BEING PREPARED IS HALF THE VICTORY
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BEING PREPARED IS HALF THE VICTORY

™

HOW TO PREPARE YOURSELF

4

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)

energy

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 VRIJTIIDS 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 GEMAKKELIIJKE 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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STRUCT UUR IS ALLES

‘hebt. Investeer in licht en compact kampeermateqaal. Hier geldt vaak hoe compacter
hoe duurder. Al bespaar je er toch beter niet te veel op want een goeije nachtrust is':
noodzakeluk wanneer je uithouding test en fy5|eke inspanningen levert, Het is
belangruk 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.

R ; SPEEDWEAR a f
Overweeg steeds bu aIIes wat je meeneemt of het spullen zZijn d|eje echt wel nodig: <




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 Ildem 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 )
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extra spaken

derailleur optioneel

derailleur pad voor jouw fiets

fietslamp

kettingpons

extra ketting

ketting wax 100ml pocket formaat

ventiel tubeless banden

kettingschakels " quick link"

binnenband

extra schoenplaatjes

extra buitenband

multitool

extra remblokken

melk voor tubeless banden

tubeless repair kit

lader voor elc. schakelsysteem
(indien van toepassing)

vIZ3N &)

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

J vittaria AKTI‘/—B maar kies voor betrouwbaarheid. _—/



TRANSPORT
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e Internationa
e gewoon aan
desk
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2 bre ngt—elke dag je

age naar de trucks ( #*

je \geebt zelf je kilo's -x.‘_" :
_.r""

; e T
By Terugrelsop13/10/24 :

/anuit Errachidia naar

aventem. i

W‘b'r__'jvan blvak'rwé“ér T
vak v rvo_e_rd.----""
_dwdeluklabelen T

sﬁretsen kunnen ter

- 'Afmat’ng fietsdoos =

~ ->mag NIET afwijken!

'-e.gte op 2679/2{(

plaatse verpakt worden =
Check video "hoe
|npakken"

Fietsdoos van orgamsa"fle

of vergelijkbaar S
" GEEN FlETSKOFFER

1460mx21cmx830m
fietsdoos ophalen kan:

-> op infodag of bij laden.
Enkel fiets (+ ev. helm,

]

schoenen, camel bag, g
batterij) v : é’j
Noteer startnummeren .=
naam op de doos. i
Fietsen afhalen op Fr;#f"

dezelfde locatie als laden. %
+/- 1week na aankomst :

s
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5 OKTOBER : AANKOMST OUARZAZATE / HOTEL KARAM
DINER + ALGEMENE BRIEFING
6 OKTOBER: 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
7 OKTOBER : STAGE 1-> BIVAK
8 OKTOBER : STAGE 2 -> BIVAK
9 OKTOBER: STAGE 3 -> BIVAK
10 OKTOBER: STAGE 4 -> BIVAK
11 OKTOBER: STAGE 5 -> BIVAK
12 OKTOBER: STAGE 6 -> FINISH LUXE BIVAK IN MERZOUGZA
13 OKTOBER: VLUCHT NAAR HUIS: ERRACHIDIA -> BXL (CHARTER)






‘Plees usnoq uaddels a1 Je Jeapuoz aIM pmnaluag D0Jejn NP 20y ap UeA
Wi 21s]1931s ap 161| o6e1s ap abamian|eH *(spaais Bou Js uliz usddell ap) ap|eeple Ieuls JUNON 3P
UBA USPOQaD Q| 9P 18W SSZOIA UlIERM ,SIUSWIPUBWIWIOD QL YL, W1} 8P UBA J023pP 18y USPUIIOA
‘puUoJI® UBINIONUIS S104 91uesodwll ap pleedaq Jeawl us ‘9zaQ ", 3Ul4 UBA 8sEQ, @p 1undaibooy
S|e 19wl ‘a1ezezien PUOL WX 9¢ UBA sn| uaa s| Boojold aq ‘usddeydspue| 100Ul S,0330Je N
UBA USPIOM US10USHB Ue| [eewl3do J9aX U9 JI0OA IS JOOpIEeRM 93W 181U Ud||91 Boojoid ap uen
uaielnsal o ‘(dnnieseddelsswl) apliz-sinesiuebio uee sie (diyd ‘4axoeuy 'sdb ‘s1aly) splizsiouwsulesp
—\/_ Y_ mM uee |9MO7Z "US1591 8] |BElIS1RW 18y [90P S| |BJOOA Yaay Boojoid aQ "1ie1s-esseud Uss 1pJOM 1ep JUBM
‘us|edaq 91 Bep spusbB|oA 9P UBA a111sod1iels ap WO 181N ‘Boojoid sp J00A plil 18y Sl ydoun| sp eN
G——l

ALVZVZHYN0 - A1V ZVZ49N0

WH 6¥L






A SLL

D

WH £98L

oka ¥ g

eAlq 915199 19y 1Yyoem ‘19]|eA 8b11ydeld usse Ul ‘usizje us us1alusb Wy gIL

eu 1asseyn U| ‘paob ss||e peewl ‘puoibisiyoe ap do jusuewllad a161aqabse|ly ab6oH 19y

19U 10D8P SpuUSWIBUSqUISPE 18 JBBUI ‘USXS0|A US||NZ UBISA 'Ssa3sid abijaqqoy us usbuippagJaiAll
ablspuez ‘uind Jano usbuljeple Us usuluwlip ayosiuyos] "uso addels do 1p us ‘Yasy

uspalq 1 OX0oJe|N 3P UspUOIBISpPUO a1sieemz ap do Uale|afso| SiauIaU|eap ap USPIOM Jalem ayl
Ul NOA MOJY31 1SN SM ‘WIMS 01 MOY NOA Ydea] 1,Uop am, 0110Wl 18y JapuQ ‘Bulieals axllj919619Au0
ua9 JedpuUeIEb BulIbiISeA 9PNoUSMNSS 9Z8P UBA salBaals a|jeuds ap Joop UasialH "lojelpe|D

US wis|esnJar ‘elgely JO 92USIMET S| SISXISSEeYW|l} JOOA J0D8P ‘NOPEH-USg-1lY UBA YEBgSseM
apuaMagp|alem ap Jeeu usalspal abus||eyd sp 180A uaddeydspue| abiiyoe-epeAsN BIA jJusuIoul
-|[oAuaddiy snay uUs3 1eels 11els op Uee Jeey||a 3seeu Ufi| | Ul usaiapal figieem ‘yielis ,suewd 9, usj
D0JBIA NP 204 UeA Jundiiels aualln 18y S| ,UusABaH JO LUOpBuUly, UBA [991sey a1uesodwl] 19H
.2[11eq ay1 uels ‘sioleipe|n,

LISSYHD - ALVZVZHVN0







WA 20L

D

WH %#90¢

+< 0w A% A

ipUaIpJaA 18y Yooy ‘Pleelab Jaly SN “Usop pbnap ez g yeAlq ul ould suy us3 ‘deydspooq

ap sNP sI UaXliY1IN ‘US1a1s191 901 US Je palgab 18y alp usinquabal alemz ueA abjoAsb usl uainayds
|99/ 19wl sa3sid |aAeIb asueespjoleln YosidAl ia|jea abue| uss Ul 9z usplil W3OS 91S1ee| 8Q "Usuloxaq
91 1BM WO SUBY 8p SIaUau|aap ap uaqgay Bue| wy Gz ‘puoibispuo sapaol uss us ‘usiyooq
apjalabbue| 400 1oy 8zap Jeew ‘S1009p apuUaIa1IYIS Mnaludo :us|za|d Jeem Usa S| ZdD JeueA
Bullepie aq ,Uumop ob 1snw ‘dn s20b 1eym, 1ng ‘Bul|assimie abipou ap J100A Usbioz sisuomaqbiaq
a¥i|lspuslIA Us ‘uspieefuloog|apueUIR ‘s,eqysey Us uadiop apnousmnal -JusualeIsIapun

usa snp si ,b13d, NH OSLL [2M Jeeud W SZ S1Yyda|s uabbi| Z us | dD uassn] doJejn Np

20 9P UBA WY 915100106 9p :3UI0> 1eM JOOA Buluuiemdo a|espl op (U §) JOIAL apleezag ualay 19wl
uas us deyospue| BlIyoeueEW PUSIOO|H |00UU USS JOOP J938WIO|I¥ 0% 915199 8 "USpJIoM pulsoushb
ua11lIUBUUIBUIUOY ©9M] 8P UBA U9 1snuab 7 addels uey sialawaifbooy £90Z Us WX £0L 19N

N 1BIuUsIaA ‘Uspue| Ja|le uallebbilag,,

143NN0L LY - LISSVHD






s P 7

" jloOW 0Z Ud ‘Siapue 07 °,S9S0J SO 93||BA |, J0OP SIeMpP ‘Usuloquablin us usp|aA

uassny ‘usjeueyanebilidl Us saflebbniqg ‘sai(ip JoA0 Usplil SAA "US0IEB UBA 9927 USS JOOP SHOeJl 9|Bbuls

apualabulls :obus|leyD a|bunr oB0] S199W D0JBIN NP 20y 9J9YM S| SIY1 :Ufiz 193046 191U uey ‘c addels

UBA WY GZ 9151eB| 9P Ud Uabep a[IgJ00A ap 19Ul 1SBJIUOD 19H ‘|amieeA 21618gab se|ly 18y am uabbaz

sepe aujeuwnog U| "USAOQ US31YdI1zalbaA a1eq|eeiaquo 19Ul |0 USS US ‘Uspausaq U3 a1SI00PISIALI

oW ‘usbbaz a1 usbal N, Wo [Iedwly uss mnajudo sl 91N0J 8p UeA 7 |99 "plil op ul Bnisl sial

ue9 ua saldiop spnousmnas UeA Bulj@xeydosusauee Uss ‘euld JSIAL 8P sBue| 81N0J 8P YO0oU ‘Uassiud

IYDIZ 1P [IM puBWSIU ‘USBBI| pleezag usiay 19Ul uep Beud puolbiapuo 9 "Usuloy SSUOr euelpU|

—\Lv._ N.N. UBA W|l} USS 3N OZ UeY ‘Uspliz aplag Uee USpUBMSIOU 3|191S 19W ‘UOAUED abue| 1839Wo|Iy alIp 8

D "L S806 INOY '8 SUOAURD spuUsUIBUSqUISPY

N YVEA 13 - LH3N00L LIy

WH ZLLL






—

OFE o K

‘0Jyes ap do 1ydiz 19wl ‘@1e|A 8100w Uad do 161 ‘JIU]y UBA USPIOOU U} WM OZ U,0Z YeAlq 19H

JO] 1BM 19U 19X IqUIEIUNOW SpUleI1ab U8 JOOA UNJ %007 'S931sId |9ABIB JSAO S||IYUMOP
abue|sia1awo|1¥ uliz 16]0A 18M US SUO 1914de Pa0BI0OA 9M US1e| S81booy 91046 o "19zabul Buljepie
3P Y00 IPIOM $4D 9ISNMSQJ 1EP JEUBA "UBUIBU 81 8[100304 USS WO Uaddols 8] 181U WUO USPIOM

ez yfijjeow siapliupliiispam ap JOOA 19y 1ep ‘100Ul 0z Jd Ufiz usiydizabian g "uabe|sab BuluIUIO1ISIoN
19W pJospueleBab usaiapal IPIOM ‘06U PUOL ‘cdD JeueA ‘Bue| Bep ap |98y ‘Us|ep Us Usulwliy

19y S| Us Jydaia] Usbiaqg 91yds ap Ul siaplil 9p UsWIoy| usipeu Jeew ‘,1e|d s|eA, s|e uee ulalial

194 1|90A Q% UUY puUOl ‘|dD uee 10] "ugssualld ap do oioag use JNN1oNJIssIol anb Pl us 9161996
J9pNOo Uss s| 0lyes o ‘Beepuea UeA Bulbepiin ap sl 1eq ‘Bep | Ul UaXa1S100p Usiaxbiaq Bipa||oA usg

A4l

D

e ATV - YRNOSW Vi N B

916190806 0JyeS 18y UeA }981S100p 8Q






UL _

A LSL

G—

WH 0%

jufiz 10046 |ez Bulpe|auo aq jusi1e|so|

usuuny 1eM Jaam Xfijapuls sajje am doieem PUOAe ap S| 1 1931.IY USS UBA LBy 18y Ul ai3eisald afijiepuoziin
azap Bipunagiin mnoJiaballipell usiain us uaiaduwdey apA (Wi abiuueu(i|@b ap uea ‘el) ,a1uuinin ap, YeAlq

Ul 1sBueAluo axflj|911ey uss af 1yoem ‘BueblapuosuUOz BU JO JOOA ‘ISUUOMUEBER UBA JNN 18y 1Yyoeabuo ‘puoAe alp
Jee|n ‘49zydiz usba]  s1al) uliz us susuwl sp ueA plliis aq "‘usbbe] 81 Je Jooid u,0z wo BulieAls a1lede sjay usag
‘uswloy a1 [1g491yd1p sylijomneu 161] 1ulodXoayd apuabloA 18y Jeem ‘Biaqg ap M(i| usddesl snn uss eN 21699
uep s1aluU ,09¢ ‘@1e|A 91046 op Jeewd Usa||e Ja S| U a13e19ban UBA UUIOA 8|8 S10|d 1ufimplan uep u3z ufl] @ydal
U9 Ul 'JOOp W S¢ 18y 1eRD 07 "USAOY 3|9A 19W saisid asueexyoleln ayosidAl us usuwlogelioede 1em |99y 19w
‘auuenes asuees|lu}y uss do Bou uflzseom ap Pili| [dD EN PUBYISAO 3P S1UOIOUOUI BP JUUSSU US YdSiieulelp
deyospue| 18y 1LSPUBISA ‘USXS1SI9N0 1BjSkE 18y SIaplii op BIPOZ Jee|A "SPaNO 961UslS Ud SOSEO 8|aXud

19W plassimable ‘deydspue| pusioo|B 1ydl| Uas Joop sa1sid apualiabul|s WY SZ :puUS|asSIMe Jalle|al S| ulbaqg 19H
3N 20Je\ NP 20y 8p 400 M[ljuliyosieem 1pfil ‘Apliiain 8zap SIp) 1591 bue| 81s1ee| 9Q "SoP e|AUllISIOM Z0|spulD
JOOP S1918WJo|1¥ 8bue| |G| Ueels Nnuawi 18y dO abels 1 91ey A||e101 NOA 10 11 9A0| NOA, usa sI G addel]

149S9p 8431 01 SWI0D[oM g  AluUiul, BUISSOID

AN JHL - JINTY






j109dsay j|eels UBA USMNOIA '@ usuuew ufiz aijnf:usbe|s ulis aip (iz uee 1eiolyoid

jus|ey us||Nz [20p gL SWal}|n 1P SISSI8l [99AS0Y pMNaluaqg Ufiz apn

‘USSINJXI00P US190W PUBZ [NW [99A 81 [B @M 18P 19PUOZ U[i13SS0M 8P J00P Japlan Uadollan S191auwlo|y a1siee| Qg
Japuozfiq [99H ‘uswau ueeb ai iy uss Jjaz af uey g1 wy do 4D 18y ig

‘Ww91sAssBulIL0|Aaq BIljNUISA 199z us3 "uadiop Us usulaldiamnogpue| usba|ab doiaplaA Jeeu usplaaliodsuel)
usuuUoIQ 1IN J91eM 18y aIp — UsAeIBab UaAR|S J0OP SPli1Sep — Us|euexialem aspuolBIspuUo s ele1layy,
apnouaMmnas Ufiz uaiassed am alp uadoys|oud auwlloua o ‘sayy panQ ap ul deyospue| 13a41sab1in uss
usaysbue| SUO 1IS0A 82kJ 8 "Usbep o(IqI00A ap uep Jablispuez 1piom deyospue| 1y 00 us 16[11s Jnniesadwal
9p ‘UBUINP 9P USJISPEU SAA 98011 INQY 9P UBA US WUS0J 8BIMNSS UBA SISUISU[S9P 9P USPISYDS U 7/ 9|913N| usj

I isBuls Ape| 1e4 Y1 |13 JoA0 L UIR Y|

L83 - ANNDIN KL



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 vlug 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

« Voor op de fiets:
Mini ontsmetting + kompres en windeltje
« Antibiotica breed spectrum
o Immodium of liever Norit bij diarree
« Eigen medicatie
o Paracetamol Img of Ibuprofen
« 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.

e B R e O DEZETTOETS 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 s ; -
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.

1 100 % SATELLITE

VOOR JE VERTREKT

o 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
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TENTEN ZONE = QUIET ZONE

HYGIENE ALTIID EN OVERAL

DRAAG BAGAGE ZELF NAAR TRUCK

VOUW JE TENTIJE ZELF OP

LAAT GEEN AFVAL RONDSLINGEREN

PLAATS FIETS IN PARC FERME

PARTY ENKEL BIJ DE BAR

WEES HOFFELIIK

RESPECTEER ELKAAR EN ONZE
VRIJWILLIGERS






