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! ?%#14+?);3*+SF!'),$-*'!

>'$7%/3*!!:;+'!8,&+68&)'!&;)!93',<)'!
8%$3-*!&;)!B-))!8-*!;+#!2$+-&'!&$!
'&%)-7&;)-!8-*!#%$6+*)!'&8A+<+&4!*3%+-7!
8,&+6+&4C!
!"/#$'(#)%"*!L%$9!8!'&8-*+-7!#$'+&+$->!
;$#!3#!'<+7;&<4!8-*!*%+6)!$-)!B-))!
?$%D8%*!8-*!&;)!$&;)%!<)7!A8,BC!!08-*!+-!8!
<3-7)!#$'+&+$-C!!.?&)%!%)8,;+-7!&;)!A8')!$?!
&;)!<3-7)>!)@#<$*)!A8,B!3#D8%*!8-*!
8<&)%-8&)!<)7'C!!!
?3(2")@'3*!.&!&;)!A$&&$9!$?!&;)!<3-7)>!
&;)!?%$-&!B-))!';$3<*!,%)8&)!8![H!*)7%))!
8-7<)!8-*!';$3<*!A)!-$!?8%&;)%!?$%D8%*!
&;8-!&;)!&$)'C!!:;)!&%3-B!';$3<*!A)!)%),&!
8-*!';$3<*!8<'$!,%)8&)!8![H!*)7%))!8-7<)!
D+&;!&;)!&;+7;C!!:;)!A8,B!B-))!';$3<*!A)!
*+%),&<4!A)<$D!&;)!;+#'!8-*!&;)!&$)'!';$3<*!
A)!$-!&;)!7%$3-*C!!!

C!
_IR39#'! !ZH!'),$-*'!)8,;!<)7!
! ?%#14+?);3*+E!9+-3&)!

>'$7%/3*!!:;+'!8,&+68&)'!&;)!93',<)'!$?!
8%$3-*!&;)!B-))!8-*!;+#!2$+-&'!&$!
'&%)-7&;)-!8-*!#%$6+*)!'&8A+<+&4!*3%+-7!
8,&+6+&4C!
!"/#$'(#)%"*!!"&8-*+-7!$-!$-)!<)7>!#)%?$%9!
'98<<!;$#'!+-!8!#8&&)%-!&;8&!D$3<*!*%8D!

V)&%8,)!&;+'!#8&&)%-!D+&;!$-!)8,;!<)7!?$%!&;)!*3%8&+$-!$?!&;)!)@)%,+')C!
?3(2")@'3*!:;)!#%+98%4!'$3%,)!$?!,$-&8,&!';$3<*!A)!&;)!&$)'C!!($-+&$%!B-))!
#$'+&+$-!&$!<$$B!?$%!<8&)%8<!*)6+8&+$-'!$?!&;)!B-))C!!.<'$!%)9+-*!8&;<)&)'!&;8&!
&;)!&$)'!';$3<*!-$&!,$9)!?8%&;)%!?$%D8%*!&;8-!&;)!&$)'C!

 
 
 



"&8&+$-!ZJ!W8<8-,)!K!5%$#%+$,)#&+$-!
!
"+-7<)!0)7!/8<?!V8+')'! !ZH!'),$-*'!$-!)8,;!<)7!
! ?%#14+?);3*+E!9+-3&)!

>'$7%/3*!!"&%)-7&;)-'!,8<?!93',<)'!D;+<)!
+9#%$6+-7!A8<8-,)C!!:;+'!&%8-'<8&)'!D)<<!&$!
&;)!&8B)I$??!8-*!<8-*+-7!#;8')!$?!239#+-7C!
!"/#$'(#)%"*!!"&8-*+-7!$-!$-)!<)7C!V8+')!;))<!
$??!&;)!7%$3-*!3-&+<!'&8-*+-7!$-!&;)!A8<<'!$?!
?))&C!!U$<*!?$%!F!'),$-*'!8-*!,$9)!*$D-!
'<$D<4C!!!
?3(2")@'3*!!:%3-B!';$3<*!A)!)%),&!8-*!;)8*!
';$3<*!A)!?8,+-7!'&%8+7;&!?$%D8%*C!!($-+&$%!8&;<)&)'!&;8&!984!A)!
;4#)%)@&)-*+-7!&;)+%!B-))'C!

!
"=38%)!R39#'! !E!9+-3&)!
! ?%#14+?);3*!E!9+-3&)!

>'$7%/3*!!1-,%)8')!'&8A+<+&4!$?!&;)!B-))!2$+-&!
*3%+-7!239#+-7!8,&+6+&+)'!A4!'&%)-7&;)-+-7!
'3%%$3-*+-7!93',3<8&3%)C!
!"/#$'(#)%"*!!.&;<)&)'!D+<<!A)!#)%?$%9+-7!8!
*$3A<)!<)7!239#!+-!8!'=38%)!A$@!#8&&)%-C!!M8,;!
239#!';$3<*!A)!%$37;<4!&D$!?))&!+-!<)-7&;C!!
"&8%&+-7!8&!$-)!,$%-)%!$?!&;)!'=38%)>!&;)!
8&;<)&)!D+<<!239#!&$!?$3%!#$+-&'!+-!8!#8&&)%-!
&;8&!,%)8&)'!8!'=38%)C!!M8,;!239#!';$3<*!A)!;)<*!?$%!EH!'),$-*'!+-!&;)!'=38&!
#$'+&+$-!A)?$%)!+-+&+8&+-7!&;)!-)@&!239#C!
?3(2")@'3*!!T))#!?))&!&$7)&;)%!8-*!<8-*!'$?&<4!$-!&;)!&$)'C!!0$3*!<8-*+-7'!
984!+-*+,8&)!3--),)''8%4!?$%,)'!&;%$37;!&;)!<)7'C!!P;)-!;$<*+-7!&;)!'=38&!
#$'+&+$->!9$-+&$%!&;)!B-))'!&$!98B)!'3%)!&;)4!*$!-$&!,$9)!?8%&;)%!?$%D8%*!
&;8-!&;)!&$)'C!!!

!
"+-7<)!0)7!W8<<!:$''! !ZH!'),$-*'!$-!)8,;!<)7!
! ?%#14+?);3*!E!9+-3&)!

>'$7%/3*!!1-,%)8')!A8<8-,)!+-!8,&+6+&+)'!'#),+?+,!
&$!A8'B)&A8<<C!
!"/#$'(#)%"*!!:;+'!+'!8!#8%&-)%!)@)%,+')C!!:D$!
8&;<)&)'!';$3<*!?8,)!)8,;!$&;)%!D;+<)!'&8-*+-7!
$-!$-)!<)7C!!.&;<)&)'!984!#)%?$%9!#8''+-7!*%+<<'!
D;+<)!D$%B+-7!$-!98+-&8+-+-7!&;)+%!A8<8-,)C!
?3(2")@'3*!!($-+&$%!B-))!#$'+&+$-!&$!86$+*!
;4#)%)@&)-'+$-C!!:;)!&%3-B!';$3<*!A)!3#%+7;&!
8'!D)<<C!!!



W%$8*!R39#! !E!9+-3&)!
! ?%#14+?);3*+E!9+-3&)!

>'$7%/3*!!:;+'!8,&+68&)'!&;)!93',<)'!$?!8%$3-*!
&;)!B-))!8-*!;+#!2$+-&'!&$!'&%)-7&;)-!8-*!
#%$6+*)!'&8A+<+&4!*3%+-7!8,&+6+&4C!
!"/#$'(#)%"*!!"&8-*+-7!D+&;!?))&!8&!';$3<*)%!
D+*&;!8#8%&>!)@#<$*)!?$%D8%*!8-*!<8-*!+-!8!'=38&!
#$'+&+$-C!!U$<*!&;+'!#$'+&+$-!?$%!EH!'),$-*'C!!
M@#<$*)!?%$9!&;+'!#$'+&+$-!+-&$!&;)!-)@&!A%$8*!
239#C!!!
?3(2")@'3*!!1-!&;)!'=38&!#$'+&+$->!&;)!B-))'!
';$3<*!-$&!A)!?8%&;)%!?$%D8%*!&;8-!&;)!&$)'C!!
08-*+-7'!';$3<*!A)!'$?&!8-*!=3+)&C!!08-*+-7!
';$3<*!'&8%&!D+&;!8!;))<!'&%+B)!8-*!%$<<!&$!8!?<8&!
?$$&!#$'+&+$-C!!!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Exercise Summary: 
 
Warm-Up: 
R$77+-7J!

!L$%D8%*! !SF!'),$-*'!
!W8,BD8%*'!I!SF!'),$-*'!
!/8%+$,8!I!SF!'),$-*'!

Y4-89+,!"&%)&,;+-7J!
L+73%)!M+7;&!U89'&%+-7!I!SF!'),$-*'!
W3&&!T+,B'!I!SF!'),$-*'!
08&)%8<!03-7)!"&%)&,;!I!SF!'),$-*'!
U+7;!T-))!(8%,;)'!ND+&;!8!D+-7O!I!SF!'),$-*'!

!
Station 1:  Strength / Core: 
(3<&+IY+%),&+$-8<!03-7)!I!ZH!'),$-*'!+-!)8,;!$?!&;)!Z!*+%),&+$-'C!!!

:$&8<!&+9)J!!E!9+-3&)!ZH!'),$-*'C!
5<8-B'!I!E9+-3&)!
! :$&8<!&+9)J!E!9+-3&)!
"+-7<)!0)7!M,,)-&%+,!U89'&%+-7!I!ZH!'),$-*'!#)%!<)7C!

:$&8<!&+9)J!E!9+-3&)C!
\I"+&!D+&;!:%3-B!V$&8&+$-'!I!:D$!')&'!$?!ZH!'),$-*'!

:$&8<!&+9)J!E!9+-3&)!N#%$7%)''!&$!G!9+-3&)'!8'!&$<)%8&)*!A4!8&;<)&)'O!
!
Station 2:  Agility / Plyometrics 
W<)8,;)%!R39#'!I!:D$!')&'!$?!ZH!'),$-*'!

:$&8<!:+9)J!E!9+-3&)!
";3&&<)!V3-! !X-)!')&!?$%D8%*!8-*!+-!8!]+7I]87!#8&&)%-!
! :$&8<!:+9)J!!E!9+-3&)!
",+''$%!"=38&!R39#'! !SF!'),$-*'!
! :$&8<!:+9)J!SF!'),$-*'!
_IR39#'! !ZH!'),$-*'!)8,;!<)7!
! :$&8<!:+9)J!E!9+-3&)!
!
Station 3: Balance / Proprioception 
"+-7<)!0)7!/8<?!V8+')'! !ZH!'),$-*'!$-!)8,;!<)7!
! :$&8<!:+9)J!E!9+-3&)!
"=38%)!R39#'! !E!9+-3&)!
! :$&8<!:+9)J!E!9+-3&)!
"+-7<)!0)7!W8<<!:$''! !ZH!'),$-*'!$-!)8,;!<)7!
! :$&8<!:+9)J!E!9+-3&)!
W%$8*!R39#! !E!9+-3&)!
! :$&8<!:+9)J!E!9+-3&)!
!
!
!


