Equipamento

0 Calgbes

g T-shirt

O Meias

O Sapatilhas

(modelo: )
O Boné

o Oculos de sol (opcional)
o Dorsal

o Chip

o Alfinetes

o Cinto porta-géis

o Cronémetro/outro

O Pulseira de tempo (opcional)

Nutricao
O Géis
O Isotdnico

o Cubos de marmelada

Aquecimento
O Calgas de fato de treino
0O Casaco de fato de treino

o Impermeavel ou Saco plastico

www.correrporprazer.com

CHECK-LIST MARATONA

Saco do bengaleiro

o T-shirt

O Toalha

O Meias

0 Sapatilhas e/ou chinelos
O Toalha de banho

0 Gel de banho (opcional)

Protecgao

O Protector solar

0 Creme anti-fricgdo

O Pensos para mamilos

O Gravar contacto de emergéncia no dorsal

o Escrever nome no dorsal

Agenda

: Acordar

: Pequeno-almoco
___:___Autocarro para a partida
Local:

: Autocarro de regresso
Local:




