CHOISIR SA TENUE

- Matieres a favoriser :mérinos, nylon, polypropyléne

- Favoriser un modele avec le moins de couture possible

- Compression ou non ? les études sur la performance et la
récupération sont mitigés mais son effet sur le confort
dépend des uns et des autres donc si cela vous plait,
portez-en.

- Marques : Scott, distance, bv sport, stance

- Choisir des lunettes photochromatiques
- Marques : Julbo, Oakley, Juyar

- 4+ du Camel Back : confortable, permet d’emmener plus
de liquide avec un acces facile, permet de porter une
veste

- Marques : Salomon, Oxsitis, Compressport

- Criteres de sélection : longueur, monobrin ou multibrin,
ergonomie
- Marques : Leki, Black Diamond, Raidlight

- Criteres de sélection : autonomie, altimétre, qualité du
GPS, ergonomie, outil de planification
- Marques : Garmin, Coros, Suunto

- Marques : Salomon, On running, Ceramiq, Hoka

- Criteres de sélection : puissance, autonomie, pile ou
batterie, ergonomie
- Marque : Petzl, Stoots

Comment choisir sa tenue en fonction de la météo ?

- Les manchettes

- Technique de l'oignon (respirante, chauffante, protectrice)
- Le mérinos

- Mettre une couche de moins que mon cerveau

- Casquette
- Lunettes
- habits clairs

- veste gore tex qui peut se mettre au-dessus d’un sac de trail
(référence Salomon Bonnatti)

- chaussettes/bonnet/gants verjari

- creme anti frottement sur les pieds

- adapter sa tenue pour étre vu (bandes lumineuses)
- lampe frontale




