GOTTA 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



PREPARAZIONE INVERNALL 202U

TECNICO: GIORDANU LANLI 1
AITLETA:; CESARE MALS IKI

PREPARAZIONE RIPRESA NELLA SECONUA
META DI DICEMBRE DOPQO PERIOLU
FAUSA
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06 GENNAIO: CAMPACCIO CRUSS CUU

O JUKM

0 OU 4O

o]

CADENZA DI CORSA MEDIA 166 P

o]

LUNGHtLLA MEDIA PASSO |,/7/ M
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10 GENNAIU

o 7 X SPRINT IN SALITA

o 9 KM IRASFORMALIONE

IXTKMAI3 05" /KM+2KMA S 25 /i
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12 GENNAIU

LUNGU

o TH40’' IN LEGGERA PROGRESSIOI

o Zb KMA\) VY [/ NIVI
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14 GENNAIU

50" FARTLEK SU TERRENO MISTU
© 1O AJO 2O /KM

o 15’ CIRCUITO SALISCENDI CON SALITA FORTE, DISCESA LENT Ay |
© |1U Ao ZU /KM

o 10’ CIRCUITO SALISCENDI CON SALITA FORTE, DISCESA LENI Ay

*15 GENNAIO INTERVENTO DENTI DEL GIUDIZIO! (STOF DI
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19 GENNAIO: CROSS VALLAGARINA

o 9 KM CA.
© 2O U4

o CADENZA DI CORSA MEDIA |6/ Fi

o]

LUNGHEZZA MEDIA PASSO |,/UM
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23 GENNAIU

o i KM IN Q JO
o ‘iOXbI"KINI DALITA
o 6 KM IKADI—UKIV\/‘\LIVAH_

IXTKMIN3 05" + | KMIN & o
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26 GENNAIQO: 5 MULIINI

o 11 km

o 5o oV

o]

CADENZA DI CORSA MEDIA |66 Pri

o]

LUNGHEZZA MEDIA PASSO |,/0 M

OIN SEGUITO ALLA GARA PROBLEMA AD UN

PIEDE B STOP DI CIRCA UNA SEITIMA
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U5 FEBBRAIU

DOFFIO

o PAUSA PRANZO
U, 9 KM (4U |

o POMERIGGIO
10 KM MEDIO A 3" | 3®fxiv

o 20 KM BICI AL LAVORU
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U8 FEBBRAIU

LUNGU

o IH4U IN LEGGERA PROGRESS W]
o Zb KM A OV \)\JWII\IV|

o 40U M DISLIVELLU
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11 FEBBRAIU

DOPFIO
o PAUSA PRANZOS
U, 90 KM |4U )
o POMERIGGIOS
25" CIRCUITO SALITA=DISCESA 9

1 KM TRASFORMAZIONE IN & UU™
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13 FEBBRAIU

DOFPFPIO
° MAITINAS
L 1,7/ KM (49 |
o PAUSA PRANZOS
| U X SPRINT SALITA 4

9 KM TRASFORMAZIONE (3 X 1 KM IN 30U
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20 FEBBRAIVU

IJU FARILEK
JALITA TURIL

DISCESA LEINTA

FIANURA ViCDIU
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23 FEBBRAIVU

LUN(JU COUON SALITA
o TH4uU
iHlU C ULLIINARLE

LU OALIIA

7UU MEIRI DIoLIVELLU
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25 FEBBRAIU

17 KM MEDIO VARIATO (MEDIA S | S™/iKM)
o 2KMING 157

o TKMINJS 2U®

o TKMIN S U™

o X500 1'28" REC. SUUIN | 4.
o TKMIN 3 45"

o 2KMINO o/™

o TKMING 2™

o TKMINZO/™

© IXS500IN2KMIN | 29" REC. SUUIN |
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208 FEBBRAIU

o 2 SERIE DA 8 X SPRINT SALITA

REL. \) KA EE YLINTL

o 8 KM TRASFORMAZIONE A ' | 5™
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U3 MARLU

30" FARTLEK (1" FORTE # T° REC.)

o MEDIA MINUTI VELOCI 2 54%k

o MEDIA MINUTI RECUPERO & 16 /Kivi
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U6 MARLOU

LUNGO CON SALITA B DISCESA
o THoU

o ooU M DISLIVELLO
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U/ MARLO

15 KM MEDIO VARIATO
o 3KMA 3 U/ fkm
o 2KMA 340" /KM
o JKMA 3 Uk
o 2KMA 33U /KM

© sKMAO U/ [/ KIVA
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