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EDITO

DU PRESIDENT

Si notre territoire pouvait parler, que dirait-il ?

Du bleu de la Méditerranée aux blancs sommets des montagnes du haut-pays, les Alpes-
Maritimes ont mille et une histoires a raconter. Depuis sa biodiversité unique jusqu'a ses
inimitables spécialités culinaires, c'est toute la culture de notre département qui s'exprime, de
ses chemins ancestraux a ses sentiers littoraux.

Depuis plus de quarante ans, a travers le Plan Départemental des Itinéraires de Promenade
et de Randonnée, la collectivité s'emploie a préserver et a valoriser I'exceptionnel patrimoine
naturel des Alpes-Maritimes qui, niché entre mer et montagnes, a bien des secrets a révéler a
ceux qui s'y aventurent.

A travers ses 6 500 km de sentiers balisés, notre territoire nous parle. Il nous parle de son
histoire, de ses traditions, et de celles et ceux qui les font vivre. Véritables balades pour le
corps et I'esprit, les paysages maralpins et leur exceptionnelle diversité offrent un voyage qui
conjugue l'exercice physique au ravissement des yeux. Nul doute que les &mes en ressortiront
grandies.

Randonneurs, partez a la découverte de I'histoire des Alpes-Maritimes en arpentant sentiers
et foréts, en écoutant le chant des oiseaux en admirant ce que la nature a de plus beau a
offrir. Ce nouveau guide Randoxyéne, dédié au haut pays, propose soixante itinéraires, qui vous
emmeéneront a la rencontre des trésors inestimables dont regorge notre terre.

Vivez une expérience inoubliable au coeur de notre département !

Charles Ange Ginésy

Président du Département des Alpes-Maritimes
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RANDONNER

DANS LE HAUT PAYS

Le haut pays des Alpes-Maritimes, adossé a la créte frontiére avec le Piémont italien, déroule ses vallons
encaissés et ses multiples cimes entre 1500 et 3 000 m, pour culminer parfois au-dela, du mont Ténibre
(3 031 metres) au mont Clapier (3 045 metres) en passant par le géant local, le Gélas avec ses 3 143
métres. Il s'agit sans nul doute d'une des grandes destinations alpines frangaises que I'Etat a d'ailleurs
classée "Parc national” dés 1979 en reprenant le nom de I'ancienne réserve nationale de chasse créée en
1946 : le Mercantour. C'est un espace attachant qu'on aimera parcourir au fil des vallées orientées Nord-
Sud, arrosées par des rivieres aux eaux pures qui maintiennent en maints endroits de véritables oasis de
verdure méme au plus chaud de I'été.

Les névés des hautes combes, une faune d'une densité exceptionnelle complétent la richesse d'une flore
réputée, souvent endémique. Alors, au départ des villages traditionnels comme depuis les stations de ski
en manteau estival, combien de randonnées paisibles sur les cols ou autour des lacs attendent le visiteur !

Celui-ci trouvera dans le haut pays des Alpes-Maritimes les traces d'une occupation séculaire de la
montagne : des cabanes d'alpages aux enclos de pierre, des chemins muletiers aux immenses alpages
en passant par les nombreux “écarts” (hameaux excentrés), on vérifiera combien nos vallées portent
témoignage d'une économie agro-pastorale qui a jadis investi tout I'espace montagnard durant la belle
saison. On pourra dire que sans atteindre a la splendeur des paysages glaciaires des trés hauts massifs,
le Mercantour posséde un atout majeur grace a I'extréme diversité de ses paysages qui déroulent leurs
mille facettes au fil des vallées : grandes étendues du haut Var, pélites rouges du Cians, lacs de la haute
Tinée, cimes altieres de la Vésubie, foréts de la Bévéra et aussi "merveilles” de la Roya, rares sont les
régions pouvant offrir un tel cocktail a quelques encablures de distance.

Le guide Rando Pédestre consacré au Haut Pays s'efforce de présenter une sélection de parcours a
lintérieur de ces différents sites pour en appréhender au mieux l'incroyable diversité, mais il appartiendra
bien sir a chacun d'inventer de nouveaux itinéraires sillonnant vallons, cols et crétes.



> ITINERAIRES
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ITINERAIRES

1 Hameaux de Sauze 3h30 19 Pointe de Colombart 3h
2 Belvéderes du colorado nicois 3h30 20 Boucle de Vignols 3h
3 Circuit des lacs 3h30 2 Cime de Pelousette - Mont des 3h30/
Fourches 1h30
4 R0 e 22 Circuit de Sestriére 3h30
€ Boucle de Pelens 4h 23 Circuit de la Couletta 3h30
6 Circuit Giordanet - Col de Roua 5h 24 Circuit du Bois de Ville 4h
7 Bec de la Renarde 5h 25 Belsse ok Brues 4h
8 Tour de la Barre de Saint-Pierre 5h 26 Téte Mercidre 4h
© Circuitdamen 5h30 27 Circuit de Selasse 4h30
10 Tour de la Barre du Plan 7h 28 e Ca e 5h
H LoniSantiionerar Higl 29 Circuit du Mont Autcellier 5h
30 Boucle de Louch 3h
_ 31 Circuit de Sainte-Eurosie 5h
12 Crétes de Charnaye 3h30 32 Circuit d'Algagno-Soutran 5h30
K] Circuit de Septenne 4h 88 Créte de la Blanche 5h30
14 Tour de la Téte du Garnier 4h 34 Tour du Mont Férant 6h30
15 Sentier Planétaire 4h30 35 Tour de Lausfer 6h30
16 Col de Crous 4h30 36 Tour des crétes d'Auron 6h30
17 Corniches du Cians 7h 37 Circuit de Tortisse - Vens 7h30

18 Mont Mounier 7h 38 Téte de I'Autaret 8h



39 Tour de la Calmette 3h30
] Circuit de Trécolpas 4h
4 Fortifications de I'Authion 4h
42 Lacs de Prals 4h30
43 Circuit de Fenestre 4h30
44 Circuit du Conquet 4h30
45 Caire Gros 4h30
46 Mont Pépoiri 4h30
47 Circuit des Adus 5h
48 Lac Negre 5h
49 Col de Cerise 5h30
50 Circuit de la Maluna 6h30
51 Tres Crous 6h30
52  Vallée des Merveilles par la Gordolasque 7h30
53 Cime du Diable 8h

Tour des rochers de Maima et

o4 St-Sauveur A
55 Circuit de Fontanalbe 5h
56 Circuit de Stroup 5h
74 Hameau de Granile 5h30
58 Circuit de Colle Ardente 6h
59 Vallée des Merveilles 8h
60 Roche de I'Abisse 8h



ACTION

DU DEPARTEMENT

UNE SIGNALETIQUE HOMOGENE

Pour éviter des balisages disparates, une signalétique type a été choisie : présente aux départs des
itinéraires, aux bifurcations et aux cols, cette signalétique en méleze gravé, facilement reconnaissable,
équipe I'ensemble des itinéraires pédestres de la zone montagne. Chaque poteau porte un numéro de
référence qu'on pourra aisément retrouver sur la carte correspondante. Ce procédé de repérage présente
le triple avantage d'une fiabilité remarquable, d'une parfaite simplicité et d'une lecture universelle. Il est
a noter que, dans la zone cceur du Parc national du Mercantour, une signalétique directionnelle sur
panneaux jaunes remplace le fléchage en bois gravé. Le systeme de numérotation des balises demeure
en revanche homogéne quel que soit le support utilisé.

UN BALISAGE AU SOL
SECURISANT

Un repérage discret a la peinture jaune
(chemin de petite randonnée “PR") ou blanche
et rouge (tracé de grande randonnée dit * GR*)
guide, de loin en loin, les pas du promeneur ou
du randonneur a partir des poteaux indicateurs
dont les fleches directionnelles facilitent
I'orientation générale.

Ces rectangles de peinture de dimension
restreinte (12 x 5 cm) sont apposés sur les
rochers ou les arbres bordant les itinéraires.

Précisons qu'aucun autre balisage a la peinture
n'est agréé par les services départementaux.




U'ENTRETIEN ET LA
RESTAURATION DES SENTIERS

Le Département fait procéder annuellement a
I'amélioration des itinéraires pédestres grace a
différents types de travaux : débroussaillement,
épierrage, réfection de murs ou de passerelles,
réparation des dégats occasionnés par les
intempéries, etc.

L'objectif consiste a obtenir a terme une
qualité satisfaisante des sentiers et chemins,
gage d'agrément et de sécurité pour le public.

UN NOUVEAU SITE WEB ET UNE NOUVELLE APPLICATION OUTDOOR

En proposant dorénavant une offre plus
importante d'activité outdoor, Randoxygene.fr
devient un site de référence pour ceux qui veulent
profiter pleinement de ce que la nature nous
offre dans notre département.

Randoxygene devient aussi une application web
progressive (PWA). Elle fonctionne comme un
site internet classique, mais offre une expérience
proche de celle d'une application mobile.
Une fois ajoutée a I'écran d'accueil de votre

téléphone, elle se lance d'un simple clic, sans
téléchargement, sans installation, sans mises a
jour, et sans occuper de mémoire sur I'appareil.

Parmi les nouvelles fonctionnalités phares :
la géolocalisation hors réseau pour les
randonnées pédestres. Pour vous permettre
de suivre un itinéraire méme en l'absence de
couverture mobile, il vous suffit maintenant tout
simplement de mettre votre ou vos itinéraires
en favoris.



AVERTISSEMENT

Le guide vous propose une grande variété d'itinéraires a parcourir dans différents milieux, parfois
difficiles et soumis aux aléas climatiques. Chaque usager choisit le parcours en fonction de ses capacités
et devra évoluer, sous sa propre responsabilité en parfaite connaissance des dangers encourus
pour prendre les précautions nécessaires a une pratique en toute sécurité. Les renseignements
de ce guide sont donnés a titre informatif et ne dispensent pas de faire preuve de prudence.
L'adaptation aux conditions réelles reste essentielle, notamment lors des franchissements
de gués, de névés, d'éboulis et d'itinéraires exposés. De méme, les parcours peuvent emprunter
ponctuellement des portions de route ou les traverser ; soyez prudent et respectez les regles de
sécurité s'agissant notamment de la visibilité des véhicules circulant sur ces portions de voies.

PANNEAUX D'OFFRE DE RANDONNEES

En complément des guides randoxygéne, de nouveaux itinéraires sont disponibles sur plusieurs
panneaux positionnés dans diverses communes du Haut Pays. Pour plus de renseignements, contactez
les mairies et offices de tourisme des vallées concernées :

Haute vallée du Var a Guillaumes, Sauze et Daluis,
- Haute vallée du Cians a Valberg, Beuil et Péone,
Haute vallée de la Vésubie a St-Martin-Vésubie et Venanson,
Haute vallée de la Roya a Tende et la Brigue,
- Haute vallée de la Tinée a St-Etienne de Tinée, St Dalmas le Selvage et Auron,

Vallée de la Bévera a Sospel, Moulinet et au col de Turini.

ATTENTION !

Compte tenu de la validité prévisionnelle de ce
guide (3 ans), des modifications d'itinéraires
peuvent intervenir ; dans tous les cas, les
informations de terrain diffusées sur le site
internet dédié priment sur les renseignements
fournis dans ce guide. Se reporter en priorité
au site internet :

/

régulierement actualisé, pour vérifier
I'ouverture des itinéraires qui y figurent.
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Sentier sous le Mur des Italiens
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RECOMMANDATIONS

DE PRATIQUE ET SECURITE

Activité physique et sportive, la randonnée pédestre en montagne requiert un minimum de condition
physique, un équipement individuel et collectif adapté et une expérience qui doivent permettre d'apprécier
et de surmonter au quotidien les aléas des milieux traversés.

Avant de se lancer, il est crucial de planifier son parcours et de choisir un niveau de difficulté adapteé.
Il convient d'évaluer le temps de marche, la dénivelée, la distance, ainsi que la variété des terrains
rencontrés.

Tout randonneur, qu'il soit aguerri ou débutant, qui décide de s'engager dans une randonnée ou
d'encadrer un groupe sur un itinéraire, porte inévitablement une responsabilité et doit respecter certaines
précautions d'usage ainsi que des consignes de sécurité.

AVANT LE DEPART
PREPARER LE PARCOURS,

Analyser les caractéristiques techniques et les recommandations données dans le guide,
Adapter le choix du parcours en fonction des conditions climatiques,

Essayer de partir a deux ou en groupe, jamais seul,

Signaler son parcours et I'heure approximative d'arrivée,

Prévoir un matériel de sécurité complet,

S'assurer de la condition physique, du niveau technique des participants et de 'homogénéité du
groupe,

Vérifier son sac et n'emporter que des vétements fiables, de bonne qualité, permettant d'affronter
des conditions difficiles,

Emporter la carte TOP 25 correspondant au parcours choisi et prévoir du matériel d'orientation, tel
qu'un smartphone équipé d'une application de cartographie GPS, ou, pour ceux qui en maitrisent
l'usage, éventuellement d'un GPS ou d'une boussole.



S'informer sur les terrains traversés, milieux et espaces (névés persistants..), la nature du support
(sentier..) et les obstacles a franchir,

Analyser les caractéristiques, regarder sur la carte IGN au 1: 25 000eéme, limportance de la distance
a parcourir dans la journée, la comparer avec celle déja parcourue,

Evaluer I'effort, la technicité des passages et le risque (glissades..),

Prendre en compte l'altitude et I'exposition ; plusieurs étages de végétation se superposent au milieu
desquels des phénomeénes ponctuels et localisés peuvent étre observés au cours de la randonnée,

Imaginer sur les cartes différentes solutions de repli et des échappatoires permettant de rejoindre le
village le plus proche en cas d'évenements fortuits,

Respecter la réglementation spécifique en adoptant des comportements respectueux dans la
traversée des espaces protégés (PNM, RNR, PNR).



CONSULTER LES CONDITIONS METEOROLOGIQUES,

Avant tout départ en randonnée, il est indispensable de s'informer sur les conditions météorologiques en
appelant le répondeur départemental :

Il est conseillé de prendre plusieurs fois les renseignements dans les jours qui précedent le début du
départ afin de suivre I'évolution des prévisions.

Dans tous les cas il est impératif :

De tenir compte des éventuelles alertes qui peuvent, méme en été, se révéler particulierement
soutenues et localisées sur certains secteurs,

D'emporter I'équipement nécessaire a ces altitudes pour supporter de grosses amplitudes
journaliéres des températures,

De ne pas hésiter a annuler une randonnée, ou a prévoir le report de la sortie lorsque cela est possible.

Un vent violent, un orage, une pluie soutenue, un coup de froid ou une canicule sur certains itinéraires
peuvent compliquer I'évolution du groupe et devenir rapidement critiques en termes de sécurité.

S'INFORMER SUR LE NIVEAU DE PRATIQUE DES RANDONNEURS,

Chaque randonneur doit connaitre ses capacités physiques (état de santé et condition) et son aptitude
(niveau technique) a marcher en montagne. Une pratique réguliére de la randonnée et une bonne hygiéne
de vie participent a la réussite du parcours.

ORGANISER L'ENCADREMENT,

Une randonnée, a la journée se prépare, afin d'anticiper tout aléa et de suivre un ensemble de
préconisations développées dans les paragraphes précédents. Limiter le nombre de pratiquants dans le
groupe afin de faciliter la progression dans le milieu et le respect des horaires.
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PENDANT LE PARCOURS

«  Prévoir de partir suffisamment tot et ne jamais - Surveiller 'évolution de la météo,
laisser progresser une personne seule ou un

groupe en surnombre - Tenir compte de la fatigue éventuelle de

certains membres du groupe,

- Rester trés vigilant dans la progression :
rechercher un rythme régulier en adaptant
les pauses de ravitaillement,

Prévoir une échappatoire en cas d'incident ou
de doute,

. Rester sur les chemins et sentiers balisés ;
certaines traces existantes peuvent mener a
une impasse,

S'adapter au terrain et a I'état des chemins et
sentiers qui ne correspondent pas toujours
aux informations et aux prévisions,

Observer un espace suffisant entre les

- Rester en permanence a I'écoute de la \ X
randonneurs dans le cas d'une traversée

montagne, p .

exposée ou, au contraire, resserrer les
Se méfier des pentes exposées aux chutes de membres du groupe dans l'ascension d'un
pierres, lorsqu'il s'agit de les traverser ou de passage caillouteux et escarpé.

passer en contrebas,

Modifier si besoin l'tinéraire prévu a l'origine,

Différentes dégradations météorologiques peuvent se produire en montagne. Deux d'entre elles sont
particulierement fréquentes I'été :

L'été, en fin d'aprés-midi, se développent des nuages caractéristiques (cumulonimbus) qui donnent des
orages accompagnés de foudre, des chutes de gréle, et de fortes précipitations.

Quelques conseils :

Ne pas s'abriter sous les arbres, y compris isolés sous prétexte de se protéger de la pluie,

. EBviter de marcher sur les crétes et les terrains qui rendent vulnérable la silhouette du randonneur.
Le principe de base est "ne pas dépasser” en favorisant un arrét dans une dépression ou une cuvette
potentiellement moins exposée,

Eviter de porter sur soi tout objet métallique,

Eteindre téléphone portable et radio, sans chercher & utiliser ces appareils,
- Garder les distances entre chaque participant,

A l'arrét, s'isoler du sol en s'asseyant sur son sac a dos,

Ne pas négliger les précautions a prendre en cédant a la précipitation et a la panique.



ATTENTION !

Une perturbation orageuse peut souvent s'accompagner localement de précipitations abondantes qui
favorisent sur les terrains secs des ruissellements importants. Dés lors, dans les passages en corniche,
sous les couloirs et dans les pentes dominées par des masses rocheuses, le risque de chutes de pierres
est toujours possible méme apres l'orage ; rester prudent dans la progression afin d'éviter de s'exposer
inutilement et de s'engager dans un passage délicat.

LEBROUILLARD

Les conditions du parcours et l'orientation peuvent se révéler délicates en cas d'absence de visibilité. Il
est impératif de posséder une carte, une application cartographique permettant de se géolocaliser pour
définir la marche a suivre et une application de type boussole pour repérer sa position.

A l'aide de la carte topographique, qu'elle soit en format papier ou numérique, le groupe doit anticiper
la perception du relief. Cela implique une interprétation préalable des symboles tels que les courbes de
niveau, les points cotés et les zones d'estompage.

Comprendre correctement ces éléments est crucial pour prévoir comment franchir certains passages.
En cas d'incertitude, il est conseillé de s'arréter en un endroit sir, de se réchauffer et, si le bulletin
météorologique de la veille l'indiquait, d'attendre la dissipation du brouillard.

ATTENTION !

Par mauvais temps, les appareils électroniques tels que les GPS peuvent ne pas fournir des données
fiables, en particulier concernant l'altitude, et rencontrer des problémes de réception des signaux
satellites, ce qui peut compromettre la navigation.

GERER LA RANDONNEE,
L'ORIENTATION

Savoir s'orienter et se repérer, constitue en montagne I'exigence premiére. Lire une carte au 1: 25 000eme,
se diriger a la boussole, utiliser un altimétre doivent paraitre des gestes aussi naturels et évidents que
marcher. La complexité du relief du haut pays avec ses profondes vallées et ses versants escarpés rend
I'orientation parfois malaisée, inconvénient que s'attache a pallier au mieux la signalétique départementale
numérotée.
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lllustration fidéle des itinéraires balisés et de la signalétique numérotée, la série TOP 25 échelle 1: 25
000eme, coéditée par I'Institut Géographique National (IGN) et le Département, constitue l'outil le plus
performant pour évoluer dans le milieu montagnard. La précision de ces cartes (1 cm = 250 m sur le
terrain), leur degré de renseignement et leur personnalisation rendent leur usage incontournable. Pour
chaque itinéraire est mentionnée la carte afférente au parcours.

Attention aux cartographies embarquées qui utilisent des applications nécessitant I'utilisation du réseau
GSM, si vous n'avez pas anticipé le téléchargement des cartes.

Persistant en juin et méme en juillet, selon les années, au-dessus de 2 500 m, il se matérialise surtout sous
forme de névés comblant les hauts vallons orientés nord ou ouest. Une prudence particuliere devra étre
observée durant la traversée des névés, car la neige durcie ne pardonne aucun faux-pas. Aussi, crampons,
piolet voire une corde pour poser une main courante sont utiles en début d'été.

Activité ancestrale trés prisée des autochtones, la chasse concerne essentiellement la saison
automnale. On veillera a observer de la mi-ao(t (sur le littoral) a janvier, les regles du plus élémentaire
bon sens : revétir des tenues voyantes, ne pas s'écarter des sentiers balisés que les chasseurs
connaissent, se manifester de fagon sonore au moindre doute. Des panneaux provisoires apposés
lors des battues (sanglier notamment) préviennent les randonneurs d'un danger particulier sur les
itinéraires pédestres.

En cas de présence de nids ou de processions, désormais particulierement persistants, éviter de
cheminer sur les itinéraires infestés. Dans tous les cas, ne toucher ni les nids, ni les chenilles dont les
soies peuvent étre dangereuses, urticantes et causer des problémes sanitaires.

A\IEHTISSEIVIENT

Les renseignements fournis dans ce guide sont donnés a titre d'information et malgré tout le
soin apporté a sa rédaction, des erreurs ont pu s'y glisser,

Tout randonneur qui s'engage sur une partie ou sur l'intégralité des parcours décrits, le fait sous
sa propre responsabilité en pleine conscience des dangers encourus,

- Le Conseil Départemental décline toute responsabilité en cas d'accident ou d'incident,

- Annuellement, des modifications dans le descriptif des itinéraires peuvent se produire en
fonction d'événements fortuits ou planifiés (éboulements, modifications de tracé..). Dans tous
les cas, les informations de terrain diffusées sur le site internet priment sur les renseignements
fournis dans ce guide.



EQUIPEMENT ADAPTE ET FIABLE :

Un équipement adapté a la montagne et aux
conditions météorologiques difficiles est essentiel
pour le confort et la sécurité. Il doit étre fiable,
régulierement vérifié, et optimisé pour limiter le
poids du sac tout en garantissant une progression
efficace et une sécurité en cas d'immobilisation.

LE CHOIX DES CHAUSSURES

La technicité du matériel a évolué avec l'essor de
la randonnée légeére. Toutefois, en montagne, des
chaussures robustes avec semelles rigides sont
recommandées, notamment pour traverser des
névés ou des zones de neige dure.

EﬂlIIPEMI:WT INDIVIDUEL

Chaussures montantes, isolantes et adaptées
a la montagne ;

Batons de randonnée télescopiques ou
pliables ;

Corde, piolet, crampons (si l'itinéraire ou la
saison I'exige, notamment en fin de printemps) ;
Sac a dos de 30 a 40 litres (40L peut étre

surdimensionné pour une journée, sauf si
matériel technique requis) ;

Vétements adaptés a la saison : couche
respirante, polaire, veste imperméable, gants,
bonnet, lunettes de soleil et de secours ;
Réserve d'eau (minimum 1,5 L) et vivres
énergétiques (barres, fruits secs, etc.).
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MATERIBlevos

MATERIEL DE SECURITE / EQUIPEMENT COLLECTIF

Téléphone portable (attention a la couverture
réseau limitée en montagne) ;

Kit d'orientation : carte IGN au 1:25 000,
boussole, altimétre, GPS (ou application fiable
avec batterie de secours) ;

Corde légere (15 a 30 m en 7-8 mm), 2-3
sangles ou mousquetons pour passages
exposes ;

Trousse de premiers secours : pansements,
désinfectant, bandes, médicaments de base,
protection solaire et contre le froid ;

Couverture de survie, briquet ou allume-feu,
petit réchaud (optionnel pour une journée,
sauf si besoin de faire fondre de la neige ou
cuisiner).

SUGGESTIONS

Pour une randonnée a la journée, certains éléments
comme le réchaud ou la corde peuvent étre
superflus selon ['itinéraire. Il serait utile de préciser
que ces éléments sont a adapter selon la difficulté,
I'altitude et la saison.

Poids du sac : Pour une sortie a la journée, viser
un sac léger (max 6-8 kg) est important. Trop
d'équipement peut nuire a l'efficacité.

Ajouts possibles :
Batterie externe pour téléphone/GPS ;
Sifflet de détresse ;

Sac étanche ou housse imperméable pour le
sac a dos.



Versant italien du Pas de Vens
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PASTORALISME

L'élevage pastoral pratiqué dans les Alpes-Maritimes est de type extensif : les troupeaux paturent sur
de grands espaces ou ils exploitent la ressource herbacée naturelle. Les troupeaux sont déplacés
régulierement en fonction des saisons pour trouver I'herbe nécessaire a la nourriture des animaux puis
laisser a la végétation le temps de repousser.

Les éleveurs sont, soit propriétaires, soit locataires, des espaces ou leurs troupeaux paturent et possedent
a ce titre des droits d'exploitation.

Le pastoralisme constitue une activité traditionnelle et patrimoniale. Il a une fonction sociale et
économique importante en zone de montagne. Les pratiques pastorales jouent également un réle
fondamental dans I'entretien des paysages ouverts, d'écosystemes diversifiés et d’'habitats d'especes
protégées et contribuent activement a la prévention des feux de forét.

CHIEN DE PROTECTION

Pour protéger leurs troupeaux contre les attaques de
prédateurs, les éleveurs et bergers sont amenés a
utiliser des chiens de protection dont la fonction est
d'écarter les dangers potentiels en dissuadant tout
intrus de s'approcher du troupeau.

Lors de vos randonnées, vous pouvez étre amené
a rencontrer un troupeau accompagné d'un ou
plusieurs chiens de protection :

- Dans tous les cas : contournez largement le
troupeau, quand cela est possible évitez de le
traverser.

- Face a un chien de protection : arrétez-vous le
temps qu'il vous identifie, restez calme, ne le
menacez pas, ne le caressez pas.

- Si la présence de votre chien de compagnie
est autorisée sur I'espace que vous fréquentez,

tenez-le en laisse. Dans tous les cas, ne prenez
jamais votre chien dans les bras.
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SELECTION DES ITINERAIRES

Trois guides dédiés a la randonnée pédestre couvrent I'ensemble du département, présentant les
parcours les plus emblématiques de chaque étage altitudinal, du Mercantour au littoral méditerranéen.
Le premier est consacré au Haut Pays, le deuxieme au Moyen Pays et le troisieme au Pays Cotier. Ces
guides proposent des randonnées en boucle, en traversée ou en aller-retour, sélectionnées parmi les
itinéraires balisés du plan départemental.

Un guide spécifique décrit la Grande Traversée du Mercantour (GTM), itinéraire phare du département,
tandis qu'un autre propose des randonnées en itinérance avec trois types d'hébergement : bivouac, refuge
et hébergement traditionnel.

Les itinéraires sélectionnés permettent une approche progressive de la randonnée, offrant la possibilité
d'évoluer vers des parcours plus exigeants. Choisir son itinéraire avec prudence est essentiel, en tenant
compte de sa condition physique, du niveau des participants, des conditions météorologiques et du
terrain. Une bonne préparation garantit une expérience a la fois sécurisée et enrichissante.

CLASSIFICATION DES

ITINERAIRES DE RANDONNEE
CHOISIR UN PARCOURS ADAPTE

La classification des itinéraires repose sur des criteres précis, permettant a chaque randonneur de trouver
un parcours en accord avec son niveau et sa condition physique. Cette approche garantit une expérience
sire et agréable.

TROIS CRITERES PRINCIPAUX SONT PRIS EN COMPTE :

TYPE DE RANDONNEUR :
défini en fonction de I'effort
physique requis et de la
technicité du sentier, pour
orienter chaque randonneur
vers un itinéraire adapté.
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EFFORT PHYSIQUE :

évalue l'intensité requise selon
la durée et la dénivelée du
parcours, afin d'ajuster le choix
en fonction des capacités de
chacun.

TECHNICITE DU SENTIER :
prend en compte la nature du
terrain, la présence d'obstacles
et les exigences techniques,
permettant d'identifier les
parcours adaptés a l'expérience
du randonneur.



QUEL TYPE DE RANDONNEUR ETES-VOUS ?

Ce niveau permet de découvrir la randonnée sans nécessiter de préparation physique spécifique ni de
compétences techniques préalables.

Effort physique : parcours d'environ 1 h 30 a 3 heures de marche, avec une dénivelée inférieure a
350 metres en montée comme en descente. Accessibles a tous, y compris aux personnes faiblement
entrainées, sans effort excessif.

Technicité du sentier : itinéraires sans difficulté technique. Le terrain, généralement homogene,
emprunte des sentiers bien marqués, des pistes faciles, des ruelles ou des routes, facilitant une
progression agréable.

Ce niveau correspond aux randonneurs ayant déja une expérience de la randonnée et pratiquant
idéalement une activité sportive réguliere. Il s'adresse a ceux qui recherchent des parcours plus exigeants,
tant en effort qu'en technicité.

Effort physique : sortie pouvant durer jusqu'a 7 heures, avec une dénivelée pouvant atteindre 1
000 métres en montée comme en descente. Nécessite un effort soutenu et une bonne condition
physique.

Technicité du sentier : itinéraires pouvant présenter des passages sinueux et étroits, nécessitant
une attention particuliére sur des terrains plus exigeants en raison de pentes irrégulieres. Un bon
équipement, ainsi que l'utilisation de batons de randonnée, peut renforcer la stabilité sur ces portions
plus techniques.

Ce niveau s'adresse aux randonneurs possédant
une solide expérience et une excellente condition
physique, capables d'évoluer sur des itinéraires
exigeants, avec un caractére alpin marqué.

Effort physique : longs parcours nécessitant
un effort soutenu et une excellente endurance,
avec une dénivelée souvent supérieure a 1000
metres. Certains passages peuvent requérir
I'usage des mains, sans équipement spécifique,
pour progresser sur des terrains escarpés.

Technicité du sentier : itinéraires avec des
sections peu marquées, des pierriers, de la
végétation basse ou des pelouses alpines,
demandant une bonne capacité a évoluer
en terrain varié et a maintenir I'orientation.
Possibilité de rencontrer des portions équipées
de mains courantes, des traversées de gués ou
de névés nécessitant une vigilance accrue.



Débutant Facile Facile
Parcours sans difficulté, avec une dénivelée - Sentier bien tracé
généralement inférieure & 350 m en montée et en - Sans obstacle particulier
descente, pour 1h 30 & 3 h de marche. Accessible - Aucune difficulté de progression
a tous, y compris aux personnes faiblement
entrainées.

Initié Moyen a difficile Moyen a difficile

Moyen :
- entre 350 et 650 m de dénivelée pour 3 a
4 h de marche. Accessible aux marcheurs
moyennement entrainés.

Difficile :
- plus de 650 m de dénivelée pour 4 a 6 h de
marche. Réservé aux marcheurs entrainés.

Moyen :
- Sentier bien tracé
- Assise parfois irréguliere avec zones de
moindre adhérence

Difficile :
- Sentier pas toujours visible
- Terrain parfois raide
- Passages étroits
- Assise irréguliere

Expériementé

Difficle a tres difficile

Parcours exigeants, souvent plus de 1000 m de
dénivelée pour 6 a 8 h de marche. Réservé aux
randonneurs expérimentés et bien entrainés.

Difficle a tres difficile
- Sentier pas toujours visible
- Terrain raide, éboulis, rochers
- Appui des mains parfois nécessaire

CARACTERISTIQUES DE L'ITINERAIRE :

DENIVELEE :

Différence d'altitude a couvrir en montée et en descente.

DUREE :

Aller + retour, ou durée totale pour un parcours en boucle.

NB : le temps mentionné pour effectuer les parcours est
un temps moyen de marche effective auquel il convient

d'ajouter les temps de pause éventuels.

DISTANCE :

Longueur totale de I'étape mesurée en kilométre entre le
point de départ et d'arrivée.

PERIODE CONSEILLEE :

Surtout a cause de l'altitude, par exemple en juin, il est
risqué de s'aventurer au-dessus de 2 300 métres ou

I'enneigement persiste encore.

ACCES ROUTIER :

Indications routiéres pour accéder au départ de [itinéraire
depuis Nice, Cannes ou Menton.

rZ

- Passages délicats

- Présence éventuelle d'équipements (mains
courantes...)

- Caractere alpin marqué (névés, rochers
glissants...)

UNE CARTOGRAPHIE SPECIFIQUE :

En complément du descriptif et du schéma de chaque
itinéraire décrit dans ce guide, il est indispensable
d’emporter avec soi la carte TOP 25 correspondant au
parcours. La carte au 1:25000 e permet en effet une
orientation de terrain précise et I'analyse des principaux
parameétres du circuit (pente, dénivelée, abris, points
d'eau, curiosités..). Chaque balise directionnelle figure de
plus sur la carte (pastille magenta), ainsi que le numéro
afférent. Enfin, en cas de probleme (mauvais temps, fatigue,
blessure, incident..), seule une carte détaillée permet de
trouver le chemin ou la route a emprunter pour gagner le
village le plus proche.

LEGPS POUR VOUS AIDER :

Vous disposez d'un smartphone : a l'aide de l'application ou
des flashcodes, téléchargez les traces GPX des itinéraires :
sur le terrain, le GPS va permettre d'apporter une assistance
tout au long de la randonnée, en rendant I'orientation «
plus facile et plus sire ». Pour chaque application GPS, le
principe du guidage reste le méme ; l'itinéraire suggéré au
randonneur permet toujours de suivre le sentier balisé et
de s'orienter avec un maximum d'efficacité pour évoluer
avec sérénité.



Télecharger la trace GPX

Randonneur débutant, initié, expérimenté
Effort Physique Facile, Moyen, Difficile, Trés Difficile
Technicité du sentier Facile, Moyen, Difficile, Trés Difficile
Distance km

Durée hh-mm

Dénivelée totale : + o m/-...m

Période conseillée : mois & mois

Randonneur :

débutant, initié, expérimenté

Cartographie

IGN TOP 25 :

Réglementation :

Village
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X
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ex : Parc national du Mercantour
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@ Chéateau .
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Gare A
—_—
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Sens du parcours
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Cours d'eau
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CARACTERISTIQUES DE
L'ITINERAIRE :

ﬁ_ Randonneur : Initié

Effort Physique :
o Moyen

N Technicité du sentier :

Moyen

Sg@ Distance : 9 km

Dénivelée :
%+420ml-420m

Durée :
3h30

Période conseillée :
Avril a Novembre

@l Cartographie :

"Haute Vallée
du Var"
TOP 25 n°3540 ET

ACCES ROUTIER:

De Nice (aéroport),
remonter la vallée
du Var par la RM
6202, puis la RD 6202
jusqu'a Entrevaux.
Peu aprés, au
lieu-dit “Pont de
Gueydan”, prendre
a droite la route du
col de la Cayolle
(RD 2202) pour
gagner Guillaumes.
A la sortie du village
prendre a gauche la
petite route (RD 76)
qui méne a Sauze.

TELECHARGER
LA TRACE GPX
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@ Au départ de Sauze (1300 m)

1. HAMEAUX
DE SAUZE

Circuit d'ambiance destiné a faire découvrir au visiteur la vie agricole d'une
montagne toujours habitée et entretenue, Tlot surprenant dans le contexte général
de désertification du haut-pays. Disséminées sur une série de plateaux ensoleillés
et fertiles, les campagnes de Sauze sont favorables a une production céréaliére qui
valut jadis a ce village le surnom de “grenier a blé" de la haute vallée du Var. Les
hameaux qu'on cdtoie ou traverse successivement lors de cette randonnée sont les
Moulins, les Selves, Villetalle Haute et Basse. Reflet d'une existence autarcique, les
maisons s'y construisaient entierement avec les matériaux locaux : pierres, mortier de
platre issu du gypse, poutres et bardage de méléze. On y trouve au rez-de-chaussée
étable et cave, au premier la salle commune, puis au-dessus les chambres sobrement
desservies par un escalier rustique, enfin le grenier ouvert aux rayons solaires.

LalLare

Paluel 1350m
Champ Long
Costa Plana

Le Mian Cluot de

\ Calliera

Surlel 122 m

@ T ver
B Guillaumes
Les Chana Pastor D76

Roccia D'Ariel

&'\,Aﬁo%”ns ) @G} l

¢ Pra d’Airaut ‘auze
yalon 9€ Cangg

Champ Garri X
: #, Les Selves

\;illepasson Villetalle Haute

Champ Garci

]

ITINERAIRE PEDESTRE

De la place du village de Sauze (b.81), passer
devant la fontaine pour trouver litinéraire
(b.82) qui descend derriére la derniére
maison. Environ 100 m apres, une bifurcation
(b.83) marque le départ du chemin qui
monte a travers bois jusqu'au plateau de la
Lare. Couper celui-ci transversalement avant
de descendre dans une large dépression
herbeuse jusqu'au départ du ravin de la Lare.
Apreés un brusque changement de direction
(nord), a la cote 1528 m, longer le ravin tantot
par le fond, tant6t en rive gauche jusqu'au
passage "obligé” sur une large créte. De

1a, descendre en forét face au hameau des
Moulins et a la chapelle de Chana Pastoun
sur le chemin des Selves (1 438 m - b.84)
qu’on suit facilement jusqu'au hameau (1 340
m - b.85). Continuer sur la route panoramique
jusqu'a I'amorce du sentier de Villetalle
Basse (1280 m - b.86) ; traverser le hameau
et monter jusqu'a la balise 87. Rejoindre le
ravin de la roche d'Arié, couper la route (b.94)
et s'élever dans les marnes noires jusqu'a un
collet (1390 m). Une courte descente raméne
alors a Sauze.









