


Estadia antes do UTAT

D1 (30/09) - Transfer Aeroporto de Marraguexe / Albergue Imlil
D2 (01/10) - Albergue Imlil / Reftigio CAF Toubkal
D3 (02/10) - Refligio CAF / Cume do Toubkal / Imlil / Transfer Ouakimeden
Chalet CAF

- Guia certificado
- Pensao completa do jantar do dia 1 ao pequeno almoco do dia 4

— Ou

Estadia apos o UTAT

D1 (07/10) - Transfer Oukaimeden / Albergue Imlil
D2 (08/10) - Albergue Imlil / Refugio CAF Toubkal
D3 (09/10) - Refligio CAF / Cume do Toubkal / Imlil / Transfer Marraguexe

-Gularcertificade
- Pensdo completa do almoco do dia 1 ao almoco do dia 3



Porqué?

O Jbel Toubkal, ponto culminante do Norte de Africa com
0s seus 416/m esta ao alcance de umas sapatilhas, a partir
do terreno de jogo do UTAT. E uma excelente oportunidade
para realizar esta ascensao a mais de 4000m, acessivel em
modo caminhada!
Assim, propomos complementar a vossa estadia no UTAT
com esta ascensao, seja para contribuir a vossa aclimatacao
a altitude elevada do Alto Atlas antes do UTAT, seja
simplesmente para adicionar um novo cume a + de 4000m
a0 vosso palmareés de provas em montanha.

Aclimatacao a altitude porqué?

O UTAT caracteriza-se por percursos que decorrem em
altitude.

Com uma partida a 2620m e 6 colos a mais de 3000m,
nenhum trail se prolonga tanto a tais altitudes! / Formula tudo incluido, simplesmente deixem-se guiar!
Evidentemente, ¢ de todo possivel participar, mesmo ao AS
melhor nivel, no UTAT sem uma verdadeira aclimatacao
prévia. E alids o que praticamente todos os anteriores
participantes fizeram porgue nao propusemos esta opcao
nos anos anteriores.

Serao acolhidos diretamente no aeroporto de Marraguexe de onde
serdao conduzidos para a pequena vila de Imlil, a pequena «Chamonix»
Berbere onde serdo alojados num charmoso hotel.
Na manha seguinte partimos em direcao ao refugio CAF do Toubkal,
com 0 VOsso guia acompanhado de mulas, para o transporte da vossa
bagagem.
Apos um final de dia em altitude, um bom jantar e uma noite de repouso,
partiremos muito cedo na manha seguinte, com a luz do vosso frontal
ao assalto destes 4000m, descendo depois para Imlil. De [4, um mini bus
ira permitir-vos juntarem-se ao campo de base do UTAT no final do dia,
onde estaremos a vossa espera para vos acolher.

Atentos aos nossos corredores e apos varias solicitacoes
nesse sentido, acabamos por criar esta estadia curtaafimde
VOS proporcionar a maxima possibilidade de acabarem com

SUCESSO a Vossa prova, bem como alargarem o territorio

das vossas descobertas.
* Nenhum meio técnico permite substituir a
adaptacao fisiologica (fonte: Santé et Altitude/

ARPE)

Nota : propomos esta opcao antes do UTAT, mas também o
poderemos fazer depois da vossa prova; neste caso agradecemos
que nos contactem.



O conjunto de viagem perfeito para o Alfo Atlas

Embora a maior parte de vocés tenha experiencia na pratica de atividades ao ar livre, permitam-nos
mesmo assim que vos recordemos: o UTAT desenrola-se num meio montanhoso e isso obriga a estar
convenientemente equipado, dado que poderemos encontrar condicoes climatéricas favoraveis durante
o dia (sol e temperaturas entre os 20°C e os 30°C graus) ou menos favoraveis ao anoitecer e durante a
noite (temperaturas que podem baixar até 0°C ou -10°C acima dos 3000m)

Por vezes o vento é forte e fustiga quem esta nos colos a mais de 3000m de altitude e chuvas torrenciais
ou nevoes podem surgir. De uma maneira geral, sejam prevenidos e nunca se esquecam que o que parece
supérfluo, s o0 é até ao momento em que necessitamos...

Eis por isso uma lista exemplo:

Vestuario

e Calcas de montanha e bermudas ou calcoes para durante o dia,

e Tee-shirts técnicas e camadas de mangas compridas,

e Camadainterior e meias quentes, do tipo « Odlo, HH, lcebreaker ou outra »,
1 Blusao ou polar quente,

o Camada tipo gore-tex (superior e inferior obrigatérias)

e Luvas e gorro quentes, buff, etc. (as extremidades sado vulneraveis),

» 1 Boné ou um chapéu para durante o dia,

e Oculos de sol,

Equipamento

1 Pequena mochila (cerca de 30L),

» 1 Saco cama tipo conforto O°C a 5°C conforme forem mais ou menos friorentos,

» Material de higiene diéria e toalha (secagem répida),

e Protetor solar e baton de cieiro,

» Manta de sobrevivéncia e pequena navalha,

* Luz frontal com pilhas ou bateria de substituicao,

 Calcado de caminhada ou de trail (terreno acidentado, rocha abrasiva),

« 1 Par de bastées de caminhada (facultativo mas fortemente aconselhado)

» Toalhetes (praticos em caminhadas e pernoita) e papel higiénico,

« 1 Pequeno conjunto de farmécia para dores de cabeca (podem ocorrer nos primeiros dias
com a altitude), problemas intestinais (podem ocorrer nos primeiros dias com a mudanca
de ambiente) e outros incomodos constituido por: paracetamol, antiséptico, antidiarreico,
pensos, etc.,

e Um conselho para quem usa lentes de contacto: um umidificador sera Util porque a
altitude, conjugada com o sol e o vento secam imenso os olhos. (aconselhamos um produto
ocular da marca «Optone» ou semelhante, muito facil de usar em ambiente exterior).

Acessorios
 Relogio,
. . Todos 0sVvo0ssos itens pessoas que gostam de levar em viagem (maquina fotografica, MP3,
@ telefone, carregador solar, etc.). Notem que néo ha eletricidade nos abrigos de montanha
= e as baterias descarregam-se muito rapidamente com o frio, por isso devem resguardar os
aparelhos eletrénicos do frio, o mais possivel)

Conclusao
De um ponto de vista geral, tenham em mente que estao em alta montanha e que a primeira
das preocupacoes neste ambiente encantador, deve ser a seguranca. Assim, mesmo que a
meteorologia seja muitas vezes clemente no Atlas, o equipamento adequado vai permitir-
vos enfrentar os seus caprichos.

Boa estadia com a nossa companhia
Team UTAT



