
Name:   ______________________

Schedule & Plan Recorder

Summer Schedule

Work-out Recorder Check off if 
if you worked out

with weights or conditioning



Bolles Lacrosse
2009 Summer Work-Out programs

8th & 9th Grade Program

You must have a physical on file at the Bolles Office to practice on a Bolles facility.
1RM = the maximum weight a player can lift one time.  To find your 1RM, do a four set warm‐up: 2 sets of 
10 reps with light weight followed by 2 sets of 8 reps with moderate weight.  Then do 1 set of 6‐10 reps with 
heavy weight; this should be enough weight to barely complete 10 reps or fatigue before the 10th rep



Bolles Lacrosse
2009 Summer Work-Out programs

10th, 11th, & 12th Grade Program

You must have a physical on file at the Bolles Office to practice on a Bolles facility.
1RM = the maximum weight a player can lift one time.  To find your 1RM, do a four set warm‐up: 2 sets of 
10 reps with light weight followed by 2 sets of 8 reps with moderate weight.  Then do 1 set of 6‐10 reps with 
heavy weight; this should be enough weight to barely complete 10 reps or fatigue before the 10th rep


