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COME RIFORNIRSI NELLE USCITE BREVI
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COME RIFORNIRSI NELLE USCITE DI MEDIA

LUNGHEZZA
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COME RIFORNIRSI NELLE LUNGHE USCITE

Durata della corsa: 3 ore o piu

Preoccupazione principale: rifornimento di carboidrati ed

elettroliti; noia alimentare o stanchezza

Cosa bere: almeno 2 borracce a basso contenuto di carboidrati,
bevande per l'idratazione elettrolitica,

Cosa mangiare: da 30 a 60 g di carboidrati all'ora, in totale. La
digestione pud diventare piu difficile man mano che le uscite si
allungano, quindi mangiare piu cibi solidi all'inizio dell’'uscita e passare
ad altri cibi piu facilmente digeribili durante la parte finale della

corsa. Assicurarsi solo di bere molti liquidi dopo aver ingerito i gel, in
modo da non avere disturbi gastrointestinali.

Suggerimento bonus: integratori di barrette e gel con cibi "veri" ricchi
di carboidrati, a basso contenuto di proteine e moderati di grassi. Non
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A Quick Guide to Cyclist Nutrition: How to
Fuel for Rides of Every Length

COFFEE RIDES, TRAINING RIDES, EPIC RIDES—HERE'S HOW TO EAT AND DRINK TO KEEP THE ENGINE ROARING.

@ BY SELENE YEAGER Mar24, 2021

U.S. Vicarello 1919 WWW.USV1919.IT maggio 2021



http://WWW.USV1919.IT/
https://www.bicycling.com/training/a20011394/how-to-fuel-on-rides-of-every-length/
https://www.bicycling.com/training/a20011394/how-to-fuel-on-rides-of-every-length/
https://www.bicycling.com/training/a20011394/how-to-fuel-on-rides-of-every-length/

