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BEING PREPARED IS HALF THE VICTORY

B

HOW TO PREPARE YOURSELF

y 7

HOW TO PREPARE YOUR BIKE

TRANSPORT

PROGRAMMA

10 - 23

STAGE O - STAGE 6

We tonen jullie de details van elke
etappe.

Ook de verschillende checkpoint
locaties staan netjes aangeduid.

24 - 25

SAFETY

26 - 27

BIVAK

Om samen een aangename en
bovenal een onvergetelijke week te
beleven in het bivak, is het belangrijk
om een aantal " kampregels" te
handhaven.
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Zorg dat je conditie op peil is

Weet waar je aan begint!

Schakel ev. hulp in van Energy Lab ( korting )

Laat je lichaam vooraf wennen aan energiedranken en repen.
Zorg voor een medisch attest

Doe voldoende hoogtemeters ( PlugPlug events)

e - [ ]
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Een goede voorbereiding is van
cruciaal belang wanneer je wil
deelnemen aan een extreme
mountainbike endurance
(marathon) als deze.

Je grenzen verleggen is één ding
maar er ook nog van kunnen
genieten is compleet iets anders.
Wanneer je goed getraind aan
de start komt zal de beleving des
te intenser zijn.

Belangrijk is dat je minimum 4
maanden vooraf start met je
trainingsschema. Met 3 a 4
trainingen verspreid over de
week kom je al een heel eind.
Wissel duurtraining (racefiets) af
met weerstands- en
intervaltrainingen (MTB). Zowel
ritten op de weg (min. 3 u) als off
road tochten (min. 1,5 u) passen
perfect in dit trainingsschema.
De laatste 5 weken stijgt de duur
per training best van 7 u per
week naar 11 u per week.




SLAAPZAK ( max 15 graden)

KLEIN HOOFDKUSSEN (ev. opblaasbaar)
MATRASOVERTREK ( 70/80 x200) - wij voorzien matras
KOPLAMPIJE

ALL IN ONE SHAMPOO EN DOUCHEGEL

MAX. 4 VRIJETIIDS T SHIRTS

MAX. 2 BERMUDA'S

1SWEATER

ev.1 DUNNE LANGE BROEK

+/- 4 FIETSSHIRTS

+/- 4 FIETSBROEKEN

WINDSTOPPER

FIETSSCHOENEN ( + ev. extra plaatjes)

2 BIDONS + CAMELBAK

SNEAKERS OF GEMAKKELIJKE SCHOENEN
SLIPPERS ( voor in jet bivak en om te douchen)
GOEDE ZONNEBRIL

KAM

TANDENBORSTEL EN TANDPASTA

2 MICROVEZEL HANDDOEKEN

EV. EXTRA ENERGY BARS

EV. EXTRA ENERGY GELS

ZONNECREME FACTOR 50

LIPPENBALSEM ( ev. met zonnefactor)

GPS + EXTRA BATTERIJEN

EXTRA MOBIELE TELEFOON VOOR LOKALE SIM
POWER PACK + LAADKABELS

250€ CASH VOOR DRANKBONNETJIES / ONDERDELEN / ETC...
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STRUCTUUR Is ALLES & ' ‘ . B[aRACE R
Overweeg steeds bu alles wat jemeeneemt of het spullen zijn dleje echt wel nodig
‘hebt. Investeer in licht en compact kampeermateriaal. Hier geldt vaak hoe compacter
hoe duurder. Al bespaar je er toch beter niet te veel op want een goeie nachtrust i is
noodzakelijk wanneer je uithouding test en fysieke inspanningen levert. Het is

belangrijk om op een juiste en logische manier te pakken. Weet waar je alles stopt.
Elk jaar zien we deelnemers een week lang zeulen met hun veel te zware bagage.




MOUNTAINBIKE

e Full suspension niet noodzakelijk.
e HT kan perfect.

e Geen DownHill of trialbike

E MOUNTAINBIKE
e 2 extra batterijen voorzien

e Worden verdeeld op CP2 en CP3
e Kunnen elke avond opgeladen worden

GRAVELBIKE
e Bij voorkeur 29x2,25 ( banden)

E GRAVELBIKE
e Idem E MTB

BELANGRIK

» Zorg voor een goed geprepareerde en gecontroleerde fiets!!!

* Onze fietsmecaniciens zijn er NIET om bij de start een onderhoud van je fiets te doen!
* Vertrek NIET met een fiets die niet werd nagekeken!

* Vervang onderdelen die beschadigd of aan vervanging toe zijn!

* Controleer banden, wiel-set, remsysteem, remblokken, ketting en tandwielen.

* Lagers ( trapas - balhoofd )

KARCHER




extra spaken

derailleur optioneel
derailleur pad voor jouw fiets
fietslamp

kettingpons

U R Gladlgle]

ketting OLIE 100mI pocket formaat

kettingschakels " quick link"

extra schoenplaatjes

multitool

extra remblokken

tubeless repair kit

lader voor elc. schakelsysteem
(indien van toepassing)

Omdat de pistes vaak ruw en
rotsachtig zijn gebruik je best een
stevige fiets die tegen een stootje
kan.

Een goede voorvering is aan te raden,
zeker wanneer je rugproblemen wil
vermijden. Uit een full suspension
haal je op dit terrein het meeste
voordeel en plezier.

Kies voor banden met een echt
profiel, een goede grip en stevige
zijflanken. (VITTORIA MEZCAL 2,25)
Met tubeless banden rijd je veel
minder lek. De band is lichter, kan
met een lagere bandenspanning
rijden voor een lagere rolweerstand
en heeft een betere grip op dit
terrein.

Zorg voor een aangepaste zithouding
zodat je probleemloos een afstand
van 85 km per dag kan overbruggen.
Kies niet persé voor een lichtgewicht
maar kies voor betrouwbaarheid.



TRANSPORT

Max. 20kg ( één STUK)

GEEN koffers of trolleys - 3

. labelen met naam en start nummer

=

|

- Check video "hoe inpakken" » Enkel fiets (+ ev. Helrh; schoenen, camel bag, batterij)
S <

N g GEEN FIETSKOFFER voor transport vanuit Belgie.

ApR
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16 OKTOBER

17 OKTOBER:

18 OKTOBER:
19 OKTOBER::
20 OKTOBER:
21 OKTOBER:
22 OKTOBER:
23 OKTOBER:
24 OKTOBER:

: AANKOMST OUARZAZATE / KARAM Residence
DINER + ALGEMENE BRIEFING
VOORMIDDAG ADMIN. EN ASSEMBLAGE FIETSEN
MET TIME SLOTS OM WACHTRIJEN TE VERMIJDEN
LUNCH
VANAF 14H PROLOOG = STAGE O
NA HET DINER BRIEFING
HOTEL KARAM PALACE
STAGE 1-> BIVAK
STAGE 2 -> BIVAK
STAGE 3 -> BIVAK
STAGE 4 -> BIVAK
STAGE 5 -> BIVAK
STAGE 6 -> FINISH LUXE BIVAK IN MERZOUGZA
VLUCHT NAAR HUIS: ERRACHIDIA -> BXL (CHARTER)
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Marokko is een blijft een stukje Afrika.

Op de weinige asfaltwegen die we tegen
komen kunnen wel eens roekeloze
snelheidsduivels passeren terwijl ze bellen en
zig zag rijden. Hier geldt nog steeds de "
survival of the strongest. Auto overtreft de
fiets. Van zwakke weggebruiker heeft men in
desolate gebieden nog nooit gehoord.

RocDuMaroc heeft zijn naam niet gestolen.
Onderweg zijn de pistes vaak bezaaid met
stenen. Let op tijdens de afdalingen. Een
slippertje is viug gemaakt.

De droogte en de hitte hebben menig
mountainbiker in het verleden al verrast
tijdens de laatste 2 etappes.

Hydratatie is the key to succes!

Het komt minder vaak voor dan enkele jaren
geleden maar er zijn nog steeds zones waar
geen of zeer beperkt bereik is. Een lokale SIM
kaart, alsook een tracking systeem zorgen
voor voldoende coverage gedurende het
ganse traject. Op die manier kan je ons te
allen tijde bereiken na een valpartij of
wanneer je nood hebt aan technische
assistentie. Ook thuisblijvers kunnen je zo
online volgen.

ledereen is verplicht om een reis- en
repatriéringsverzekering af te sluiten.

Bij aanhoudende malaise of na een ernstige
valpartij met complexe breuken of inwendige
bloedingen tot gevolg, kunnen de kleine
lokale ziekenhuizen niet altijd de gepaste
zorgen toedienen. Ze beschikken niet over
dezelfde medische apparatuur zoals wij
Europeanen, dat gewoon zijn. Een transfer
naar Casablanca, Marrakesh, Belgié of
Nederland is dan niet uitgesloten. Zonder
verzekering kost dit fortuinen en veel
kostbare tijd.
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REISAPOTHEEK

e Voor op de fiets:

Mini ontsmetting + kompres en windeltje
* Antibiotica breed spectrum
e Immodium of liever Norit bij diarree
« Eigen medicatie
e Paracetamol Img of Ibuprofen

“,_.-g.f‘ o ORS zakjes

¢ Billencréme: smeren, smeren, smeren!!!
« Bandana ( nat maken)
Nagelknipper

e Pincet
ALGEMENE HYGIENE
IK BEN OK Was je handen zo vaak mogelijk. Gebruik bij elk
ALS JE GEEN HULP MEER NODIG CP alcogel. Vermijdt (te veel) fruit en suikers.

HEBT.DRUKJE'GP DEZE TOETS Drink veel water (tot 8 liter per dag) afwisselend

met ORS/sportdrank + extra zout.
Blijven plassen, liever keer meer afstappen dan
IK HEB TECH. ASS. NODIG hele dag niet.

VERLAAT JE POSITIE NIET P k -
Erken vermoeidheid en rust op tijd.

MEDISCHE HULPPOST
IK HEB MEDSICHE HULP NODIG

BEVESTIG OOK VIA HET CRISIS « Beschikbaar 24/7
NUMMER. VERLAAT JE POSITIE NIET.

« Verzorgingen gebeuren 15-30 min. voor
ontbijt of 's avonds voor avondeten.
« Voor urgenties is er steeds iemand paraat

SAFETY FIRST
LIVE GEO LOC.
100 % SATELLITE
VOOR JE VERTREKT

e Controleer of je SPOT tracker naar
boven gericht is ( FACE UP)

e Bevestig hem aan je camelbag ter
hoogte van je schouder

e Check of het lichtje bovenaan brandt
alsook in het midden bij @

e Deel de link met de thuisblijvers zodat
ze jouw avontuur live kunnen volgen







@ TENTEN ZONE = QUIET ZONE

00 "

% HYGIENE ALTIIJD EN OVERAL
DRAAG BAGAGE ZELF NAAR TRUCK
VOUW JE TENTJE ZELF OP

LAAT GEEN AFVAL RONDSLINGEREN
PLAATS FIETS IN PARC FERME
PARTY ENKEL BIJ DE BAR

WEES HOFFELIIK

RESPECTEER ELKAAR EN ONZE
VRIJWILLIGERS




|y =)
- 0

D =n > 2

0O ¢ >

\J

- g
7
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	77 KM
	ait toumert - el kelaa m'gouna

	stage 3
	1671 HM
	124 KM
	el Kelaa m'gouna - alnif

	stage 4
	404 HM
	151 KM
	alnif - the mummy

	stage 5
	170 HM
	72 KM
	the mummy - MERZOUGA

	stage 6
	SAFETY FIRST
	REISAPOTHEEK
	Voor op de fiets:
	Mini ontsmetting + kompres en windeltje
	Antibiotica breed spectrum
	Immodium of liever Norit bij diarree
	Eigen medicatie
	Paracetamol 1mg of Ibuprofen
	ORS zakjes
	Billencrême: smeren, smeren, smeren!!!
	Bandana ( nat maken)
	Nagelknipper
	Pincet

	ALGEMENE HYGIENE
	Was je handen zo vaak mogelijk. Gebruik bij elk CP alcogel. Vermijdt (te veel) fruit en suikers. Drink veel water (tot 8 liter per dag) afwisselend met ORS/sportdrank + extra zout. Blijven plassen, liever keer meer afstappen dan hele dag niet. Erken vermoeidheid en rust op tijd.

	MEDISCHE HULPPOST
	Beschikbaar 24/7
	Verzorgingen gebeuren 15-30 min. voor ontbijt of 's avonds voor avondeten.
	Voor urgenties is er steeds iemand paraat
	SAFETY FIRST
	LIVE GEO LOC.
	100 % SATELLITE
	Controleer of je SPOT tracker naar boven gericht is ( FACE UP)
	Bevestig hem aan je camelbag ter hoogte van je schouder
	Check of het lichtje bovenaan brandt alsook in het midden bij
	Deel de link met de thuisblijvers zodat ze jouw avontuur live kunnen volgen



	VOOR JE VERTREKT
	BIVAK
	KAMP REGELS
	SHOULD  WOULD  COULD  DID

