
Temps Ravito Quantité Commentaires Eau / Heure Glucide / Heure Sodium / Heure

A consomer avant/pendant l'échauffement:

St-Yorre 200

Barre ou compote 1

A consomer sur la portion:

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 1,5

Compote Patate douce 1

Extra - Vanille/Macadamia 1

Gel Baouw 1

A consomer au ravito:

A consomer sur la portion:

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 0,5 Fin de la flasque d'avant 

Flask Camel NAAK UTMB 1

Gel Baouw 1

Compote Patate douce 0,5

A consomer au ravito

A consomer sur la portion:

Flask Camel NAAK UTMB 1,5

Compote Patate douce 0,5

Extra - Olive/Cajou (salée) 1

Gel Baouw 1

A consomer au ravito Assistance

Cafeine 1

Compote Patate douce 1

A consomer sur la portion:

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

Extra - Vanille/Macadamia 0,5

A consomer au ravito:

A consomer sur la portion:

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

Flask Camel NAAK UTMB 0,5

Extra - Vanille/Macadamia 0,5

Compote Patate douce 1

Gel Baouw 1

A consomer au ravito: Assistance

ST-Yorre 200

Compote Banane/Kiwi 1

Cafeine

A consomer sur la portion:

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 1,5 Remplir en entier

Gel Baouw 1

Extra - Vanille/Macadamia 0,5

A consomer au ravito:

A consomer sur la portion:

Flask Camel 40gr / 2gr BCAA / 200ml StYorre 0,5 Fin de flasque d'avant

Flask Camel NAAK UTMB 1

Compote Patate douce 1

Gel Baouw 1

A consomer au ravito:

A consomer sur la portion:

Flask Camel NAAK UTMB 1

Compote Patate douce 1

Gel Baouw 1

A consomer au ravito Assistance

St-Yorre 200

Gel Baouw 1

Cafeine

A consomer sur la portion:

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

Gel Baouw 1

Extra - Vanille/Macadamia 1

A consomer au ravito Assistance

Compote Patate douce 1

A consomer sur la portion:

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

Gel Baouw 1
,

Total 13:40

Cimabanche Pia de Loa 01:30

74 587

667 81 720

79

500

Passo Giau Cortina 01:30

510600

680500 77

680

Malga Travenanzes Col galina 01:00

#REF! Malga Travenanzes 01:15

567633 75

600 76

Col galina Passo Giau 02:00

Rifugio Auronza Cimabanche 01:30

600 79 888
Misurina Rifugio Auronza 00:50

549529 76

692 80 600

Passo tre Croci Misurina 01:25

Ospital Passo tre Croci 01:05

Depart Ospital 01:35 474 79 575


