PROGRAMMA PESI OFF SEASON
POLISP. ABRUZZO RUGBY 

TAB A

1) Power Clean 5x3 (sett 1), 3x3 (sett 2) 2x3 (sett 3)

2) Squat 4x8 (sett 1), 4x6 (sett 2), 2x5 3x3 (sett 3)

3) Speed Squat 4x8 (sett1), 4x6 (sett2) 2x5 3x3 (sett 3)

4) Good Morning 4x8 (sett 1), 4x6 (sett 2), 2x5 3x3 (sett 3)

5) Zercher Lift 4x8 (sett 1), 4x6 (sett 2), 2x5 3x3 (sett 3)

TAB B

1) Push jerk 6 sets x 2 rep incrementando del 5% ogni sett, 70%, 75%, 80% poi ricominciare la progressione 

2) Panca inclinata 3xmax (sett 1) 3xmax (sett 2) 2xmax (sett 3)
3) Alzate laterali man/seguito da alzate later frontali man/seguito da alzate lat a 90° Tri set 3x10 – 15

4) Estensione tricipiti ss Curl bilancere 4x8-12

TAB C

1) Box Squat 12 sets x 2 @ 50% (sett 1), 55% (sett 2) , 60% (sett 3) dopo ricominciare la progressione 

2) Hang Clean 6x2 rep @70%
3) Squat 5xmax (sett 1), 3xmax (sett2), 2xmax (sett 3)

4) Affondi 3x6-8

5) Stacchi gambe semi tese fino a giocchia 4x8 (sett 1), 4x6 (sett 2), 2x5 3x3 (sett 3)
TAB D

1) Panca piana 9x3 60%
2) Push press in piedi 5xmax 70% (sett 1), 3xmax 80% (sett 2), 3xmax (85%) sett 3

3) Trazioni 3 sets

4) Shrug bilancere 4x8-10

5) Iperexstension 3x10
