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Sentiert alkernativi verso le medesime
vette: scelte tecniche a confronto

Punbo AL Par&ev\z.a comuine

Mountain running come:



Cosa cil dice la lebbteratura

il parallelo con il motore Al una macchina da rally (Ranzekti, U.

Relativamente al massimo consumo di ossigeno (V02max), non esistono
differenze tra prove svolte sul piano e in salita

Griovanelli, N, Ryan Ortiz, AL, Henninger, K., Kram, R.:
‘Energetics of vertical kilometer fool races; is steeper cheaper?,
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Test Sestriere, agosto 2018



Mountain running

“resistenza alla

?oEeMza aerobica” indokka

Tra forzatura e provocazione:

Anktonic Dokbli

La forza...e la forza
Elio
Locatelll



Spazic alla fantasia

Inkensika
Forzo Mezzl Al allenamenko
Blomeccanica ‘B@-MS&Q

Cross training

Motivazione



Sentiert alkernativi verso le medesime
vette: scelte tecniche a confronto

Reriard Demallbels
Luca Caghati

Martin Dematteis

Dariulinn Nakale



EC Kamiile 2017
Xavier Chevrier



Kamiile 2017 - Xavier

Mezzi alkernativi fino al & magqgio (lesione I grado ileo-psoas dx):
corsa i acqua = tja:te&e - skiroll = camminate i salita
R¥ magqio: 1° cl. Campiana& Ikaliani sola salika Arco di Trewko

media ca 120 Km settimanali + cyclette
Forza a carico naturale, in senso letterale o quasi (patate e dintorni)
no sprint in salita (scelta prevam&iva)
2 gare “up and down” (“trials” Premaina)
Corsa Media in forme variate fino a 18 Km (3.10-3.18/Km)
Fartleik con durata e sviluppi alkimetrici differenti
Lavori classici sul plano: §x2000 - 15x500
Pochi lavori specifict in salita: due in un mese
(1h30’ con 1h di salita in fartlek - 1h salita prova percorso EC)

gestione dolore tibiale posteriore/gemello laterale dx
4 glorni stop (accenni di forza giorno 4 - cyclette facile giorno 3-4)
Martedi: M: §0' fartlel in acqua - P: 30 corsa con preghiere...
Mercoledi: 40’ corsa - Giovedi: §0' corsa - Venerdi: 30 + allunghi
Sabato: Campionati Europei (1° classificato)



£EC SM‘OR}@. RO1¥
Bernard e Marktin Demaktels



SR’QP\}@ RO1¥
Rernard / Martin

Stagionale invernale difficile...

Circa 160 Km sebtbtinmanall
2 gare “up and down” con risposte importanti (C‘.amp. Ital. ad Arco e Saluzzo)
Rispetto a Xavier: qualche lavoro specifico in pid
12-14 Km fartlek (es. 3-2-1 rec. 2') su percorso Camp. Ital. Saluzzo
20’ forte in salita - ¥ discesa (forte primi 2’ e ulkimi 27) - 20’ forte in salita
46’ su circuito up and down alternando corsa media e fartlek
Sprint in salita (focus su gittata cardiaca):
seduta singola (lavoro il giorno successivo) o nseriti durante seduta mista
(es. ¥Km medio + 16xFomt, Salita + Fkm alternando §00 mt forte (3'/Km) - so0
mt, Recupero vivace (3'30" /Km)
Lavort classici sul plano:
10x1000 (1rec.) - $Sx2000 (1'30-2' rec.) - 16x500 (1’ rec.)
Polenza aerobica con accento biomeccanico:
6x1800 in discesa (3-4%): templ compresi tra 4'15” e 3'85"
Esempi di seduta doppia:
Matt: 1h20’ a 4/15/Km (600 mt D+) - Pom: 40’ + allunghi
Matt: 1%¥Km con 12 Km fartlel (1'+17) - Pom: 40'in progressione



WTRCh Miranda do Corvo 2019
Luca Caghati



Periodo hvernale

Grara dAi quo\wfi«to\amme (31 marzo): prima uscita su distanza di gara (44 Ky

Uscite pia lunghe quasi esclusivamente in bict (strada e MTB, anche sh)

Rigenerazione (in parte obbligata per infortunio post Mondiale) e secondo
bloceco Al coskruzione per Villa La Anaoskura



“Crazy” Hombre Verkical
Henrt Avma%ac{



Punlto di partenza e obiettivi tecnici:

Problematiche:

Periodo thvernale:

Periodo F:'rimaveri,ta:

Periodo estivo:






