NICOLAS FELCER

Liste de Matériel pour I’Aventure “Osez I'lmpossible” £\

Bienvenue dans I'aventure « Osez I'Impossible » | Dans quelques jours, tu vas te lancer dans une
expérience unique, en plein coeur du Haut Atlas marocain, ol chaque pas te rapprochera de ton plein
potentiel. Pour vivre cette ascension et dépasser tes limites en toute sécurité, le bon équipement est
essentiel.

Cette liste de matériel a été pensée pour que tu sois paré a toutes les conditions que tu rencontreras en
montagne : vent, froid, altitude, mais aussi les moments d’effort intense et de récupération. Chaque
élément va t’aider a vivre pleinement cette expérience, alors prends le temps de préparer chaque détail
avec soin.

1. Equipement de Montagne Essentiel & Vétements Techniques

e Veste coupe-vent et imperméable (idéalement respirante)

e Pantalon de randonnée adapté aux froid, vent, pluie

e Gants thermiques et bonnet chaud

e Sous-vétements technique en microfibre (respirants)

e Polaire chaude ou doudoune légére

e Echarpe ou cache-cou

e Chaussettes chaudes

e Bonnes chaussures de randonnée : Protection neige, Goretex, isolantes, chaudes et trés confortables

Bien choisir son matériel : Le matériel en montagne est essentiel, cela peut vite étre vraiment
problématique lorsque nous sommes mal équipé (chaussures, protection contre le froid, le soleil...).

Teste ton équipement a I'avance pour éviter les surprises et si besoin n’hésite pas a me poser la moindre
question par mail (aventures@nicolasfelger.com), je suis a ta disposition.

Il n’y a pas de questions bétes car il vaut mieux prévenir que guérir, et encore plus en montagne.

Mention particuliere pour les chaussures a tester et assouplir : on ne part JAMAIS en expédition avec des
chaussures neuves !

Rappel : Le matériel technique vous sera prété, inutile d’emmener Bdtons/Crampons/Piolet/Lampe frontale

2. Protection contre les Eléments
e Créeme solaire SPF 50
e Lunettes de soleil (indice UV 3 minimum)
e Casquette

3. Matériel Pratique

e Sac de couchage pour dormir au refuge
Gourde ou systeme d’hydratation (1 litre minimum)

® Sac a dos de randonnée confortable (minimum 40 litres)
ATTENTION : Ne venez surtout pas avec une valise ou un sac de voyage, mais un seul et unique sac a dos

avec lequel vous allez vivre pendant 3 jours/3 nuits, car vous allez le porter sur votre dos pendant 3 jours.
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4. Accessoires Personnels

e Tenue confortable et chaude (style jogging pour le soir)

e Un maillot de bain et serviette en microfibre

e Trousse de toilette compacte

e Téléphone portable avec chargeur, et éventuellement batterie externe

e PASSEPORT valide (obligatoire pour entrer au Maroc)

e Certificat médical pour la pratique de la montagne en haute altitude

e Un petit carnet de notes et un stylo, pour noter ce que tu vis, tes apprentissages, ce que tu retiens du
coaching, debrief...

5. Collations et Extras Personnels
e Eventuels compléments alimentaires
e Collations : Barres énergétiques, Boissons, chocolats, confiseries, charcuteries, etc.

e Boissons alcoolisées (Pour la derniére soirée, déconseillé avant et pendant I’ascension)

Cette aventure est une chance de découvrir des ressources insoupgconnées en toi, alors viens léger et prét
a t'immerger dans cette expérience de transformation !

Je suis impatient de te rencontrer et de t'accompagner dans cette ascension unique.

Si tu as des questions, tu sais ou nous trouver : aventures@nicolasfelger.com

A trés vite pour une aventure inoubliable !

Nicolas
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