Depart

La Cresse

Le Rozier

Truel

St André

La Roque

Salvage

Cade

La Cresse

Le Rozier

Truel

St André

La Roque

Salvage

Cade

Arrivée

01:40

01:00

01:25

02:25

01:00

01:15

01:35

00:40

11:00:00

A consomer avant/pendant |'échauffement:
St-Yorre 200ML

Baouw sucré

Caféine

A consomer sur la portion:

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

Baouw salé

A consomer au ravito:

A consomer sur la portion:

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

A consomer au ravito:
St-Yorre 150ML
Compote Baouw Pomme/Poire

A consomer sur |la portion:

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

Compote Baouw Pomme/Poire

A consomer au ravito

20gr / 1gr BCAA / 125ml StYorre + 125ml eau
Compote Baouw Pomme/Poire

Caféine

A consomer sur la portion:

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

Compote Baouw Patate douce

A consomer au ravito:
St-Yorre 150ML
Compote Baouw Pomme/Poire

A consomer sur la portion:
Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre
Baouw sucré

A consomer au ravito

Eau 200ML

Compote Baouw Patate douce
Caféine

A consomer sur la portion:

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

Compote Baouw Patate douce

A consomer au ravito:
Compote Baouw Pomme/Poire

A consomer sur la portion:
Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre
Compote Baouw Patate douce

A consomer au ravito

A consomer sur la portion:
Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre
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Garder 1/3 pour pour la portion suivante
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