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DU PRÉSIDENT
“
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Charles Ange Ginésy
Président du Département des Alpes-Maritimes

Quelle meilleure manière de (re)découvrir l’exceptionnelle beauté du moyen-pays maralpin qu’à 
travers une randonnée pédestre ?

Au rythme des saisons, les itinéraires de randonnées du département sont les gardiens de notre 
histoire. Ce formidable patrimoine naturel, succession de paysages idylliques, est un véritable 
paradis pour les amateurs de marche. Un paradis que le Département des Alpes-Maritimes 
s’engage à préserver et à valoriser.

C’est toute l’ambition du Plan Départemental des Itinéraires de Promenade et de Randonnée. 
Grâce à l’engagement du Conseil départemental, la richesse et la variété de nos chemins et 
nos sentiers permettent aux Maralpins, petits et grands, de profiter de panoramas uniques et 
féériques, comme seul notre territoire peut offrir.

Les randonnées du moyen-pays, ce sont soixante itinéraires hors du commun, un pan de 
l’histoire des Alpes-Maritimes, nichés entre mer et montagnes, entre deux bleus, celui de la 
Méditerranée et celui du ciel. Un environnement à nul autre pareil, formidablement mis en 
lumière et adaptés pour les amoureux de la marche.

Ces itinéraires, entretenus et balisés, merveilleuse mise en valeur de l’identité de notre territoire, 
permettent également de renforcer l’attractivité de nos villages du moyen-pays, qui regorgent 
de trésors attendant d’être découverts. Préparez-vous à vivre une expérience inoubliable, qui 
ne vous laissera pas indifférents !

En tant qu’amoureux de notre territoire, de son histoire et de ses secrets, c’est une immense 
fierté d’avoir l’opportunité de protéger nos sentiers, de les entretenir, pour que chaque 
génération de Maralpins puisse, année après année, se régaler en les découvrant, pour la 
première, la dixième, ou la centième fois.

Venez profiter, toute l’année, des merveilles de notre moyen-pays à travers nos 
itinéraires de randonnée !
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DANS LE MOYEN PAYS 
RANDONNER
Le Moyen Pays des Alpes-Maritimes : entre villages et nature sauvage

À quelques kilomètres du littoral, le moyen pays des Alpes-Maritimes offre un dépaysement complet, 
révélant une mosaïque de villages et de hameaux à l’architecture harmonieuse, fondue dans un décor 
champêtre. Ruelles pavées, chapelles classées, châteaux, citadelles et vestiges médiévaux témoignent de 
siècles d’une intense vie culturelle et économique.

Territoire aux « 100 villages et 100 visages », il présente une diversité rare où chaque vallée – de la Siagne à 
la Roya – affirme son identité. Le randonneur y découvre une nature façonnée par l’activité agro-pastorale, 
encore lisible à travers les restanques, bastides et bories des plateaux calcaires, les granges isolées ou les 
anciens canaux d’irrigation. Si les forêts gagnent du terrain, les traces du travail des générations passées 
demeurent : prés de fauche, vergers, reboisements, sources aménagées et torrents encaissés rappellent 
l’ingéniosité et la ténacité des anciens.

La randonnée s’y pratique toute l’année, au rythme des saisons : printemps éclatant de couleurs, été aux 
senteurs de lavande et de genêt, automne aux teintes rouge-orangées, hiver lumineux où la neige peut 
apparaître sans jamais s’installer durablement. Le climat, doux et contrasté, permet une fréquentation 
étalée, hors des périodes de canicule ou d’orages brutaux.

Aujourd’hui, ces villages organisent leur devenir autour d’un tourisme vert, ancré dans les ressources 
locales. Gîtes ruraux, auberges communales et marchés de producteurs prolongent une tradition d’accueil 
bien vivante.

Les itinéraires proposés traversent des milieux très contrastés : crêtes dégagées, vallons encaissés, 
pinèdes colonisatrices, adrets pour la plupart anciennement cultivés, ou plateaux où subsiste encore une 
activité pastorale. En reliant villages et hameaux, ces parcours permettent d’appréhender la diversité du 
moyen pays, à travers ses ambiances, ses paysages, son relief et les usages qui ont façonné ce territoire.
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N° SIAGNE-LOUP DURÉE

1 Col du Ferrier par le Pas de la Faye 
et Nans 4h

2 Tour du Serre de la Lune 3h30

3 Montagne de l'Audibergue 3h30

4 Circuit du Loup 3h30

5 Gorges de la Haute-Siagne 3h30

6 Montagne de Thiey 5h

7 Circuit du Haut Cheiron 5h

8 Colle de Rougiès 5h

9 Plateau de Briasq 5h30

10 Cime du Cheiron 5h30

N° ESTÉRON DURÉE

11 Circuit Plan-du-Var - Bonson 3h30

12 Cime des Collettes 3h30

13 Sommet du Broc 3h30

14 Baisse de Sauma Longa 4h

15 Circuit de la Cacia 4h30

16 Crêtes du Bauroux 5h

17 Gorges de l'Estéron 5h

18 Boucle de l'Estellier 5h

19 Tour de l'Arpille 5h30

20 Montagne de Charamel 5h30

21 Mont Saint-Martin 5h30

22 Tour du Mont Lion 6h

23 Circuit du mont Vial 6h30

ITINÉRAIRES
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N° MOYEN VAR DURÉE

24 Tour du Mont d'Auvare 4h

25 Tour de la Pointe des Gardettes 4h

26 Circuit du Mont Falourde 5h

27 Circuit de Mairola 5h

28 Tour du mont Fracha 5h

29 Crêtes du Mont Vial 5h

30 Pointe de Chavanette 5h

31 Tour des Rocchaudes 6h

32 Tour des alpages de Pierlas 7h

N° MOYENNE TINÉE DURÉE

33 Pointe de Clamia 3h

34 Circuit du Col de l'Espella 3h30

35 Rocher du Trancha 4h30

36 Hameaux d'Ilonse 5h

37 Circuit de Mangiarde 6h

N° VÉSUBIE DURÉE

38 Circuit de la Madone d'Utelle 3h30

39 Tour de la cime du Clot du Raut 4h

40 Tour de la cime de l'Autaret 4h30

41 Gorges de la Vésubie 5h

42 Forêt de la Maïris 5h30

43 Cime de Rocca Sièra 5h30

44 Tour du Brec d'Utelle 7h30

N° BÉVÉRA - PAILLONS DURÉE

45 Boucle du mont Agaisen 3h30

46 Circuit de la pointe de Sérèna 4h

47 Circuit du Grand Braus 5h

48 Baisse de Peira Cava 5h30

49 Circuit de Béasse 5h30

50 Mont Gros 5h30

51 Mont Razet 5h30

52 Crête du Férion 6h

53 Mangiabo 7h30

N° ROYA DURÉE

54 Circuit de la Cruella 2h

55 Circuit de Peiremont 4h

56 Hameau de Piène Haute 4h30

57 Circuit de la Carleva 5h

58 Croix du mont Agu 5h30

59 Traversée St-Dalmas de Tende à 
Fontan 6h

60 Tour de la Pointe des 3 communes 6h
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DU DÉPARTEMENT
ACTION 
Pour éviter des balisages disparates, une 
signalétique type a été choisie : présente aux 
départs des itinéraires, aux bifurcations et 
aux cols, cette signalétique en mélèze gravé, 
facilement reconnaissable, équipe l’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. 

UNE SIGNALÉTIQUE HOMOGÈNE

Un repérage discret à 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 à partir des poteaux indicateurs 
dont les flèches directionnelles facilitent 
l’orientation générale. 

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

Précisons qu’aucun autre balisage à la peinture 
n’est agréé par les services départementaux.

UN BALISAGE AU SOL 
SÉCURISANT 
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Le Département fait procéder annuellement à 
l'amélioration des itinéraires pédestres grâce à 
différents types de travaux : débroussaillement, 
épierrage, réfection de murs ou de passerelles, 
réparation des dégâts occasionnés par les 
intempéries, etc. 

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

L’ENTRETIEN ET LA 
RESTAURATION DES SENTIERS

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

Randoxygène 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 à l’écran d’accueil de votre 

téléphone, elle se lance d’un simple clic, sans 
téléchargement, sans installation, sans mises à 
jour, et sans occuper de mémoire sur l’appareil.

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

UN NOUVEAU SITE WEB ET UNE NOUVELLE APPLICATION OUTDOOR 
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Le guide vous propose une grande variété d’itinéraires à 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 à une pratique en toute sécurité. Les renseignements 
de ce guide sont donnés à 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 passages enneigés ou gelés, d’éboulis et d’itinéraires exposés. De même, les parcours 
peuvent emprunter ponctuellement des portions de route ou les traverser ; soyez prudent et respectez 
les règles de sécurité s’agissant notamment de la visibilité des véhicules circulant sur ces portions 
de voies.

AVERTISSEMENT

En complément des guides RandOxygène, certains secteurs sont équipés de panneaux présentant 
une sélection d’itinéraires. Repérez-les facilement sur la carte et accédez aux informations de deux 
manières : 

1.	 Vous avez un smartphone ?  
Scannez les flashcodes disponibles sur les points de départ : vous accéderez directement 
aux descriptifs détaillés et pourrez télécharger les traces GPX.

2.	 Vous préférez une version papier ? 
Adressez-vous à la mairie concernée ou à l’office de tourisme pour obtenir les documents.

PANNEAUX D’OFFRE DE RANDONNÉES : RANDONNEZ BIEN INFORMÉ !             

Compte tenu de la validité prévisionnelle de ce guide (1 an), 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 www.randoxygene.
org, régulièrement actualisé, pour vérifier la liste des sentiers fermés.

ATTENTION !

www.randoxygene.fr
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Sentier du col de Roua
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DE PRATIQUE ET SÉCURITÉ
RECOMMANDATIONS
Activité physique et sportive, la randonnée pédestre 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 adapté. 
Il convient d'évaluer le temps de marche, la dénivelée, la distance, ainsi que la variété des terrains 
rencontrés. 

Tout randonneur, qu'il soit expérimenté 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.

•	 Analyser les caractéristiques techniques et les recommandations données 
dans le guide,

•	 Adapter le choix du parcours en fonction des conditions climatiques,

•	 Essayer de partir à deux ou en groupe, jamais seul,

•	 Signaler son parcours et l’heure approximative d’arrivée,

•	 Prévoir un matériel de sécurité complet,

•	 S’assurer de la condition physique, du niveau technique des participants et 
de l’homogénéité du groupe,

•	 Vérifier son sac et n’emporter que des vêtements 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 maîtrisent l'usage, éventuellement 
d'un GPS ou d’une boussole.

AVANT LE DÉPART
PRÉPARER LE PARCOURS,
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•	 S’informer sur les terrains traversés, milieux et espaces (versants nord enneigés...), la nature du 
support (sentier...) et les obstacles à franchir,

•	 Analyser les caractéristiques, regarder sur la carte IGN au 1 : 25 000ème, l’importance de la 
distance à parcourir dans la journée, la comparer avec celle déjà parcourue,

•	 Évaluer l’effort, la technicité des passages et le risque (glissades...),

•	 Prendre en compte l’altitude et l’exposition ; plusieurs étages de végétation se superposent au 
milieu desquels des phénomènes ponctuels et localisés peuvent être 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’évènements fortuits,

•	 Respecter la réglementation spécifique en adoptant des comportements respectueux dans la 
traversée des espaces protégés (PNR …).

ANALYSER L’ITINÉRAIRE,
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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 précèdent le début du 
départ afin de suivre l’évolution des prévisions.  

Dans tous les cas il est impératif :

•	 De tenir compte des éventuelles alertes qui peuvent, même en été, se révéler particulièrement 
soutenues et localisées sur certains secteurs,

•	 D’emporter l’équipement nécessaire pour supporter des amplitudes journalières des températures,

•	 De ne pas hésiter à annuler une sortie, ou prévoir son report lorsque cela est possible.

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

CONSULTER LES CONDITIONS MÉTÉOROLOGIQUES,

Météo montagne 0 899 710 206

Chaque randonneur doit connaître ses capacités physiques (état de santé et condition) et son aptitude 
(niveau technique) à marcher en milieux naturels. Une pratique régulière de la randonnée et une bonne 
hygiène de vie participent à la réussite du parcours.

Une randonnée, à 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.

S’INFORMER SUR LE NIVEAU DE PRATIQUE DES RANDONNEURS,

ORGANISER L’ENCADREMENT,
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Des dégradations météorologiques peuvent survenir rapidement, même en moyenne altitude. En été, deux 
phénomènes sont particulièrement fréquents :

En fin de journée, des nuages menaçants (cumulonimbus) peuvent se former, provoquant des orages 
parfois violents, accompagnés de foudre, de fortes pluies et de chutes de grêle.

Quelques conseils :

SURVEILLER LES CONDITIONS MÉTÉOROLOGIQUES

L’ORAGE

•	 Prévoir de partir suffisamment tôt et ne jamais 
laisser progresser une personne seule ou un 
groupe en surnombre,

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

•	 S’adapter au terrain et à l’état des chemins et 
sentiers qui ne correspondent pas toujours 
aux informations et aux prévisions,

•	 Rester en permanence à l’écoute de la 
montagne,

•	 Se méfier des pentes exposées aux chutes de 
pierres, lorsqu’il s’agit de les traverser ou de 
passer en contrebas,

•	 Modifier si besoin l’itinéraire prévu à l’origine,

•	 Surveiller l’évolution de la météo,

•	 Tenir compte de la fatigue éventuelle de 
certains membres du groupe,

•	 Prévoir une échappatoire en cas d’incident ou 
de doute,

•	 Rester sur les sentiers balisés ; certaines 
traces existantes peuvent mener à une 
impasse,

•	 Observer un espace suffisant entre les 
randonneurs dans le cas d’une traversée 
exposée ou, au contraire, resserrer les 
membres du groupe dans l’ascension d’un 
passage caillouteux et escarpé.

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

•	 Éviter de marcher sur les crêtes et les terrains qui rendent vulnérable la silhouette du randonneur. 
Le principe de base est “ne pas dépasser” en favorisant un arrêt dans une dépression ou une cuvette 
potentiellement moins exposée,

•	 Éviter de porter sur soi tout objet métallique,

•	 Éteindre téléphone portable et radio, sans chercher à utiliser ces appareils,

•	 Garder les distances entre chaque participant,

•	 À l’arrêt, s’isoler du sol en s’asseyant sur son sac à dos,

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

PENDANT LE PARCOURS 
LE RANDONNEUR, OU LA PERSONNE QUI ENCADRE LE GROUPE DEVRA,



16

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 à suivre et une application de type boussole pour repérer sa position.

À 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'arrêter en un endroit sûr, de se réchauffer et, si le bulletin 
météorologique de la veille l'indiquait, d'attendre la dissipation du brouillard.

LE BROUILLARD

Une perturbation orageuse peut souvent s’accompagner localement de précipitations abondantes qui 
favorisent sur les terrains secs des ruissellements importants. Dès 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 même après l’orage ; rester prudent dans la progression afin d’éviter de s’exposer 
inutilement et de s’engager dans un passage délicat.

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 problèmes de réception des signaux 
satellites, ce qui peut compromettre la navigation.

ATTENTION !

ATTENTION !

Savoir s’orienter et se repérer, constitue en moyenne montagne l’exigence première. Lire une carte au 1 
: 25 000ème, se diriger à la boussole, utiliser un altimètre doivent paraître des gestes aussi naturels et 
évidents que marcher. La complexité du relief du moyen pays avec ses profondes vallées et ses versants 
escarpés rend l’orientation parfois malaisée, inconvénient que s’attache à pallier au mieux la signalétique 
départementale numérotée.

GÉRER LA RANDONNÉE,
L’ORIENTATION
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L’ENNEIGEMENT
Persistant l’hiver, selon les années, dès 1 000 m, le manteau neigeux forme le plus souvent un couvert 
continu, comblant les versants et vallons exposés au nord ou à l’ouest. Une vigilance accrue s’impose 
pour repérer l’assise du sentier, souvent dissimulée sous la neige ; en cas de doute, mieux vaut renoncer 
à poursuivre plutôt que de s’exposer à des conditions potentiellement délicates.

LA CHASSE
Activité ancestrale très prisée des autochtones, la chasse concerne essentiellement la saison automnale. 
On veillera à observer de la mi-août (sur le littoral) à décembre, les règles du plus élémentaire bon 
sens : revêtir des tenues voyantes, ne pas s’écarter des sentiers balisés que les chasseurs connaissent, 
se manifester de façon sonore au moindre doute. Des panneaux provisoires apposés lors des battues 
(sanglier notamment) préviennent les randonneurs d’un danger particulier sur les itinéraires pédestres.

LES CHENILLES PROCESSIONNAIRES
En cas de présence de nids ou de processions, désormais particulièrement persistants, éviter de cheminer 
sur les itinéraires infestés. Dans tous les cas, ne toucher ni les nids, ni les chenilles dont les soies peuvent 
être dangereuses, urticantes et causer des problèmes sanitaires.

AVERTISSEMENT :

Illustration fidèle des itinéraires balisés et de la signalétique numérotée, la série TOP 25 échelle 
1 : 25 000ème, coéditée par l’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 l’utilisation du réseau 
GSM, si vous n’avez pas anticipé le téléchargement des cartes.

LA CARTOGRAPHIE :

•	 Les renseignements fournis dans ce guide sont donnés à titre d’information et malgré tout le soin 
apporté à 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’évènements fortuits ou planifiés (éboulements, modifications d’itinéraires...). Dans tous les cas, les 
informations de terrain diffusées sur le site internet priment sur les renseignements fournis dans ce 
guide.
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MATÉRIEL 
ÉQUIPEMENT ADAPTÉ ET FIABLE : 
Un équipement adapté à la montagne et aux 
conditions météorologiques difficiles est essentiel 
pour le confort et la sécurité. Il doit être fiable, 
régulièrement 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 légère. Toutefois, en montagne, des 
chaussures robustes avec semelles rigides sont 
recommandées, notamment pour traverser des 
névés ou des zones de neige dure.

ÉQUIPEMENT INDIVIDUEL
•	 Chaussures montantes, isolantes et adaptées 

à la montagne ;
•	 Bâtons de randonnée télescopiques ou 

pliables ;
•	 Corde, piolet, crampons (si l’itinéraire ou la 

saison l’exige, notamment en fin de printemps) ;
•	 Sac à dos de 30 à 40 litres (40L peut être 

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

•	 Vêtements adaptés à 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.).

MATÉRIEL DE SÉCURITÉ / ÉQUIPEMENT COLLECTIF
•	 Téléphone portable (attention à la couverture 

réseau limitée en montagne) ;
•	 Kit d’orientation : carte IGN au 1:25 000, 

boussole, altimètre, GPS (ou application fiable 
avec batterie de secours) ;

•	 Corde légère (15 à 30 m en 7-8 mm), 2-3 
sangles ou mousquetons pour passages 
exposés ;

•	 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 à la journée, certains éléments 
comme le réchaud ou la corde peuvent être 
superflus selon l’itinéraire. Il serait utile de préciser 
que ces éléments sont à adapter selon la difficulté, 
l’altitude et la saison.
Poids du sac : Pour une sortie à la journée, viser 
un sac léger (max 6-8 kg) est important. Trop 
d’équipement peut nuire à l’efficacité.

Ajouts possibles :
•	 Batterie externe pour téléphone/GPS ;
•	 Sifflet de détresse ;
•	 Sac étanche ou housse imperméable pour le 

sac à dos.

SPÉCIFIQUE 
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SPÉCIFIQUE 
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PASTORALISME
L’élevage pastoral pratiqué dans les Alpes-Maritimes est de type extensif : les troupeaux pâturent sur 
de grands espaces où ils exploitent la ressource herbacée naturelle. Les troupeaux sont déplacés 
régulièrement en fonction des saisons pour trouver l’herbe nécessaire à la nourriture des animaux puis 
laisser à la végétation le temps de repousser.

Les éleveurs sont, soit propriétaires, soit locataires, des espaces où leurs troupeaux pâturent et possèdent 
à 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 rôle 
fondamental dans l’entretien des paysages ouverts, d’écosystèmes diversifiés et d’habitats d’espèces 
protégées et contribuent activement à la prévention des feux de forêt.

Pour protéger leurs troupeaux contre les attaques de 
prédateurs, les éleveurs et bergers sont amenés à 
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 être amené 
à 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 à un chien de protection : arrêtez-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 l’espace que vous fréquentez, 
tenez-le en laisse. Dans tous les cas, ne prenez 
jamais votre chien dans les bras.

CHIEN DE PROTECTION

Berger d'Anatolie, chien
de protection des troupeaux
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La classification des itinéraires repose sur des critères précis, permettant à chaque randonneur de trouver 
un parcours en accord avec son niveau et sa condition physique. Cette approche garantit une expérience 
sûre et agréable.

Trois guides dédiés à la randonnée pédestre couvrent l’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 deuxième au Moyen Pays et le troisième au Pays Côtier. 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 à la fois sécurisée et enrichissante.

CHOISIR UN PARCOURS ADAPTÉ

CLASSIFICATION DES 
ITINÉRAIRES DE RANDONNÉE 

SÉLECTION DES ITINÉRAIRES

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

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.

TECHNICITÉ DU SENTIER :
prend en compte la nature du 
terrain, la présence d’obstacles 
et les exigences techniques, 
permettant d ’ identif ier les 
parcours adaptés à l'expérience 
du randonneur.

TROIS CRITÈRES PRINCIPAUX SONT PRIS EN COMPTE :
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QUEL TYPE DE RANDONNEUR ÊTES-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 à 3 heures de marche, avec une dénivelée inférieure à 
350 mètres en montée comme en descente. Accessibles à tous, y compris aux personnes faiblement 
entraînées, sans effort excessif.

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

RANDONNEUR DÉBUTANT :

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

•	 Effort physique : sortie pouvant durer jusqu'à 7 heures, avec une dénivelée pouvant atteindre 1 000 
mètres 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 particulière sur des terrains plus exigeants en raison de pentes irrégulières. Un bon 
équipement, ainsi que l'utilisation de bâtons de randonnée, peut renforcer la stabilité sur ces portions 
plus techniques.

RANDONNEUR INITIÉ :

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

•	 Effort physique : longs parcours nécessitant 
un effort soutenu et une excellente endurance, 
avec une dénivelée souvent supérieure à 1 000 
mètres. Certains passages peuvent requérir 
l’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 à évoluer 
en terrain varié et à maintenir l'orientation. 
Possibilité de rencontrer des portions équipées 
de mains courantes, des traversées de gués ou 
de névés nécessitant une vigilance accrue.

RANDONNEUR EXPÉRIMENTÉ :



24

RANDONNEUR EFFORT PHYSIQUE TECHNICITÉ DU SENTIER

Débutant Facile 
Parcours sans difficulté, avec une dénivelée 
généralement inférieure à 350 m en montée et en 
descente, pour 1 h 30 à 3 h de marche. Accessible 
à tous, y compris aux personnes faiblement 
entraînées.

Facile
•	 Sentier bien tracé 
•	 Sans obstacle particulier 
•	 Aucune difficulté de progression

Initié Moyen à difficile 

Moyen : 
•	 entre 350 et 650 m de dénivelée pour 3 à 

4 h de marche. Accessible aux marcheurs 
moyennement entraînés. 

Difficile : 
•	 plus de 650 m de dénivelée pour 4 à 6 h de 

marche. Réservé aux marcheurs entraînés.

Moyen à difficile 

Moyen : 
•	 Sentier bien tracé 
•	 Assise parfois irrégulière avec zones de 

moindre adhérence

Difficile : 
•	 Sentier pas toujours visible 
•	 Terrain parfois raide 
•	 Passages étroits 
•	 Assise irrégulière

Expériementé Difficle à très difficile
Parcours exigeants, souvent plus de 1 000 m de 
dénivelée pour 6 à 8 h de marche. Réservé aux 
randonneurs expérimentés et bien entraînés.

Difficle à très difficile
•	 Sentier pas toujours visible 
•	 Terrain raide, éboulis, rochers 
•	 Appui des mains parfois nécessaire 
•	 Passages délicats 
•	 Présence éventuelle d’équipements (mains 

courantes…) 
•	 Caractère alpin marqué (névés, rochers 

glissants…)

CARACTÉRISTIQUES DE L’ITINÉRAIRE :
DÉNIVELÉE :
Différence d’altitude à couvrir en montée et en descente.

DURÉE :
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 l’étape mesurée en kilomètre entre le 
point de départ et d’arrivée.

PÉRIODE CONSEILLÉE :
Surtout à cause de l'altitude, par exemple en juin, il est 
risqué de s'aventurer au-dessus de 2 300 mètres où 
l'enneigement persiste encore.

ACCÈS ROUTIER :
Indications routières pour accéder au départ de l’itinéraire 
depuis Nice, Cannes ou Menton.

UNE CARTOGRAPHIE SPÉCIFIQUE :
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 l’analyse des principaux 
paramètres 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 problème (mauvais temps, fatigue, 
blessure, incident...), seule une carte détaillée permet de 
trouver le chemin ou la route à emprunter pour gagner le 
village le plus proche.

LE GPS POUR VOUS AIDER :
Vous disposez d’un smartphone : à 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 l’orientation « 
plus facile et plus sûre ». Pour chaque application GPS, le 
principe du guidage reste le même ; 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.
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LÉGENDE DES CARTES :

CARACTÉRISTIQUES DE L’ITINÉRAIRE

Télècharger la trace GPX

Randonneur débutant, initié, expérimenté

Effort Physique Facile, Moyen, Difficile, Très Difficile

Technicité du sentier Facile, Moyen, Difficile, Très Difficile

Distance km

Durée hh-mm

Dénivelée totale : + …… m / - ……m

Période conseillée : mois à mois

Randonneur : débutant, initié, expérimenté

Cartographie IGN TOP 25 :

Réglementation : ex : Parc national du Mercantour

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Légende

174

Pas de picto

N
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Montagne de l'Audibergue

SIAGNE-LOUP
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Depuis le parking, tourner à droite pour 
rejoindre la Route Napoléon (b.48), puis la 
suivre vers le nord en direction d’Escragnolles. 
À la balise 48a, bifurquer à gauche sur la petite 
route prolongée par un sentier. Traverser la RD 
avec prudence et poursuivre en face (b.62), le 
tracé devenant rapidement sentier. Suivre le 
large lacet (b.63) permettant d’atteindre le pas 
de la Faye (jas, 1 020 m – b.64). Basculer sur le 
versant opposé, franchir de nouveau la RD et 
prendre à droite pour retrouver le sentier en 
hêtraie. Traverser le vallon, puis remonter en 
lisière des propriétés. Franchir la chaussée 
avec vigilance et poursuivre en face sur la 

petite route prolongée par un sentier vers 
l’est jusqu’à la piste (b.67). Passer sous la 
maison forestière et bifurquer à gauche (b.66) 
en direction du vallon de Nans. Remonter la 
piste (b.72), puis le chemin de Canaux, avant 
de traverser à flanc (b.178) la hêtraie. Sous le 
hameau (b.212), tourner à droite pour rejoindre 
le chemin d’Entrevaux (b.125). Prendre à droite 
vers Saint-Vallier, traverser à flanc (b.128) 
jusqu’à la RD 5 (b.61), puis suivre à droite, la 
piste en bord de route. Rejoindre le sentier du 
col du Ferrier (1 041 m) pour regagner Saint-
Vallier par la balise 60 et la RD 6085.

Parcours sur les hauteurs de Saint-Vallier-de-Thiey, s’inscrivant dans un réseau ancien 
de circulation entre littoral, pays grassois, vallée de la Siagne et Préalpes. L’itinéraire 
s’appuie à l’aller comme au retour sur deux axes distincts, répondant à des logiques 
de passage différentes, témoignant de cette organisation du territoire. Depuis un 
adret ensoleillé dominant le village, le tracé rejoint à l’est du passage routier le Pas 
de la Faye historique, entaille naturelle dans la crête calcaire, surmontée d’un jas en 
pierre, probable vestige lié à ce point stratégique. Le parcours se poursuit en contraste 
entre versants reboisés de pins et cèdres et la hêtraie de Nans, remarquable par 
son caractère méridional, offrant un couvert dense et ombragé en été, aux teintes 
marquées à l’automne. La boucle se referme en retrouvant le chemin d’Entrevaux, 
ancien axe structurant reliant les reliefs préalpins à la cité médiévale.

1. COL DU FERRIER PAR LE 
PAS DE LA FAYE ET NANS

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de St-Vallier-de-Thiey, parking de la bergerie (715 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur :  
Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Moyen

Distance : 17 km

Dénivelée :  
+ 700 m / - 700 m

Durée :  
4 h

Période conseillée : 
Toute l’année

Cartographie :  
« Haute Siagne » 
TOP 25 n°3543 ET

Suivre la pénétrante 
Cannes/Grasse puis 
la Route Napoléon 
(RD 6085) jusqu’à 
St-Vallier-de-Thiey. 
Traverser le centre 
du village et passer 
le rond-point pour 
tourner à gauche 
sur le chemin de la 
Siagne pour se garer 
au parking de la 
bergerie.

48a

63
64

212

72

125

48

6062

67 66

127

61

128

SIAGNE-LOUP
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Depuis le parking, emprunter le chemin des 
Combes derrière le bâtiment communal 
(b.250). S’élever d’abord sous les chênes 
avant de remonter le vallon homonyme. 
Traverser sous les arbres pour rejoindre, par 
un versant dégarni, un tracé horizontal (b.256). 
Bifurquer à droite sur une portion en balcon, 
offrant un passage agréable jusqu’au vaste 
plateau de Saint-Barnabé. Une large trace 
(sud-est) mène à l’oratoire St-Jean Baptiste, 
au lieu-dit « la Baisse », croisement de quatre 
pistes (952 m – b.255). Poursuivre en face sur 
le tracé du GR®51, alternant sentier et piste 
jusqu’au hameau de Saint-Barnabé (960 m 
– b.263). Prendre à gauche la route (ouest), 

puis la piste, pour atteindre un important 
carrefour d’itinéraires (oratoire, 1 025 m - 
b.284). Bifurquer à gauche et continuer plein 
sud sur une piste rectiligne traversant le 
paysage karstique du serre de la Lune. Au 
carrefour (b.255), poursuivre en face sur le 
large chemin quasiment horizontal (GR®51), 
qui traverse le plateau jusqu’à sa bordure 
(948 m – b.254). Continuer en balcon avant de 
prendre à droite le sentier descendant (b.253) 
vers le quartier des Vignes. Traverser une piste 
qu’il faut remonter légèrement pour retrouver 
le GR®51 (b.252), menant en quelques minutes 
au village (b.251).

Étendue minérale aux courbes douces, le plateau de Saint-Barnabé s’étire entre les 
reliefs arrondis du puey Subert au nord et du puy de Tourrettes au sud. Ce paysage 
lumineux, sculpté par l’érosion, dévoile un décor où la rudesse du climat se ressent, 
parfois balayé par un vent sec et puissant. Les roches calcaires blanchies par le 
soleil prennent des formes étonnantes, donnant au plateau karstique des accents 
presque lunaires. St-Barnabé, hameau dispersé de Coursegoules, s’accroche à ce 
plateau fissuré de lapiaz et ponctué de dolines, où plus de 500 espèces végétales, 
dont de nombreuses orchidées, s’épanouissent au printemps. Haut lieu de passage, 
les anciennes voies romaines, dallées et bordées de bornes milliaires, traversent 
notamment le serre de la Lune, rappelant le rôle de carrefour qu’a joué ce territoire 
entre Provence, Verdon et Var.

2. TOUR DU SERRE  
DE LA LUNE 

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de Courmes (630 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Moyen

Distance : 11 km

Dénivelée :  
+ 450 m / - 450 m

Durée :  
3 h 30

Période conseillée : 
Toute l’année

Cartographie :  
« Estéron-Loup » 
TOP 25 n°3642 ET

De Nice (aéroport), 
suivre l’A8 vers 
l’ouest jusqu’à 
Cagnes-sur-Mer 
et gagner la 
Colle-sur-Loup 
par la pénétrante. 
Remonter ensuite 
les gorges du Loup 
par la RD 6 jusqu’au 
hameau de Bramafan 
et bifurquer à droite 
pour suivre l’étroite 
route de Courmes 
(RD 503).

N

SIAGNE-LOUP
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Depuis le parc de la Moulière (b.169), gagner le 
sommet du télésiège soit à pied par la piste de 
ski, soit par la remontée mécanique. Rejoindre 
la crête toute proche et la suivre vers l’est 
pour gravir un premier sommet (1 602 m). 
Toujours dans la même direction, descendre 
légèrement jusqu’à un large col, puis s’élever 
le long des pistes de ski jusqu’au sommet de 
l’Audibergue (1 642 m - b.176), offrant un large 
panorama : à l’ouest, le mourre de Chanier 
dominant les gorges du Verdon ; au nord, la 
montagne de l’Estrop, les massifs du Coyer, 
du Saint-Honorat et du Mounier ; à l’est, le 
massif frontalier du Mercantour ; au sud, le 

littoral méditerranéen. Du sommet, descendre 
vers le nord par un tracé en courbe pour 
rejoindre le bas de la station de ski. Traverser 
le parking jusqu’au télésiège de l’Aups (b.172). 
Emprunter à droite le sentier qui s’élève pour 
atteindre un croisement (1 421 m - b.173), 
continuer à droite pour franchir la croupe et 
amorcer une descente vers l’ouest à travers 
une végétation changeante de sapins et de 
pivoines. Rejoindre rapidement une piste, 
franchir le téléski de la Charbonnière et 
regagner facilement le parc de la Moulière via 
la balise 174.

Bastion méridional des préalpes, la montagne de l’Audibergue se présente sous la 
forme d’un interminable épaulement est-ouest qui domine la vallée du Loup au nord 
et la région grassoise au sud. On observera le saisissant contraste qui oppose le flanc 
méridional, abrupt et désertique, à l’ubac couvert d’une superbe forêt de conifères. En 
raison de sa situation maritime et de cette différence de couverture végétale peuvent 
naître des troubles climatiques dont la manifestation la plus classique sera la brume 
tenace qui hante parfois la crête dénudée de l’Audibergue : s’accrochant perfidement 
aux falaises calcaires qui surplombent le plateau de la Colle, elle enveloppe alors 
la montagne d’une chape ionisante. La station de ski de l’Audibergue se mue l’été 
venu en site omnisports où cohabitent parcours de VTT, épreuves de trial et bien sûr 
randonnées à pied ou à cheval, sans oublier la via souterrata. Précisons que durant 
l’été, le télésiège de la Moulière, ouvert en juillet-août, facilitera l’accès au sommet.

3. MONTAGNE  
DE L'AUDIBERGUE 

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de Caille, parc de la Moulière (1 340 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Moyen

Distance : 9 km

Dénivelée :  
+ 470 m / - 470 m

Durée :  
3 h 30

Période conseillée : 
Mai à Novembre

Cartographie :  
« Estéron-Loup » 
TOP 25 n°3642 ET

De Cannes, se 
rendre à Grasse 
par la pénétrante 
et suivre la Route 
Napoléon (RD 6085) 
pour dépasser 
St-Vallier-de-Thiey et 
Escragnolles. Environ 
3 km après le col de 
Valferrière, bifurquer 
à droite (RD 79) ; 
après 1 km, suivre 
la RD 81 sur 5 km, 
puis la RD 281 pour 
atteindre le parc de 
la Moulière.
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De l’extrémité sud-est du village de Gréolières 
(b.29), suivre une petite route goudronnée 
qui amène aux ruines de Notre-Dame de 
Verdeley (XIIe). Par une piste non carrossable, 
descendre jusqu’à la RD 703 (b.172). Traverser 
celle-ci et continuer la piste. Un sentier lui fait 
suite et plonge peu après vers les propriétés 
de Prinas. Couper la RD 603 pour rejoindre 
à flanc de colline un vallon marneux et 
descendre vers le Loup (b.173). Remonter le 
long du cours d’eau et franchir la passerelle 
Amic (nom du conseiller général qui ordonna 
sa construction en 1890) pour gagner la rive 

droite. L’ubac de Maurenc conduit sous 
Cipières à la balise 23 ; rejoindre le pignon 
nord-est (b.24) et visiter le village. Pour le 
retour vers Gréolières, rejoindre le Loup par 
le tracé du GR®4 balisé blanc et rouge (b.25). 
Croiser des captages d’eau ainsi que la RD 
603 ; peu de temps suffit pour gagner la rivière 
(b.171) qu’on franchit par un superbe pont en 
dos d’âne (570 m). Remonter vers Gréolières 
par le quartier des Vignes ; l’aqueduc du Loup 
annonce les premières maisons du village et 
la balise 27.

La moyenne montagne des Alpes-Maritimes se caractérise par un relief vigoureux 
avec des pentes fortes. Ainsi, les villages ont-ils été installés en un endroit du finage 
à partir duquel les habitants pouvaient mieux rayonner suivant les saisons, pour 
atteindre les différents terroirs : au-dessus de la vallée pour échapper aux brumes 
hivernales et pour bénéficier d’un ensoleillement plus long, mais pas trop haut, pour 
rester proche des lieux de culture. L’altitude choisie mettait à portée des champs de 
céréales et permettait de parvenir sans un trop long parcours aux quartiers occupés 
à l’intersaison et aux alpages l’été : Cipières (750 m) et Gréolières (830 m) répondent 
particulièrement à ces conditions. À noter les châteaux qui se font face, au cœur de 
ces deux villages séparés par la vallée du Loup : grand bâtiment carré classique 
du XVIIe siècle à Cipières, à proximité d’un immense pré, et vestiges du château de 
Gréolières avec ses hauts murs d’enceinte du XIe.

4. CIRCUIT 
DU LOUP 

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de Gréolières (830 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Moyen

Distance : 7 km

Dénivelée :  
+ 500 m / - 500 m

Durée :  
3 h 30

Période conseillée : 
Mai à Novembre

Cartographie :  
« Estéron-Loup » 
TOP 25 n°3642 ET

De Nice (aéroport), 
suivre l’A8 vers 
l’ouest jusqu’à 
Cagnes-sur-Mer 
et gagner la 
Colle-sur-Loup 
par la pénétrante. 
Remonter les gorges 
du Loup (RD 6, 3, et 
2) et atteindre ainsi le 
village de Gréolières.
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Depuis le parking, gagner la fontaine aux 
Mulets au centre du village ; contourner 
l’église et suivre vers le sud-est la rue du 
docteur Aubin pour rejoindre le GR®510 au 
niveau de la balise 10. Descendre sur le sentier 
caladé au milieu des oliviers pour rejoindre un 
carrefour (b.9) ; tourner à droite et quitter le 
GR® pour suivre le balisage jaune apposé le 
long du large chemin muletier. Le bruit de 
l’eau de la Siagne guide la descente jusqu’à 
la berge ; prudence aux abords du pont et en 
franchissant le passage près de la cascade, 
ce dernier pouvant être glissant. Franchir le 

pont des Gabres ou des Tuves selon la rive 
où l’on se trouve et profiter des lieux pour une 
pause ombragée au bord de l’eau. L’itinéraire 
se poursuit en rive droite en remontant la 
Siagne à l’ombre de la ripisylve pour parvenir 
au pont de Rey ou des Moulins. Gagner la rive 
gauche (GR®49) en traversant l’ouvrage et 
remonter progressivement un large chemin 
à la pente régulière qui mène à la route 
départementale (b.20) juste sous le village. 
Rejoindre facilement le point de départ par les 
petites ruelles ombragées (b.20a).

Les gorges de la Siagne marquent la limite entre les départements du Var et des 
Alpes-Maritimes, encaissées sur près de 400 mètres et formant un canyon majestueux 
creusé dans le plateau calcaire par le cours d’eau. Prenant sa source sur les flancs sud 
de l’Audibergue, sur la commune d’Escragnolles, village des préalpes de Grasse, la 
rivière poursuit son parcours sur environ 40 kilomètres avant de rejoindre calmement 
la Méditerranée à Mandelieu. Dès la fin du XIXe siècle, l’essor des communes 
littorales et de l’industrie grassoise suscite des craintes de pénurie d’eau, entraînant 
la construction du canal de la Siagne, alimentant Grasse et Cannes depuis une prise 
d’eau à Saint-Cézaire. Tout au long de la vallée, les villages perchés dominent le tracé, 
observant à leurs pieds les eaux du canal. Préservant leur caractère sauvage, les 
habitats naturels variés et les terres irrigables témoignent d’une harmonie ancestrale 
entre nature et activité humaine.

5. GORGES DE LA 
HAUTE-SIAGNE

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de St-Cézaire-sur-Siagne (480 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Moyen

Distance : 7 km

Dénivelée :  
+ 330 m / - 330 m

Durée :  
3 h 30

Période conseillée : 
Mars à Novembre

Cartographie :  
« Haute Siagne » 
TOP 25 n°3543 ET

De Cannes, se 
rendre à Grasse 
par la pénétrante : 
au croisement des 
4 chemins, suivre 
la direction de 
Peymeinade (RD 
2562) et bifurquer 
sur la RD 113 puis 
RD 13 pour rejoindre 
St-Cézaire-sur-
Siagne. Traverser 
le centre du village 
(place de la fontaine) 
tourner à droite pour 
se garer au parking. 
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Du parking de Nans (b.65), remonter d’abord 
la piste en évitant la maison forestière (b.66). 
Parvenu à la balise 67, tourner à droite pour 
prendre le sentier ONF de la montagne de 
Thiey. Une longue montée en lacets à la 
pente constante finit par rejoindre une piste 
(b.68) juste après une source ; suivre cette 
piste à travers la forêt domaniale de Nans, 
boisée de pins noirs d’Autriche, et dépasser 
les balises 69, puis 70. A la balise 71, quitter 

la piste pour un bon chemin jusqu’au vaste 
sommet désertique de Thiey (1 553 m). 
Redescendre par le même itinéraire jusqu’à 
la balise 69 où l’on quitte la piste au profit du 
sentier de Canaux dans une grande traversée 
à flanc. Après le passage de la crête de Thiey, 
descendre jusqu’à la balise 178 dans une 
magnifique hêtraie. Le retour vers le parking 
de départ s’effectue sans difficulté le long du 
vallon de Nans via les balises 72, 127 et 66.

C’est par un jour de mistral qu’il est conseillé de monter sur le belvédère du Thiey (1 
553 mètres), quand le bleu de la Méditerranée vient onduler sur les corniches abruptes 
de l’Estérel (sud), quand la baie de Saint-Raphaël festonne les croupes ondoyantes 
des Maures (sud-ouest), quand les formes douces, mais âpres des préalpes calcaires 
amadouent les grands reliefs du Mercantour, ciselés par une surrection si rapide 
(nord-est), quand, enfin, les montagnes du Verdon flirtent avec le bleu du ciel (ouest). 
Variations en quatre temps pour cette randonnée préalpine : mer, montagne, collines 
méditerranéennes couvertes d’oliviers et plateaux provençaux, tel est le florilège de 
ce panorama typique de la Côte d’Azur. On goûtera les différences de végétation, 
des pâturages dénudés aux garrigues embaumant le thym en passant par les forêts 
de conifères et de feuillus, le printemps embrasant les versants du rose fuchsia des 
pivoines sauvages.

6. MONTAGNE  
DE THIEY

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de St-Vallier-de-Thiey, RD 6085 - pont routier de Nans (860 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Moyen

Distance : 13 km

Dénivelée :  
+ 720 m / - 720 m

Durée :  
5 h

Période conseillée : 
Avril à Novembre

Cartographie :  
« Haute Siagne » 
TOP 25 n°3543 ET

De Cannes, se 
rendre à Grasse 
et suivre la route 
Napoléon (RD 6085) 
jusqu’à St-Vallier-
de-Thiey. Continuer 
en direction de 
Castellane, franchir 
le pas de la Faye et 
descendre quelques 
kilomètres pour se 
garer au niveau du 
vallon de Nans, au 
départ d’une piste 
forestière (parking).

65
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Depuis le parking en haut du village, 
suivre la route à droite jusqu’à la balise 11, 
puis emprunter à gauche un sentier pavé 
serpentant au-dessus des maisons, menant 
au vallon de Foussa. Remonter une combe, 
passer une source, les ruines de la bastide 
de Viériou, et atteindre la baisse de Viériou 
(1 356 m - b.145). Un détour à droite vers 
le sommet (1 395 m) offre un panorama 
exceptionnel sur le littoral. Revenir à la baisse 
et suivre les crêtes du Cheiron, passer la 
bergerie en ruine de Font Rousse, gravir un 
mamelon (1 424 m) et descendre au col de 

Coursegoules (1 414 m - b.146). Dépasser une 
doline, rejoindre la balise 147, et descendre 
vers la combe d’Henry. Franchir le vallon de la 
Faye, contourner la bergerie par une piste et 
remonter à la baisse d'Henry (1 570 m - b.410). 
Poursuivre à gauche vers la crête et atteindre 
la croix de Verse (1 706 m - b.409). Le retour, 
par la crête panoramique, mène au col de 
Coursegoules (b.146). Descendre un sentier en 
lacets (b.13a), passer près de la chapelle Saint-
Michel (XIe siècle), et rejoindre Coursegoules, 
dont l’architecture défensive typique se 
dévoile en fin de parcours (b.13).

Longue randonnée parcourant la dernière section de la traversée intégrale des crêtes du 
Cheiron, offrant un itinéraire unique dans les Alpes-Maritimes avec ses plus de 30 km et 
l’immensité de son panorama. Au pied de cette imposante chaîne, Coursegoules, village au 
charme authentique, révèle une unité architecturale remarquable : maisons médiévales en 
pierres grisées coiffées de tuiles romaines, dédales de ruelles en escaliers, linteaux sculptés, 
porches, voûtes, fontaine du XVIe siècle et vestiges de fortifications témoignent d’un 
riche passé historique. Traversant l’ubac méconnu du haut Cheiron, lieu de pastoralisme 
séculaire, ponctué de restanques autrefois exploitées pour le blé sur des lopins de terre 
arables incroyablement réduits, le parcours conduit à la croix de Verse (1 706 mètres), 
symbole d’un sommet où une imposante croix émerge des blocs calcaires. Le retour 
s’effectue par les flancs arides du vaste versant sud, dévoilant un contraste saisissant et 
laissant l’impression de traverser deux paysages distincts en une seule journée.

7. CIRCUIT  
DU HAUT CHEIRON

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de Coursegoules (1 020 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Difficile

Distance : 17 km

Dénivelée :  
+ 900 m / - 900 m

Durée :  
5 h

Période conseillée : 
Avril à Novembre

Cartographie :  
« Vallées de 
l’Estéron - Loup » 
TOP 25 n°3642 ET

De Nice (aéroport), 
prendre l’A8 vers 
Antibes, sortir 
à Cagnes-sur-
Mer et suivre la 
pénétrante vers 
la Colle-sur-Loup, 
puis vers Vence. De 
Vence, remonter 
la route sinueuse 
du col de Vence 
(RD 2) et rejoindre 
Coursegoules.

13
Le Fous sa 

Baisse de 
Viériou
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Depuis la place du village (b.26), emprunter le 
GR®51-4 en direction du plateau de Calern. Le 
sentier traverse les dernières maisons avant 
de rejoindre une piste (b.160a, 160b). Suivre le 
GR®4, franchir le vallon des Pesses et remonter 
les contreforts du plateau jusqu’à la balise 
181. Peu après Calernet, une piste conduit à 
l’aven des Baudillouns (b.188, 189). Quitter le 
GR® pour suivre la piste de gauche jusqu’à la 
route de l’observatoire (b.49). Puis bifurquer 
(b.48) à gauche sur une piste longeant le bord 
du plateau, offrant une vue sur la plaine de 
Caussols. Continuer par le sentier jusqu’au 

sommet de la colle de Rougiès (1 335 m - b.46) 
avant d’entamer la descente vers le plateau 
(b.163). Bifurquer à gauche pour rejoindre 
le collet des graus de Pons (1 000 m - b.161) 
par le GR®51 (b.162). Descendre à droite pour 
admirer une borie, remonter au collet, puis 
bifurquer vers Cipières. Traverser les vallons 
des Pesses, Estrugue et Pourcelles avant 
d’effectuer une traversée ascendante jusqu’au 
croisement (b.160). Revenir au village par le 
même itinéraire, profitant des paysages variés 
et du calme des lieux.

Randonnée exigeante au départ de Cipières, idéale pour les randonneurs initiés. La 
longueur du parcours et les paysages variés requièrent une bonne condition physique. 
Depuis les crêtes, des panoramas spectaculaires s’étendent sur la vallée du Loup, 500 
mètres plus bas, dévoilant le pic de Courmettes, le puy de Tourrettes et la face sud du 
Cheiron. Le plateau de Calern, parsemé d’étendues karstiques, offre un décor lunaire, 
où le calcaire brillant contraste avec la végétation basse et les coupoles arrondies 
des observatoires. L’itinéraire traverse un patrimoine pastoral unique, ponctué de 
bories en pierre sèche, abris des bergers autrefois essentiels dans ce secteur exposé. 
À l’arrivée, Cipières dévoile ses trésors : château provençal dominant la vallée, église 
Saint-Mayeul et chapelle Saint-Claude nichés au cœur de ruelles pittoresques. Une 
véritable immersion entre histoire et nature sauvage, face à l’imposant Cheiron.

8. COLLE  
DE ROUGIÈS

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de Cipières (750 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Difficile

Distance : 18 km

Dénivelée :  
+ 690 m / - 690 m

Durée :  
5 h

Période conseillée : 
Mai à Novembre

Cartographie :  
« Vallées de 
l’Estéron - Loup » 
TOP 25 n°3642 ET

De Nice (aéroport), 
suivre l’A8 vers 
l’ouest jusqu’à 
Cagnes-sur-Mer et 
suivre la pénétrante 
vers la Colle-sur-
Loup. Remonter les 
gorges du Loup (RD 
6) jusqu’à Bramafan, 
bifurquer à gauche 
et gagner Cipières 
par la RD 3, puis la 
RD 603.
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Depuis le parking de la Colette (b.92) sur la 
RD 6085 à l’entrée est d’Escragnolles, débuter 
l’itinéraire en suivant la petite route plein ouest 
(GR®406-510) vers la chapelle Saint-Pons 
(b.93, 94). À la balise 95, tourner à gauche en 
direction des Galants (b.102), puis bifurquer de 
nouveau à gauche pour suivre la route vers 
le sud (b.89). Emprunter la piste forestière 
en descente, rejoignant le vallon sauvage de 
la Pare (b.88). Prendre à gauche un sentier 
remontant à travers des yeuses, franchir la 
crête du Cavalet, puis poursuivre vers l’est. 
Contourner l’avancée rocheuse du plateau 
de Briasq par un vaste adret panoramique, 

atteignant le hameau en ruine de la Rouyère 
(836 m - b.87). Suivre à droite la piste sur 
une centaine de mètres avant de bifurquer à 
gauche sur un sentier traversant un sous-bois 
ombragé de chênes verts (b.90). Continuer 
plein nord en direction de la chapelle Saint-
Martin par un chemin en balcon traversant le 
versant. Rejoindre le GR®406-510 à la balise 
91, puis remonter vers le nord en direction 
d’Escragnolles. De magnifiques lacets 
précèdent la chapelle Saint-Martin, blottie 
entre deux blocs calcaires. Poursuivre vers 
l’ouest par une longue ligne droite sous les 
pins pour retrouver le parking de départ.

Cet ample circuit autour du plateau de Briasq, entaillé par la vallée de la Siagne à l’est 
et de la Pare à l’ouest, voit se rejoindre ces deux rivières fougueuses au pied de son 
versant sud boisé de chênes pubescents, de pins d’Alep, de garrigue à yeuses (chênes 
verts, lavandes et genêts), très différent de son ubac avec son sous-bois ombreux 
composé d’aulnes et de noisetiers. Mais ce qui frappera le plus le regard, c’est la 
rencontre du monde calcaire blanc et pur se conjuguant en barres ou en éboulis 
raides avec un monde végétal incarné par la yeuse, très utilisée durant la dernière 
guerre pour faire du charbon de bois. L’étymologie pré-indoeuropéenne du terme 
“Escragnolles” (“scaniola” : lieu rocheux), confirme l’importance du relief qui domine 
au nord le village et ses douze hameaux reliés en partie par l’ancien chemin de Grasse 
à Castellane (GR®510), remarquable au passage de la chapelle Saint-Martin.

9. PLATEAU  
DE BRIASQ

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ d’Escragnolles, parking de la Colette (1 040 m)

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : Initié

Effort Physique : 
Moyen

Technicité du sentier : 
Difficile

Distance : 14 km

Dénivelée :  
+ 610 m / - 610 m

Durée :  
5 h 30

Période conseillée : 
Mai à Novembre

Cartographie :  
« Haute Siagne » 
TOP 25 n°3543 ET

De Cannes, se 
rendre à Grasse 
par la pénétrante 
et suivre la route 
Napoléon (RD 6085) 
jusqu’à St-Vallier-
de-Thiey. Continuer 
en direction de 
Castellane, franchir 
le pas de la Faye et 
atteindre le rond-
point du village 
d’Escragnolles.
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