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2 allée de la MUSCATELLE 13600 CEYRESTE
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(Association affiliée à la Fédération Française de la Retraite Sportive)

PROGRAMME des RANDONNÉES	du	1e TRIMESTRE 2024

 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 :
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
 Gâteau des Rois de l’APRA, le Vendredi 5 Janvier 2024 (voir courrier spécifique)
 Regroupement du club au Cabanon du Marquis le Jeudi 29 Février 2024 (voir courrier spécifique)
 Sortie Coquillages à la ferme marine à Marseillan (34) le Vendredi 8 Mars (voir courrier spécifique)
 Séjour Raquettes /Ski à Montgenèvre du 18 au 23 Mars 2024 (voir courrier spécifique)
 Pour les animateurs : Prochaine réunion le Vendredi 15 Mars 2024 à Ceyreste



	Mardi 9 Janvier 2024 :	Pierres gravées du Garlaban	**	Aubagne (13400)
	

	Animateurs : A. Ciranna ; R.Gaggi ; M. Boythias
Itinéraire : Sentier Scolopendre, les pierres gravées du Garlaban, col du Garlaban, la grotte du Plantier
	

	Fiche technique : Dénivelés cumulés : 500m/4h30 de marche /12 km	Difficultés : Néant
	

	RV : Marseille Go Sport : 8h30 La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 Départ à 9h30 du Puits de Raimu, ch. du Ruissatel à
Aubagne	



	Jeudi 11 Janvier 2024 : Gréasque autour des vestiges miniers	* (13850)	PROMO

	Animateurs : M. Boythias ; R.Gaggi ; A. Ciranna
Itinéraire : Le Tombereau, la stèle, le Thubet
Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 3h de marche/ 11 Kms.	Difficultés: Néant
RV : Marseille Go sport : 9h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h ;
Départ à 10h du Centre sportif avenue du 5 mai 1945	



	Mardi 16 Janvier 2024 : Le GR51 au départ de Saint Cyr sur Mer (83270)	**
	

	Animateurs : G.Tessonnier ; J. Tessonnier
	

	Itinéraire: Cote 151 du GR51, La Carrière, retour par le GR51
	

	Fiche technique: Dénivelé positif : 330m / 4h30 de marche/ 11 kms.	Difficultés : longues montées

	RV : Marseille Go sport: 8h45 ;	Regroupement Domaine de la tour à 9h
Départ à 9h 30 sur le GR 51 (Coordonnées : 43° 12’ 34 ‘’ N et 5° 42’ 12’’ E)	



	Jeudi 18 Janvier 2024
	: Les Dessous Dessus de Cap Canaille ***	Cassis (13260)
	


INSCRIPTION OBLIGATOIRE
Animateurs : A Cloteau ; J-L Neyssensas; M. Garnier
Itinéraire : Pas de La Colle, Plage de l’Arène, Sentier du Littoral, Bout du Monde, Ouvreur de Bouse, Belvédère des Calanques, Cap Canaille, Tracé Jaune
Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche / 10 kms.
Difficultés ; Parcours en majorité sur sentiers, plusieurs montées très raides, traversée aérienne et exposée, nécessitant l’usage des mains protégée par main courante
RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30
Départ à 9h de Cassis – Route des Crêtes – Pas de La Colle	N 43.208026° / E 5.5625°
	
	Ou au choix selon préférences
	

	Jeudi 1
	8
	Janvier 2024 : Des Sablettes à Saint Mandrier	**	La Seyne sur Mer (83500)
	

	Animateurs : A. Ciranna ; M. Boythias ; C.Bayard
Itinéraire : Port de Saint Elme, Plage Ste Asile, Pin Rolland, Saint Mandrier et retour par la corniche…
Fiche technique : Dénivelé positif : 300m/ 4h de marche/ 10 Kms.	Difficultés : Néant RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45;
Départ à 9h45 du Parking Est (gratuit), allée du Bali aux Sablettes ( La Seyne/Mer)	



	Mardi 23 Janvier 2024 :	Les Aiguilles de Valbelle	**	Signes (83870)
	

	Animateurs : P Casteldaccia ;P. Solo ; M.Achache
Itinéraire : Chartreuse de Montrieux, Ruines de Valbelle, GR9, Les Aiguilles de Valbelle
Fiche technique : Dénivelé positif : 480m / 5h de marche/ 14 kms.	Difficultés : Longue Montée au départ, après la Chartreuse RV : Marseille Go Sport : 8h 15; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
Départ à 9h30 de la route de la Chartreuse de Montrieux le Jeune	



	Jeudi 25 Janvier 2024 : Le Balcon de Caderaou **	St Mitre les Remparts (13920)

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

	Itinéraire : Les Calieux, canal St Mitre, Loubière, Figuerolles, retour par la plage des coquillages

	Fiche technique : Dénivelé positif : 280m / 4h de marche/ 12 Kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;	Départ à 10h du Parking des bords de l’eau




Ou au choix selon préférences
Mardi 6 Février 2024: Tête de Roussargue par la Bergerie de Tuny ** Saint Jean de Garguier (13)
Animateurs : Y.Canale ; J. Gaucher ; C.Bayard
Itinéraire : St Jean de Garguier, Vallon St Clair, Petit Tuny, Tête de Roussargue, Chapelle St Clair.
Fiche technique : Dénivelé positif : 490m / 4h30 de marche/ 13 kms.	Difficultés : Néant.
RV : Marseille Go Sport: 9h00 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15 ;	Départ à 10h00 du Parking Chapelle St Jean de Garguier.



	Mardi 30 Janvier 2024 :	Peynier	**	(13790)
Animateurs : R.Gaggi ; M. Boythias;

	Itinéraire : Vallat de la Badausse la Cuque plaine de la garde le grand camp dalbassy bouquet Ste croix

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m / 4h de marche/ 13 kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h	Départ à 9h45 du parking la Garenne Devançon



	Jeudi 1 Février 2024 : Petits chemins et village pittoresque	* Allauch (13190)

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

	Itinéraire : vers le ranch, boucle en bas de Petite Tête Rouge, ND du Château, descente des oratoires (comme les bergers du 24/12), déambulation dans ruelles et placettes, dont celle de « plus belle la vie »

	Fiche technique : Dénivelé positif : 270m / 3h30 de marche / 10 kms.	Difficultés : Néant
RV : Marseille Go sport : 9h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour ; 9h30
Départ à 10h du parking au-dessus du cimetière, face à la « boule de craie » début du chemin du Garlaban.
(attention ! pas le cimetière du Claou)	GPS : 43.337852, 5.485178



	Mardi 6 Février 2024: Marseilleveyre à partir de la Campagne Pastré *** Marseille (13008)

	INSCRIPTION OBLIGATOIRE
Animateurs : A Cloteau ; J-L Neyssensas;

	Itinéraire : Col de La Selle, Col de la Galinette, Pas de la Demi-Lune, Grotte de St. Michel, Col des Chèvres, Sommet de Marseilleveyre,
Grotte Rolland, Campagne Pastré

	Fiche technique: Dénivelé positif : 800m / 6h de marche / 10 kms.
Difficultés ; Plusieurs montées et descentes raides, passages aériens et exposés, mains utiles par endroit

	RV : Marseille Go sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h
Départ à 9h de Marseille - Traverse Prat	N 43.236029° / E 5.375037°









Animateurs : JL Neyssensas ; R.Gaggi ; M.Achache
Itinéraire: La Moutte, la Frégate, Roustagnon, presqu’ile de Capelan, pointe des Engraviers
Fiche technique : Dénivelé positif : 310m / 4h de marche/ 12 kms.	Difficultés : Néant
RV : Marseille Go sport: 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h15
Départ à 9h45 du parking de la plage de Port d’Alon	
Jeudi 8 Février 2024 : Boucle de Port d’Alon à Bandol **	Saint Cyr sur Mer (83270) PROMO


	Mardi 13 Février 2024 : Cols de la Gardiole, de la fenêtre et de l’Oule ** Marseille (13009)
	

	Animateurs : JL Neyssensas ; P Casteldaccia ; M.Achache ; G.Tessonnier
	

	Itinéraire: Col de la Gardiole, col de l’Oule, col de la Fenêtre, Gardiole
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 500m / 4h30 de marche/ 12 kms.	Difficultés : Passages caillouteux
	

	RV : Marseille Go sport: 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Départ à 9h30 du parking route de la Gineste, en face de Carpiagne	



	Jeudi 15 Février 2024: Des Moulins à la Meunerie Romaine **	Fontvieille (13990)
	

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

	Itinéraire : Les Moulins de Daudet – La Meunerie romaine et l’aqueduc – les anciennes carrières de pierre – le château Montauban – visite de la vieille ville
avec ses maisons semi-troglodytes, sa tour des Abbés, son lavoir et sa fontaine historique -

	Fiche technique : Dénivelé positif : 200m/4h de marche/ 12 kms.	Difficultés : Néant.
	

	RV : Marseille Go Sport : 8h ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h.
Départ à 10h du Parking Office de Tourisme, Ave des Moulins (D33) à Fontvieille	




Animateurs : C. Dinard ; J. Gaucher ; Y.Canale ; R.Gaggi
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 : 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) 
Charleval (13350)
***
Mardi 27 Février 2024 : Autour du Mont Trésor

	Mardi 20 Février 2024 : De Lou Lima au Baou Traouqua *** Allauch (13190)

	Animateurs : M. Boythias ; R.Gaggi ; C.Bayard ; M.Achache
Itinéraire : Descente vallon de Mordeau, le plateau de la Moure, le Puech, le Baou Traouqua et descente par le vallon de Fontvieille
Fiche technique : Dénivelé positif : 600m / 5h de marche/ 15,5 Kms.	Difficultés: Quelques passages avec les mains
RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h30 ;
Départ à 9h30 du centre de dressage des chiens après le stand de tir, route de Mimet, le Logis Neuf (Allauch)	




	Jeudi 22 Février 2024 : Les carrières de pierres de la Couronne **	Carro (13500)

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

	Itinéraire : les Soubrats, les Auphans, La Couronne, anse de Beaumaderie, plage du Verdon, port de Carro

	Fiche technique : Dénivelé positif : 310m / 4h de marche / 12 kms.	Difficultés : Néant
RV : Marseille Go sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h
Départ à 10h du parking front de mer, quai Jean Verandy à Carro (commune de Martigues)	











	Jeudi 29 Février 2024 : Regroupement du club au Cabanon du Marquis
(voir courrier spécifique)



	Mardi 5 Mars 2024 : Sentier du littoral de port d’Alon à la pointe Fauconnière en passant par la Galère	**
	

	Saint Cyr sur Mer (83270)
	

	Animateurs : J. Tessonnier; G.Tessonnier
Itinéraire: Port d’Alon, la Galère, sentier du littoral vers la pointe fauconnière, le pigeonnier, chemin des bartavelles, port d’Alon
Fiche technique : Dénivelé positif : 360m / 4h30 de marche/ 11 kms.	Difficultés : Néant
RV : Marseille Go sport: 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Départ à 9h30 du Parking inférieur de la crique de port d’Alon.	



	Jeudi 7 Mars 2024 : Le Musée de la Légion	**	Puyloubier (13114)
Animateurs : R.Gaggi ; M. Boythias; M.Achache

	Itinéraire : La Tuilerie, ch. de la palière, vallon de la dispute, collet de la dispute, plaine des berges, la blaquiere,
domaine du capitaine D'Anjou, musée

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h de marche/ 13 kms.	Difficultés : Néant

	RV : Marseille Go Sport : 8h45 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h45	Départ à 9h45 du parking du musée de la légion



	Mardi 12 Mars 2024 : La Roche Curade et les Crêtes du Gros Cerveau	**	Sanary (83110)

	Animateurs : P. Solo ; P Casteldaccia ; J-L Neyssensas

	Itinéraire : St Trinide, Roche Curade, Belvédère, GR 51, Ouvrage de la pointe, Le Tardillon

	Fiche technique : Dénivelé positif : 430m / 4h30 de marche / 12 kms.	Difficultés : Passages Escarpés sur les Crêtes
RV : Marseille Go sport : 8h30 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 9h
Au rondpoint (D559) de la sortie Bandol de l’autoroute prendre le ch. de St Trinide
Départ à 9h30 du Parking à proximité de l’entrée du Parc Animalier sur la gauche après le pont de l’autoroute	




	Jeudi 14 Mars 2024 :	Mont Olympe	***	St Zacharie (83640)
	

	Animateurs : P. Casteldaccia ; M.Achache
	

	Itinéraire : Ermitage saint jean du Puy, le Mont Olympe et retour
	

	Fiche technique : Dénivelé positif : 700m / 6h00 de marche/ 15 kms.	Difficultés : Longue et forte Montée

	Départ : Marseille Go Sport: 8h15 ; La Ciotat Piscine : 8h15	Départ à 9h du Pas de la Couelle, route de Trets



	Mardi 19 Mars 2024 : Autour du Barrage du Bimont	* Saint-Marc-Jaumegarde (13100) PROMO

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



	Jeudi 21 Mars 2024 : Village perché et chemins sur crête ** Les Pennes Mirabeau (13170)

	Animateurs : C.Mégard ; J. Gaucher ; C.Bayard

	Itinéraire : montée au vieux village, moulin de Pallières, au-dessus de Pas-des-Lanciers/St Victoret, flan de colline et balade ruelles panoramiques

	Fiche technique : Dénivelé positif : 250m / 4h de marche / 12 kms.	Difficultés : Néant
RV : Marseille Go sport : 9h ; La Ciotat Domaine de la Tour ; 8h 30
Départ à 10h du parking Tino Rossi, rue de la ferme par la D368



	Mardi 26 Mars 2024 : Le Trail des 3 Secs…en marchant !	***	La Ciotat (13600)

	Animateurs : P. Solo ; J. Tessonnier ; M. Garnier

	Itinéraire :Pin de la Fade, Mallombre, Pin de Garlaban, les crêtes, chapelle Ste Croix

	Fiche technique : Dénivelé positif : 630m / 5h de marche / 13 kms.	Difficultés : Néant
RV : Marseille Go sport : 8h15	Départ à 9h du parking école Paul Bert, avenue de la Fade( quartier de la Bucelle)



	Jeudi 28 Mars 2024 : Le Jas de Ligoures	**	Venelles (13770)

	Animateurs : J. Gaucher ; C. Dinard ; Y. Canale
Itinéraire : Ancien canal du verdon, Aqueduc de Parrouvier, Barre de l’Abeya, Vallon du Puits, Jas de Ligoures, Le Lauvas
Fiche Technique : Dénivelé positif : 450m/ 5h/ 15 kms	Difficultés ; Passage Escarpé sur les bords du canal RV : Marseille Go Sport : 8h15 ; La Ciotat Domaine de la Tour : 8h15
Départ à 9h30 Parking	Collet Blanc	Prendre l’A51 jusqu’à Venelles, puis la D13a jusqu’à l’intersection avec la d63b.
A l’intersection prendre à gauche, 2° Parking à 2,2 Km sur la droite
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