
VOLUMI E	INTENSITA´ Cardini	Luciano



HIT	TRAINING
HIGH INTERVAL TRAINING

• PERCHE?	
• PROTOCOLLO HIT	
• CON CHI E	COME?

• ESEMPIO



ESEMPIO SETTIMANA HIT	FORNI	E	DOBBIACO



-NO DOPPIA PERIODIZZAZIONE
-VOLUMI IMPORTANTI
-RAFFORZAMENTO FOCALIZZATO SUL	GESTO TECNICO
-SET	UP COACHING	5/7	SETTIMANE

-RESPONSABILIZZA TANTO L´ ATLETA

MODELLONORVEGESE



ZONE	INTENSITA´ NORGE MODELLO RUSSO	
• periodizzazione con blocchi HIT
• incremento importante del	

rafforzamento
• controllo degli allenamenti con

cardio e	lattato
• Allenamenti individuali in	base a	

tecnica e	distanza


