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DU PRÉSIDENT
“

ÉDITO 
Parmi les innombrables richesses des Alpes-Maritimes, le littoral occupe une place particulière. 
Il fait la célébrité de notre département dans le monde entier !

Quelle expérience plus enchanteresse que d’arpenter les plus beaux sentiers de notre territoire 
tout en profitant d’une vue exceptionnelle sur la Méditerranée ?

Des paysages dignes de carte postale, qui ont inspiré les plus grands artistes, de Claude Monet 
à Pablo Picasso, de Marc Chagall à Paul Cézanne, et stimulé l’imaginaire d’écrivains de renom, 
à l’image de Jules Verne ou George Sand. Notre terre est une terre d’inspiration, d’histoire, et de 
culture, dont nous pouvons être fiers !

A travers nos sentiers et nos chemins, ce sont mille et une histoires qui sont contées. Ils sont une 
part immense de notre identité, et à ce titre, il nous appartient de préserver cet extraordinaire 
patrimoine naturel.

C’est dans cette ambition que le Département des Alpes-Maritimes gère le Plan Départemental 
des Itinéraires de Promenade et de Randonnée, en lien étroit avec les communes. Chaque 
année, notre collectivité entretient ses sentiers afin de permettre à tous les Maralpins de profiter 
de promenades uniques au monde, dans des lieux propices à l’évasion et à la contemplation. 
De l’oxygène pour le corps et pour l’âme, au fil de 6500 km de chemins balisés et sécurisés, 
dont 4000 km de sentiers.

Découvrez les Alpes-Maritimes comme vous ne les avez jamais vues, le sac sur le dos, le bleu 
de la mer à vos pieds et le ciel étoilé au-dessus de vos têtes, la douce mélodie du chant des 
oiseaux à vos oreilles. Une expérience qui achèvera de vous convaincre que notre territoire est 
le plus beau du monde !

J’invite chacune et chacun d’entre vous à profiter de toutes les 
merveilleuses randonnées que notre sublime littoral peut offrir.

SOMMAIRE

Charles Ange Ginésy
Président du Département des Alpes-Maritimes
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DANS LE PAYS CÔTIER
RANDONNER
LA CÔTE D’AZUR, À L’EST DE NICE

À l’est de Nice, la rencontre saisissante entre les derniers reliefs alpins et les rivages méditerranéens donne tout son 
sens au nom d’Alpes-Maritimes. Les villages perchés du comté niçois, les bastions calcaires dominant la mer, les 
caps escarpés et les corniches audacieuses composent un territoire spectaculaire, baigné d’une lumière douce toute 
l’année. Olivaies argentées autour de Levens, Contes ou Coaraze, restanques plantées d’agrumes vers Èze, Roquebrune 
ou Menton : chaque versant porte la marque d’un long façonnement humain, entre cultures en terrasses et jardins 
exotiques, souvent abrités derrière les murs des villas historiques. Le panorama s’ouvre des plages mentonnaises aux 
cimes du Mercantour, traversant une mosaïque de sentiers aux ambiances contrastées. Sur les balcons suspendus, les 
villages aux hautes maisons serrées et aux venelles ombragées conservent une authenticité rare, empreinte d’histoire, 
et offrent autant de haltes privilégiées que de points de vue inoubliables sur la Riviera.

LA CÔTE D’AZUR, À L’OUEST DE NICE

À l’ouest de Nice, la Côte d’Azur dévoile un paysage contrasté, entre urbanisation côtière et étendues naturelles 
insoupçonnées. Les baous du pays vençois, les collines boisées du pays grassois et les reliefs volcaniques de l’Estérel 
composent un ensemble varié, dominé par une végétation méditerranéenne abondante : chênaies, pinèdes, mimosaies 
éclatantes et vastes olivaies structurent les versants. Le littoral, malgré la densité urbaine, conserve des recoins 
sauvages d’une beauté singulière, comme les roches sculptées du cap d’Antibes, les criques autour de Théoule ou les 
îles de Lérins. Plus en hauteur, les belvédères préalpins offrent une lecture étendue du territoire, entre cimes boisées, 
ligne bleue de la mer et fine frange blanche du littoral urbanisé. Villages médiévaux, galeries d’art, poteries, fontaines 
et ruelles pavées animent le patrimoine de Valbonne, Biot, Gourdon ou Saint-Jeannet, révélant une culture vivante et 
un art de vivre entre mer et montagne.

LE LITTORAL … DES CAPS AUX ÎLES

Entre caps spectaculaires et îles préservées, le littoral des Alpes-Maritimes offre près de 185 km de rivages, dont 
quelques portions encore accessibles aux randonneurs grâce à 24 km de sentiers côtiers répartis entre l’Estérel et la 
frontière italienne. Loin des marinas, plages aménagées et grands axes urbains, ces tronçons révèlent un patrimoine 
naturel saisissant, fait de criques encaissées, de falaises tombant à pic dans la mer et de promontoires rocheux 
sculptés par les éléments. Du cap d’Antibes au cap Martin, en passant par les caps Ferrat, d’Ail ou de Nice, les sentiers 
serpentent entre végétation méditerranéenne et vues maritimes spectaculaires. Héritiers du programme des années 
1930 initié par le Département, ces chemins dits « des Douaniers » témoignent d’une volonté ancienne de préserver 
l’accès au littoral. Les îles de Lérins, joyaux de la baie cannoise, complètent ce réseau de balades uniques, à privilégier 
hors saison pour savourer la beauté intacte du rivage.
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ITINÉRAIRES 
VOIR DÉTAILS PAGES SUIVANTES
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N° PAYS MENTONNAIS DURÉE

1 Château de Roquebrune 2h

2 Tour du cap Martin 2h

3 Sentier de cap d'Ail 2h30

4 Mont Carpano 3h

5 Mont Ours 4h

6 Circuit du trophée d'Auguste 3h30

7 Pointe Siricocca 4h

8 Balcons du Mont Gros 4h30

9 Granges de St-Paul 4h30

10 Circuit des Cabanelles 5h

11 Tour du roc d'Orméa 5h

12 Tour de la cime de Bausson 6h

13 Grand Mont 6h

N° PAYS NIÇOIS DURÉE

14 Circuit de la Rade 2h

15 Isthme de St-Jean 2h

16 Pointe St-Hospice 2h

17 Tour du cap Ferrat 2h

18 Circuit du Mont Alban 2h

19 Tour du Mont Boron 2h

20 Circuit de la Forna 3h

21 Plateau Tercier 3h

22 Fort de la Revère 3h

23 Monts d'Aspremont 3h

24 Circuit de Lourquière 4h

25 Mont Macaron 4h

26 Boucle des trois cols de Châteauneuf 4h

27 Cime de Baudon 4h

28 Boucle du Mont Leuze 4h30

ITINÉRAIRES
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N° PAYS VENÇOIS DURÉE

29 Balcons de Carros 2h30

30 Circuit des Clapières 3h

31 Baous des Blancs et des Noirs 3h30

32 Baou de la Gaude 3h30

33 Tour du baou de St-Jeannet 4h

34 Plan des Noves - Blaquières 4h

35 Tour du puy de Naouri 4h

36 Pic de Courmettes 4h30

N° PAYS GRASSOIS DURÉE

37 Camp Romain 2h30

38 Val de Siagne 3h

39 Plateau de Cavillore 3h

40 Tour de la Marbrière 3h30

41 Circuit du Paradis 4h

42 Plateau de Caussols 4h

43 Balcons du Loup 4h

44 Circuit de la Malle 6h30

N° PAYS CANNOIS DURÉE

45 Île Saint-Honorat 1h

46 ND du Bon Port 1h

47 Circuit du San Peyre 1h30

48 ND des Anges 1h30

49 Tour du cap d'Antibes 2h

50 Île Sainte-Marguerite 2h

51 Circuit de l'Esquillon 2h

52 Circuit du Grand Duc 2h

53 Circuit du vallon du Bruguet 2h

54 Rocher des Monges 2h30

55 Circuit de ND d'Afrique 3h

56 Circuit des Issarts 3h

57 Circuit de Peygros 3h

58 Tour du Mont St-Martin 3h30

59 Crête des Grues 4h

60 Corniche de l'Esterel 5h
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DU DÉPARTEMENT
ACTION 
Une cartographie à échelle variable illustre chaque itinéraire, permettant d’effectuer aisément les parcours 
décrits, grâce à une bonne lisibilité et à une représentation colorisée de l’occupation des sols. Cette 
cartographie peut être complétée par l’utilisation de la série TOP 25 coéditée par l’Institut géographique 
national et le Département, qui offre de plus amples renseignements.

UNE CARTOGRAPHIE SPÉCIFIQUE

Un balisage complémentaire guide de loin en loin les pas du promeneur ou du randonneur : ce balisage 
à la peinture jaune dans l’intérieur des terres (rectangles de 12 x 5 cm) est complété par des plaquettes 
thématiques en polycarbonate sur les circuits proches du littoral. Les itinéraires de Grande Randonnée 
(GR®) comme le tout récent de Saint-Jacques-de-Compostelle (GR®653A) sont, quant à eux balisés à la 
peinture blanche et rouge.

LE BALISAGE AU SOL

Pour éviter des indications disparates, une signalétique directionnelle portant le logo du Département est 
implantée sur les différents tracés proposés dans ce guide. Cette signalétique en bois gravé à l’intérieur 
des terres se décline sous une forme plus urbaine sur le littoral. Présente au départ des itinéraires comme 
aux intersections, elle permet une lecture aisée et une progression commode sur les circuits décrits.

LA SIGNALÉTIQUE

Compte tenu de la validité prévisionnelle de ce guide (1 an), des modifications d’itinéraires peuvent 
intervenir en fonction d’évènements nouveaux, qu’ils soient fortuits (dégradations naturelles ou 
malveillance) ou planifiés (révision des cartes Top 25). 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 www.randoxygene.org régulièrement actualisé, pour vérifier l’ouverture des 
itinéraires qui y figurent.

ATTENTION !

www.randoxygene.fr
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Cap Ferrat
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En accord avec l’IGN, la carte TOP25 « Cannes Grasse » n°3643 ET et « Nice-Menton », a fait l’objet 
d’une réédition qui comporte une identification et une numérotation des poteaux directionnels à l’image 
de ce qui existe sur les autres cartes du département. Afin de faciliter l’orientation des randonneurs, de 
nouveaux poteaux sont venus compléter la signalétique existante, ce qui a imposé une renumérotation 
des poteaux déjà présents. Afin de faciliter le repérage sur le terrain, les anciens poteaux ont été équipés 
d’une plaquette faisant apparaître la nouvelle numérotation. 

Les pratiquants qui possèdent des éditions antérieures des cartes IGN, dont la numérotation peut différer 
de la nouvelle, pourront ainsi se repérer facilement au même titre que les utilisateurs de la nouvelle série 
de cartes.

ATTENTION !

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

Le guide pays côtier vous propose une grande variété d’itinéraires à parcourir dans différents milieux, 
parfois exigeants 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, 
afin de 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. 

Certains passages peuvent devenir délicats : gués en crue, portions boueuses ou instables après de 
fortes pluies, sentier littoral rendu glissant ou impraticable par les coups de mer. La vigilance s’impose 
aussi lors des traversées de routes, en veillant à la visibilité et au respect des règles de sécurité face à la 
circulation des véhicules.

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 OFFRES DE RANDONNÉES
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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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DE PRATIQUE ET SÉCURITÉ
RECOMMANDATIONS
RESTER VIGILANT FACE AUX RISQUES NATURELS,  
MÊME EN BORD DE MER.
La randonnée en bord de mer et sur les premiers reliefs et contreforts peut paraître facile, mais elle 
nécessite une bonne préparation : certains sentiers peuvent être escarpés, exposés ou glissants. Adaptez 
le parcours à votre condition physique, à celle du groupe, et informez-vous sur la météo avant de partir.

•	 Choisir un itinéraire adapté à son niveau.

•	 Informer un proche de son parcours et de l’heure estimée de retour.

•	 Vérifier la météo et les risques d’orage ou de vent fort.

•	 Prévoir suffisamment d’eau, de quoi se couvrir, s’orienter et appeler les secours.

•	 Partir tôt, éviter les fortes chaleurs, surtout en été.

•	 Rester sur les sentiers balisés.

•	 Adapter le rythme du groupe.

•	 Redoubler de prudence sur les passages exposés, en corniche ou rocheux.

•	 Être attentif aux glissades, à la chaleur et à l’état du terrain.

•	 Ne pas s’aventurer seul ou en fin de journée par temps incertain.

•	 Éviter les crêtes, les arbres isolés et les objets métalliques.

•	 S’abriter dans une zone basse et couper les appareils électroniques.

Même en milieu côtier, un itinéraire reste un milieu naturel pouvant devenir 
contraignant : la prudence reste le meilleur des réflexes.

AVANT LE DÉPART

PENDANT LA RANDONNÉE 

EN CAS D’ORAGE
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Même sur les itinéraires du pays côtiers, certains aléas naturels ou saisonniers méritent d’être connus 
pour randonner en toute sécurité.

Le brouillard peut rendre l’orientation difficile. En cas de mauvaise visibilité, il est essentiel d’avoir une 
carte ou une application de randonnée déjà chargée. Une boussole peut aussi être utile pour se repérer. Si 
vous êtes désorienté, arrêtez-vous dans un endroit sûr, restez calme et attendez que la visibilité s’améliore. 
Mieux vaut patienter que se perdre ou risquer une mauvaise chute.

Sur les sentiers balisés, suivez les indications (poteaux, numéros, marquages) et emportez toujours une 
carte papier ou numérique. Certains itinéraires, bien que proches du littoral, nécessitent d’anticiper et 
de ne pas uniquement compter sur votre téléphone : sans réseau, certaines applis ne fonctionnent plus.

AUTRES POINTS DE VIGILANCE

BROUILLARD ET VISIBILITÉ RÉDUITE

S’ORIENTER SIMPLEMENT
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De la mi-août à janvier, la chasse est ouverte sur certains secteurs.

•	 Portez des couleurs visibles.

•	 Restez sur les sentiers balisés.

•	 Si vous entendez des tirs ou apercevez des panneaux annonçant une battue, signalez votre présence 
en parlant fort ou en sifflant.

Particulièrement présentes au printemps sur les pins, ces chenilles sont dangereuses.

•	 Ne touchez jamais les nids ou les chenilles.

•	 Évitez les zones infestées si vous en repérez.

•	 Attention aux animaux de compagnie, très sensibles à leurs poils urticants.

EN PÉRIODE DE CHASSE

CHENILLES PROCESSIONNAIRES

Météo montagne 0 899 710 206

En été, l’accès aux forêts et sentiers peut être limité pour des raisons de sécurité, notamment à cause 
du risque d’incendie. La randonnée, la promenade ou même la circulation en voiture peuvent être 
temporairement interdites selon les arrêtés préfectoraux en vigueur.

 Vérifiez la météo et le niveau de risque incendie.

•	 Consultez le site de la préfecture des Alpes-Maritimes : https://www.risque-prevention-incendie.fr/
alpes-maritimes/.

•	 Consultez le site de la préfecture du Var : https://www.var.gouv.fr.

•	 Pour les prévisions météo : répondeur Météo France au 08 99 71 02 06.

Les journées très chaudes ou ventées (notamment avec le mistral) sont à éviter : le vent peut favoriser le 
déclenchement et la propagation des incendies. En cas de doute, mieux vaut reporter sa sortie.

ACCÈS AUX MASSIFS FORESTIERS : RESTEZ INFORMÉ

AVANT DE PARTIR
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Ces espaces protégés sont ouverts au public, mais soumis à un règlement affiché à l’entrée de chaque 
site et disponible sur le site du Département des Alpes-Maritimes.

Merci de respecter la tranquillité des lieux et la richesse de la nature locale ! Un simple geste respectueux 
contribue à la préservation de ces paysages exceptionnels.

Pensez à consulter régulièrement le site internet du Département ou les panneaux d’information 
locaux : ce sont les sources les plus à jour pour connaître l’état des sentiers et les éventuelles restrictions 
temporaires.

DANS LES PARCS NATURELS DÉPARTEMENTAUX

À SAVOIR AVANT DE PARTIR

Pointe Ste-Hospice
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MATÉRIEL 
ÉQUIPEMENT ADAPTÉ ET FIABLE : 
Un équipement adapté aux conditions côtières et 
météorologiques 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, pour les randonnées 
côtières, des chaussures robustes avec semelles 
adaptées sont recommandées, notamment pour 
traverser des terrains variés et parfois glissants.

ÉQUIPEMENT INDIVIDUEL
•	 Chaussures montantes, isolantes et adaptées 

aux terrains côtiers ;
•	 Bâtons de randonnée télescopiques ou 

pliables ;
•	 Sac à dos de 20 à 30 litres ;
•	 Vêtements adaptés à la saison : couche 

respirante, polaire légère, veste imperméable, 
gants légers, chapeau, 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 dans certaines zones) ;
•	 Kit d’orientation : carte IGN au 1:25 000, 

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

•	 Trousse de premiers secours : pansements, 
désinfectant, bandes, médicaments de base, 
protection solaire ;

•	 Couverture de survie, briquet ou allume-feu.

SUGGESTIONS
•	 Pour une randonnée à la journée, ces éléments 

sont à adapter selon la difficulté, l’altitude et la 
saison.

•	 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 joue un rôle social et économique 
majeur, tout en contribuant à l’entretien des paysages ouverts, au maintien d’écosystèmes diversifiés et 
d’habitats pour des espèces protégées. Il participe également 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
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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.

Une sélection de 60 randonnées est proposée à travers tout le pays côtier, incluant le littoral et les 
premiers reliefs dominant la Côte d’Azur. Les itinéraires du sentier littoral ont été intégrés dans les 
secteurs géographiques correspondants. Plusieurs chapitres couvrent successivement, d’est en ouest, 
les pays mentonnais, niçois, vençois, grassois, cannois, ainsi que le bord de mer. Il s’agit de randonnées 
en boucle, de traversées ou de simples trajets en aller-retour, tous inscrits au plan départemental géré 
par le Département.

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 :



22

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

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'itinéraire mesurée en kilomètre entre 
le point de départ et d’arrivée.

PÉRIODE CONSEILLÉE :
La majorité des itinéraires du pays côtier se prête à 
la randonnée toute l’année, grâce à la faible altitude 
et à l’influence méditerranéenne. Toutefois, certaines 
précautions s’imposent en cas d’épisodes météorologiques 
particuliers, comme les fortes chaleurs estivales lors des 
périodes rouges (fermeture des massifs) ou les intempéries 
méditerranéennes (pluies intenses, orages, vents violents).

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 :
Avec un smartphone et une application adaptée, ou 
directement sur l’application randoxygène, téléchargez les 
traces GPX des itinéraires avant votre départ. Sur le terrain, 
le GPS offre une aide précieuse pour suivre le sentier balisé, 
faciliter l’orientation et évoluer plus sereinement, même en 
cas de doute sur le tracé.
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CARACTÉRISTIQUES DE L’ITINÉRAIRE

Télècharger la trace GPX

Randonneur débutant, initié

Effort Physique Facile, Moyen, Difficile

Technicité du sentier Facile, Moyen, Difficile

Distance km

Durée hh-mm

Dénivelée totale : + …… m / - ……m

Période conseillée : mois à mois

Randonneur : débutant, initié, expérimenté

Cartographie IGN TOP 25 :

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

LÉGENDE DES CARTES :Légende

174

Pas de picto

N
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Riviera Mentonnaise

PAYS MENTONNAIS
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Du parking de Cabbé, suivre vers l’est le 
sentier littoral dit “le Corbusier” en direction du 
cap Martin jusqu’au vallon de la Dragonnière ; 
remonter celui-ci (escalier) et prendre à 
gauche l’avenue Herriot. Parvenu au carrefour 
de riva Bella, continuer au-dessus par 
l’avenue Général Leclerc pour déboucher 
face au commissariat de police ; traverser 
la RD 6007 et remonter en face le sentier 
Pelissier. On aboutit bientôt au sentier de la 
Torraca qui tangente la propriété Chanel et 
son parc (2,5 ha) ; contourner celui-ci par 
la droite et rejoindre le chemin de Menton. 
Après les chapelles de la Pausa, puis de 
St-Roch, on passe sous l’olivier “millénaire” 

avant d’aboutir par un porche sur la place 
du capitaine Vincent. Traverser le village de 
Roquebrune-Cap-Martin et gagner la partie 
supérieure par la rue du Château, dont la visite 
(payante) s’impose. Après avoir culminé au 
faîte du chemin de ronde (250 m), amorcer la 
descente vers la plage et la gare de Cabbé par 
la rue du Château, puis celle de l’Église et enfin 
par les escaliers du chanoine Grana. On coupe 
bientôt la RD 51 pour enchaîner par l’escalier 
Corinthille jusqu’à la RD 6007. Achever la 
descente par le sentier Massolin qui démarre 
juste en face et débouche sur le sentier du cap 
Martin en passant sous la voie ferrée.

Après une histoire mouvementée, Roquebrune-Cap-Martin, possession des Grimaldi durant 
cinq siècles, se détacha en 1848 de la Principauté de Monaco pour finalement devenir 
française grâce au plébiscite de 1860. Ce village médiéval restauré avec goût accroche 
ses venelles secrètes quelque 300 m au-dessus de la baie qui sépare les tours futuristes 
de la Principauté des espaces verts du cap Martin. La qualité de l’architecture et l’audace 
des bâtisseurs confèrent au vieux village de Roquebrune-Cap-Martin ce cachet qui en a 
fait la réputation touristique. Construit par les comtes de Vintimille sur une proéminence 
en poudingue du tertiaire, le château fort (Xe), avec son impressionnant chemin de ronde, 
domine le site et clôt une ascension émaillée de témoignages d’un prestigieux patrimoine 
culturel et naturel : chapelle de la Pausa édifiée au XVe pour conjurer l’épidémie de peste 
qui ravageait le littoral, propriété de Coco Chanel occupée par Winston Churchill sur la fin 
de sa vie, olivier “millénaire” aux racines tentaculaires, etc.

1. CHÂTEAU  
DE ROQUEBRUNE

ITINÉRAIRE PÉDESTRE

Au départ de Roquebrune-Cap-Martin, gare ferroviaire 

CARACTÉRISTIQUES DE 
L’ITINÉRAIRE :

ACCÈS ROUTIER: 

TÉLÉCHARGER 
LA TRACE GPX

Randonneur : 
Débutant

Effort Physique : 
Facile

Technicité du sentier : 
Facile

Distance : 5 km

Dénivelée :  
+ 240 m / - 240 m

Durée :  
2 h + visite

Période conseillée : 
Toute l’année

Cartographie :  
« Nice-Menton » 
TOP 25 n°3742 OT

Gagner la gare 
ferroviaire de 
Roquebrune-Cap-
Martin située au fond 
de l’anse de Cabbé 
soit en train depuis 
les villes côtières, soit 
en voiture en suivant 
la RD 6007 depuis 
Monaco ou Menton ; 
stationnner en ce cas 
sur le parking gratuit 
proche de la gare.

Cabbé

MENTONNAIS
PAYS








