-60’ _15°
1 misurino 1 DONCA!
AISAM! .
.+ . 1 RAZZ!
1 misurino
TENBOTA! +
in 500/1000 ml di acqua, 5CPR
variabile per preidratazione LA PORBIANY

in funzione della tollerabilita,
abitudini e condizioni atmosferiche

PRIMA

1 DONCA!

20 km

1 DONCA!

TRAIL 120 KM

STRATEGIA NUTRIZIONALE

27 km

|
1 DONCA!

==
1 RAZZ!

+

5 CPR
LA PORBIA!!

34 km

SOLIDO

(Barretta
energetica
0 panino)

40 km

|
1 DONCA!

==
1 RAZZ!

47 km

1/2 misurino

AISAM!
in 250 ml di acqua

54 km 61 km 65 km
| |
1 DONCA! 1 DONCA!
1 DONCA!
-
1 RAZZ!

72 km

SOLIDO

(Barretta
energetica
0 panino)

DURANTE

79 km

|
1 DONCA!

+

4 CPR
LA PORBIA!!

86 km
|

1 DONCA!

==
1 RAZZ!

93 km

|
1 DONCA!

SOLIDO

(Barretta
energetica
0 panino)

+
4 CPR
LA PORBIA!!

107 km  114km
| |

1 DONCA! 1 DONCA!
==

1 RAZZ!






