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
PROGRAMME des RANDONNÉES	du	2e TRIMESTRE 2024
e)

 Nos randonnées pédestres ont lieu	A(Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportiv

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 :
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 « testent l’ambiance » lors d’une randonnée avant d’adhérer à l’Association.
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
 Séjour Randonnée à Riouclar dans la vallée de l’Ubaye du 4 Juin au 9 Juin (voir courrier spécifique)
 Fête du Club le 28 Juin à La Ciotat (voir courrier spécifique)
 Pour les animateurs : Prochaine réunion le Lundi 24 Juin à Ceyreste



	

	Mardi 2 Avril 2024 : Le Vallon de l’Aigle au départ du Col de l’Ange *** Cuges les Pins (13780)
	

	Animateurs : P Casteldaccia ; M. Garnier ; M.Achache
Itinéraire : Col de l’Ange, Bastide du Pey Gros, GR98, Vallon de l’aigle, Col de l’Aigle, Jas de Sylvain et retour
	

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 700m/6h de marche /17 km
Difficultés : Très longue Montée dans chemin très rocailleux
	

	RV : Marseille Go Sport : 8h La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15  Départ à 8h45 du Parking du col de l’Ange	




	Jeudi 4 Avril 2024: Le sommet de la Citerne depuis St Zacharie **	(83640)

	Animateurs : P. Solo ; J. et G. Tessonnier

	Itinéraire : La fée de l’Huveaune, La Foux, vallon des Jourdan, La Citerne, retour par par les crêtes

	Fiche technique : Dénivelé positif : 370M / 4h de marche / 12kms. Difficultés : Portion de descente raide et caillouteuse
RV : Marseille Go sport;  9h	La Ciotat Domaine de la Tour ; 9h15
Départ à 10h du Parking au bout de la rue des Malloniers (près du Bd des Fours)	



	Mardi 9 Avril 2024
	: Les 4 Vallons, le Devenson, En Vau, Port Pin ***	Cassis (13260)
	


RANDO SPORTIVE	INSCRIPTION OBLIGATOIRE
Animateurs : A Cloteau ; J-L Neyssensas;
Itinéraire : Port Miou, La Gardiole, Sentier Bibi, Col du Devenson, Calanque de l’Oule, Belvédère d’en Vau, Calanque d’En Vau, Port Pin, Pointe de La Cacau
Fiche technique : Dénivelé positif : 900m / 7h de marche / 18 kms.
Difficultés ; Plusieurs montées et descentes raides, petites escalades faciles de Niveau II (montagne) mains utiles par endroit
RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h
Départ à 9h du Parking de la Presqu'ile de Port Miou ( Parking payant)	N 43.21045° / E 5.523147°
	
	Ou au choix selon préférences
	

	Mardi 9 Avril 2024 : Le Tour de l’étang de Bolmon	***	Chateauneuf les Martigues (13220)

	Animateurs : P. Solo, C. Mégard, C. Dinard
Itinéraire : Chemin de l’étang, le lido de Jaïe, Marignane, canal du Rove, Gd Vallat
Fiche technique : Dénivelé positif : insignifiant / 5h30 de marche / 19 kms.	Difficultés : Néant
/A noter : jumelles utiles pour observer les oiseaux
RV : Marseille Go sport : 8H15	La Ciotat Domaine de la Tour : 8h
Départ à 9h30 Parking de Patafloux, chemin de Patafloux (D568)	



	Jeudi 11 Avril 2024 : Le Balcon de Caderaou **	St Mitre les Remparts (13920)

	Animateurs : M. Boythias ; C.Bayard ; C.Dinard

	Itinéraire : La plage de Massane ; le balcon de Caderaou, la plage de coquillages, Figuerolles, Loubière, canal St Mitre

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 4h de marche/ 12 Kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
Départ à 10h du Parking des bords de l’eau avant la plage de Massane	GPS : 43°28’9’’N ; 5°1’6’’E



	Mardi 16 Avril 2024 : Sentier des Iscles de la Durance ** La Roque d’Anthéron (13640)

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

	Itinéraire : haras des chevaux Lipizzan, bord de la Durance, abbaye de Silvacane, flânerie dans le centre ancien.

	Dénivelé positif : 100 m / 4h de marche/ 12 Kms.	Difficultés: Néant

	RV : ) Marseille Go sport : 08h30 La Ciotat Domaine de la Tour : 08h30
Départ à 10 h parking face à l’office du tourisme de la Roque d’Anthéron, cours Maréchal Foch


2


	Jeudi 18 Avril 2024 : Le Régagnas	**	Trets (13530
	

	Animateurs : P Casteldaccia ; M.Achache ; C.Bayard
Itinéraire : Pas de la Couelle, Sommet du Regagnas, La Sérignane, Kirbon, les ponts de Baoué et retour pas de la Couelle

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 400m/4h30 de marche /13 km
Difficultés : Longue Montée au départ après le pas de la Couelle
	

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h30 du Pas de la Couelle, sur la D12 en partant de St Zacharie ??? D85	







	Mardi 23 Avril 2024: Le Tour du Garri depuis le Pigeonnier * La Bouilladisse (13720)	PROMO

	Animateurs : P. Solo; C. Mégard;J. Gaucher

	Itinéraire : le Pigeonnier, vallon de la Barome, GR, vallon de l’homme mort

	Fiche technique : Dénivelé positif : 290 / 3h30 de marche / 10kms. Difficultés : Montée et Descente parfois caillouteuses mais dénivelé régulier RV : Marseille Go sport : 9h	La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15
Départ à 10h du cimetière de La Bouilladisse (direction Le Pigeonnier, D45a)



	Jeudi 25 Avril 2024 : Le Circuit des Cèdres par le Versant Nord du Luberon	*** Lacoste	(84480)

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

	Itinéraire : La forêt des Cèdres – Le Belvédère des Portalas - La Roque des Blancs – Vallon de l’Aiguille

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600m/ 5h de marche/ 14Kms	Difficultés : Néant

	RV Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h
Départ à 10h du Parking de la Valmasque (Intersection D3 et D106) au sud de LACOSTE (84480)
nées GPS : Lat : 43.817019 / Lon : 5.267264



	Mardi 30 Avril 2024: L’oppidum du Piegu	**	Rougiers (83170)

	Animateurs : J. et G. Tessonnier ; M.Garnier

	Itinéraire :	Rougiers, l’Oppidum de Piegu, fontaine de la Guillandiere, Le château de St Jean.

	Fiche technique : Dénivelé positif : 490m/5h30 de marche /13,5 kms.	Difficultés : une montée un peu raide
RV : Marseille Go sport; 8h30	La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h30	Départ à 9h30 du parking du stade



	Jeudi 2 Mai 2024 : Découverte des Collines de Cabasse	**	(83340)
	

	Animateurs : A. Ciranna ; M. Boythias ; R.Gaggi ;C.Bayard
	

	Itinéraire : Monument de la eésistance, la grotte fortifiée, le trou aux fées, Notre Dame du Glaive, et le Dolmen
Difficultés : quelques montées un peu raides

	Fiche technique : Dénivelé positif : 430m / 4h30 de marche/ 11 kms.
	

	Départ : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
Départ à 10h des complexes sportifs de Cabasse, rue Jules Ferry (parking gratuit)
	



	Mardi 7 Mai 2024: Boucle Gréoux lac d’Esparon	***	(04800)

	Animateurs : JL Neyssensas, P. Solo ; J.Gaucher ; C. Dinard

	Itinéraire : Gréoux, bois du défens, lac d’Esparon, N.D. des œufs

	Fiche technique : Dénivelé positif : 600 m / 6 h de marche / 17 kms.	Difficultés : néant RV : Marseille Go sport; 8h	La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h
Départ à 9h30, route du lac, Gréoux les Bains, 43°44'49.3"N 5°53'48.2"E



	Mardi 14 Mai 2024:	Le Revest les Eaux	**	(83200)
	

	Animateurs : R.Gaggi ; A. Ciranna ; M.Achache
	

	Itinéraire : le ragas, les olivieres, la carrière des fourmis, château de tourris, carrière de sable, la touravelle, barrage des dar

	Fiche technique : Dénivelé positif : 400m / 4h de marche/ 11 kms.
Difficultés : plusieurs passages nécessitant l’aide des mains
	

	RV : Marseille Go Sport: 8h15; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
Départ à 10h de la route du barrage le revest puis chemin des camps
(attention route très pentue, étroite et à angle droit)	




	Jeudi 16 Mai 2024: Regroupement du club au Cabanon des Gardes
(voir courrier spécifique)






	Mardi 21 Mai 2024 : Les 3 sommets du Garlaban par la Bretagne	***	Aubagne (13400)
	

	Animateurs : B. Luccioni ; JL Neyssensas ; M.Achache
Itinéraire : Pas des 4 Fers, Garlaban, Plan de l’Aigle, Butte des Pinsots, Puits de l’Aroumi, Source Barquieu, Hameau des Gavots
Fiche technique : Dénivelé positif : 760 m / 6h de marche/ 13 kms.
Difficultés : Plusieurs montées raides, caillasse, mains sur quelques passages non-exposés RV : Marseille Go sport: 8h30 ;	La Ciotat Domain de la tour : 8h15
Départ à 9 h à 1235 chemin de la croix du Garlaban à Aubagne	Attention parking petit (si possible 5 par voiture)





	Jeudi 23 Mai 2024 : La source de l’ Infernet	* les Pennes Mirabeau (13170)	PROMO

	Animateurs : M. Boythias ; R.Gaggi

	Itinéraire : source de l’infernet, GR 2013, carrière, les pierres Fauves, ravin de l’infernet

	Fiche technique : Dénivelé positif : 150m / 3h de marche/ 10 Kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 9h; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h 45
Départ à 10h au bout de l’allée du Moulin à Eau	GPS 43°25’13’’N ; 5°17’35’’E



	Mardi 28 Mai 2024: De la maison des 4 frères à l’abime de Maramouyé ** Signes (83330)

	Animateurs : JL Neyssensas ; R.Gaggi ; M. Garnier

	Itinéraire : Maison des 4 frères, abime de Maramouyé

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300 m	/ 4h30 de marche / 13 kms.	Difficultés : Néant RV : Marseille Go sport; 8h30	La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h45
Départ à 9h30 Maison des 4 frères, 2466 Chemin de Signes à Ollioules, le Beausset	



	Jeudi 30 Mai 2024 : Les Pelouses Sommitales du Grand Luberon par le versant sud ***
	

	Cabrieres d’Aigues (84240)
	

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

	Itinéraire : Le couleton – La basse de Cabrieres - Le gros Coulet – Ravin de Vaucèdes

	Fiche technique : Dénivelé positif : 750m/ 5h de marche/ 13Kms
Difficultés : Sentier de descente caillouteux avec passages dégradés
	
	

	RV Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
Départ à 9h45 de la Place du 8 Mai 1945 à Cabrieres d’Aigues	




	Mardi 4 Juin 2024 : Les Sources de l’Huveaune	**	St Zacharie (83640)
	

	Animateurs : P. Casteldaccia ; P. Solo
	

	Itinéraire : Moulin de la Sambuc, le Coulomb, les Sources de l’Huveaune
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 460m/ 5h de marche/ 14 kms.	Difficultés : Néant.
	

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30	Départ à 9h15 du Parking face au Moulin de la Sambuc	





	Jeudi 6 Juin 2024 : La Muraille de Chine par la Gineste	***	Marseille (13009)
	

	Animateurs : B. Luccioni ; P Casteldaccia
Itinéraire : Muraille de Chine, Mont St Cyr, Mont Carpiagne
Fiche technique : Dénivelé positif : 790 m / 6h de marche/ 11 kms.
Difficultés : Montées/descentes très raides, caillasse, mains sur des passages non-exposés RV : Marseille Go sport: 8h20 ;	La Ciotat Domaine de la tour : 8h30
Départ à 9 h au Col de la Gineste MARSEILLE (Coordonnées GPS : 43.24026 5.45695)



	Mardi 11 Juin 2024 : Autour du Barrage de Bimont	* Saint-Marc-Jaumegarde (13100) PROMO

	Animateurs : J. Gaucher ; C.Dinard ; Y.Canale
Itinéraire : chemins méconnus autour du Barrage
Fiche Technique : Dénivelé positif : 150m/ 3h/ 8 kms	Difficultés ; Néant
RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat Domaine de la tour : 9h	Départ à 10h30 du Parking du Barrage de Bimont

	Jeudi 13 Juin 2024: Le Cap Sicié par la batterie de Peyras **	La Seyne (83500)

	Animateurs : J. et G. Tessonnier ; M. Garnier

	Itinéraire : maison forestière de Janas, Batterie de Peyras, Cap Sicié, ND de Mai retour parking

	Fiche technique : Dénivelé positif : 490 m /	5h30 de marche / 14 kms.	Difficultés : une montée raide RV : Marseille Go sport; 8h15	La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h45
Départ à 9h45 Parking de la maison forestière de Janas	



	Mardi 18 Juin 2024 :	Font Blanche **	Ceyreste (13600)
	

	Animateurs : R.Gaggi ; A. Ciranna ; M. Boythias
	

	Itinéraire : la roque d'arnoux sous les barres du castelet tète de niges sous les barres de font blanche

	Fiche technique : Dénivelé positif : 300m / 3h30 de marche/ 10 kms. Difficultés : Néant

	Départ : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Départ à 10h du parking se trouvant sur la gauche en venant de Marseille et à droite en descendant de caunet	



	Jeudi 20 Juin 2024 :	Riboux	**	(83105)
	

	Animateurs : Y. Canale ; J.Gaucher
	

	Itinéraire : le poulet - four à cade - le jas de sylvain - le jas de Frédéric ancienne bergerie - le puits d arnaud

	Fiche technique : Dénivelé positif : 425m/ 4h30 de marche/ 12,5 Kms	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport : 9h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15	Départ à 10h du Parking de Riboux
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