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Bonnac Rando

Bonnac Randq dynamique association fondée en 2013, forte d& a@hérents, organise des randonnées
p®destres ~ connotation culturelles ainsi que d
marche nordique.

Lébassoci at i dUrOLER (UnioaFrdngaise deseuvrésLa og uEdscatidnBhysique).

Les randonnées ainsi que les visites sont organisées de septembresaufysendant les congés scolaires et
les jours fériés

Les randonnées ont lieu lendi avec 2 groupes de marcheurs (un circuit court et un circuit plus long et pl
difficile, en fonction des aptitudes de chacun). Les marches nordiques se dérosdanedi apresmidi. Un
calendrier est établi par trimestre de septembre a juin tant pandannée que pour la marche nordique.

Les sorties culturelles ont lieujleudi 1 a 2 fois par trimestre

La pratigue de la randonnée

Accessiblea tous et peu chére,la randonnéeestun excellentmoyende faire de I'exercice, d'avoir I'esprit

clair et de passerdu temps avec la nature. En forét, en montagne comme en bord de mer, chacun pet
adapter sa capacité physique et profiter du paysageandonnée réduit le stress et favorise la concentration e
la créativte«Une randonn®e esantdeislddictorui t jours d

Lédactivit® marche nordiqgue

Depuis septembre 2014, Bonnac Rando offre | 6dact
dipléomée (BFA1 marche nordique). Deux adhérents supplémergainegn cours de validation du BFAL pour
|l a rentr ®e sportive prochaine. Gr ©ce au concour
sdest vue do $pétae machemordiqome WH-OLERRational situé pres du stade de football de
Bonnaela-C* t e . Cette section propose, tout au |l ong d
des sorties variées et intéressantes tant sur le plan technique que physique et culturel.

Autres activités

Interclubs
Bonnac Randorganise et participe aux randonnées interclubs avec les clubs de Compreignalyseint et
Ambazac.

Journées européennes du patrimoine
En 2019 Bonnac Rando a présemtéxposition« Les vieux métiera Bonnac en 1914. 260 visiteurs.



AssembléeGénerale 6 septembre 2019










Comment sont définies les pointures de chaussures dans notre p&ys

Les pointures sont liées aux anciennes mesures qui existaient avant le metre. Parmi elles, il y avait notan

|l a toi se, |l e pied du roi, |l e pouce, | 6empan, | a
Beaucoup de mesures ®taient en rapport avec | e
«pointde Parie, justement parce qubil no®t ait pas | e 1

chaussures et qui équivaut &® millimetres.

Autrement dit, un 40 vaut 6,66 que multiplie 40, soit 26,64 centimetres.



Bonnacla-Cote 9 ptembre 2019

Commune Nom du circuit Distance | Dénivelé | Balisage| Nombre
en km enm participants
Bonnaela-Céte | Chemin du vélo 5 22
Bonnaela-Cote | Circuit de la @scade 10 33

«Si1  tu noarri ves;ph
si tu penses trop, marche

si tu penses mal, marche encore.
Jean Giono

Premiere randonnée de la saison

Bonnacla-Céte, le groupe au complet.
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Bonnacla-Céte, le cairn édifié par JeanClaude prés de la cascade de Leychoisier.
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Bonnacla-Cote, le « mobile » du Monteil.
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Bonnacla-Cote SaintPaul 16 septembre 2019

Commune Nom du circuit Distance | Dénivelé | Balisage| Nombre
en km en m participants
Bonnaela-Cote | Masbatin- Chemin des morts 5 15
Mortemare
SaintPaul Sentier du menhir 13 97 jaune 18

Le sentierdu menhir

A ool

Randonnée phare de la commube tres beaux chemins creux et de beaux panoramas ponctuent cette balad
Nous rencontrerons le fameux menhir de SR, les vestiges du camp de détention datant de la seconc
guerre mondi d&dusg datant dd Xdli®igcle avecesonctlacher en bardeaux de chataignier.

Différentes vues nous permettrons de contempler ses nombreux chédégueperseMarzac,Tr ent al au
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A ne pas manquer
Le menhir et les villages de Artrat, Arfeuille Btentalaud

Pour en savoir plus
Site de la mairiéy saintpaul.link
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Saint-Paul, la montée vers le hameau de Artrat.
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http://saint-paul.link/

Saint-Paul, Le Breulil, la fontaine et le lavoir.
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