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Bonnac Rando  
 

 

Bonnac Rando, dynamique association fondée en 2013, forte de 103 adhérents, organise des randonnées 

p®destres ¨ connotation culturelles ainsi que des visites culturelles. Elle met ®galement en îuvre lôactivit® de 

marche nordique. 

 

Lôassociation est affili®e ¨ lôUFOLEP (Union Française des íuvres Laµques dôEducation Physique).  

 

Les randonnées ainsi que les visites sont organisées de septembre à juin, sauf pendant les congés scolaires et 

les jours fériés. 

 

Les randonnées ont lieu le lundi avec 2 groupes de marcheurs (un circuit court et un circuit plus long et plus 

difficile, en fonction des aptitudes de chacun). Les marches nordiques se déroulent le samedi après-midi . Un 

calendrier est établi par trimestre de septembre à juin tant pour la randonnée que pour la marche nordique. 

 

Les sorties culturelles ont lieu le jeudi 1 à 2 fois par trimestre. 

 

 

La pratique de la randonnée 
Accessible à tous et peu chère, la randonnée est un excellent moyen de faire de l'exercice, d'avoir  l'esprit  

clair et de passer du temps avec la nature. En forêt, en montagne comme en bord de mer, chacun peut 

adapter sa capacité physique et profiter du paysage. La randonnée réduit le stress et favorise la concentration et 

la créativité. « Une randonn®e, côest huit jours de santé » dit le dicton. 

 

Lôactivit® marche nordique 
Depuis septembre 2014, Bonnac Rando offre lôactivit® marche nordique anim®e et encadr®e par une animatrice 

diplômée (BFA1 marche nordique). Deux adhérents supplémentaires sont en cours de validation du BFA1 pour 

la rentr®e sportive prochaine. Gr©ce au concours de la municipalit® et de lôUFOLEP, la section Bonnac Rando 

sôest vue dot®e du premier ç Spot de marche nordique UFOLEP » national situé près du stade de football de 

Bonnac-la-C¹te. Cette section propose, tout au long de lôann®e une progression p®dagogique adapt®e ainsi que 

des sorties variées et intéressantes tant sur le plan technique que physique et culturel. 

 

 

Autres activités 

 

Interclubs  
Bonnac Rando organise et participe aux randonnées interclubs avec les clubs de Compreignac, Saint-Jouvent et 

Ambazac.  

 

 

Journées européennes du patrimoine 
En 2019, Bonnac Rando a présenté lôexposition « Les vieux métiers à Bonnac en 1914 ». 260 visiteurs. 
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Assemblée Générale 6 septembre 2019 
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Comment sont définies les pointures de chaussures dans notre pays ? 

 

 

 

 
 

 
 

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

la toise, le pied du roi, le pouce, lôempan, la coud®e, etc.  

 

Beaucoup de mesures ®taient en rapport avec le corps humain. Et puis, il y avait une mesure quôon appelait le 

« point de Paris è, justement parce quôil nô®tait pas le m°me quôailleurs, qui servait dô®talon pour les tailles de 

chaussures et qui équivaut à 6,66 millimètres.   

 

Autrement dit, un 40 vaut 6,66 que multiplie 40, soit 26,64 centimètres. 
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Bonnac-la-Côte  9 septembre 2019 
 

Commune Nom du circuit Distance 

en km 

Dénivelé 

en m 

Balisage Nombre 

participants 

      

Bonnac-la-Côte Chemin du vélo 5   22 

      

Bonnac-la-Côte Circuit de la cascade 10   33 

 

 

 

« Si tu nõarrives pas ¨ penser, marche ; 

si tu penses trop, marche ; 

si tu penses mal, marche encore. » 
Jean Giono   

 

 

Première randonnée de la saison 
 

 

 
 

Bonnac-la-Côte, le groupe au complet. 
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       Bonnac-la-Côte, la premi¯re s®ance dôéchauffement de la saison. 

 

 
 

      Bonnac-la-Côte, la première pause de la saison. 

 



10 

 

 

Bonnac-la-Côte, le cairn édifié par Jean-Claude près de la cascade de Leychoisier. 
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               Bonnac-la-Côte, lôall®e Tamarou du Monteil. 

 

  



12 

 

 

 

             Bonnac-la-Côte, le « mobile » du Monteil. 
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Bonnac-la-Côte, Jean-Pierre en pleine m®ditation pr¯s de lô®tang de Mortemare. 
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Bonnac-la-Côte, la premi¯re s®ance dô®tirements de la saison. 
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Bonnac-la-Côte  Saint-Paul 16 septembre 2019 
 

 

Commune Nom du circuit Distance 

en km 

Dénivelé 

en m 

Balisage Nombre 

participants 

      

Bonnac-la-Côte Masbatin - Chemin des morts - 

Mortemare 

5   15 

      

Saint-Paul Sentier du menhir 13 97 jaune 18 

 

Le sentier du menhir 

 

 

Randonnée phare de la commune. De très beaux chemins creux et de beaux panoramas ponctuent cette balade.  

Nous rencontrerons le fameux menhir de Saint-Paul, les vestiges du camp de détention datant de la seconde 

guerre mondiale et lô®glise du bourg datant du XIIIe siècle avec son clocher en bardeaux de châtaignier. 

 

Différentes vues nous permettrons de contempler ses nombreux châteaux : Aigueperse, Marzac, Trentalaudé 
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A ne pas manquer  
Le menhir et les villages de Artrat, Arfeuille et Trentalaud  

 

Pour en savoir plus  
Site de la mairie Ą saint-paul.link  

 

 

 
 

  Saint-Paul, la montée vers le hameau de Artrat. 

  

http://saint-paul.link/
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Saint-Paul, Le Breuil, la fontaine et le lavoir. 

  
























































































































