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Enjoy the ride



Les vétements

S’il fait beau et chaud au minimum un coupe-vent ou chasuble pour la
descente du Glandon et entre Galibier et Croix de Fer

... mais conditions fraiches et risque de pluie
annonceées !

Prévoir !

Manchettes

Maillot long ou imper pour les descentes

Eventuellement gants longs

Bonnet (si moins de 6 °C)

Jambieres et surchaussures (si moins de 3-4 °C, peu probable)



'alimentation

S’hydrater régulierement !!!
Des le début de I'effort
Une gorgée toutes les 15/20 minutes s’il fait froid

Une gorgée toutes les 12 min max s’il fait chaud

Profiter des ravitos et points d’eau pour refaire le plein (ne pas se laisser
surprendre)

PlGtot des boissons d’efforts, de I'eau si prise de sucres solides en méme
temps (notamment au ravito)

S’alimenter régulierement !!!

Au bout de 30/45’

Prise solide régulieére (pates de fruit, pate d'amande, banane, cake aux fruits,
qguatre-quarts...)

Gel : prise exceptionnelle et avec de I'eau (éviter un pic d’insuline)




AND ENJOY THE RIDE !



