mtb LD TRAIL 20 KM

STRATEGIA NUTRIZIONALE

Okm 20 km

Durante tutto il percorso TENBOTA! Plus
1 busta x 500 ml di acqua*

W v

-60° -15’ 10 km 15 km entro 30
1 busta
AISAM!pus  busta
+ 5 CPR 1 RAZZ! 1 DONCA! AISAM! Pius
1busta LA PORBIA!! in 500 ml
TENBOTA!Pws diacqua
in 500/1000 ml di acqua**

**(variabile in funzione delle abitudini
e delle condizioni atmosferiche ]

PRIMA DURANTE




