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Abbastanza bene anche se 
con ritmi bassi. Solo ultimi 

5km a 3'55"

Ritmo allegro negli ultimi 
6km, ma le gambe sono 
ancora un po’ pesanti
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Non è stata una gran settimana, con ben tre risvegli mattutini in ipoglicemia e un paio di iper evitabili. Domenica sera poi verso le 23.30 IPO da paura (26mg/dl) con tanta difficoltà per
ritornare a valori normali! Ho sopravvalutato i CHO di una fetta di Cheesecake di 65gr; mi sono lasciato ingannare da uno strato di marmellata che ricopriva la torta e una unità in più
ha fatto la differenza !

Rilassato! Ho ancora qualche piccolo dubbio sulla tenuta del ginocchio sui 42km, ma è un piccolo pensiero e niente più !

Settimana interlocutoria dopo il lungo di 34km alla MCM. Primi due allenamenti di scarico/rigenerazione, poi ho cercato di svegliare le gambe senza troppo forzare.
Sto cercando di ritrovare la condizione a piccoli passi.
Durante la settimana solita dieta: colazione ok, pranzo ok, cena abbondante e in taluni casi con qualche grasso di troppo (formaggi)
Week_end superproteico a base di carne. In particolar modo la domenica a pranzo supergrigliata (costine/spiedini/braciole/cotechini); la sera dedicata agli avanzi !
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