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C o m e  i n t o  C a m p  i n  t h e  B e s t  S h a p e  
o f  Y o u r  L i f e !  

C o m p e t i t i o n  f o r  e v e r y  r o l e  o n  t h e  t e a m ,  f r o m  

s t a r t e r s  t o  s e c u r i n g  a  r o s t e r  s p o t ,  w i l l  b e  v e r y  

s t r o n g .  D o  w h a t  y o u  c a n  t o  p r e p a r e  y o u r s e l f  a n d  

c o m e  i n t o  c a m p  i n  t h e  b e s t  s h a p e  o f  y o u r  l i f e .  

Y o u r  P e r s o n a l i z e d  R o u t i n e  

 I n  t h i s  p a c k e t ,  y o u  w i l l  f i n d  a  v a r i e t y  o f  w o r k o u t s  t o  

a d d r e s s  y o u r  i n d i v i d u a l  f i t n e s s  g o a l s  a n d  c r e a t e  a  

p e r s o n a l i z e d  s i x - w e e k  p l a n  f o r  y o u .  I n  t h e  f o l l o w i n g  

p a g e s ,  y o u  w i l l  s e e  t h r e e  s t r e n g t h e n i n g  r o u t i n e s  a n d  

t h r e e  c o n d i t i o n i n g  r o u t i n e s  d e s c r i b e d  i n  d e t a i l .  Y o u  

c a n  r e a d  t h r o u g h  a l l  o f  t h e m  a n d  c h o o s e  o n e  o f  e a c h  

t o  c r e a t e  y o u r  s u m m e r  r o u t i n e .  T h i s  i s  n o t  a  

m a n d a t o r y  p r o g r a m .  I f  y o u  h a v e  a n o t h e r  f i t n e s s  p l a n  

o r  w o r k  w i t h  a  p e r s o n a l  t r a i n e r ,  f e e l  f r e e  t o  d o  

w h a t e v e r  y o u  t h i n k  w i l l  h e l p  y o u  g e t  i n  t h e  b e s t  s h a p e  

o f  y o u r  l i f e .  K e e p  i n  m i n d  t h a t  w e  w i l l  e x p e c t  y o u  t o  b e  

f i t  a n d  r e a d y  t o  g o  o n  t h e  f i r s t  d a y  o f  c a m p .  

 

 

 

 

1 , 0 0 0  T o u c h e s  a  D a y  –  P l a y  a s  
M u c h  a s  Y o u  C a n  

I t  i s  v e r y  i m p o r t a n t  t h a t  y o u  c o m e  i n t o  c a m p  r e a d y  t o  

p l a y .  D o n ’ t  w a i t  u n t i l  p r e s e a s o n  c a m p  t o  g e t  

c o m f o r t a b l e  w i t h  t h e  b a l l  a g a i n .  U s e  t h e  s u m m e r  t o  

i m p r o v e  i n  a r e a s  t h a t  y o u  s t r u g g l e  w i t h  a n d  m a k e  i t  

y o u r  g o a l  t o  g e t  ( a t  l e a s t )  o n e  t h o u s a n d  t o u c h e s  o n  

t h e  b a l l  a  d a y .  I f  y o u  g e t  t h e  o p p o r t u n i t y  t o  p l a y  i n  a  

m a t c h ,  s u b s t i t u t e  i t  f o r  o n e  o f  y o u r  c o n d i t i o n i n g  

d a y s .  T h e  m o r e  y o u  c a n  p l a y  t h e  g a m e ,  a s s u m i n g  y o u  

a r e  f i t  a n d  h e a l t h y ,  t h e  m o r e  p r e p a r e d  y o u ’ l l  b e .  

 

 

O n e  

S t r e n g t h e n i n g  

R o u t i n e  

O n e   

C o n d i t i o n i n g  

R o u t i n e  

Y o u r  S u m m e r  

F i t n e s s  

P r o g r a m  
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Where to Begin  

 

I n  t h e  f o l l o w i n g  p a g e s ,  y o u  w i l l  f i n d  s i x  d i f f e r e n t  

w o r k o u t  r o u t i n e s :  t h r e e  a r e  a i m e d  a t  s t r e n g t h e n i n g  

y o u r  m u s c l e s  a n d  t h r e e  a r e  a i m e d  a t  c a r d i o v a s c u l a r  

c o n d i t i o n i n g .  P i c k  O N E  o f  t h e  c o n d i t i o n i n g  r o u t i n e s  

a n d  O N E  o f  t h e  s t r e n g t h e n i n g  r o u t i n e s  t o  m a k e  y o u r  

c u s t o m  f i t n e s s  p r o g r a m  f o r  t h e  s u m m e r .  E a c h  

p r o g r a m  w i l l  a d d r e s s  a  d i f f e r e n t  f i t n e s s  g o a l ,  s o  t a k e  

t h e  t i m e  t o  r e a d  t h r o u g h  e a c h  o n e  a n d  p i c k  t h e  t w o  

t h a t  a r e  b e s t  f o r  y o u .  

 

* * S e e  p a g e s  2 9 - 3 0  f o r  a  d e s c r i p t i o n  o f  t h e  e x e r c i s e s * *  

 

C H O O S E  O N E  O F  T H E S E  3  C O N D I T I O N I N G  P L A N S :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

C H O O S E  O N E  O F  T H E S E  3  S T R E N G T H E N I N G  P L A N S :  

 

!

!

!

!

!

!

!

I M P R O V E  

S P E E D  

A N D  

A G I L I T Y  

I M P R O V E  

E N D U R A N C E  

!A L L  

 A R O U N D  

C O N D I T I O N I N G  

I M P R O V E  

M A X  

S T R E N G T H  

A L L   

A R O U N D  

S T R E N G T H  

C h o o s i n g  Y o u r  S u m m e r  

F i t n e s s  P r o g r a m  

! I M P R O V E  

 M U S C U L A R  

 E N D U R A N C E  

Y o u r  C u s t o m  S t r e n g t h  a n d  

C o n d i t i o n i n g  P r o g r a m  
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T h i s  p r o g r a m  i s  f o r  t h o s e  o f  y o u  l o o k i n g  t o  g e t  

q u i c k e r ,  b e c o m e  m o r e  a g i l e  a n d  m a i n t a i n  y o u r  

e n d u r a n c e  l e v e l .  T h i s  i s  a  g r e a t  c o n d i t i o n i n g  r o u t i n e  

f o r  g o a l k e e p e r s  a n d  f o r  p l a y e r s  w h o  a r e  c o m f o r t a b l e  

w i t h  t h e i r  e n d u r a n c e  a b i l i t i e s  a n d  l o o k i n g  t o  m a i n t a i n  

t h e m  w h i l e  i n c r e a s i n g  t h e i r  s p e e d  a n d  c h a n g e  o f  p a c e .  

* * S e e  p a g e s  2 9 - 3 0  f o r  a  d e s c r i p t i o n  o f  t h e  e x e r c i s e s * *  

 

W E E K S  1  &  2  
 

D A Y S  1  &  2  

* * B e  s u r e  t o  r e s t  1  m i n u t e  a f t e r  e v e r y  s e t  o f  t h e  

f o l l o w i n g  e x e r c i s e s * *  

 

E x e r c i s e :  

B o x  D r o p s  x  8                 

B o x  D r o p s  w /  H u r d l e  x  8  

S p e e d  S k a t e r s  x  2  

S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s  x  8     

C r o s s o v e r s  x  2  

C r o s s o v e r  S p r i n t s  x  8  

S c i s s o r  J u m p s  x  6  

S c i s s o r  J u m p  S p r i n t s  x  6  

 

D A Y  3   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  - S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  o n e  

l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  3  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  4  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  4  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .       

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

W E E K S  3  &  4  
 

D A Y S  1  &  2  

* * B e  s u r e  t o  r e s t  1  m i n u t e  a f t e r  e v e r y  s e t  o f  t h e  

f o l l o w i n g  e x e r c i s e s * *  

 

E x e r c i s e :          D i s t a n c e :  

B o x  D r o p s  x  9     D r o p ,  S p r i n t  1 5  y d s  

B o x  D r o p s  w /  H u r d l e  x  9  D r o p ,  J u m p ,  S p r i n t  1 5  y d s  

I M P R O V E  S P E E D  A N D  A G I L I T Y  
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S p e e d  S k a t e r s  x  3    S p e e d  S k a t e r s  o v e r  1 5  y d s  

S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s  x  9  S p e e d  S k a t e r ,  S p r i n t  1 5  y d s  

C r o s s o v e r s  x  3     C r o s s o v e r s  o v e r  1 5  y d s  

C r o s s o v e r  S p r i n t s  x  9   C r o s s o v e r ,  S p r i n t  1 5  y d s  

S c i s s o r  J u m p s  x  6    S c i s s o r  J u m p s  i n  p l a c e  

S c i s s o r  J u m p  S p r i n t s  x  7  S c i s s o r  J u m p ,  S p r i n t  1 5  y d s  

 

D A Y  3  

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  - S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  o n e  

l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  4  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  5  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  5  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .   

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

W E E K S  5  &  6  
 

D A Y S  1  &  2  

* * B e  s u r e  t o  r e s t  1  m i n u t e  a f t e r  e v e r y  s e t  o f  t h e  

f o l l o w i n g  e x e r c i s e s * *  

 

E x e r c i s e :        D i s t a n c e :  

B o x  D r o p s  x  1 0     D r o p ,  S p r i n t  2 0  y d s  

B o x  D r o p s  w /  H u r d l e  x  1 0  D r o p ,  J u m p ,  S p r i n t  2 0  y d s  

S p e e d  S k a t e r s  x  4    S p e e d  S k a t e r s  o v e r  2 0  y d s  

S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s  x  1 0  S p e e d  S k a t e r , S p r i n t  2 0  y d s  

C r o s s o v e r s  x  4     C r o s s o v e r s  o v e r  2 0  y d s  

C r o s s o v e r  S p r i n t s  x  1 0   C r o s s o v e r ,  S p r i n t  2 0  y d s  

S c i s s o r  J u m p s  x  6    S c i s s o r  J u m p s  i n  p l a c e  

S c i s s o r  J u m p  S p r i n t s  x  8  S c i s s o r  J u m p , S p r i n t  2 0  y d s  

 

D A Y  3  

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  - S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  o n e  

l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  5  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  6  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  6  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
 

 

S o u r c e :  

F o r  a  d e t a i l e d  d e s c r i p t i o n  o f  h o w  t o  d o  t h e  e x e r c i s e s  a b o v e ,  g o  t o  t h i s  w e b s i t e :   

h t t p : / / w w w . s t a c k . c o m / 2 0 0 5 / 0 5 / 0 1 / m u l t i d i r e c t i o n a l - s p e e d - d r i l l s - f r o m - d u k e -

s o c c e r /  

 

F r o m :  M u l t i d i r e c t i o n a l  S p e e d  D r i l l s  F r o m  D u k e  S o c c e r  b y  J o s h  S t a p h  

i n t e r v i e w i n g  s p e e d  a n d  a g i l i t y  c o a c h ,  J e f f  H o w s e r ,  i n  t h e  M a y  2 0 0 5  i s s u e  o f  

S T A C K  m a g a z i n e . !
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T h i s  p r o g r a m  i s  f o r  t h o s e  o f  y o u  l o o k i n g  t o  i n c r e a s e  

t h e  d i s t a n c e  a n d / o r  i m p r o v e  u p o n  t h e  a m o u n t  o f  t i m e  

y o u  a r e  a b l e  t o  r u n .  T h i s  i s  a  g r e a t  c o n d i t i o n i n g  

r o u t i n e  f o r  o u t s i d e  m i d f i e l d e r s  a n d  p l a y e r s  w h o  a r e  

c o m f o r t a b l e  w i t h  t h e i r  s p e e d  b u t  w o u l d  l i k e  t o  b e  

a b l e  t o  r u n  f u r t h e r  a n d  f o r  a  l o n g e r  d u r a t i o n .  

 

 

WEEK 1  
 

D A Y  1   

I n t e r v a l  R u n  -  U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  

r u n ;  s p r i n t  2 0  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  1 0  s e c o n d s  

a t  t h e  4 t h ,  8 t h ,  1 2 t h ,  1 6 t h ,  2 0 t h ,  2 4 t h ,  a n d  2 8 t h  m i n u t e s .  

 

D A Y  2   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  -  S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  

o n e  l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  3  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  4  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  4  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3   

L o n g - D i s t a n c e  R u n  -  R u n  3 0  m i n u t e s .  r e c o r d  y o u r  

d i s t a n c e .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

W E E K  2  
 

D A Y  1   

I n t e r v a l  R u n  -  U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  

r u n ;  s p r i n t  2 5  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  5  s e c o n d s  a t  

t h e  4 t h ,  8 t h ,  1 2 t h ,  1 6 t h ,  2 0 t h ,  2 4 t h ,  a n d  2 8 t h  m i n u t e s .  

 

D A Y  2   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  -  S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  

o n e  l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  4  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  5  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  5  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

I M P R O V E  E N D U R A N C E  

!
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_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3   

L o n g - D i s t a n c e  R u n  -  R u n  3 0  m i n u t e s ,  t r y i n g  t o  b e a t  

d i s t a n c e  f r o m  w e e k  1 .  R e c o r d  y o u r  d i s t a n c e .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

W E E K  3  
 

D A Y  1   

I n t e r v a l  R u n  -  U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  

r u n ;  s p r i n t  2 0  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  1 0  s e c o n d s  

a t  t h e  3 r d ,  6 t h ,  9 t h ,  1 2 t h ,  1 5 t h ,  1 8 t h ,  2 1 s t ,  2 4 t h ,  a n d  2 7 t h  

m i n u t e s .  

 

D A Y  2   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  -  S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  

o n e  l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  5  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  6  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  6  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3   

L o n g - D i s t a n c e  R u n  -  R u n  3 5  m i n u t e s ,  t r y i n g  t o  b e a t  

d i s t a n c e  f r o m  w e e k  2 .  R e c o r d  y o u r  d i s t a n c e .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

 

W E E K  4  
 

D A Y  1   

I n t e r v a l  R u n  -  U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  

r u n ;  s p r i n t  2 0  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  1 0  s e c o n d s  

a t  t h e  4 t h ,  8 t h ,  1 2 t h ,  1 6 t h ,  2 0 t h ,  2 4 t h ,  a n d  2 8 t h  m i n u t e s .  

 

D A Y  2   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  -  S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  

o n e  l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  3  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  4  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  4  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  
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D A Y  3   

L o n g - D i s t a n c e  R u n  -  R u n  4 0  m i n u t e s ,  t r y i n g  t o  b e a t  

d i s t a n c e  f r o m  w e e k  3 .  R e c o r d  y o u r  d i s t a n c e .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

 

W E E K  5  
 

D A Y  1   

I n t e r v a l  R u n  -  U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  

r u n ;  s p r i n t  2 5  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  5  s e c o n d s  a t  

t h e  4 t h ,  8 t h ,  1 2 t h ,  1 6 t h ,  2 0 t h ,  2 4 t h ,  a n d  2 8 t h  m i n u t e s .  

 

D A Y  2   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  -  S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  

o n e  l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  4  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  5  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  5  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3   

L o n g - D i s t a n c e  R u n  -  R u n  4 5  m i n u t e s ,  t r y i n g  t o  b e a t  

d i s t a n c e  f r o m  w e e k  4 .  R e c o r d  y o u r  d i s t a n c e .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

 

W E E K  6  
 

D A Y  1   

I n t e r v a l  R u n  -  U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  

r u n ;  s p r i n t  2 0  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  1 0  s e c o n d s  

a t  t h e  3 r d ,  6 t h ,  9 t h ,  1 2 t h ,  1 5 t h ,  1 8 t h ,  2 1 s t ,  2 4 t h ,  a n d  2 7 t h  

m i n u t e s .  

 

D A Y  2   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  -  S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  

o n e  l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  5  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  6  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  6  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3   

L o n g - D i s t a n c e  R u n  -  R u n  5 0  m i n u t e s ,  t r y i n g  t o  b e a t  

d i s t a n c e  f r o m  w e e k  5 .  R e c o r d  y o u r  t i m e .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ !
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!

 

T h i s  p r o g r a m  i s  f o r  t h o s e  o f  y o u  w h o  a r e  l o o k i n g  t o  

g r a d u a l l y  i n c r e a s e  s p e e d ,  a g i l i t y ,  a n d  e n d u r a n c e ,  w i t h  

n o  f o c u s  o n  o n e  a r e a  o v e r  t h e  o t h e r s .  T h i s  i s  a  g o o d  

p r o g r a m  f o r  t h o s e  o f  y o u  j u s t  b e g i n n i n g  a  s i x - d a y  a  

w e e k  f i t n e s s  r o u t i n e  o r  t h o s e  o f  y o u  w h o  a r e  

c o m f o r t a b l e  w i t h  y o u r  s p e e d  a n d  e n d u r a n c e  l e v e l s ,  

a n d  a r e  l o o k i n g  f o r  a  s m a l l  i m p r o v e m e n t  i n  b o t h .  K e e p  

i n  m i n d  t h a t  a l l  t h r e e  p l a n s  w i l l  a d d r e s s  s p e e d ,  

a g i l i t y ,  a n d  e n d u r a n c e .  

* * S e e  p a g e s  2 9 - 3 0  f o r  a  d e s c r i p t i o n  o f  t h e  e x e r c i s e s * *  

  

 

W E E K S  1  &  2  
 

D A Y  1  

* * B e  s u r e  t o  r e s t  1  m i n u t e  a f t e r  e v e r y  r e p  o f  t h e  

f o l l o w i n g  e x e r c i s e s * *  

 

E x e r c i s e :         D i s t a n c e :  

B o x  D r o p s  x  8     D r o p ,  S p r i n t  1 0  y d s  

B o x  D r o p s  w /  H u r d l e  x  8  D r o p ,  J u m p ,  S p r i n t  1 0  y d s  

S p e e d  S k a t e r s  x  2    S p e e d  S k a t e r s  o v e r  1 0  y d s  

S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s  x  8  S p e e d  S k a t e r ,  S p r i n t  1 0  y d s  

C r o s s o v e r s  x  2     C r o s s o v e r s  o v e r  1 0  y d s  

C r o s s o v e r  S p r i n t s  x  8   C r o s s o v e r ,  S p r i n t  1 0  y d s  

S c i s s o r  J u m p s  x  6    S c i s s o r  J u m p s  i n  p l a c e  

S c i s s o r  J u m p  S p r i n t s  x  6  S c i s s o r  J u m p ,  S p r i n t  1 0  y d s  

 

D A Y  2   

I n t e r v a l  R u n  -  U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  

r u n ;  s p r i n t  2 0  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  1 0  s e c o n d s  

a t  t h e  4 t h ,  8 t h ,  1 2 t h ,  1 6 t h ,  2 0 t h ,  2 4 t h ,  a n d  2 8 t h  m i n u t e s .  

 

D A Y  3   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  -  S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  

o n e  l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  5  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  6  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  6  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

A L L  A R O U N D  C O N D I T I O N I N G  
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W E E K S  3  &  4  
 

D A Y  1  

* * B e  s u r e  t o  r e s t  1  m i n u t e  a f t e r  e v e r y  r e p  o f  t h e  

f o l l o w i n g  e x e r c i s e s * *  

 

E x e r c i s e :           D i s t a n c e :  

B o x  D r o p s  x  9     D r o p ,  S p r i n t  1 5  y d s  

B o x  D r o p s  w /  H u r d l e  x  9  D r o p ,  J u m p ,  S p r i n t  1 5  y d s  

S p e e d  S k a t e r s  x  3    S p e e d  S k a t e r s  o v e r  1 5  y d s  

S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s  x  9  S p e e d  S k a t e r ,  S p r i n t  1 5  y d s  

C r o s s o v e r s  x  3     C r o s s o v e r s  o v e r  1 5  y d s  

C r o s s o v e r  S p r i n t s  x  9   C r o s s o v e r ,  S p r i n t  1 5  y d s  

S c i s s o r  J u m p s  x  6    S c i s s o r  J u m p s  i n  p l a c e  

S c i s s o r  J u m p  S p r i n t s  x  7  S c i s s o r  J u m p ,  S p r i n t  1 5  y d s  

 

D A Y  2   

I n t e r v a l  R u n  - U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  r u n ;  

s p r i n t  2 5  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  5  s e c o n d s  a t  t h e  

4 t h ,  8 t h ,  1 2 t h ,  1 6 t h ,  2 0 t h ,  2 4 t h ,  a n d  2 8 t h  m i n u t e s .  

 

D A Y  3   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  - S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  o n e  

l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  6  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  7  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  7  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

 

W E E K S  5  &  6  
 

D A Y  1  

* * B e  s u r e  t o  r e s t  1  m i n u t e  a f t e r  e v e r y  r e p  o f  t h e  

f o l l o w i n g  e x e r c i s e s * *  

 

E x e r c i s e :           D i s t a n c e :  

B o x  D r o p s  x  1 0     D r o p ,  S p r i n t  2 0  y d s  

B o x  D r o p s  w /  H u r d l e  x  1 0  D r o p ,  J u m p ,  S p r i n t  2 0  y d s  

S p e e d  S k a t e r s  x  4    S p e e d  S k a t e r s  o v e r  2 0  y d s  

S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s  x  1 0  S p e e d  S k a t e r , S p r i n t  2 0  y d s  

C r o s s o v e r s  x  4     C r o s s o v e r s  o v e r  2 0  y d s  

C r o s s o v e r  S p r i n t s  x  1 0   C r o s s o v e r ,  S p r i n t  2 0  y d s  

S c i s s o r  J u m p s  x  6    S c i s s o r  J u m p s  i n  p l a c e  

S c i s s o r  J u m p  S p r i n t s  x  8  S c i s s o r  J u m p , S p r i n t  2 0  y d s  
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D A Y  2   

I n t e r v a l  R u n  - U s e  a  s t o p w a t c h  t o  t i m e  a  3 0  m i n u t e  r u n ;  

s p r i n t  2 5  s e c o n d s  a n d  t h e n  w a l k  f o r  5  s e c o n d s  a t  t h e  

3 r d ,  6 t h ,  9 t h ,  1 2 t h ,  1 5 t h ,  1 8 t h ,  2 1 s t ,  2 4 t h ,  a n d  2 7 t h  m i n u t e s .  

 

D A Y  3   

Q u a r t e r  M i l e  S p r i n t s  - S p r i n t  4 0 0 m  ( 1 / 4  o f  a  m i l e  o r  o n e  

l a p  o n  a  t r a c k ) ,  r e c o r d  y o u r  t i m e ,  a n d  r e s t  f o r  6 0  

s e c o n d s .  R e p e a t  7  t i m e s  f o r  a  t o t a l  o f  8  l a p s .  B e  s u r e  

t o  r e c o r d  a l l  8  t i m e s ,  s o  t h a t  y o u  k n o w  w h a t  t o  b e a t  

t h e  n e x t  t i m e  y o u  d o  i t .  

_ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _  
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T h i s  p r o g r a m  i s  f o r  t h o s e  o f  y o u  l o o k i n g  t o  i m p r o v e  

s t r e n g t h  t h r o u g h  i n c r e a s i n g  t h e  a m o u n t  o f  w e i g h t  

y o u  a r e  a b l e  t o  l i f t .  T h i s  i s  a  g r e a t  s t r e n g t h e n i n g  

r o u t i n e  f o r  t h o s e  p l a y e r s  l o o k i n g  t o  b e  s t r o n g e r  i n  

c h a l l e n g e s ,  h o l d  o f f  o p p o n e n t s ,  j u m p  h i g h e r ,  

k i c k / t h r o w  f u r t h e r ,  e t c .  M a k e  s u r e  t o  k e e p  t r a c k  o f  

t h e  w e i g h t s  u s e d  b y  w r i t i n g  d o w n  h o w  m u c h  y o u  l i f t  

e a c h  d a y  o n  t h e  f o l l o w i n g  p a g e s .  A l s o ,  b e  s u r e  t o  t a k e  

t h e  t i m e  t o  r e s t  i n  b e t w e e n  e a c h  e x e r c i s e  u n t i l  y o u  

h a v e  f u l l y  r e c o v e r e d  f r o m  t h e  l a s t  l i f t .  

* * S e e  p a g e s  2 5  &  3 0 - 3 1  f o r  a  d e s c r i p t i o n  o f  t h e   

5 - M i n u t e  A b s  e x e r c i s e s * *  

 

 

W E E K S  1  &  2  
 

* * A d d  3 - 5  p o u n d s  e a c h  w e e k  t o  w h a t  y o u  l i f t e d  t h e  

w e e k  b e f o r e * *  

* * W r i t e  d o w n  h o w  m u c h  w e i g h t  y o u  a r e  l i f t i n g  f o r  e a c h  

e x e r c i s e * *  

 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :         W e i g h t  ( W e e k  1 / W e e k  2 ) :   

 

D A Y  1  

D B  S t e p - U p  ( 4  x  6  p e r  l e g )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  6  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

G o o d  M o r n i n g s  ( 3  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

B a r b e l l  R o w  ( 4  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  F o r w a r d  L u n g e  ( 4  x  6  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 4  x  8 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  O v e r h e a d  P r e s s  ( 3  x  8 )    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L a t  P u l l d o w n  ( 3  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  3  T I M E S )  

 

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

I M P R O V E  M A X  S T R E N G T H   
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* * R e s t  1 5  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

 

1 )  M o u n t a i n  C l i m b e r s  x  1 5   

2 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k     

3 )  B u r p e e s  x  1 0  

4 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k  

5 )  S q u a t  J u m p s  x  1 0  

6 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k ,  1 0  y d s  &  b a c k  

7 )  S i d e - t o - S i d e  a n d / o r  F r o n t - t o - B a c k  C o n e  H o p s  

8 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k ,  1 0  y d s  &  b a c k ,  5  

y d s  &  b a c k  

9 )  S c i s s o r  L u n g e s  x  1 0  

1 0 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k  x  3  

 

 

W E E K S  3  &  4  
 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :        W e i g h t  ( W e e k  3 / W e e k  4 ) :  

 

D A Y  1  

L e g  P r e s s  ( 3  x  6 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  R e v e r s e  L u n g e  ( 3  x  5  p e r  l e g )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 3  x  8 )        _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L o w  R o w  ( 3  x  8 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  6  p e r  l e g )   _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

G o o d  M o r n i n g s  ( 4  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

O v e r h e a d  P r e s s  ( 3  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L a t  P u l l d o w n  ( 3  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

C a l f  R a i s e s  ( 3  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  4  T I M E S )  

 

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

* *  R e s t  1 0  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

 

C o m p l e t e  t h e  c i r c u i t  w r i t t e n  o n  d a y  3  o f  w e e k s  1  &  2 ,  

a d d i n g  t h r e e  ( 3 )  r e p s  t o  e v e r y  n o n - s p r i n t i n g  e x e r c i s e .  

( 1 5  +  3  =  1 8  M o u n t a i n  C l i m b e r s ,  1 0  +  3  =  1 3  B u r p e e s ,  e t c . )  
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W E E K S  5  &  6  
 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :    W e i g h t  ( W e e k  5 / W e e k  6 ) :  

 

D A Y  1  

L u n g i n g  B i c e p  C u r l  ( 4  x  6  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  6  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

B i c e p  C u r l s  ( 3  x  8 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

S q u a t  R o w  ( 4  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S n e a k y  L u n g e s  ( 4  x  6  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 4  x  8 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  T r i c e p  D i p s  ( 3  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

H a m m e r  C u r l s  ( 3  x  8  p e r  a r m )   _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

C a l f  R a i s e s  ( 3  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  5  T I M E S )  

 

* * R e s t  5 - 1 0  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

 

C o m p l e t e  t h e  c i r c u i t  w r i t t e n  o n  d a y  3  o f  w e e k s  1  &  2 ,  

a d d i n g  s i x  ( 6 )  r e p s  t o  e v e r y  n o n - s p r i n t i n g  e x e r c i s e .  ( 2 1  

M o u n t a i n  C l i m b e r s ,  1 6  B u r p e e s ,  e t c . )  

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!
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T h i s  p r o g r a m  i s  f o r  t h o s e  o f  y o u  w i s h i n g  t o  i n c r e a s e  

t h e  a m o u n t  o f  r e p e t i t i o n s  o r  t i m e  y o u  a r e  a b l e  t o  u s e  

y o u r  s t r e n g t h .  T h i s  i s  a  g r e a t  r o u t i n e  f o r  c e n t r a l  

p l a y e r s  w h o  f i n d  t h e m s e l v e s  n e e d i n g  t o  b a t t l e  

t h r o u g h  a  l o t  o f  5 0 / 5 0 ’ s  a n d  t h o s e  o f  y o u  w h o  a r e  

c o m f o r t a b l e  w i t h  y o u r  a b i l i t y  t o  h a n d l e  c h a l l e n g e s ,  

j u m p  h i g h e r  t h a n  o p p o n e n t s ,  e t c . ,  b u t  w i s h  t o  b e  a b l e  

t o  d o  i t  f o r  l o n g e r  p e r i o d s  o f  t i m e .  B e  s u r e  t o  r e s t  

f o r  n o  l o n g e r  t h a n  3 0  s e c o n d s  i n  b e t w e e n  e x e r c i s e s .  

* * S e e  p a g e s  2 5  &  3 0 - 3 1  f o r  a  d e s c r i p t i o n  o f  t h e   

5 - M i n u t e  A b s  e x e r c i s e s * *  

 

 

W E E K S  1  &  2  
 

* * W r i t e  d o w n  h o w  m u c h  w e i g h t  y o u  a r e  l i f t i n g  f o r  e a c h  

e x e r c i s e * *  

 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :           W e i g h t  ( W e e k  1 / W e e k  2 ) :   

 

D A Y  1  

D B  S t e p - U p  ( 4  x  8  p e r  l e g )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  8  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

G o o d  M o r n i n g s  ( 3  x  1 0 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  1 0 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

B a r b e l l  R o w  ( 4  x  1 0 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  1 0 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  F o r w a r d  L u n g e  ( 4  x  8  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 4  x  1 0 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  O v e r h e a d  P r e s s  ( 3  x  1 0 )    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L a t  P u l l d o w n  ( 3  x  1 0 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  3  T I M E S )  

 

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

* * R e s t  1 5  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

 

I M P R O V E  M U S C U L A R  E N D U R A N C E  
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1 )  M o u n t a i n  C l i m b e r s  x  1 5    

2 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k     

3 )  B u r p e e s  x  1 0  

4 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k  

5 )  S q u a t  J u m p s  x  1 0  

6 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k ,  1 0  y d s  &  b a c k  

7 )  S i d e - t o - S i d e  a n d / o r  F r o n t - t o - B a c k  C o n e  H o p s  

8 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k ,  1 0  y d s  &  b a c k ,  5  

y d s  &  b a c k  

9 )  S c i s s o r  L u n g e s  x  1 0  

1 0 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k  x  3  

 

         

W E E K S  3  &  4  
 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :       W e i g h t  ( W e e k  3 / W e e k  4 ) :  

 

D A Y  1  

L e g  P r e s s  ( 3  x  1 0 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  R e v e r s e  L u n g e  ( 3  x  1 0  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 3  x  1 2 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  1 2 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L o w  R o w  ( 3  x  1 0 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  1 2 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  1 0  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

G o o d  M o r n i n g s  ( 4  x  1 2 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

O v e r h e a d  P r e s s  ( 3  x  1 2 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L a t  P u l l d o w n  ( 3  x  1 2 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

C a l f  R a i s e s  ( 3  x  1 2 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

  

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  4  T I M E S )   

 

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

* * R e s t  1 0  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

 

C o m p l e t e  t h e  c i r c u i t  w r i t t e n  o n  d a y  3  o f  w e e k s  1  &  2 ,  

a d d i n g  t h r e e  ( 3 )  r e p s  t o  e v e r y  n o n - s p r i n t i n g  e x e r c i s e .  

( 1 5  +  3  =  1 8  M o u n t a i n  C l i m b e r s ,  1 0  +  3  =  1 3  B u r p e e s ,  e t c . )  

 

 

W E E K S  5  &  6  
 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :       W e i g h t  ( W e e k  5 / W e e k  6 ) :  
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D A Y  1  

D B  S t e p - U p  ( 4  x  1 2  p e r  l e g )    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  1 2  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

B i c e p  C u r l s  ( 3  x  1 2  p e r  a r m )    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  1 5 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

S q u a t  R o w  ( 4  x  1 5 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  1 5 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S n e a k y  L u n g e s  ( 4  x  1 2  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 4  x  1 5 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  T r i c e p  D i p s  ( 3  x  1 2 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

H a m m e r  C u r l s  ( 3  x  1 2  p e r  a r m )   _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

C a l f  R a i s e s  ( 3  x  1 5 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  5  T I M E S )  

 

* * R e s t  5 - 1 0  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

 

C o m p l e t e  t h e  c i r c u i t  w r i t t e n  o n  d a y  3  o f  w e e k s  1  &  2 ,  

a d d i n g  s i x  ( 6 )  r e p s  t o  e v e r y  n o n - s p r i n t i n g  e x e r c i s e .  ( 2 1  

M o u n t a i n  C l i m b e r s ,  1 6  B u r p e e s ,  e t c . )  
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T h i s  p r o g r a m  i s  f o r  t h o s e  o f  y o u  w h o  a r e  l o o k i n g  t o  

g r a d u a l l y  i n c r e a s e  m a x  s t r e n g t h  a n d  m u s c u l a r  

e n d u r a n c e ,  w i t h  n o  f o c u s  o n  o n e  a r e a  o v e r  t h e  o t h e r s .  

T h i s  i s  a  g o o d  p r o g r a m  f o r  t h o s e  o f  y o u  j u s t  b e g i n n i n g  

a  s i x - d a y  a  w e e k  f i t n e s s  r o u t i n e  o r  t h o s e  o f  y o u  w h o  

a r e  c o m f o r t a b l e  w i t h  y o u r  s t r e n g t h ,  a n d  a r e  l o o k i n g  

f o r  a  s m a l l  i m p r o v e m e n t  i n  b o t h .  K e e p  i n  m i n d  t h a t  a l l  

t h r e e  p l a n s  w i l l  a d d r e s s  b o t h  m u s c u l a r  e n d u r a n c e  

a n d  m a x i m u m  s t r e n g t h .  B e  s u r e  t o  r e s t  a n y w h e r e  f r o m  

3 0  s e c o n d s  t o  o n e  m i n u t e  i n  b e t w e e n  e a c h  e x e r c i s e .  

* * S e e  p a g e s  2 5  &  3 0 - 3 1  f o r  a  d e s c r i p t i o n  o f  t h e   

5 - M i n u t e  A b s  e x e r c i s e s * *  

 

 

W E E K S  1  &  2  
 

* * A d d  1 - 3  p o u n d s  e a c h  w e e k  t o  w h a t  y o u  l i f t e d  t h e  w e e k  

b e f o r e * *  

 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :    W e i g h t  ( W e e k  1 / W e e k  2 ) :   

 

D A Y  1  

D B  S t e p - U p  ( 4  x  8  p e r  l e g )         _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  8  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

G o o d  M o r n i n g s  ( 3  x  1 0 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

B a r b e l l  R o w  ( 4  x  8 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  1 0 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  F o r w a r d  L u n g e  ( 4  x  8  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 4  x  1 0 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  O v e r h e a d  P r e s s  ( 3  x  8 )    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L a t  P u l l d o w n  ( 3  x  8 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  3  T I M E S )  

 

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

* * R e s t  1 5  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

 

A L L  A R O U N D  S T R E N G T H  
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1 )  M o u n t a i n  C l i m b e r s  x  1 5    

2 )  S p r i n t  2 0  y a r d s  &  b a c k     

3 )  B u r p e e s  x  1 0  

4 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k  

5 )  S q u a t  J u m p s  x  1 0  

6 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k ,  1 0  y d s  &  b a c k  

7 )  S i d e - t o - S i d e  a n d / o r  F r o n t - t o - B a c k  C o n e  H o p s  

8 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k ,  1 5  y d s  &  b a c k ,  1 0  y d s  &  b a c k ,  5  

y d s  &  b a c k  

9 )  S c i s s o r  L u n g e s  x  1 0  

1 0 )  S p r i n t  2 0  y d s  &  b a c k  x  3  

 

 

W E E K S  3  &  4  
 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :    W e i g h t  ( W e e k  3 / W e e k  4 ) :  

 

D A Y  1  

L e g  P r e s s  ( 3  x  1 0 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  R e v e r s e  L u n g e  ( 3  x  1 0  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 3  x  1 2 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  1 0 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L o w  R o w  ( 3  x  1 0 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  1 2 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  1 0  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

G o o d  M o r n i n g s  ( 4  x  1 2 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

O v e r h e a d  P r e s s  ( 3  x  1 0 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

L a t  P u l l d o w n  ( 3  x  1 0 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

C a l f  R a i s e s  ( 3  x  1 2 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  4  T I M E S )  

 

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

* * R e s t  1 0  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

 

C o m p l e t e  t h e  c i r c u i t  w r i t t e n  o n  d a y  3  o f  w e e k s  1  &  2 ,  

a d d i n g  t h r e e  ( 3 )  r e p s  t o  e v e r y  n o n - s p r i n t i n g  e x e r c i s e .  

( 1 5  +  3  =  1 8  M o u n t a i n  C l i m b e r s ,  1 0  +  3  =  1 3  B u r p e e s ,  e t c . )  

 

 

W E E K S  5  &  6  
 

E x e r c i s e  ( S e t s  x  R e p s ) :    W e i g h t  ( W e e k  5 / W e e k  6 ) :  
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D A Y  1  

D B  S t e p - U p  ( 4  x  1 0  p e r  l e g )    _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S i n g l e  L e g  S q u a t  ( 4  x  1 0  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

B i c e p  C u r l s  ( 3  x  1 0 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  B e n c h  P r e s s  ( 4  x  1 2 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

S q u a t  R o w  ( 4  x  1 2 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

5  M i n u t e  A b  C i r c u i t  

 

D A Y  2  

B a c k  S q u a t  ( 4  x  1 2 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  S n e a k y  L u n g e s  ( 4  x  1 2  p e r  l e g )  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D e a d l i f t  ( 4  x  1 2 )       _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

D B  T r i c e p  D i p s  ( 3  x  1 0 )     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

H a m m e r  C u r l s  ( 3  x  1 2  p e r  a r m )   _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

C a l f  R a i s e s  ( 3  x  1 5 )      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ / _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

 

D A Y  3  

C I R C U I T  T R A I N I N G  ( C O M P L E T E  T H E  C I R C U I T  5  T I M E S )  

 

* * R e s t  5 - 1 0  s e c o n d s  b e t w e e n  e x e r c i s e s * *  

* * R e s t  1  m i n u t e  b e t w e e n  s e t s * *  

 

C o m p l e t e  t h e  c i r c u i t  w r i t t e n  o n  d a y  3  o f  w e e k s  1  &  2 ,  

a d d i n g  s i x  ( 6 )  r e p s  t o  e v e r y  n o n - s p r i n t i n g  e x e r c i s e .  ( 2 1  

M o u n t a i n  C l i m b e r s ,  1 6  B u r p e e s ,  e t c . )  

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!

!
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H o w  t o  C a l c u l a t e  y o u r  S t a r t i n g  W e i g h t   

 

T h e  b e s t  w a y  t o  f i g u r e  o u t  h o w  m u c h  w e i g h t  y o u  

s h o u l d  l i f t  i n  t h e  b e g i n n i n g  i s  t h r o u g h  t r i a l  a n d  

e r r o r .  T o  g i v e  y o u  a  g o o d  s t a r t i n g  p o i n t ,  t a k e  7 5 %  o f  

t h e  m a x  w e i g h t  y o u  c a n  l i f t  f o r  e a c h  e x e r c i s e .  

!

 

H o w  t o  K n o w  i f  Y o u ’ r e  D o i n g  t h e  R i g h t  A m o u n t  o f  

R e p e t i t i o n s  

 

T h e  l a s t  t h r e e  r e p e t i t i o n s  t h a t  y o u  c o m p l e t e  s h o u l d  

b e  t i r i n g .  M a k e  s u r e  t h a t  y o u  a r e  t i r i n g  o u t  a t  t h e  

n u m b e r  o f  r e p e t i t i o n s  t h a t  i s  w r i t t e n  i n  t h e  p l a n  y o u  

h a v e  c h o s e n  t o  f o l l o w .  I f  y o u  a r e  s u p p o s e d  t o  

c o m p l e t e  1 2  r e p s ,  b u t  a r e  n o t  t i r e d  a t  1 0 ,  1 1 ,  a n d  1 2 ,  

i n c r e a s e  t h e  a m o u n t  o f  w e i g h t  y o u  a r e  l i f t i n g .  

!

 

H o w  t o  d o  t h e  E x e r c i s e s   

 

I n c l u d e d  i n  y o u r  s u m m e r  p a c k e t  i s  a  D V D  

d e m o n s t r a t i n g  h o w  t o  c o m p l e t e  a l l  o f  t h e  e x e r c i s e s .  

A l s o ,  l o o k i n g  u p  t h e  e x e r c i s e s  o n  Y o u T u b e  w i l l  

p r o v i d e  y o u  w i t h  d e t a i l e d  d e s c r i p t i o n s  a n d  v i d e o s .  

 

H a v i n g  a c c e s s  t o  a  t r a c k  a n d  w e i g h t  r o o m  w o u l d  b e  

v e r y  h e l p f u l ,  b u t  i t  i s  n o t  n e c e s s a r y .  Y o u  c o u l d  s t i l l  

d o  a l l  o f  t h e  e x e r c i s e s  w i t h  t w o  s e t s  o f  d u m b b e l l s  

a n d / o r  r e s i s t a n c e  b a n d s  a n d  a  s t o p w a t c h .   

!

 

H o w  t o  P e r f o r m  y o u r  B e s t  a t  P r e s e a s o n  C a m p  

 

Y o u  w i l l  n o t i c e  t h a t  w e  g i v e  y o u  t h e  e n t i r e  w e e k  

b e f o r e  c a m p  o f f  t o  r e c o v e r ;  p l e a s e  u s e  t h e  a c t i v e  

r e s t  a c t i v i t i e s  d u r i n g  t h i s  t i m e .  R e s t  i s  a  v e r y  

i m p o r t a n t  c o m p o n e n t  o f  y o u r  t r a i n i n g  f o r  t h e  2 0 1 5  

s o c c e r  s e a s o n ,  a s  i t  w i l l  h e l p  y o u  p l a y  a n d  b e  y o u r  

b e s t  d u r i n g  p r e s e a s o n  c a m p ,  n o t  t o  m e n t i o n  p r e v e n t  

i n j u r i e s .   * * S e e  p a g e  2 6  f o r  a  l i s t  o f  A c t i v e  R e s t  

A c t i v i t i e s . * * !

H e l p f u l  H o w  T o ’ s  
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A C L  i n j u r i e s  a n d  c o n c u s s i o n s  a r e  a  b i g  c o n c e r n  f o r  

f e m a l e  s o c c e r  p l a y e r s  a n d  h a v e  a f f e c t e d  a  n u m b e r  o f  

o u r  p l a y e r s  i n  t h e  p a s t .  T h e  f o l l o w i n g  i s  a  w a r m - u p  

t h a t  y o u  s h o u l d  u s e  b e f o r e  e a c h  w o r k o u t  t h a t  w i l l  

h e l p  s t r e n g t h e n  t h e  m u s c l e s  a r o u n d  y o u r  k n e e s  a n d  

n e c k  t o  r e d u c e  t h e  l i k e l i h o o d  o f  t h e s e  i n j u r i e s .  T h e  

f o l l o w i n g  w a r m - u p  h a s  b e e n  a d a p t e d  f r o m  S a n t a  

M o n i c a  U n i v e r s i t y ’ s  r e s e a r c h .  

W a r m  U p  B e f o r e  E a c h  W o r k o u t  

W a r m - u p  
S e t  t w o  c o n e s  5 0  y d s  a w a y  f r o m  e a c h  o t h e r  
 

1 .  J o g  -  d o w n  a n d  b a c k  x  2  
2 .  S h u f f l e  -  d o w n  a n d  b a c k   
3 .  R u n  B a c k w a r d s  -  d o w n  a n d  b a c k  

 
S t r e n g t h e n i n g  

1 .  W a l k i n g  L u n g e s  -  2 0  ( 1 0  p e r  l e g )  r e p s  x  2  s e t s  
2 .  S t a n d i n g  S q u a t s  -  1 0  r e p s  x  3  s e t s  
3 .  S i n g l e  L e g  C a l f  R a i s e s  -  3 0  r e p s  p e r  l e g  x  2  s e t s   
4 .  L a t e r a l  N e c k  R e s i s t a n c e  -  A t h l e t e  p l a c e s  h e r  

r i g h t  h a n d  o n  t h e  r i g h t  s i d e  o f  h e r  h e a d .  S h e  
s h o u l d  p u s h  r i g h t  e a r  d o w n w a r d s  t o w a r d s  t h e  
r i g h t  s h o u l d e r  w h i l e  p r o v i d i n g  r e s i s t a n c e  b y  
p u s h i n g  r i g h t  h a n d  a g a i n s t  h e r  h e a d ,  b u t ,  b e c a u s e  
t h e  a t h l e t e  i s  r e s i s t i n g  t h e  a c t i o n ,  h e r  h e a d  
d o e s n ' t  a c t u a l l y  m o v e .   T h e  a t h l e t e  s h o u l d  h o l d  
t h i s  p o s i t i o n  i n  a c t i v e  r e s i s t a n c e  f o r  a b o u t  5  t o  1 0  
s e c o n d s .  

5 .  R o t a t i o n a l  N e c k  R e s i s t a n c e  -  A t h l e t e  p l a c e s  h e r  
h a n d  a g a i n s t  t h e  s i d e  o f  t h e  f o r e h e a d  a n d  t h e n  
a t t e m p t s  t o  r o t a t e  h e r  h e a d  t o w a r d s  t h e  r i g h t  o r  
t h e  l e f t ,  k e e p i n g  h e r  e y e s  a t  t h e  s a m e  l e v e l .  H e r  
h a n d  r e s i s t s  t h i s  a c t i o n  s o  t h e r e  i s  n o  a c t u a l  
m o v e m e n t  o f  t h e  h e a d .   A g a i n ,  t h e  a t h l e t e  s h o u l d  
h o l d  t h e  p o s i t i o n  i n  a c t i v e  r e s i s t a n c e  f o r  a b o u t  5  
t o  1 0  s e c o n d s  a n d  t h e n  r e p e a t  i n  t h e  o p p o s i t e  
d i r e c t i o n .  

 
P l y o m e t r i c s  

1 .  S i d e - t o - S i d e  C o n e  H o p s  -  2 0  r e p s  
2 .  F o r w a r d - a n d - B a c k  C o n e  H o p s  -  2 0  r e p s  
3 .  S i n g l e  L e g  C o n e  H o p s  -  1 0  r e p s  p e r  l e g  

A C L  &  C o n c u s s i o n  P r e v e n t i o n  

W a r m - U p  &  C o o l - D o w n !
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4 .  V e r t i c a l  J u m p s  w i t h  H e a d e r s  -  2 0  r e p s   
5 .  S c i s s o r  L u n g e s  -  2 0  r e p s  –  S t a r t  i n  a  l u n g e ,  w i t h  

y o u r  r i g h t  l e g  f o r w a r d  a n d  l e f t  l e g  e x t e n d e d  
b a c k .  I n  a  s i n g l e  j u m p i n g  m o t i o n ,  s w i t c h  t h e  
p l a c e m e n t  o f  y o u r  f e e t  s o  t h a t  y o u r  l e f t  l e g  i s  
n o w  f o r w a r d ,  a n d  y o u r  r i g h t  l e g  i s  e x t e n d e d  b a c k .  

 
A g i l i t i e s  

1 .  S h i f t i n g  S h u t t l e  R u n  x  2  -  W i t h  n o  b r e a k s  a n d  
u s i n g  s h o r t ,  c h o p p y  s t e p s  t o  m a k e  q u i c k  
t r a n s i t i o n s ,  s p r i n t  1 5  y d s ,  r u n  b a c k w a r d s  1 5  y d s ,  
a n d  s p r i n t  1 5  y d s .  

2 .  Z i g z a g  R u n  x  2  -  O v e r  t h e  c o u r s e  o f  a  2 0 - y d  l a n e  o r  
t u n n e l ,  s p r i n t  d i a g o n a l l y ,  b a c k - a n d - f o r t h ,  u s i n g  
s h o r t  c h o p p y  s t e p s  t o  q u i c k l y  c h a n g e  d i r e c t i o n .  

3 .  B o u n d i n g  R u n  x  2  –  S o m e t i m e s  c a l l e d  a  s l o w -
m o t i o n  r u n .  U s i n g  e x a g g e r a t e d  m o t i o n s ,  r u n  2 0  y d s  
f o r w a r d  a n d  t h e n  2 0  y d s  b a c k w a r d .  

C o o l  D o w n  A f t e r  E a c h  W o r k o u t  

 
C o o l  D o w n  
S e t  t w o  c o n e s  5 0  y d s  a w a y  f r o m  e a c h  o t h e r  
 

1 .  J o g  -  d o w n  a n d  b a c k  x  2  
2 .  S h u f f l e  -  d o w n  a n d  b a c k   
3 .  R u n  B a c k w a r d s  -  d o w n  a n d  b a c k  

 
S t r e t c h i n g  
S t r e t c h  a n d  h o l d  f o r  3 0  s e c o n d s ,  x  2  p e r  e x e r c i s e  
 

1 .  C a l f  S t r e t c h  
2 .  Q u a d r i c e p  S t r e t c h  
3 .  H a m s t r i n g  S t r e t c h  
4 .  S e a t e d  B a c k  S t r e t c h  
5 .  H i p  F l e x o r  S t r e t c h  
6 .  I n n e r  T h i g h  S t r e t c h  
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H e r e  i s  t h e  5 - m i n u t e  a b  c i r c u i t  t h a t  y o u  s e e  i n  t h e  

s t r e n g t h e n i n g  r o u t i n e s  a b o v e .  

* * S e e  p a g e s  3 0 - 3 1  f o r  a  d e s c r i p t i o n  o f  t h e  e x e r c i s e s * *  

 

 

C o m p l e t e  t h e  f o l l o w i n g  e x e r c i s e s  f o r  3 0  s e c o n d s  

e a c h ,  w i t h  n o  b r e a k s  i n  b e t w e e n ,  s o  t h a t  y o u  a r e  

w o r k i n g  y o u r  c o r e  f o r  5  m i n u t e s  s t r a i g h t .  

!

1 )      B r i d g e  w i t h  A l t e r n a t i n g  L e g  R a i s e  

 

2 )  C r u n c h e s ,  w i t h  l e g s  l i f t e d  a t  9 0  d e g r e e s  

 

3 )  C r u n c h e s ,  o n  R i g h t  S i d e  

 

4 )  C r u n c h e s ,  o n  L e f t  S i d e  

 

5 )  L i f t e d  T o e  T o u c h e s  

 

6 )  S t r a i g h t  L e g  C r u n c h e s  

 

7 )  R u s s i a n  T w i s t s  

 

8 )  F r o n t  P l a n k  

 

9 )  R i g h t  P l a n k  

 

1 0 )  L e f t  P l a n k  

!

!

!

!

!
 

5 - M I N U T E  A B  W O R K O U T  
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F o l l o w i n g  t h i s  o r  a n y  o t h e r  i n t e n s e  w o r k o u t  p r o g r a m  
d e s i g n e d  f o r  a t h l e t e s  w i l l  b e  e x t r e m e l y  p h y s i c a l l y  

d e m a n d i n g .  M a k e  s u r e  y o u  a r e  e a t i n g  t h e  p r o p e r  f o o d s  
a n d  i n g e s t i n g  t h e  r i g h t  a m o u n t  o f  c a l o r i e s  t o  g i v e  y o u  
t h e  e n e r g y  y o u  n e e d  t o  c o m p l e t e  t h e s e  e x e r c i s e s  a n d  

i m p r o v e  p e r f o r m a n c e .  I n c l u d e d  i n  t h i s  b o o k l e t ,  y o u  
w i l l  f i n d  a  n u t r i t i o n  i n s e r t  f i l l e d  w i t h  i n f o r m a t i o n  

s p e c i f i c  t o  a t h l e t e s .   
 

Y o u  w i l l  n o t i c e  t h a t  t h i s  w o r k o u t  p r o g r a m  
i n c o r p o r a t e s  o n e  r e s t  d a y  e a c h  w e e k ,  d o  n o t  s k i p  i t .  

G i v i n g  y o u r  b o d y  t i m e  t o  r e c o v e r  i s  j u s t  a s  i m p o r t a n t  
a s  e v e r y  o t h e r  t r a i n i n g  d a y .  B e l o w  y o u  w i l l  f i n d  a c t i v e  

r e s t  a c t i v i t i e s  f o r  t h o s e  o f  y o u  w h o  f i n d  i t  d i f f i c u l t  
t o  t a k e  a n  o f f  d a y .  

 

 

 

A C T I V E  R E S T  A C T I V I T I E S    

   Y o g a             P i l a t e s                  H i k i n g                  B i k i n g  

 

W a l k i n g         S w i m m i n g       U l t i m a t e  F r i s b e e  

 

S a n d  V o l l e y b a l l   G o l f   B a s k e t b a l l  

 

B a d m i n t o n   F l a g / T o u c h  F o o t b a l l   T e n n i s  

 

    R a c q u e t b a l l        B a s e b a l l / S o f t b a l l        S t r e t c h i n g  

 

* * L i s t e n  t o  y o u r  b o d y !  M a k e  s u r e  y o u  a r e  t a k i n g  i t  e a s y  
a n d  n o t  p u s h i n g  y o u r s e l f  d u r i n g  t h e s e  a c t i v i t i e s .  T h e  

f o l l o w i n g  a c t i v i t i e s  s h o u l d  b e  d o n e  r e c r e a t i o n a l l y  a s  
o p p o s e d  t o  p u s h i n g  y o u r s e l f  t o  e x h a u s t i o n . * *   

!

!

!

!

N u t r i t i o n  a n d  R e s t  
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June 
 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 

21 

 

 

 

 

22 

 

 

 

 

23 

 

 

 

 

24 

 

 

 

 

25 

 

 

 

 

26 

 

 

 

 

27 

 

 

 

 

  Week 1    28 

 

Rest Day 

 

 

 

29 

 

Condition 

Day 1 

 

 

30 

 

Strength 

Day 1 

 

     

 

 

July  

 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 

   

1 

 

Condition 

Day 2 

 

 

2 

 

Strength 

Day 2 

 

 

3 

 

Condition 

Day 3 

 

 

4 

 

Strength 

Day 3 

 

 

 Week 2       5 

 

Rest Day 

 

 

 

6 

 

Condition 

Day 1 

 

 

7 

 

Strength 

Day 1 

 

 

8 

 

Condition 

Day 2 

 

 

9 

 

Strength 

Day 2 

 

 

10 

 

Condition 

Day 3 

 

 

11 

 

Strength 

Day 3 

 

 

Week 3      12 

 

Rest Day 

 

 

 

13 

 

Condition 

Day 1 

 

 

14 

 

Strength 

Day 1 

 

 

15 

 

Condition 

Day 2 

 

 

16 

 

Strength 

Day 2 

 

 

17 

 

Condition 

Day 3 

 

 

18 

 

Strength 

Day 3 

 

 

Week 4      19 

 

Rest Day 

 

 

 

20 

 

Condition 

Day 1 

 

 

21 

 

Strength 

Day 1 

 

 

22 

 

Condition 

Day 2 

 

 

23 

 

Strength 

Day 2 

 

 

24 

 

Condition 

Day 3 

 

 

25 

 

Strength 

Day 3 

 

 

Week 5    26 

 

Rest Day 

 

 

 

27 

 

Condition 

Day 1 

 

 

28 

 

Strength 

Day 1 

 

 

29 

 

Condition 

Day 2 

 

 

30 

 

Strength 

Day 2 

 

 

31 

 

Condition 

Day 3 

 

 

 

 

 

 

Summer Training Calendar 
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August  

 

Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 

   

 

 

   

1 

 

Strength 

Day 3 

 

 

 Week 6       2 

 

Rest Day 

 

 

 

3 

 

Condition 

Day 1 

 

 

4 

 

Strength 

Day 1 

 

 

5 

 

Condition 

Day 2 

 

 

6 

 

Strength 

Day 2 

 

 

7 

 

Condition 

Day 3 

 

 

8 

 

Strength 

Day 3 

 

 

9 

 

Rest Day 

 

 

 

10 

 

Rest Day 

 

 

 

11 

 

Rest Day 

 

 

 

12 

 

Rest Day 

 

 

 

13 

 

Rest Day 

 

 

 

14 

 

Rest Day 

 

 

 

15 

 

Rest Day 

 

 

 

16 

 

Rest Day 

 

 

 

17 

 

First Day 

of Camp 

 

 

18 

 

Preseason 

Camp 

 

 

19 

 

Preseason 

Camp 

 

 

20 

 

Preseason 

Camp 

 

 

21 

 

Preseason 

Camp 

 

 

22 

 

Preseason 

Camp 

 

 

23 

 

Preseason 

Camp 

 

 

24 

 

First Day 

of Classes 

 

 

25 

 

Practice 

4:15-5:45 

 

 

26 

 

Practice 

4:15-5:45 

 

 

27 

 

Practice 

4:15-5:45 

 

 

28 

 

Practice 

4:15-5:45 

 

 

29 

 

Alumni 

Game - 6:30 

 

 

 

 

The Calendar above gives you the schedule that we 

would like you to follow for your summer training 

routine. However, please keep in mind that you can put 

your rest day wherever you’d like during the week. 

 

On these calendars, we’ve also included some 

important dates to remember. To keep up to date on 

all events going on with the program, be sure to 

follow us on Twitter @CardinalWSoccer, like us on 

Facebook (Otterbein University Women’s Soccer) and 

check out our Pinterest Page for information about 

the program and upcoming events. 

 

For additional or supplemental workouts, feel free 

to email Rachel at Rachel.denz@otterbein.edu. 

 

If you ever have any questions, please don’t hesitate 

to call any of us. Our contact information is on the 

cover of this packet. 
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•  B o x  D r o p s  

S t a n d  o n  2  f t .  b o x  o r  b e n c h ,  d r o p  l a n d i n g  w i t h   

b o t h  f e e t  a t  t h e  s a m e  t i m e ,  r o t a t e  9 0 *  a n d   

s p r i n t  1 0  y d s .   

 

•  B o x  D r o p s  w /  H u r d l e  

B o x  D r o p ,  b u t  a f t e r  l a n d i n g  o n  t h e  g r o u n d ,  j u m p  

o v e r  a  s m a l l  h u r d l e  b e f o r e  s p r i n t i n g  t o  t h e  r i g h t  

o r  l e f t .  

 

•  C r o s s o v e r s  

S i m i l a r  t o  S p e e d  S k a t e r s ,  b u t  y o u  w i l l   

r o t a t e  a t  y o u r  h i p s  a n d  l a n d  o n  y o u r  l e f t  f o o t  

w h e n  l e a p i n g  t o  t h e  r i g h t  a n d  v i c e  v e r s a ,  a c r o s s  1 0  

y d s .  

 

•  C r o s s o v e r  S p r i n t s  

S a m e  a s  S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s ,  e x c e p t  y o u   

p e r f o r m  t h e  c r o s s o v e r  v a r i a t i o n  b e f o r e  s p r i n t i n g  

t h e  1 0  y a r d s .  

 

•  S c i s s o r  J u m p s  

S t a r t  i n  a  l u n g e  w i t h  y o u r  r i g h t  l e g  f o r w a r d   

a n d  y o u r  l e f t  l e g  e x t e n d e d  b a c k .  F r o m  t h i s  

p o s i t i o n ,  j u m p  a n d  s w i t c h  t h e  p l a c e m e n t  o f  y o u r  

f e e t  i n  m i d - a i r  s o  t h a t  w h e n  y o u  l a n d  y o u r  l e f t  l e g  

i s  n o w  f o r w a r d  a n d  y o u r  r i g h t  l e g  i s  e x t e n d e d  

b a c k .  T h i s  c o u n t s  a s  o n e  r e p .  

 

•  S c i s s o r  J u m p  S p r i n t s  

S t a r t i n g  i n  a  l u n g e ,  s c i s s o r  j u m p  u n t i l  y o u   

a r e  b a c k  t o  t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n  a n d  t h e n  

i m m e d i a t e l y  t a k e  o f f  i n t o  a  s p r i n t  o v e r  1 0  y a r d s .  

 

•  S p e e d  S k a t e r s  

W i t h  a l l  o f  y o u r  w e i g h t  b a l a n c e d  o n  o n e  f o o t ,   

l e a p  l a t e r a l l y  t o  t h e  s i d e  a n d  l a n d  o n  t h e   

o p p o s i t e  f o o t ,  r e g a i n i n g  y o u r  b a l a n c e  f u l l y   

b e f o r e  r e p e a t i n g ,  b a c k  a n d  f o r t h ,  a c r o s s  1 0   

y a r d s  

 

•  S p e e d  S k a t e r  S p r i n t s  

S t a r t  b y  j u m p i n g  t o w a r d s  y o u r  l e f t ,  t h e n  t o   

E x e r c i s e  D e s c r i p t i o n s  
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y o u r  r i g h t ,  l a n d i n g  o n  t h e  r i g h t  f o o t  t h e n  t a k e  

o f f  a n d  s p r i n t  1 0  y d s  t o  y o u r  l e f t ,  r e p e a t  o n  t h e  

o p p o s i t e  s i d e .  

 

 

5 - M i n u t e  A b s  

 

•  B r i d g e  w i t h  A l t e r n a t i n g  L e g  R a i s e  

L i e  d o w n  o n  y o u r  b a c k  a n d  b e n d  y o u r  l e g s  s o  t h a t  

y o u r  f e e t  a r e  f l a t  o n  t h e  f l o o r  a b o u t  o n e  f o o t  

a w a y  f r o m  y o u r  h i p s  a n d  y o u r  k n e e s  a r e  p a r a l l e l  

a n d  p o i n t e d  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g .  L i f t  y o u r  h i p s  t o  

t h e  s k y  s o  t h a t  t h e r e  i s  a  s t r a i g h t ,  d i a g o n a l  l i n e  

b e i n g  m a d e  f r o m  y o u r  k n e e s  t o  y o u r  s h o u l d e r s .  

K e e p i n g  y o u r  c o r e  e n g a g e d ,  l i f t  a n d  s t r a i g h t e n  

y o u r  r i g h t  l e g  s o  t h a t  i t  s t a y s  i n  l i n e  w i t h  y o u r  

s h o u l d e r s  a n d  h i p s ,  t h e n  s l o w l y  b r i n g  i t  b a c k  t o  

t h e  s t a r t i n g  p o s i t i o n .  A l t e r n a t e  f e e t  a n d  r e p e a t  

f o r  3 0  s e c o n d s .  

 

•  C r u n c h e s ,  w i t h  l e g s  l i f t e d  a t  9 0  d e g r e e s  

L i e  d o w n  o n  y o u r  b a c k  a n d  l i f t  y o u r  f e e t  s o  t h a t  

t h e r e  i s  a  9 0 *  a n g l e  b e i n g  m a d e  a t  y o u r  k n e e s .  

Y o u r  l o w e r  l e g  a n d  f e e t  w i l l  f o r m  a  l i n e  p a r a l l e l  

t o  t h e  g r o u n d .  C r u n c h  f o r  3 0  s e c o n d s .  

 

•  C r u n c h e s ,  o n  R i g h t  S i d e  

L i e  o n  y o u r  r i g h t  s i d e ,  s o  t h a t  t h e  o u t s i d e  o f  y o u r  

r i g h t  l e g  i s  o n  t h e  g r o u n d  a n d  t h e  l e f t  l e g  s t a c k s  

o n  t o p ,  k e e p i n g  y o u r  k n e e s  b e n t  a t  9 0 * .  K e e p  b o t h  

s h o u l d e r s  f l a t  o n  t h e  g r o u n d  a n d  c r u n c h  o v e r  

t h e  s t a c k e d  l e g s  f o r  3 0  s e c o n d s .  

 

•  C r u n c h e s ,  o n  L e f t  S i d e  

L i e  o n  y o u r  l e f t  s i d e ,  s o  t h a t  t h e  o u t s i d e  o f  y o u r  

l e f t  l e g  i s  o n  t h e  g r o u n d  a n d  t h e  r i g h t  l e g  s t a c k s  

o n  t o p ,  k e e p i n g  y o u r  k n e e s  b e n t  a t  9 0 * .  K e e p  b o t h  

s h o u l d e r s  f l a t  o n  t h e  g r o u n d  a n d  c r u n c h  o v e r  

t h e  s t a c k e d  l e g s  f o r  3 0  s e c o n d s .  

 

•  L i f t e d  T o e  T o u c h e s  

L i e  d o w n  o n  y o u r  b a c k ,  b u t  l i f t  y o u r  l e g s  t a k i n g  

t h e  s o l e s  o f  y o u r  f l e x e d  f e e t  t o  t h e  c e i l i n g .  Y o u r  

b o d y  s h o u l d  m a k e  a  9 0 *  a n g l e  a t  y o u r  h i p s .  L i f t  

b o t h  h a n d s  a n d  p o i n t  t h e m  t o w a r d s  t h e  c e i l i n g .  

C r u n c h  f o r  3 0  s e c o n d s ,  l i f t i n g  h a n d s  a s  c l o s e  t o  

y o u r  t o e s  a s  y o u  c a n .  
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•  S t r a i g h t  L e g  C r u n c h e s  

L i e  d o w n  o n  y o u r  b a c k  w i t h  y o u r  l e g s  c o m p l e t e l y  

f l a t  o n  t h e  f l o o r .  C r u n c h  f o r  3 0  s e c o n d s  w i t h  

s t r a i g h t  f l e x e d  l e g s  o n  t h e  g r o u n d .  

 

•  R u s s i a n  T w i s t s  

S i t  d o w n  o n  t h e  g r o u n d  w i t h  s t r a i g h t  b a c k ,  a n d  

l i f t  y o u r  f e e t  u p  o f f  t h e  g r o u n d  a n d  b e n d  y o u r  

k n e e s ,  u n t i l  y o u r  k n e e s  a n d  f e e t  m a k e  a  p a r a l l e l  

l i n e  w i t h  t h e  g r o u n d .  T a k e  b o t h  h a n d s  t o g e t h e r  

a n d  r o t a t e  b a c k  a n d  f o r t h  t o u c h i n g  t h e  g r o u n d  o n  

e i t h e r  s i d e  o f  y o u  f o r  3 0  s e c o n d s .  

 

•  F r o n t  P l a n k  

H o l d  y o u r s e l f  i n  a  p u s h  u p  p o s i t i o n  f o r  3 0  

s e c o n d s .  

 

•  R i g h t  P l a n k  

H o l d  y o u r s e l f  i n  a  s i d e  p u s h  u p  p o s i t i o n ,  b a l a n c i n g  

o n  y o u r  r i g h t  h a n d / f o r e a r m  a n d  t h e  o u t s i d e  o f  

y o u r  r i g h t  f o o t  f o r  3 0  s e c o n d s .  

 

•  L e f t  P l a n k  

H o l d  y o u r s e l f  i n  a  s i d e  p u s h  u p  p o s i t i o n ,  b a l a n c i n g  

o n  y o u r  l e f t  h a n d / f o r e a r m  a n d  t h e  o u t s i d e  o f  

y o u r  l e f t  f o o t  f o r  3 0  s e c o n d s .  

 

 

 
 

!


