Ravito
A I

Temps Quantité _Commentaires Eau / Heure  Glucide / Heure _Sodium / Heure

St-Yorre 150ML 1
Baouw Kids - Cacao 1
Caféine 1 Début échauffement

Depart Prades 01:10
A consomer sur la por

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 1
Compote Pommey/Poire 90g
Baouw Kids - Cacao

-

A consomer au ravito:
St-Yorre 150ML
Compote Patate douce 90g 0,5
Caféine 1
Prades Monistrol 01:25

A consomer sur la portion:

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 15

Compote Banane/Kiwi 90g 1
Baouw Kids - Cacao

A consomer au ravito:
St-Yorre 150ML
Compote Patate douce 90g 0,5
Caféine

Saint Prival Saint-Jean Lachalm 01:10

A consomer sur la portion:
Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 1
Compote Banane/Kiwi 90g

Baouw Kids - Cacao

A consomer au ravito:
St-Yorre 150ML
Compote Patate douce 90g 05
Cafeine 1
Alleyras Lac du Bouchet 01:30

A consomer sur la por

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 15

Compote Banane/Kiwi 90g
Baouw Kids - Cacao

A consomer au ravito: J'ai regroupé, pour ne pas s'arreter a Chibottes
St-Yorre 150ML

Compote Patate douce 90g 0,5

Cafeine 1
Saint Christophe Arrivée 01:20

A consomer sur la portion:

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 15

Compote Banane/Kiwi 90g

Baouw Kids - Cacao 1



