Temps Ravito Quantité Commentaires Eau/Heure  Glucide / Heure Sodium / Heure
A consomer avant/pendant I'échauffement:
St-Yorre 200
Compote Pomme/Poire 90g 1
Depart R1 01:03

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

A consomer au ravito:
Compote Banane/Kiwi 90g 1

Assistance

R2 R3 00:44
A consomer sur la portion:

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

A consomer au ravito:

A consomer sur la portion:
Boisson Naak

A consomer au ravito:

A consomer sur la portion:
R7 R8 00:38 Boisson Naak 0,75 Boire au moins les 3/4

A consomer au ravito:

A consomer sur la porti
Boisson Naak

A consomer au ravi Assistance
St-Yorre
Compote Banane/Kiwi 90g 1
R11 R12 01:03

A consomer sur la portion:

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 1

Compote Banane/Kiwi 90g 1



