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FICE coNsEIL DESERT

Pour passer 6 jours en semi-autonomie

Notr e e X p®r i ence é

Joéai couru 3 Mar at hon 8%, Qw4 (9°%r2W0567 )eun M&ahorddes(Diires en 2004 (12°™),
un Libyan Challengee t | 06 a i deuxelnRpAd\r&pGsgh2006 et2007. Jdai vu |l a difficult®
plein d®sert par des chaleurs ®touffantes. Cela a aigu

j 6ai cr ®® Reptadsl Nogstpduvonslencgre progresser, et vos avis seront les bienvenus !
Benoit LAVAL i information@raidlight.com

Votr e aventureé

Cdbest pour pr®parer au mieux votre aventur e -dgss@snoteus a
mat ®r i el sp®cialement adapt®, ainsi gue des conseils pl
dilemme sera le choix entre légéreté et confort. Cela ne dépend pas forcément du niveau de course, mais plus de votre
expérience personnelleetdevos ambi ti onsé

Vous trouverez notre matériel sur notre site, ou bien prés de chez vous dans notre réseau de magasins de partenaires.

L e BEST OF DO

o
Le comBl-DUVET INIE® La Top désert
Le SAC EVOLUTION
Créé pour les courses a étapes Le sac de couchage qui se Protection SOLAIRE et
(24 litres) transforme en veste de bivouac ! légéreté (90G) pour le DESERT

Le compartiment AVANT
EQUILIBRE R-LIGHT

w
Les Miniguétres DESERT INIES

S6adapte sur touls GuidepratiqueNE“u Tissur enf orc® slur |

Porte-topo inclus, compartiment ULTRAMARATHONS A ETAPES
bouteille isotherme
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Voici un exemple de SAC COMPLET

Le poids total du sac est | a combinaison de tout ce qui
minimums. En 2004, le sac des fréres Ahansal a été pesé juste avant le départ le premier jour : 6,5kg et 6,9kg. Eux aussi
portent plus que | e minimum i mpos®, principal ement afinr
Vétements de course Gr.
Top Désert 90|
Cuissard 95
Chaussures 620
Miniguétres 80
Casquette+Rabat 70
Lunettes 30
Chaussettes 30
1015
SAC A DOS
Repas (poids Gr. Total
ALIMENTATION o | | 3920
|Vétements bivouac ISécurité Gr. Total
Veste + pantalon Tyvek 180 KIT Survie Orgarj(o) 360
Micropolaire RDL 220 Couverture survid(o) 50
Cuissard 100 Pompe AspiVenif(o) 40
Chaussettes de récupération 70 Boussole (o) 30
Buff 50 620 Miroir signalisatiq(o) 20
Couteau (o) 20
|Matérie| Antiseptique (0) 10
Sac Evolution Light (o) 545 10épingles (o) 10
Sac couchage Combi-duvet (o) 545 Sifflet (o) 5 545
Casserole 100
Bidon 75 Hygiéne
Frontale + 3 piles rechange (0) 100 Kleenex 80
ESBIT x 6past 40] Créme solaire 50
1 Flacon pour Boisson 20 Creme antifrottement 40
Briquet (o) 10| Savon 10
Fourchette+Cuillére 5 1440 Boules KIES 10 190
|Débroui|le
Fil+Aiguilles 20
Patch tissu 20
Colle 10 50
[ToTAL (sANs EAU) | | 6 715|
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PORTAGEZE

La plus grande offre de Iégereté et de modularité !

Lechoixdusacadosd ®pend du volume et du poids de votre ®quiope
compl te du mat ®ri el pr®vu. On peut aussi choisir un s
Le sac EVOLUTION-LIGHT est le plus spécifique, le plus compact et le plus Iéger. Mais le sac RUNNER est plus
polyvalent. Muni du compartiment avant EQUILIBRE, la répartition du poids avant/arriere est la méme que le sac
EVOLUTION-LIGHT. Le sac AVENTURE est destiné a ceux qui emmeénent plus de matériel (souvent les marcheurs qui
restent plus longtemps sur la piste).

Solution 1: Solution 2 : SAC + Compartiment Solution 3 : SAC + Compartiment
Sac © dos sel AVANTportage HAUT AVANTportage BAS

\

SAC + EQUILIBRE R-LIGHT SAC + PB-ENDURANCE

22 , 8 s . Remarques /
= = =) o8
ok Article g s 8 Argumentaire Autres options possibles
Sac Ultralight Olmo
'46\"' Concu par Marco OLMO au fil de ses
o 20 litres, participations au MDS. Ultraléger et
/ our un équipement entre robuste. . S
360g P14 gkg et 7kg 2 porte-bidons bretelles intégrés,
Le choix ULTRALIGHT ! hyper stf_slbl_es convertibles en poches
pour ravitaillement.
Le portage avant/arriére qui équilibre
24 litres, la charge en fait le n°1, a condition de
pour un équipement se limiter & 24 litres.
690 P14
9 compact entre 5kg et 8kg.
Le choix ULTRALIGHT ! | Bretelles modifiées, points de
renforts ajoutés
X

Au choix

Le modele le plus polyvalent pour un
poids trés compétitif.
On peut le jumeler :
- avec 2 porte-bidons bretelles,
- le compartiment EQUILIBRE

30 litres,

polyvalent pour un

630g P14 | équipement entre 8kg et
10kg

Le choix CONFORT !

Compartiment 5 litres qui
se fixe facilement a
| 6 a vllpermet aussi de
200g P18 porter une bouteille sur
| & a vPamettopo
inclus, compartiment
bouteille isotherme

Le portage est ®qu
et | darri re pour
vous donne aussi acces au road-

book, et & pas mal de petit matériel.

Compartiment avant
EQUILIBE R-LIGHT

(voir aussi SMARTUBE ci-apres)

RAIDLIGHT 7 zA des Chalayes - 42 660 St-Genest-Malifaux - France
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Le sac a dos

% LE SAC AVANT/ARRIERE ULTRALEGE
e qui s’adapte a
toutes les morphologies,
et propose des accessoires inédits !

Congu avec les contributions de 55 clients,
ce sac introduit la nouvelle génération
des sacs a dos RAIDLIGHT.

690 g
NOUS VOUS CONSEILLONS CE SAC POUR:

> LES COURSES A ETAPES > L'ULTRATRAIL > LA RANDONNEE
dans la méme lignée que la 1° version du pour emporter tout le nécessaire avec un sur 1 ou 2 jours avec un sac polyvalent et
sac majoritaire 3 la Trans'Aq ou au MDS poids record astucieux

-ay /.

Aalgligit

dependamment |'un de autre,

ASTUCES

RESISTANCE

> Rabat anti-arrachement bretelle —
+ reprise de charge vers I'avant
> Fond tissu renforcé -,

compartiment pour poche 3 eau
+ flap extérieur batons/fusée
+ boucle de fixation tapis de sol sous le sac
+ poche MP3

REGLAGE

> 4 niveaux de réglage pack avant
en hauteur selon morphologie

(h, f, petit, grand)

> Systéeme de compression par le bas
accessible en courant

+ sifflet intégré
+ mousse dos amovible
+ compartiment bouteille semi-isotherme
+ plateau road-book

Point important EXCLUSIF RAIDLIGHT: Accessoires EXCLUSIES :
Réglage du compartiment AVANT - porte-carte intégré
a 4 niveaux de hauteur - compartiment fusée de détresse extérieur
pour sebavdt@ mmrphologie. -__portage du pack AVANT seul (bandoul i

RAIDLIGHT T ZA des Chalayes - 42 660 St-Genest-Malifaux - France
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ACCESSOI

Les accessoires f

SACS A DOSEé

différence

Porte-bidons

Acces facile pour boire
dans les bidons. La
meilleure solution pour

Pour les bidons avec
pipettes : attention a

bretelles 180g | P18 i o ne pas trop serrer le
combiner portage arriére g
X bouchon, sinon on ne
type sacs a dos, et eut plus aspirer
boisson dans les bidons. | PEYtP pirer.
SANGLES de pour fixer du
FIXATION x2 30G | P18 | matériel sous votre
sac a dos
Tuyau pour boire dans Compatible avec le
SMARTUBE une bouteille standard. conteneur de
Pack complet : tube boisson le plus
2 idé 150g | P18 | . ' .
|C°6m£ Ig'ﬂelml_'dﬁ_aé%e-lz R © 9 pipette, valve, ressort de | populaire du
protection, fixation monde : la
bretelle parclipouvelcro. [bout ei | | eé
Accessoire pour barres, Peut se fixer a la
Pochettes bretelles 30g | P19 | gels ou portable a fixer bretelle ou ala
sur les bretelles de sacs. | ceinture
Conseillée
rticulieremen ri
Pochette Endurance s0g | p1g | Particulierement pour les
sacs sans poches a la
ceinture.
]. .
Housses isothermes pour | L€S + s ©
NEW : protége les bidons etles | conception fine pour
¥ s 159 ' b9 lbouteil |l es d| pouvoirmettre les
Housses Isothermes N ) A 259 ;
- - z 409 chaleur. bidons dans les
b 600m1/800mlI/Bouteilles | Porte-bidons avec la
& housse.

r

TOUT COMPREN

ence

L E Ll VRE P OUR
Les accessoires font la diffé
S GuidepratiqueNE
\:.:\ ULTRAMARATHONS A
ETAPES

Guy GIAOUI / Fred
BERAHOU

96 pages

Récit de courses,
Comment choisir le matériel,
Comment sdbentra’ nei

Par 2 coureurs du peloton qui ont
réalisé le Marathon des sables et la
Trans 6 Aqg é

RAIDLIGHT T ZA des Chalayes - 42 660 St-Genest-Malifaux - France
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T ENUE D E COURSEZE

Pens ez conf or t |, ma i s a us s i pr ot ect i o
Premiére réaction,sed ® couvrir pour ne pas avoir chauidsecoowantpoucse mm
prot®ger du soleil et conserver | 6humidit® pr s de | a
produit phare pour le désert.
Pour ceux quipréferent un choi x plus classique, nos cuissards, sHh
indéniable de proposer des POCHES: i d®al pour | es gels, barres et emba
S o _ @ o= _ Remarqugs /
ks Article 5 ez Argumentaire Autres options
@ & & possibles
Matiere unique :
-incroyable légéreté
Top désert 90g 10 -protection UV
-trés confortable :
100% stretch
Tres |éger, il seche Le Top Mountain Run
pIu;iIV|te que Ie.ﬁ peut faire double
Top Mountain 1659 b5 m:lngr:z:?o?al:ez Les | ¢ mpl oi en |
Run . gues en course et/ou au
protegent du soleil et bivouac.
= conservent
X |5 au niveau de la peau Le débardeur est a
g Le Maillot manches éviter, a cause des
courtes avec poches frottements, des
Maillot MC 125g I filet devant et derri_ére coups de soleil, et de
TRAILER SHIRT pour mettrg dL,J ravito, |1 6i nad®quat
et un col zippé pour les changements
les sommets. climatiques.
A choisir selon ses
habitudes.
Y 3 Le « Pantalon Rando-
Cuissard Les + awsuww 1 NOS 3 Bivouac » protége
« | STRETCH modeles ont des tout comme le « Top
S | RAIDER 105g | P12 | poches soit pour le Mountain Runé& . J
X |G 105 ravito, soit pour les couru avec en étant
g P12 4 3
= | short long emballages usagés, et | 1 3y de ce
< | TRAILER SHORT 1809 | Ps | laceinture confort en tout cas un
sans couture afin excellent produit pour
Pantalon RANDO do®viter toiepiouac.
BIVOUAC frottement avec le sac
a dos.
Un couvre-téte est
indispensable. )
Y 3 Personnalisable pour
Casquette+Rabat 654 p11 | Les+awruw:lerabat | o5 gquipes (a p. de
amovible permet de 10 casquettes).
sbadapter a
conditions.
Lunettes Les choisir bien couvrantes au niveau des
yeux en cas de vent de sable.

Pieds et chaussures

RAIDLIGHT 7 zA des Chalayes - 42 660 St-Genest-Malifaux - France
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Combien de paires de chaussettes prendre ?

Il est possible de se «tanneré | es pieds ave
mal de coureurs avec | es pie
pas plus utile qudéaill eurs.
Le plus important est dbéavoli
vous |l a premi re ann®e avec
pourgagner de a place I 6i nt

c d
ds

r d
des
®r i

es pr®parati
tann®s avec

es
chaussur es
eur é Codest |

chaussur es

ons aci
aut ant

avec au
h adBciapotakeds b> e s
ol i, mai s b

2 paires de rechange suffisent largement. Quand on a un bon systeme de protection contre le sable (voir miniguétres),
les chaussettes sont complétement propres aprées chaque étape.

mo|

g

Les + 0%, - Efficacité | Attention de bien
et facil it ® calfeutrerles zones ou
Miniguétres 100g | P11 | Notre modele a évolué le sable pourrait entrer
STOP-RUN au fil du temps, pour par la chaussure (coller
étre trés performant du lycra a la superglue
aujour dohui | surceszones).
X
% Spécialement congue
= en lycra pour le sable
< du désert. Nouveau,
tissu avant renforcé.
Miniguétres 80g | P11 :)/icerrosfsr”fens'a faire
DESERT Totalement couvrante ! chaussures par son
Nouveau : Tissu avant cordonnier. Le modéle
renforcé qgue | don se
méme avant
Les chaussettes R-
LIGHT : | 6asso
des bouclettes en Pour ceux qui souffrent
Chaussettes R- dess,ou_s,et aux i déampoul es &g
LIGHT 50g gxtremlj[es, et dobéu fr_ottement aux doigts de
P10 | jersey fin au dessus et | pied, le modéle « TOE »
Ou chaussettes 60g sur le chaussant en protége les orteils
TOE font un produit tres |nd|V|QU§IIement. Testé
performant : et validé par les clients.
confortable, et treés
respirant.
Une semelle Trail trés
Notre choix : souple pour des Prendre des chaussures
chaussures ultra- mixtes route avec un
légeres (310gr). 100% | bon amorti.
en mesh aéré. Tige
X |Chaussures 310g | P13 |[basse ~ | 6 a| lLecritereimportant est
réduire les frottements. | de choisir une
Léamort. b-r | chaussure bien aéreé
INOV-8 FLYROC 310 caoutchouc permet pour respirer dans la
une meilleure fournaise.
rémanence.
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VETEMENTS BIVOUAC
Ri e n n 6 e s t obl i gat oi r e . M a S O nmppsaasus
bivouac, alors mieux vaut étre équipé un minimum,
surtout pour ne pas avoir froid le soir et la nuit
© [%2]
o9 . 35 L% . Remarques /
82 Article & e 8 Argumentaire Autres options possibles
i Les +. fo o id I
Top Mountain Run & Cf. tenue de course e e 08
Pantalon Rando-Bivouac ' place .mlnlmale de ces 2
produits !
Tenue Tyvek
MonEl-E
| N ouveau La veste offerte
u e pour 150040
] .
’ lus prath dont au moins 1
sacadosoul
. . pack lyophilisés.
g\ ! Coest | 6ensembl (demande par courrier en
- " 100g qui soit imperméable et coupe- joignant les preuves
i i doéac)ayps
BLOUSON + PANTALON . vent (et du vent, au bivouac, |_I
P 80g peut y en avolir
N
2 L6i nt®r °t par r 4 _
" combinaison, cbé6 PIIE:RSfO.NNAI__ISAiI'_E.
| plus sympa. orfait sérigraphie
pour 5a 10u
Cbest surtout p 80d
pas mal de situations de la vie N |
couranteé (pensez avos sponsors )
Micropolaire Trail Raider
Extensible, trés légeére. ) ] )
3 La micropolaire est quasiment
Les + musww : CONGUE pOUT les indispensable pour le soir. Les
2359 | P7 | efforts : tissu plus respirant et nuits sont fraiches dans le
moins chaud sous les bras et au | gasert.
milieu du dos.
Veste imper-respirante
Top R-Light
Poids record pour 1 veste Le coupe-vent est utile au
imperméable, coupe vent et bivouac. Trés légére, elle est
1659 P4 | respirante : 165 grammes ! un investissement qui
Trés compacte : plus petite dépassera son emploi a ce
gubune caneltte type de course.
R 5 Il se révele trés utile en cas e
= .
-~ 7] 20g P11 Peut servir en bandeau ou . vent de sable pour protéger le
] cache-cou, bonnet pour la nuit. visage
Buff i ge
RAIDLIGHT 7 zA des Chalayes - 42 660 St-Genest-Malifaux - France 6/ 14
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MATERIEL

© %)
29 3 o >T ] Remarques /
g8 Article g &8 Argumentaire Autres options possibles
Sac de couchage ]}/o_us portgz le poids unle
confortable et agréable, | '0!S POUr deuxusages:
Sac de couchage COMBIDUVET qui se transforme une
véritable veste de ,
bivouac. [ |
Matieres polyester ultra-
545g | P21 | léger garni de 300 | _, o
grammes de duvets L Egg‘;ﬁg;g'
onflant (725 cu in). '
g ( ) T° extreme -9°C
1 taille : 210cm x 67cm aux L + - perf
épaules. Ultra compact ( ), hes e orr_r;)?nces
livré dans une housse. thermiques, convertible.
X ~ A
) Léalupack est|{Lbébalupack est
X || Sac de couchage Le confort est réduit par complétement imperméable
2 Alupack une légére condensation et coupe-vent, ce qui se
qui oblige a dormir habillé révele intéressant quand il y
330g | P20 | ou avec un drap de soie. a du vent de sable.
Il est par contre
suffisamment chaud (aussi | Conseil : ne pas respirer
chaud qudun s|dans | 6alupack
de 1kg). condensation.
i?c gtal_c?]ttjchage N 3 i Ce duvet est adapté aux
u-R-lig Les + e.sw. : D cONCeption | conditions. Prendre plus
classique en Thermolite léger en duvets
9s0g | P21 | EXréme, nousavons | «classiquesé, coOes't
ajouté une paroi al_ur_nm|see sbexposer a fr
Casserole Réchaud
- .
Compacte, elle associe le
140g | P20 | réchaud et la gamelle en
restant trés légere.
Pastilles ESBIT . Les repas sont cuits au bois
o Je conseille < .
£ 90g P20 | une demi-boite par ramassé autour du plvouac.
& ersonne Il faut juste en prévoir pour la
" P ' grande étape et en secours.
Bidon 90g P14 If’our preparer les pmssons
énergétiques au bivouac.
Lampe T_|kka xP 95¢ Légere, son éclairage est
X (+ piles Avec | P24 suffisant pour le désert
rechanges) piles P :
X Briquet
|
Couteau 3 ) )
(+Fourchette + : 4 154g | P20 | Kit complet et pratique.
Cuillere) e S
N

RAIDLIGHT 7 zA des Chalayes - 42 660 St-Genest-Malifaux - France
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< @ .
o9 . 35 oT . Remarques /
28 Aracle e | &8 AIGUAETENE Autres options possibles
X | Couverture de Survie
70g | P23
X | Pompe Aspi-venin
)
200 2 359 | P23
\.a/“"‘/.\
ol
X | Boussole DT100 Laboussole DT100e st suf fi sante pour s
@ 259 | P25
A
X | Miroir signalisation
s P —
179 P23
X | Sifflet
8g P23
‘o 1
Pochette imperméable Pour protéger tout ce qui craint le SABLE.
30g P23
X | Antiseptique
X | 10 épingles
© (%]
o9 . 35 os . Remarques /
g2 Article g £s AIUMENELTE Autres options possibles
Gants 20 Ces gants permettent de se
- g P23
fraicheurs laver sans eau.
Fil + Aiguilles, Patch tissu, Un bon raideur est aussi un bon
Colle bricoleuré
Kleenex , Créme solaire,
Créme anti-frottement,
Savon, Boules Kies

RAIDLIGHT 7 zA des Chalayes - 42 660 St-Genest-Malifaux - France
Tél: 0477517904 -FAX: 0477517905 -e-mail : information@raidlight.com
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NUTRITION et ALIMENTATION
Vu | e caract re doéautonomie alimentaire, il est indisp
journ®e. Cbdbest un point fondamentlLel tdoatl a dre®us sdiet e rdRev o
avec un poids mini mumé.

EAU.:Lbeau est compt®e. Mais il y en a finalement suffi
plus de temps sur le parcours. A vous de calculer vos besoinsjusqu 6 au prochain ravitaille
vous arroser. Compter environ 1 litre par heure.

S
N

REPAS : Il faut prévoir un petit-d ® ) euner de | 6effort pour imai Gmandomsommp u i
généralement un peu apres son arrivée, puis un le soir. Il est important de bien varier les aliments, et de ne pas faire du
100% glucides. Les protéines sont particulierement importantes pour conserver le muscle dans ce type de course a
étape. Ne pas oublier non plus de bien saler tous les aliments.

ENERGIEENCOURSE: L 6apport ®nerg®tique en journ®e est fond
suffiront pas. Les produits ®nerg®tiques classiques se
refaire le plein de carburant rapidement. Pour les longues étapes, varier sucré et salé est trés conseillé.

LES REPAS

Le PACK 6 JOURS RAIDLIGHT est une bonne base. Il se révele assez économique avec ses
rations doubles a reconditionner. Reconditionner ses repas dans des sachets congélation fait
gagner dans tous les cas environ 500 grammes, et beaucoup de place dans le sac a dos.

PACK 6 jours autonomie (page 26 du catalogue) // NOUVEAUX MENUS

B i u-fPates sauce chasseurs 2 | sachet 2 repas

Bi uf SrnoffawRiz 2 | sachet 2 repas Offert:

Quenelle de légumes 1 | sachet 2 repas Pates bolognaises soja 1
Chili con carne 1 | sachet 2 repas Mousse au chocolat 1
Mousse au chocolat 1 | sachet 2 repas 1 sachet de vin lyophilisé*** 1
Géateau de riz a la vanille 1 | sachet 2 repas 15
Muesli Suisse au lait 1 | sachet 2 repas TOTAL 99
Paquet de biscuits 3 Colt en sachets individuels: | 1 3 2

Ce pack est une BASE.
A vous de le compléter pas des petits trucs qui vous feront envie et qui vous remonteront le
moral ! Préférez du saléé

LES PRODUITS ENERGETIQUES

Prévoir des flacons pour avoir acces facilement aux poudres de boissons dans la journée.

(%) =
Article 5 %% Argumentaire RS

& a S Autres options possibles
0 . . Energie a effet rapide, le gel
s oge 1 gel P22 |sb6ing re facil ¢Aeffetrapide,ils sonta
S5 825 |l orsqudbdon est f| prendreen continu, en
'iJ % 5E % Les barres apportent variant les go(ts a chaque
mE g 2 Qs |1 barre énergétique P22 | « quelque chose a digérer fois.
gfgg pour | 6estomac
we CSU " @O 1 bidon de boisson de P22 Boi sson ®ner g®t Aprendre en complément
Qe o g £ |1 6 e fChrbamiax des gels, donc dosé & 50%
o 8 o 2c . . » des doses conseillées.
> = L=5 . : Boisson énergétique et

= 5 £ = | 1bidon de boisson PN -

S8 |2g<c|doHydr ama x P22 | régeneratrice rehydratante Préparer des doses faciles
a° Foo riche en sels minéraux A utiliser en course

PACK 6 iOUfS ENERGET'OUE (Page 22 du catalogue)

Pack incluant : 1 pot de PREPARATION PRO (semaine avant la course) + 1 Pot de COMPETITION PRO (petit-déjeuner) + 1 pot de CARBOMAX
(boi sson effort) + 1 pot dOHYDRAMAX (boisson effort) + 15 gels TONI
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