sport;      8h45          La Ciotat Domaine de la Tour ;  8h30                                                                            
Départ à 9h30 au bout du chemin de Palama – Quartier Château Gombert                                                     
 
 
 
 
 
 
 
 Mardi 28 Janvier 2025 : Château Renard depuis Riboux   **    (83105) 
 Animateurs : P. Solo ; D. Pflieger ; B. Luccioni ; M Garnier 
 Itinéraire : Le Pé de la Colle, vallon du Trébuquet, Gd Ubac, Château Renard 
 Fiche technique : Dénivelé positif : 240M /4h de marche / 12km.            Difficultés : Montée soutenue au retour 
 RV : Marseille Go sport : 9h.         La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15             Départ à 10h du parking de Riboux     
 
 
Jeudi 30 Janvier 2025 : La Grotte de la Sigarasse    ***                 Gémenos (13420) 
Animateurs : B. Luccioni ; JL Neyssensas; D. Pflieger  
Itinéraire :   Vallon de Sigarasse, Grotte de Sigarasse, Vallon des Suy, Vallon de Saint Clair Fiche technique : Dénivelé positif : 675m /  5h de marche / 11 km.             
Difficultés : Une montée très raide sur caillasse (bâtons utiles) 
RV : Marseille Go sport;  9h           La Ciotat Domaine de la Tour ;  9h                                                                                       
Départ à 9h30 du parking du Prieuré de Saint Jean de Garguier (N43.31355° E5.61204°)                                  
 
 
Mardi 4 Février 2025 :   Rando Mimosas    **   Bormes les Mimosas (83230)          PROMO      
Animateurs : JL Neyssensas ; P Solo 
Itinéraire : Vallon du barrage, Château de Brégançon, Plage des Estagnols, Cabasson  
Fiche technique : Dénivelé positif : 260 m  /  4h30  de marche /  13 km.      Difficultés : Montée soutenue au retour  
RV : Marseille Go sport; 7h45               La Ciotat Domaine de la Tour ;  8h                                                                                
Départ à 9h30, Parking route de Cabasson D42a    (N 43.121372° / E 6.326305°)                                         
 
 
Jeudi 6 février 2025 :   Le Télégraphe par les Plaines Baronnes  **   La Ciotat (13600)     
Animateurs : G. et J. Tessonnier; P. Casteldaccia  
Itinéraire : Les plaines Baronnes, La Louisianne, Le télégraphe, le Sambre 
Fiche technique : Dénivelé positif : 440m/ 5h de Marche/ 13km     Difficultés : Longues Montées 
RV : Marseille Go sport  8 h 15               La Ciotat Domaine de la Tour ;  9 h      Départ 9h30 Parking chemin des plaines de baronnes vers N° 1040    
 
 
Mardi 11 Février 2025 : La Crête de la Lare   ***    Auriol (13390) 
Animateurs : D. Pflieger; B. Luccioni ; P. Casteldaccia 
Itinéraire : Les Encanaux – Glacière des Encanaux – Grotte des Infernets - Crête de la Lare Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h30 de marche /12 km.      Difficultés : Néant                           . 
 
Jeudi 13 Février 2025: La Sinne et le Vallon des Massacans   **   Vauvenargues (13126)      
Animateurs : M. Achache ; C.Dinard ; J.Gaucher                                    
Itinéraire : Col des portes - La citadelle - Le vallon des Massacans - Observatoire La Sinne  
Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h20 de marche / 12 km.            Difficultés : Néant. 
RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h 45                                                                                       
Départ à 10h  du Parking 800m à gauche après le col des portes sur la D10 en venant de Vauvenargues                   GPS    N 43.550442° / E 5.671689° 
 
 
Mardi 18 Février 2025 : Vallon de Julie          ***              Cuges les Pins (13780)    
Animateurs : J.P Brousse ; M.Garnier   
Itinéraire : Vallon de Julie, Jas de Sylvain, Vallon de Ste Madeleine     
Fiche technique: Dénivelé positif: 540m / 5h de marche / 13km.             Difficultés ; Néant       
RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h45                                                                            
Départ à 9h30 du parking  50m à gauche après l’hôtel de ville 
 
 
 
 
 
Jeudi 20 Février 2025 :     Le Mont Gibaou    **     Cassis (13260)  
Animateurs : R. Gaggi ; M. Boythias ; A. Ciranna ; C. Bayard                                                                                     
Itinéraire : Les rompides, bois de marcouline,  baou redon,  mont gibaou,  grotte des janots  
Fiche technique : Dénivelé positif : 430m / 3h30 de marche/ 12kms.             Difficultés: Descente raide et glissante  
RV : Marseille Go sport; 8h30               La Ciotat Domaine de la Tour ;  8h45                                                                      
Départ à 9h30  sur la route de la gare de cassis, 150m après le rondpoint  la bédoule (parking sur la gauche)         
 
 
 
Mardi 25 Février 2025: Les Santons        **           Simiane Collongue (13109) 
Animateurs : M. Boythias; R. Gaggi, C. Dinard ; C. Bayard    
Itinéraire : les Marres, les Santons, le pilon du Roi, col Ste Anne les Marres  
Fiche technique : Dénivelé positif : 415 m / 4h de marche / 11  kms.           Difficultés : montée caillouteuse 
RV : Marseille Go sport;  9h     La Ciotat Domaine de la Tour ; 9h                                                                                              
Départ à  10H parking du domaine des Marres Simiane                                                                          
 
 
 Jeudi 27 Février 2025 : Autour du Mont Trésor    ***     Charleval (13350)   
 Animateurs : C. Dinard ; R. Gaggi ; J. Gaucher ; Y.Canale   
 Itinéraire : Cuou de Peyrou, Le Mont Trésor, La cabane du Fou, Bois de Ste Croix, Canal EDF   Fiche technique : Dénivelé positif : 500m/4h30 de marche/ 12 kms. 
 Difficultés : Terrain accidenté. Quelques passages aériens sur terrain escarpé pouvant nécessiter l’aide des mains        
 RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30            Départ à 10h du Parking de la Piscine des Bois, en bordure du   canal EDF, chemin départemental 22  (en venant d’Aix par l’ancienne RN7 prendre à droite à l’entrée de Cazan, direction Charleval)  
 
 
Mardi 4 Mars  2025 :   Les Aiguilles de Valbelle par le jas de Laure   ** Signes    (83870)   
Animateurs : M. Boythias; R. Gaggi ;  C Catanzaro  
Itinéraire : La bergerie, le jas de Laure, Colle de Fède, le clos de peiron, les aiguilles de Valbelle, pas de la mort, les jounces  Fiche technique : Dénivelé positif : 415 m  / 4h30 de marche / 12 kms.           
Difficultés : descente longue, raide, et caillouteuse  
RV : Marseille Go sport;8h15              La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h                                                                                   
Départ à 9h30 parking de l’abri de Siou Blanc                                                                                    
 
 
       Jeudi 6 Mars 2025: Regroupement du club au Cabanon du Marquis                 
                                     (voir courrier spécifique) 
 
 
 
Mardi  11 Mars 2025 : Calanque de l’Escu, Les  3 Arches, L'homme Mort  ***   Marseille (13009) 
                                              RANDO SPORTIVE          INSCRIPTION OBLIGATOIRE                                              Animateurs : A Cloteau ; P. Casteldaccia ; JL Neyssensas 
Itinéraire :  Col de Sormiou, Col de Cortiou,, Bois des Walkyries, Pas de la Melette, Calanque de l’Escu, Corniche du Pécheur,                          
Calanque de Podestat, Calanque de Marseilleveyre les 3 Arches, l’Homme Mort, Titou-Ninou, Tête de le Melette  Fiche technique : Dénivelé positif : 800 m / 6h  de marche / 13 kms.             
Difficultés : Plusieurs passages imposent l’usage des mains, 2 passages chainés  (Bâtons utiles)                             (Cotation FFRando IBP 83 => E4/T4/R4) 
RV : Marseille Go sport; 8h15               La Ciotat Domaine de la Tour ;  8h15                                                                             
Départ à 9h du  Parking de la Cayolle       N 43.222966° / E 5.404714°  
 
 
                                                      Ou au choix selon préférences 
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Mardi  11 Mars 2025: Les Amaris     **  Signes     (83870)                       PROMO 
Animateurs : R. Gaggi ; C Catanzaro ; M. Boythias ; A. Ciranna  
Itinéraire : les amaris, vallon des croupatières, Danjean, l’Eouve Court, photos voltaïques, chibron   
Fiche technique : Dénivelé positif : 350m / 4h de marche / 12 kms.                                                                                 
Difficultés : Longue montée, Descente raide sur terrain caillouteux 
RV : Marseille Go sport; 8h45               La Ciotat Domaine de la Tour ;   9h                                                                                 
Départ à 10h de la route de siou blanc 2km sur la gauche, parking derrière les poubelles                           
 
 
Jeudi 13 Mars  2025 : Bord de mer et Vestiges Militaires       **     Carro  (13500)  
Animateurs : C. Mégard, C. Dinard, J. Gaucher, Y. Canale 
Itinéraire : Anse de Bonnieu, Les Laurons, vestiges 1943/44, vigie, retour vers  littoral    
Fiche technique : Dénivelé positif : 300 m / 4h de marche /12,5 km       Difficultés : Néant  
RV : Marseille Go sport : 8h45               La Ciotat Domaine de la Tour : 8h00                                                                           
Départ à  10h du parking front de mer, quai Jean Verandy à Carro                                                     
 
 
Mardi 18 Mars 2025 : Le Castrum du Mont Paon      **    Les Baux de Provence  (13520)         
Animateurs : C Dinard ; J Gaucher ; Y Canale 
Itinéraire :Le désert – le gaudre d’Auge – le Mt Paon – vallon des Marrettes –  mas de la Guerre    
Fiche technique : Dénivelé positif :  380m / 4h30 de marche / 13.5 kms.                   Difficultés : Néant  
RV : Marseille Go sport;   8h00             La Ciotat Domaine de la Tour ;  8h00                                                                            
Départ à 10H de l’ intersection D27 et D78G                                                                                    (dans les Baux suivre la direction Arles, le parking se situe à droite à environ 700m)                                        
 
 
Jeudi 20 Mars 2025: L’oppidum du Piegu              **        Rougiers (83170) 
 Animateurs : J. et G. Tessonnier ; D. Pflieger 
 Itinéraire :   Rougiers, l’Oppidum de Piegu, fontaine de la Guillandiere, Le château de St Jean. 
 Fiche technique : Dénivelé positif : 460m/5h30 de marche /14 km.            Difficultés : Montées raides 
 RV : Marseille Go sport; 8h30     La Ciotat Domaine de la Tour ;  8h30                                                                                       
Départ à  9h30 du parking du 19 Mars 1962, près du stade                                                         
 
 
Mardi 25 Mars 2025 : Vallon de l’Herbette          ***            Mazaugues (83136)        
Animateurs : A. Ciranna;  R. Gaggi   
Itinéraire : Ch. st Christophe, Vallon de l’herbette, la petite Colle (lieu du repas), retour par un très joli sentier     
Fiche technique: Dénivelé positif: 650 m / 5h de marche / 12kms.               Difficultés ; Néant       
RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour: 8h30  Départ à 9h45 du parking  de la poste à Mazaugues 
 
 
Jeudi 27 Mars 2025 :   Massif du Garlaban                    ***           Aubagne (13400) 
Animateurs : Claude Bayard ; B.Luccioni 
Itinéraire :   Col d’Aubignane – Vallon Passe-Temps – Col de Tube – Col de Salis 
Fiche technique : Dénivelé positif : 600m /  5h de marche / 12kms.       Difficultés : Forte descente – Passage Eboulis 
PLANNING marches de proximité 1er TRIMESTRE 2025

RV : Marseille Go sport; 8h15        La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h                                                                                         
Départ à 9h Parking Puit de Raimu – Chemin du ruissatel                                                                         

 Animateurs : Annie Courselle – Maryse Chagnot – Alain Danan  
 Difficultés : Néant  
 RV à 9h au Parking du parc de la Tour à La Ciotat   
 
 Animateurs :  Chantal Cantazaro – Daniel Lorenzini – Sylvain Tisserant  
 Difficultés : Néant 
 RV à 8h45 au Parking du parc de la Tour à La Ciotat pour covoiturage jusqu’à St Cyr                                          
 Lundi 20 Les vieilles pierres de La Ciotat    
 Animateurs :Annie Courselle – Maryse Chagnot – Alain Danan   
 Difficultés : Néant 
 RV à 9h au Parking du parc de la Tour à La Ciotat                                                                                 
 Lundi 27 Janvier Le– L’Arboretum     
 Animateurs : Chantal Cantazaro – Daniel Lorenzini – Sylvain Tisserant    
 Difficultés : Sentiers caillouteux – Chaussures de rando obligatoires 
 RV à 8h45 au Parking du parc de la Tour à La Ciotat pour covoiturage jusqu’au Grand Caunet                                 Lundi 3 Au-dessus de     
 Animateurs : Annie Courselle - Maryse Chagnot – Alain Danan      Difficultés : Néant  
 RV à 9h au parking de la poste de St Jean  à La Ciotat                                                                         0  Lundi 24 Février 2025  :    Canal Ollioules       
 Animateurs :  Chantal Cantazaro – Daniel Lorenzini – Sylvain Tisserant      
 Difficultés : Néant  
 RV à 8h45 au Parking du parc de la Tour à La Ciotat pour covoiturage jusqu’à Ollioules                                         
 Lundi 3 Bord de mer de La Ciotat par la Plaine    
 Animateurs :  Annie Courselle – Maryse Chagnot – Alain Danan   
 Difficultés : Néant 
 RV à 9h au Parking du parc de la Tour à La Ciotat                                                                                  Lundi 10  
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 RV à Go Sport  et au Domaine de la Tour  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 rendezvous. 
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