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



•

•
•

•

•

•
•
•

•
•

•

#ATLETICAVIVA Webinar 9 APRILE 2020 



•
•

•

BENCHMARKING

•

•

#ATLETICAVIVA Webinar 9 APRILE 2020 

“Penso che il m
ountain 

running sia interessante 

perché (...o
missis.

..) si 
pone su 

quella sottile linea di confine 

tra la necessità
 di correre 

forte in piano e di migliorare il 

lato tecnico specifico. Quale 

migliore occasione di 

lavorare su entrambi i fro
nti, 

di impegnarsi nell’uno e 

nell’altro senza sconti e senza 

scuse.”
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V.Lagarina XC

10k 29’48”

Verona
H.M. 64’41”

Reg. XC ITA XC Rotterdam 
Marathon

Tapering 
dal 19/03
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09/12/19 Riposo attivo: 30’ rulli + 20’ gym generale 0
10/12/19 11k + 30’ gym generale 11
11/12/19 19k comprensivi di 36’ fartlek (Appiano G. - 3-2-1’/rec2’ av @3.19 offroad) Con Xavier 19
12/12/19 36’ bici / cambio asciutto / 10k corsa free 13
13/12/19 Risc ciclistico + 30’ core & gym a piacere 3
14/12/19 65’ progressione di sforzo 18
15/12/19 Variato “facile”: 20’ risc + 8k (1k@3.25 1k@3.55) + 3000m progressione 19
16/12/19 55’ free + gym a piacere 14
17/12/19 AM: 70’ free / PM 1h rulli 25
18/12/19 Risc a intensità crescente (arrivaci bello caldo - fastidio caviglia): 3 serie da 5x400 rec breve (50" ma molto molto 

piano) correndo @1.12>1.10, tra le serie 3' FL per non fermarti.
19

19/12/19 21k FL sostenuto, leggermente mosso 21
20/12/19 60' FL + CT  forza (anche plio) 15
21/12/19 Medio AVB: 5k risc + 15k medio collinare @3.18 + defa 22
22/12/19 20k FL easy sul lago di Como 21
23/12/19 Parco di Monza - progressione 18,5k (incidente con cane nel finale) 19
24/12/19 Risc + 15k medio collinare + defa 23
25/12/19 Fondo a piacere, con Gloria (20k) 20
26/12/19 Riposo (forma influenzale o simile) 0
27/12/19 65’ FL 15
28/12/19 70’ mossi + 20’ gym generale 17
29/12/19 70’ free progressione libera 18
30/12/19 Como, con Gloria, 15,5k free 16
31/12/19 Riposo 0
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01/01/20 Progressione 16k + passeggiata montana (M. Ario) 17
02/01/20 Doppio - AM Su erba corribile - 2000 medi 3x400 1500 medi 3x300 1000 medi 3x200 / PM 35’ FL 27

03/01/20 Doppio: AM 50’ easy ma sostenuti / PM 60’ ca. FLL 26
04/01/20 67’ easy 17
05/01/20 45' pregara + ALL 10
06/01/20 Cross del CAMPACCIO: risc + gara 10000m 30'50" ca. + defa 16
07/01/20 AM 70k bici / PM 10k rigeneranti corsa 25
08/01/20 Piscina (3100m) 6
09/01/20 21k FL sostenuto, leggermente mosso 22
10/01/20 Risc + 6x1200 (800 @3.10 + 400 veloce) rec. 90” + defa 16
11/01/20 AM 40’ rigenerazione / PM 50’ progressione + 4 ALL 23
12/01/20 Progressione al medio (organico) in pianura: 4k risc, poi 8k da @4.10 a @3.45 + 6k @3.28-30 21
13/01/20 55’ pianino + ST 14
14/01/20 Risc + 18k medio variato (2svelti 2medi 2svelti 3x(1medio-1svelto) 2 medi 3x(500v-500p) 1k finale)+ defa 25

15/01/20 68’ FL a piacere + 40’ rulli 20
16/01/20 Meriggio 35’ attivazione / Sera: risc + 12x200 rec 300 FL + defa 23
17/01/20 65’ FL + ST / core 16
18/01/20 45’ + ALL 11
19/01/20 CROSS VALLAGARINA - Risc + gara 9070m @3.05 ca. + 11k FL con Gloria 26
20/01/20 12k easy 12
21/01/20 Doppio 14k AM tranquillissimi offroad / 10k PM progressione spontanea + 20' gym free (core) + CORDA 24

22/01/20 Risc 5k + 14k alternando 800 @3.45 1200 @3.10-15 + max 2k defa (tot non oltre 21k, i 14k tienili "facili") 19

23/01/20 Doppio 15 easy / 8 easy + ALL 24
24/01/20 70' free + 20' core/gym + ST + CORDA 18
25/01/20 55' easy compresi 7-8 allunghi da 90-100m nel finale 15
26/01/20 VDA (con Xavi, Lak, Balda, Bernard, Martin): risc + 8 x 1500m rec 90-120" da fermo + defa —> eseguito @4.28 av 20

27/01/20 55’ corsa free + stretching bene + 30’ rulli 16
28/01/20 FL 30k tranquilli 30
29/01/20 5k risc + 7k @3.04 (o comunque sensazioni “mezza maratona” pur considerando che è allenamento) + 2k rec sostenutino + 7k variati 2’v-

2’p-1’v-1’p @3.11av + 1k rec sostenutino + 2k finali di chiusura + 1k defa
20

30/01/20 Doppio AM 12k FLL rigenerante (possibilmente offroad) + PM 12k progressione spontanea leggera 24
31/01/20 FL 17k @4.05 ca. medio con 30” allungo ogni 5’ a partire dal minuto 20’ 17



01/02/20 14k FL molto tranquillo 14
02/02/20 Magenta - gara 10k (pre risc 6k, gara PB 29.48, post FL 7k) 23
03/02/20 17k easy 17
04/02/20 Lungo 31k off-road facile (tipo parco del Lura, passo molto moderato, potrebbe essere @3.55 media) 31
05/02/20 14k contenenti 10x30” allunghi rec 3’ @4.10 negli ultimi 9km + 20’ core, 5’ effettivi corda e stretching bene 14

06/02/20 Doppio meriggio 7k / sera 5k risc + 8x1200 (800m controllati @3.05-10 + 400m svelti @2.48-52) rec 2’ jogging FLL, quasi sul posto + 1k defa 25

07/02/20 22k easy (1h30-35’) pianeggianti 22
08/02/20 Tripla progressione: 3k risc + 3x (2k FL@4.05 2k allegri @3.50 1k svelto @3.30 2k @3.10* 0,5k veloci) 26
09/02/20 Risc 5k + 12x200 allunghi rec 300 FL + 1k defa + 20’ core, 5’ effettivi corda e stretching bene 12
10/02/20 55’ easy 14
11/02/20 Risc 4-5k + 4k ritmo mezza percepito (@3.07-08?) + 3’ rec jogging + 3x (1000 @3.03-04 rec 1’ jogging 500 @2.57-58) rec 2’ jogging tra le 

coppie + 2k defa
18

12/02/20 16k very easy, rigeneranti (70’) 16
13/02/20 Meriggio 8k attivazione / Sera: risc + 4x300 @3.00 6x200 @2.50 rec 1’15” jog quasi sul posto + defa + 20’ core, 5’ effettivi corda e stretching 

bene
18

14/02/20 Recupero attivo: 50’ rulli agilissimi+ stretching (* leggero indurimento ai gemelli) 5
15/02/20 40’ FL o FLL + ALL 10
16/02/20 Verona H.M. / Camp. Italiani Mezza Maratona PB 64'41" 25
17/02/20 70’ bosco piano 17
18/02/20 Lungo tranquillo (1h50’ non più forte di @3.58-4.00, percorso facile e scarpe protettive) + 20’ gym @home verso sera 28
19/02/20 25’ risc + un fartlek off road a sensazione in cui fai 24’ (90”p-90”v) e 6’ (20”p-25”v) + defa 18
20/02/20 Doppio 12k AM / 12k PM, il primo easy, il secondo in progressione + core/gym (anche arti inferiori) + 5’ effettivi corda 24
21/02/20 16k leggera progressione, pianeggiante 16
22/02/20 10k FL e 8 allunghi da 20-22” + 3’ effettivi corda (attivazione) 11
23/02/20 Cross cancellato last minute - Sostituito da Lungo qualitativo: Risc 5k + 3x6k @mar.pace percepito rec 1k easy (eseguito @3.14/3.48-50) -

tot 1h55’14” per 33,2k @3.28 AV
33

24/02/20 Doppietto 40-40’ 19
25/02/20 20k easy qualche allungo nel finale 20
26/02/20 Risc + mob.art + 7x400 agili @1.10-11 rec1’ /rec 2’/ 2000 spingendo @<3.00 rec 3’ / 7x200 agili r45” /rec2’/ 1000 spingendo @2.50 (recuperi 

jogging/passo) + defa / SERA 30' easy
27

27/02/20 15k FL + 50’ bici 18
28/02/20 18k progressione free non impegnativa / PM 30' + core 25
29/02/20 Risc 25’ + 13k medio strutturato (@3.18-15-12-18-15-12-18-14-10-18-13-08) + 1km chiusura (tot 13k) + defa 21
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01/03/20 24k FL easy 24
02/03/20 50’ corsa + 45’ bici + 25’ core stability 15
03/03/20 Risc + pista: 800 Forte 3000 controllato, 600 forte 2000 controllato, 400 forte 1000 controllato, 200 forte + defa / PM 9k defa

(Eseguito 2.14-9.09-1.40-6.02-64”-2.58-30”)
27

04/03/20 Fondo easy 22k 22
05/03/20 Doppio: easy 17 AM / progressione 9 PM 26
06/03/20 Doppio: easy 16k AM / variazioni 9k PM 25
07/03/20 Lungo 35k contenente blocco di 14k @mar.pace (eseguito @3.17>08 35
08/03/20 15k easy 15
09/03/20 70' tranquilli leggermente mossi, 5' effettivi spezzettati di corda e 20' di gym libera non particolarmente pesante. 17
10/03/20 Eseguito 12k alle ore 22. Un po’ sopraffatto dalle tensioni, ma ha capito che sfogare gli avrebbe fatto bene. 12

11/03/20 Risc + 3x 5000 così strutturati (2000 @3.05-08 / 1000@3.27-28 / 1000 @3.03-05 / 500 @3.27-28 / 500 @3.00), rec 1k fondo lento vero 
(@3.55-4.05) + defa --> Eseguito 15.55/16.00/15.57 (Giro di Veniano) rec 3.47/3.40 (tot 17k @3.15)

25

12/03/20 Doppio 13,5 AM + 12,5 PM 26
13/03/20 20k facili su sterrato + 8 allunghi da 30” 23
14/03/20 Doppio: 15k + 9k 24
15/03/20 Campionati Italiani di Cross (Campi Bisenzio - FI) Cancellato… —> Lungo “di sicurezza” - 2h30’ sulle gambe ma in assoluto 

equilibrio
41

16/03/20 50’ + Core (senza caricare arti inferiori) 12
17/03/20 Risc sui rulli + gym @home + defa sui rulli 8
18/03/20 Risc 6/7km + 1600-1200-800-400 / 400-800-1200-1600 frazionati all'interno rec 400m jogging fisso  + FL fino a coprire 24k 

complessivi
24

19/03/20 55’ rigenerazione + ST bene + 30’ core stability (solo upper body) 14
20/03/20 Doppio: AM 12k easy / PM 12k progressione al medio (ultimi 4k @3.17-18) 24
21/03/20 21k easy + 8x20” allunghi leggera salita (tecnica) 22
22/03/20 30’ easy + 9k (1k @3.05 1k @3.20-25) + 30’ easy 24

#ATLETICAVIVA Webinar 9 APRILE 2020 



#ATLETICAVIVA Webinar 9 APRILE 2020 


