RECOMENDACIONES

MATERIAL

CALZADO: El calzado mas adecuado son unas zapatillas de running de trail, aunque también
puedes usar tus zapatillas habituales de entrenamiento. Resulta necesario llevar unos protectores
o polainas de arena alrededor del tobillo para evitar la entrada de arena y pequeias piedras.

ROPA: Utilizar camisetas técnicas de manga corta (no de tirantes). Recomendamos dada por la
organizacion, ya que va preparada para las condiciones del desierto y contra los rayos V.

La gorra y una braga o badana, ya que la nuca también hay que protegerla, son otros elementos
indispensables en la equipacidon que nos ayudan a protegernos del sol y los posibles golpes de
calor. Equipacion completa (camiseta, pantaldn y calcetines).

ACCESORIOS: Las gafas de sol son imprescindibles. Asegurate que las lentes sean de calidad y que
estén disefiadas para hacer deporte. Un cinturén o mochila de avituallamiento, aunque la etapa
tenga avituallamiento, también es obligatorio para llevar algun extra de sélido y liquido (minimo 1
litro de agua).

SOBRE SALUD Y SEGURIDAD

PROTEGETE DEL SOL: Utiliza un protector labial y protector solar para las zonas expuestas al sol. El
sudor mas la temperatura se pueden convertir en quemaduras.

HIDRATACION: Bebe todo el agua que necesites, pero no mas. A veces, el hecho de estar en el
desierto nos induce a beber muchas mas agua de la debida, lo cual puede ser también peligroso.

PROTEGE LOS PIES Y ZONAS SENSIBLES: El tipo de terreno y el calor pueden dar lugar a la
aparicion de ampollas en los pies. Ademdas de darte vaselina y llevar protegidos los tobillos,
recomendamos no estrenar calcetines y llevar unos que ya estén suficientemente probados.
También es muy recomendable usar algun tipo de vaselina o similar en otras zonas sensibles al
roce y calentamiento, como las ingles, pezones, axilas...
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Desorientacion: Si a pesar de la sefializacién desplegada te encuentras desorientado o no supieras
la direccidn a seguir en un momento determinado, quédate en el sitio que estds y Ilama al teléfono
de la organizacion. Obligatorio el teléfono movil.

La organizacién va controlando la carrera con vehiculos todo terreno. Pronto aparecera alguno y
serd mucho mejor que seguir una direccidn equivocada.

Molestias durante la etapa: Si durante la etapa notas serias molestias, vomitos o mareos, deja de
correr y dirigete al primer vehiculo de la organizacion o avituallamiento que encuentres. Es mucho
mejor abandonar la etapa que enfrentarse a un golpe de calor.

Botiquin: En cuanto al botiquin de viaje, recomendamos llevar algun repelente de mosquitos para
ponerse por las noches. También se recomienda algun anti diarreico ya que el calor y el cambio en
las comidas puede pasar factura en algunos estémagos.
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