GOTTIA CATCH’EM ALL: VELOCI
NEL CROSS E SU STRADA PER
COMPETERE IN MONTAGNA.

L'INVERNO 2020 DI XAVIER CHEVRIER, CESARE
MAESTRI E FRANCESCO PUPPI NELLE PAROLE
DEI RISPETTIVI TECNICI: PAOLO GERMANETTO,
GIORDANO ZANETTI, TITO TIBERTI

GIOVEDI 9 APRILE H. 17:30



LE ULTIME STAGIONI IN PILLOLE

2016 CAMPIONATI EUROPEI AMSTERDAM MEZZA MARATONA - NON LA
MIGLIOR STAGIONE IN MONTAGNA

2017 CAMPIONE EUROPEO CORSA IN MONTAGNA - NON LA MIGLIOR
STAGIONE SU STRADA

DA NOVEMBRE 2017 A MAGGIO 2019 LONTANO DALLE GARE PER
INFORTUNIO

2079: BRONZO EUROPEI CORSA IN MONTAGNA



OBIETTIV!

2017: provare a raccogliere qualcosa di piuv pesante nella
corsa in montagna

2018: rimanere “sportivamente” vivi...
2019: ritornare, ma non farsi male...

2020: dimostrare a se stessi di poter di nuovo correre a ritmi piu
veloci anche in piano



APRIAMO IL DIARIO...

La vera domanda:
sara mai esistito un
diario di Xavier?



APRIAMO IL DIARIO...

DICEMBRE 2019

Crescita silente

Ritmo corsa lungaq,

LY -AIIA

Cross training:
bike -ski alp

ImpreV|b||, SUIVIC...



APRIAMO IL DIARIO...

GENNAIO

Crescita piu evidente

Ritmo corsa lungaq,
medio, dislivello,

A ~ rats ln'l'ﬂW\ﬁn*i in Corsa

Nasciia Loic

Le pause pranzo di

Le gare



APRIAMO IL DIARIO...

FEBBRAIO

rFrimdad \MIOV3U Ui)
finalizzazione

Ritmo corsa
lunga, medio,

seauie piu
impegnative

16 febbraio / Verona: 63.25

Mondiali me7r7a marafOnCI



ALLENARE SUI SENIIEKS

Il regno della fantasia

8 Le tante vie a disposizione

\

Mai perdere di visia

@ I @ e @ INTENSITA
#ATLETICAVIVA Webinar 8 APRILE 2020



(GRAZIE DELL  ATTENZIONE!



