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Carrega d’hidrats de carboni
Folnica
sant josep

Durant 3 dies una dieta mixta, més aviat pobre en hidrats de
carboni, un 50% com a maxim.

Un entrenament de llarga durada.

Els 3 dies seglients, una dieta rica en hidrats de carboni un
75,80%. Amb descans o amb entrenament curt.
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