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WWeellccoommee  ttoo  MMVVCC  SSoocccceerr  
  
II  hhooppee  aallll  iiss  wweellll  ffoorr  eevveerryyoonnee..  SSuummmmeerr  iiss  aa  ggrreeaatt  ttiimmee  ttoo  rreellaaxx  ffrroomm  tthhee  lloonngg  
sscchhooooll  yyeeaarr  aanndd  ccaattcchh  uupp  wwiitthh  tthhee  ffaammiillyy  aanndd  ffrriieennddss..  TThhee  ssuummmmeerr  iiss  aallssoo  tthhee  
bbeesstt  ttiimmee  ttoo  ppuusshh  yyoouurrsseellff  ttoo  bbeeccoommee  aa  bbeetttteerr  ppllaayyeerr  pphhyyssiiccaallllyy  aanndd  mmeennttaallllyy..  
IInn  oorrddeerr  ffoorr  uuss  ttoo  bbee  ssuucccceessssffuull  aanndd  bbee  oonnee  ooff  tthhee  ttoopp  ssiixx  tteeaammss  iinn  ccoonnffeerreennccee  
nneexxtt  yyeeaarr  eevveerryyoonnee  wwiillll  nneeeedd  ttoo  bbee  ddooiinngg  tthheeiirr  ppaarrtt  iinn  tthhee  ssuummmmeerr  ttoo  
iimmpprroovvee..  TToo  tthhee  ggiirrllss  tthhaatt  aarree  rreettuurrnneerrss  rreemmeemmbbeerr  hhooww  ffaarr  wwee  hhaavvee  ccoommee  iinn  
jjuusstt  oonnee  yyeeaarr,,  iimmaaggiinnee  wwhhaatt  wwee  ccaann  ddoo  wwiitthh  mmoorree  ggiirrllss  aanndd  mmoorree  eexxppeerriieennccee..  
TToo  tthhee  nneeww  ffrreesshhmmaann  oorr  ttrraannssffeerrss  tthhee  bbaallll  iiss  iinn  yyoouurr  ccoouurrtt..  TThhee  hhaarrddeerr  yyoouu  
wwoorrkk  tthhiiss  ssuummmmeerr  tthhee  bbeetttteerr  cchhaannccee  yyoouu  hhaavvee  ttoo  bbee  oonn  tthhee  ffiieelldd..  RReemmeemmbbeerr  
wwee  aarree  aa  yyoouunngg  tteeaamm  ssoo  ggiirrllss  tthhaatt  wweerree  rreeccrruuiitteedd  wweerree  rreeccrruuiitteedd  ffoorr  aa  rreeaassoonn..  
TToo  eevveerryyoonnee,,  rreemmeemmbbeerr  nnootthhiinngg  iiss  sseett  iinn  ssttoonnee;;  eevveerryyoonnee  iiss  oonn  aa  lleevveell  
ppllaayyiinngg  ffiieelldd..  TThhiiss  iiss  wwhhyy  iitt  iiss  iimmppoorrttaanntt  yyoouu  ttrraaiinn  hhaarrdd  ttoo  iimmpprroovvee  yyoouurrsseellff  
aanndd  eeaarrnn  yyoouurr  ttiimmee  oonn  tthhee  ffiieelldd..    
  
BBeeffoorree  ttrraaiinniinngg::    DDrriinnkk  1166  oozz  ooff  ccoolldd  wwaatteerr  pprriioorr  ttoo  ttrraaiinniinngg  iinn  tthhee  hheeaatt..      
DDuurriinngg  ttrraaiinniinngg::    DDrriinnkk  66--88oozz  ooff  wwaatteerr  eevveerryy  1155  mmiinn  dduurriinngg  yyoouurr  ttrraaiinniinngg..  
AAfftteerr  ttrraaiinniinngg::          DDrriinnkk  1166  oozz  ooff  wwaatteerr  ffoorr  eevveerryy  ppoouunndd  ooff  wweeiigghhtt  yyoouu  lloosstt..      
  
RReemmeemmbbeerr  oonn  tthhee  ffiirrsstt  ddaayy  ooff  ccaammpp  wwee  wwiillll  ddoo  tthhee  ccooooppeerr  tteesstt..  YYoouu  wwiillll  
nneeeedd  ttoo  ggeett  77--88  llaappss  iinn  1122  mmiinnuutteess..  OOuurr  ffiittnneessss  lleevveell  wwiillll  ddeetteerrmmiinnee  wwhhaatt  oouurr  
pprreesseeaassoonn  sscchheedduullee  wwiillll  bbee  lliikkee..  WWoorrdd  ooff  aaddvviiccee,,  BBEE  IINN  SSHHAAPPEE!!  WWee  wwiillll  
hhaavvee  22  pprreesseeaassoonn  ggaammeess,,  oonnee  aaggaaiinnsstt  NNCCAAAA  DDiivv  22  ppoowweerr  CCeennttrraall  MMiissssoouurrii..    
  
IIff  yyoouu  ddoo  nnoott  ccoommee  iinnttoo  ccaammpp  iinn  sshhaappee,,  yyoouu  wwiillll  nnoott  oonnllyy  bbee  hhuurrttiinngg  yyoouurr  
cchhaanncceess  ooff  mmaakkiinngg  tthhee  ttrraavveelliinngg  tteeaamm  bbuutt  hhuurrttiinngg  oouurr  tteeaamm’’ss  aabbiilliittyy  ttoo  bbee  
tthhee  bbeesstt  iitt  ccaann  bbee..            
  
BBeeffoorree  ssttaarrttiinngg  yyoouurr  ssuummmmeerr  ttrraaiinniinngg  pprrooggrraamm,,  rreeaadd  eeaacchh  sseeccttiioonn  ooff  tthhiiss  
mmaannuuaall..IIff  yyoouu  hhaavvee  aannyy  qquueessttiioonnss,,  pplleeaassee  ccoonnttaacctt  mmee  ttoo  ggeett  ccllaarriiffiiccaattiioonn..  
  
GGoooodd  lluucckk  aanndd  hhaavvee  aa  ggrreeaatt  ssuummmmeerr!!  
CCooaacchh  HHaawwkkiinnss  
881166--668822--22772211  ©©  
666600--883311--44221177  ((oo))  
hhaawwkkiinnssdd@@mmoovvaall..eedduu  

            



MMiissssoouurrii  VVaalllleeyy  CCoolllleeggee  
SSuummmmeerr  CCoonnddiittiioonniinngg  PPrrooggrraamm  

  
FFlleexxiibbiilliittyy  ((WWaarrmm  UUpp  &&  CCooooll  DDoowwnn))  
OOfftteenn  tthhee  mmoosstt  oovveerrllooookkeedd  ppoorrttiioonn  ooff  ttrraaiinniinngg  iiss  fflleexxiibbiilliittyy..    
FFlleexxiibbiilliittyy  iiss  ddeeffiinneedd  aass  ““tthhee  aabbiilliittyy  ooff  aa  mmuussccllee  ttoo  mmoovvee  tthhrroouugghh  aa  
ddeessiirreedd  rraannggee  ooff  mmoottiioonn  wwhhiillee  bbeeiinngg  eexxeerrcciisseedd..””    WWhheenn  aallll  mmuusscclleess  
aaccttiinngg  oonn  aa  jjooiinntt  aarree  fflleexxiibbllee,,  tthhee  jjooiinntt  ccaann  mmoovvee  eeaassiillyy  aanndd  eeffffiicciieennttllyy  
tthhrroouugghh  iittss  ccoommpplleettee  nnaattuurraall  rraannggee  ooff  mmoottiioonn..    AAss  mmuusscclleess  aaccttiinngg  oonn  aa  
jjooiinntt  bbeeccoommee  ttiigghhtt,,  tthhaatt  jjooiinntt  ccaann  nnoo  lloonnggeerr  ffuunnccttiioonn  ttoo  iittss  ooppttiimmaall  
ccaappaacciittyy  aanndd  tthhee  rriisskk  ooff  iinnjjuurryy  ttoo  tthhaatt  jjooiinntt  ssiiggnniiffiiccaannttllyy  iinnccrreeaasseess..  
WWhheenn  ppeerrffoorrmmeedd  aafftteerr  aa  pprrooppeerr  wwaarrmm--uupp,,  fflleexxiibbiilliittyy  ttrraaiinniinngg  lleeaaddss  ttoo  
iinnccrreeaasseedd  bblloooodd  ffllooww  ttoo  tthhee  mmuussccllee,,  tthheerreebbyy  eennhhaanncciinngg  tthhee  eesssseennttiiaall  
nnuuttrriieennttss  aavvaaiillaabbllee  ttoo  tthhee  mmuussccllee  ffiibbeerrss..    IItt  aallssoo  aassssiissttss  iinn  tthhee  rreemmoovvaall  
ooff  wwaassttee  pprroodduuccttss  tthhaatt  aaccccuummuullaattee  iinn  tthhee  mmuusscclleess  dduurriinngg  eexxeerrcciissee..    
FFlleexxiibbiilliittyy  ttrraaiinniinngg  aafftteerr  aaccttiivviittyy  aallssoo  aassssiissttss  iinn  tthhee  rreeccoovveerryy  pprroocceessss  ooff  
tthhee  mmuussccuullaarr  ssyysstteemm..  
SSttrreettcchhiinngg  aa  mmuussccllee,,  oorr  ggrroouupp  ooff  mmuusscclleess,,  mmuusstt  bbee  ddoonnee  ggrraadduuaallllyy  
wwhheenn  tthheerree  iiss  lliimmiitteedd  rraannggee  ooff  mmoottiioonn  aatt  tthhee  jjooiinntt..    DDoo  nnoott  ffoorrccee  aannyy  
fflleexxiibbiilliittyy  eexxeerrcciissee  bbyy  bboouunncciinngg  oorr  rroocckkiinngg  aass  tthhiiss  mmaayy  lleeaadd  ttoo  aann  
iinnjjuurryy  ttoo  tthhee  mmuussccllee  oorr  tthhee  jjooiinntt..    SSlloowwllyy  mmoovvee  tthhee  bbooddyy  tthhrroouugghh  iittss  
rraannggee  ooff  mmoottiioonn  wwhhiillee  aapppprrooaacchhiinngg  tthhee  tthhrreesshhoolldd  ooff  ppaaiinn..    WWhheenn  yyoouu  
rreeaacchh  tthhaatt  tthhrreesshhoolldd  hhoolldd  ffoorr  1155  sseeccoonnddss,,  rreelleeaassee,,  aanndd  rreeppeeaatt..    EEaacchh  
ttiimmee  yyoouu  rreeppeeaatt  aa  ssttrreettcchh  ttrryy  ttoo  aaddvvaannccee  sslliigghhttllyy  ffuurrtthheerr  tthhrroouugghh  tthhee  
rraannggee  ooff  mmoottiioonn..  
WWaarrmm--UUpp  
AA  pprrooppeerr  wwaarrmm--uupp  wwiillll  eelleevvaattee  tthhee  mmuussccllee  tteemmppeerraattuurree  pprriioorr  ttoo  
ssttrreettcchhiinngg..    LLooww  iimmppaacctt  aaccttiivviittiieess  ssuucchh  aass  aa  ssllooww  jjoogg  oorr  rriiddiinngg  aa  
ssttaattiioonnaarryy  bbiikkee  ffoorr  55--1100  mmiinnuutteess  aarree  iiddeeaall..    YYoouu  wwiillll  kknnooww  tthhaatt  yyoouu  aarree  
rreeaaddyy  ttoo  bbeeggiinn  ssttrreettcchhiinngg  wwhheenn  yyoouu  hhaavvee  bbrrookkeenn  aa  sswweeaatt..  
SSttrreettcchhiinngg  
DDuurriinngg  tthhee  ssttrreettcchhiinngg  pphhaassee,,  sslloowwllyy  lleennggtthheenn  tthhee  mmuussccllee((ss))  wwhhiillee  
tteennssiioonn  ddeevveellooppss..    IIff  ttoooo  mmuucchh  tteennssiioonn  iiss  ddeevveellooppeedd  aatt  aa  rraappiidd  rraattee,,  tthhee  
bbooddyy  wwiillll  uussee  aa  ddeeffeennssee  mmeecchhaanniissmm  ((ee..gg..  ppaaiinn,,  ttwwiittcchhiinngg,,  oorr  
ccoonnttrraaccttiioonn  ooff  aannttaaggoonniissttiicc  mmuusscclleess))  aanndd  tthhee  bbeenneeffiittss  ooff  tthhee  eexxeerrcciissee  
wwiillll  bbee  lloosstt..    IIff  tthhiiss  hhaappppeennss,,  sslloowwllyy  rreellaaxx,,  aanndd  tthheenn  pprroocceeeedd  ttoo  aadddd  
tteennssiioonn  aaggaaiinn..  
CCooooll  DDoowwnn  ––  rreeppeeaatt  ssttrreettcchhiinngg  ppeerrffoorrmmeedd  bbeeffoorree  wwoorrkkoouutt..  



AAnnyy  ttiimmee  yyoouu  ccaann  ggeett  ttoo  aa  ppooooll  aanndd  
sswwiimm  iiss  aa  ppoossiittiivvee!!  CCoouunnttss  aass  aa  

wwoorrkkoouutt  ffoorr  tthhee  ddaayy    
  

WWOORRKKOOUUTT  DDEESSCCRRIIPPTTIIOONNSS  
((RReemmiinnddeerr::  mmaakkee  ssuurree  yyoouu  wwaarrmm  uupp//ssttrreettcchh  bbeeffoorree  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
FFAARRTTLLEEKK  TTRRAAIINNIINNGG::      
UUssee  aa  440000mm  ttrraacckk..  
SSttaarrtt  wwiitthh  aa  mmiillee  wwaarrmm  uupp  jjoogg  aanndd  1100  mmiinn  ssttrreettcchh..  
TThheenn  bbeeggiinn  yyoouurr  ccyyccllee..  
11  ccyyccllee  ==  wwaallkk  5500mm,,  jjoogg  115500mm,,  sspprriinntt  220000mm  
YYoouu  wwiillll  ddoo  88  ccyycclleess..  
  
““2200--4400’’ss””::      
UUssee  tthhee  lleennggtthh  ooff  aa  ssoocccceerr  ffiieelldd  ((112200  yyddss))  
SSttaarrtt  wwiitthh  aa  sspprriinntt  ttoo  tthhee  ootthheerr  eenndd  ooff  tthhee  ffiieelldd,,  yyoouurr  ggooaall  iiss  ttoo  mmaakkee  iitt  iinn  
uunnddeerr  2200  sseeccoonnddss..    JJoogg  bbaacckk  ttoo  tthhee  ssttaarrttiinngg  ppooiinntt,,  yyoouurr  ggooaall  iiss  ttoo  ggeett  bbaacckk  ttoo  
tthhee  ssttaarrttiinngg  ppooiinntt  iinn  4400  sseeccoonnddss..  
RReesstt  ffoorr  1155  sseeccoonnddss  aafftteerr  yyoouurr  jjoogg  aanndd  rreeppeeaatt..  
AAfftteerr  66  rruunnss,,  aadddd  aann  eexxttrraa  11::0000  rreesstt,,  tthheenn  ccoonnttiinnuuee  oonn  wwiitthh  tthhee  rreemmaaiinnddeerr  ooff  
tthhee  rruunnss..  
MMaakkee  ssuurree  yyoouu  uussee  tthhee  nnuummbbeerr  ooff  rreeppss  lliisstteedd  oonn  yyoouurr  wwoorrkkoouutt  sscchheedduullee..      
OOnnee  rreepp  ==  2200  sseecc  sspprriinntt,,  4400  sseecc  jjoogg,,  1155  sseecc  rreesstt..  
  
6600  yydd  SShhuuttttllee::  
SSeett  uupp  mmaarrkkeerrss  aatt  ssttaarrtt,,  55  yyddss,,  1100  yyddss,,  aanndd  1155  yyddss..  
SSpprriinntt  55  yyddss,,  sspprriinntt  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt,,  sspprriinntt  1100  yyddss,,  sspprriinntt  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt,,  sspprriinntt  1155  
yyddss,,  sspprriinntt  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt..      
TThhiiss  mmuusstt  bbee  ddoonnee  aatt  ffuullll  eeffffoorrtt  aanndd  wwiitthh  yyoouu  ttoouucchhiinngg  yyoouurr  hhaanndd  ddoowwnn  aatt  
eeaacchh  mmaarrkkeerr..    TThhiiss  wwiillll  eennaabbllee  yyoouu  ttoo  ggeett  llooww  aanndd  eexxppllooddee  aatt  eeaacchh  ttuurrnn..  
GGooaall  ttiimmee  iiss::  1155--2200  sseecc  
RReesstt  ttiimmee  iinn  bbeettwweeeenn  sseettss  iiss::    3300--3355  sseecc  
  
  



WWOORRKKOOUUTT  DDEESSCCRRIIPPTTIIOONNSS((ccoonntt’’dd))  
((RReemmiinnddeerr::  mmaakkee  ssuurree  yyoouu  wwaarrmm  uupp//ssttrreettcchh  bbeeffoorree  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
330000  yydd  SShhuuttttllee::  
UUssee  tthhee  lleennggtthh  ooff  tthhee  ssoocccceerr  ffiieelldd..  
SSpprriinntt  ttoo  mmiiddffiieelldd  lliinnee  ((6600  yydd)),,  tthheenn  sspprriinntt  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt,,  sspprriinntt  aaggaaiinn  ttoo  tthhee  
mmiiddffiieelldd  lliinnee  aanndd  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt,,  aanndd  ffiinniisshh  bbyy  sspprriinnttiinngg  bbaacckk  ttoo  mmiiddffiieelldd..  
((11  sseett  ==  22  ½½  ttrriippss  ttoo  mmiiddffiieelldd))  
RReesstt  ttiimmee::  22  mmiinn  bbeettwweeeenn  sseettss  
  
½½  GGaasssseerrss::  
UUssee  tthhee  wwiiddtthh  ooff  tthhee  ssoocccceerr  ffiieelldd..  
SSpprriinntt  aaccrroossss  tthhee  wwiiddtthh  ooff  tthhee  ssoocccceerr  ffiieelldd  aanndd  bbaacckk  ttoo  tthhee  ssttaarrtt..  
GGooaall::  3300  sseecc  
RReesstt::    11  mmiinnuuttee  
  
BBooddyy  WWeeiigghhtt  WWoorrkkoouutt::  ((ssuuppeerrsseett  eeaacchh  eexxeerrcciissee  ––  33  sseettss  ttoottaall))  
CCiirrccuuiitt  11::    PPeerrffoorrmm  eeaacchh  eexxeerrcciissee  iinn  sseett  oonnccee..    RReesstt  55  mmiinnuutteess  aanndd  rreeppeeaatt..  
  SSqquuaatt  JJuummpp  ((EExxpplloossiioonn))  ––  xx  2200    
  PPuusshh  uuppss  ––  xx  2200  
  SSiinnggllee  lleegg  ssqquuaatt  ––  xx  1155  ((lleefftt  aanndd  rriigghhtt  lleegg))  
  PPuusshh  uuppss  ––  xx  2200  
  SSqquuaatt  JJuummpp  ((EExxpplloossiioonn))  ––  xx  2200  
  LLuunnggeess  ––  xx  2255  ((lleefftt  aanndd  rriigghhtt  lleegg))  
  PPuusshh  uuppss  ––  xx  2200  
  AAbbss  ––  110000  rreeppss  ((yyoouurr  cchhooiiccee))  
  
CCoorree  WWoorrkkoouutt::  ((33  sseettss))  
5500  ccrruunncchheess  ––  lleeggss  iinn  aaiirr,,  kknneeeess  bbeenntt  9900  ddeeggrreeee  aannggllee..      
11::1155  sseecc  ppllaannkk  ––  rreesstt  oonn  eellbboowwss  aanndd  ttooeess,,  hhoollddiinngg  aabbss  ttiigghhtt,,  hhoolldd  bbooddyy  
ssttrraaiigghhtt  ffoorr  3300sseeccoonnddss  oonn  bbootthh  eellbboowwss,,  tthheenn  1155  oonn  lleefftt  ssiiddee,,  1155  oonn  rriigghhtt..  
1155  SSttrraaiigghhtt  lleegg  ssiitt  uuppss--  lliiee  oonn  yyoouurr  bbaacckk  aanndd  kkeeeepp  yyoouurr  lleeggss  ssttrraaiigghhtt  aanndd  oonn  
tthhee  ggrroouunndd  
2255  hhaanndd  rraaiisseess  ––  llaayy  oonn  bbaacckk,,  BBeenndd  yyoouu  lleeggss  ssoo  tthhaatt  yyoouurr  ffeeeett  aallmmoosstt  ttoouucchh  
yyoouurr  hhaammssttrriinngg//  bbuutttt  oonn  tthhee  ggrroouunndd..  TThheenn  ppllaaccee  yyoouurr  hhaannddss  oonn  yyoouurr  qquuaaddss  
aanndd  mmoovvee  yyoouurr  ccoorree  aanndd  hhaannddss  uupp  ttoo  ttoouucchh  yyoouurr  kknneeeess..    
  
  
  



  
BBlleeaacchheerr  WWoorrkkoouutt::  
BBlleeaacchheerr  sshhoouulldd  bbee  aatt  lleeaasstt  5500  sstteeppss..  
22  sseettss  ooff  ((1155))  bblleeaacchheerr  sspprriinnttss,,  rreeccoovveerryy  ttiimmee  iiss  yyoouurr  wwaallkk  bbaacckk  ddoowwnn  
rreeccoovveerryy  ttiimmee  bbeettwweeeenn  sseettss  iiss  9900  sseeccoonnddss  
  
  
  
  

BBAALLLL  WWOORRKK  
  

JJuugggglliinngg  PPrrooggrreessssiioonn::  ((tthhee  jjuugggglleess  ddoo  nnoott  hhaavvee  ttoo  bbee  iinn  aa  rrooww))  
11..  110000  jjuugggglleess  wwiitthh  rriigghhtt  ffoooott    
22..  110000  jjuugggglleess  wwiitthh  lleefftt  ffoooott  
33..  225500  jjuugggglleess  wwiitthh  bbootthh  ffeeeett  
44..  110000  jjuugggglleess  wwiitthh  tthhiigghhss  
55..  110000  jjuugggglleess  wwiitthh  aannyy  ppaarrtt  ooff  tthhee  bbooddyy..  

  
PPaassssiinngg  PPrrooggrreessssiioonn::  
((IInnddiivviidduuaall  aaggaaiinnsstt  wwaallll  oorr  wwiitthh  ppaarrttnneerr))  

11..  55  yyddss  ––  11  ttoouucchh  
22..  1100  yyddss  ––  11  ttoouucchh  
33..  1100  yyddss  ––  22  ttoouucchh  ((rreecceeiivvee  wwiitthh  ddiiffffeerreenntt  ssuurrffaacceess))  
44..  1155  yyddss  ––  22  ttoouucchh  ((ccoommiinngg  ttoo  bbaallll  aanndd  rreecceeiivviinngg))  
55..  3300  yyddss  ––  22  ttoouucchh  ddrriivveenn  bbaallllss  ((ww//ppaarrttnneerr))  
66..  3300--4400  yyddss  ––  22  ttoouucchh  lloofftteedd  bbaallllss  ((ww//ppaarrttnneerr))  

  
DDrriibbbblliinngg  PPrrooggrreessssiioonn::  
((IInnddiivviidduuaall  wwoorrkk  ––  55  mmiinn  aatt  eeaacchh  pphhaassee))  

11..  IInnssiiddee//OOuuttssiiddee  ooff  ffoooott,,  ttiigghhtt  ttoouucchheess,,  aaccrroossss  wwiiddtthh  ooff  ffiieelldd,,  aatt  aa  ssppeeeedd  
tthhaatt  aalllloowwss  yyoouu  ttoo  ttoouucchh  tthhee  bbaallll  eevveerryy  sstteepp..  

22..  CCuutt  tthhee  bbaallll  ––  uussee  iinnssiiddee  aanndd  oouuttssiiddee  ooff  ffoooott  ttoo  cchhaannggee  ddiirreeccttiioonnss..  
33..  VVoolllleeyy  bbaallll  2200  fftt  iinn  tthhee  aaiirr,,  sseettttllee  iinnttoo  ssppaaccee,,  aanndd  sspprriinntt  ww//bbaallll  ffoorr  1100  

yyddss..  
44..  RRuunnnniinngg  ww//bbaallll  aatt  ssppeeeedd  aaccrroossss  wwiiddtthh  ooff  ffiieelldd..    UUssee  llaacceess  ttoo  ppuusshh  tthhee  

bbaallll  ffoorrwwaarrdd..    ((tthhiiss  mmiimmiiccss  yyoouurr  nnaattuurraall  sspprriinnttiinngg//rruunnnniinngg  mmoottiioonn))    
RReeppeeaatt  55  ttiimmeess..  
  



  

BBAALLLL  WWOORRKK  ((ccoonntt’’dd))  
WWaallll  SSeerriieess  

((uussee  aannyy  ssuurrffaaccee  tthhaatt  wwiillll  sseenndd  tthhee  bbaallll  bbaacckk  aatt  aa  ggoooodd  ppaaccee))  
  

II..    DDiissttaannccee  ffrroomm  tthhee  wwaallll  33--44  ffeeeett  
11..  IInnssiiddee  ooff  ffoooott  ––  11  ttoouucchh  xx  110000  ((bbootthh  rriigghhtt  aanndd  lleefftt))  
22..  IInnssiiddee  ooff  ffoooott  ––  11  ttoouucchh  xx  110000  ((bbootthh  rriigghhtt  aanndd  lleefftt))  
33..  IInnsstteepp  ––  11  ttoouucchh  xx  110000  ((aalltteerrnnaattiinngg  ffeeeett))  
44..  IInnssiiddee  ooff  ffoooott  ––  22  ttoouucchh  ––  rreecceeiivvee  ww//  rriigghhtt,,  ppllaayy  wwiitthh  lleefftt  xx  5500  
55..  IInnssiiddee  ooff  ffoooott  ––  22  ttoouucchh  ––  rreecceeiivvee  ww//lleefftt,,  ppllaayy  wwiitthh  rriigghhtt  xx  5500  
66..  IInnssiiddee  ooff  ffoooott  ––  22  ttoouucchh  ––  rreecceeiivvee  ww//rriigghhtt,,  ppllaayy  wwiitthh  rriigghhtt  xx  5500  
77..  IInnssiiddee  ooff  ffoooott  ––  22  ttoouucchh  ––  rreecceeiivvee  wwiitthh  lleefftt,,  ppllaayy  wwiitthh  lleefftt  xx  5500  
88..  IInnsstteepp  ––  22  ttoouucchh  ––  rreecceeiivvee  wwiitthh  rriigghhtt,,  ppllaayy  wwiitthh  rriigghhtt  xx  5500  
99..  IInnsstteepp  ––  22  ttoouucchh  ––  rreecceeiivvee  wwiitthh  lleefftt,,  ppllaayy  wwiitthh  lleefftt  xx  5500  
1100..      11  bboouunnccee  ooffff  wwaallll  iinnssiiddee  ooff  ffoooott  xx  5500  ((ttrryy  ttoo  eessttaabblliisshh  aa  rrhhyytthhmm))  
1111..      11  bboouunnccee  ooffff  wwaallll  iinnsstteepp  xx  5500  
1122..      11  bboouunnccee  ooffff  wwaallll  aalltteerrnnaattee  ffeeeett  xx  5500  

  
IIII..    DDiissttaannccee  ffrroomm  tthhee  wwaallll  1100--1155  yyddss  

11..  22  ttoouucchh::    iinnsstteepp  ssttrriikkee  ww//  rriigghhtt,,  rreecceeiivvee  wwiitthh  iinnssiiddee  ooff  lleefftt  ffoooott  xx  5500  
22..  22  ttoouucchh::    iinnsstteepp  ssttrriikkee  ww//  lleefftt,,  rreecceeiivvee  wwiitthh  iinnssiiddee  ooff  rriigghhtt  ffoooott  xx  5500  
33..  11  ttoouucchh::    iinnsstteepp  ddrriivvee  xx  5500  ((ccoonnttiinnuuoouuss))  
44..  IInnsstteepp  ddrriivvee,,  ffoollllooww  qquuiicckkllyy,,  rreecceeiivvee  aanndd  ttuurrnn,,  ddrriibbbbllee  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt    

2200  rreeppss..    ((uussee  bbootthh  ffeeeett,,  vvaarryy  sseerrvveess  oonn  ggrroouunndd  aanndd  iinn  aaiirr))  
  
IIIIII..    DDiissttaannccee  ffrroomm  tthhee  wwaallll  2200++  yyddss  

11..  CChhiippppeedd  oorr  lloofftteedd  bbaallll  xx  2255  rriigghhtt  ffoooott  
22..  CChhiippppeedd  oorr  lloofftteedd  bbaallll  xx  2255  lleefftt  ffoooott  
33..  SSeerrvvee  aa  llooww  ddrriivveenn  bbaallll,,  cchhaarrggee  hhaarrdd,,  rreecceeiivvee  aanndd  ddrriibbbbllee  ttoo  wwaallll..  

JJoogg  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt  xx  1100  rriigghhtt  ffoooott  
44..  SSeerrvvee  aa  llooww  ddrriivveenn  bbaallll,,  cchhaarrggee  hhaarrdd,,  rreecceeiivvee  aanndd  ddrriibbbbllee  ttoo  wwaallll..  

JJoogg  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt  xx  1100  lleefftt  ffoooott  
55..  SSeerrvvee  aa  hhiigghh  bbaallll,,  cchhaarrggee  hhaarrdd,,  rreecceeiivvee  wwiitthh  bbooddyy  aanndd  ccoonnttrrooll  iitt..  

JJoogg  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt  xx  1100  aalltteerrnnaattee  ffeeeett  
66..  SSeerrvvee  aa  hhiigghh  bbaallll,,  rreecceeiivvee  aanndd  ttuurrnn,,  ddrriibbbbllee  qquuiicckkllyy  bbaacckk  ttoo  ssttaarrtt..  

  1100xx  aalltteerrnnaattiinngg  ffeeeett..  
  

  



  

WWOORRKKOOUUTT  SSCCHHEEDDUULLEE  
((RReemmiinnddeerr::  iinncclluuddee  wwaarrmm  uupp  &&  ccooooll  ddoowwnn  ttoo  eeaacchh  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
  

RReemmeemmbbeerr  ddoonn’’tt  ffoorrccee  yyoouurrsseellff  ttoo  ffiinniisshh  tthhee  wwoorrkkoouutt  iiff  iitt  iiss  nnoott  
pphhyyssiiccaallllyy  ppoossssiibbllee  ffoorr  yyoouu..  JJuusstt  ddoo  wwhhaatt  yyoouu  ccaann  tthheessee  aarree  ssuuggggeesstteedd  

gguuiiddeelliinneess  ttoo  ffoollllooww..  EExxaammppllee  iiff  yyoouu  ccaann  oonnllyy  ddoo  33  ggaasssseerrss  iinnsstteeaadd  ooff  66..  
  
WWeeeekk  11  ((MMaayy  2266--MMaayy  3311))  
  
TTuueessddaayy::  

11..    CCooooppeerr  tteesstt  ((22  mmiillee  rruunn  aass  ffaasstt  aass  yyoouu  ccaann;;  ttoo  cchheecckk  yyoouurr  ffiittnneessss  
lleevveell  ttoo  sseeee  hhooww  mmuucchh  yyoouu  nneeeedd  ttoo  iimmpprroovvee))  MMaakkee  ssuurree  yyoouu  ttiimmee  iitt..  

    WWeeddnneessddaayy  
  22..    CCoorree  wwoorrkkoouutt..  

11..  JJuuggggllee  wwoorrkkoouutt  
TThhuurrssddaayy::  

11..  11  MMiillee  RRuunn  ((llooww  iinntteennssiittyy))  
22..  BBooddyy  wweeiigghhtt  wwoorrkkoouutt..  

FFrriiddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk..  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

SSaattuurrddaayy::      
11..  66  ½½  GGaasssseerrss  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

SSuunnddaayy  
11..  DDaayy  ooffff  

  
WWeeeekk  22    ((JJuunnee  11--JJuunnee  77))  
  
MMoonnddaayy::  

1.  CCoorree  wwoorrkkoouutt  
22..  88  xx  ½½  ggaasssseerrss  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk..    ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

WWeeddnneessddaayy::  
11..  BBooddyy  wweeiigghhtt  wwoorrkkoouutt  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

  



WWOORRKKOOUUTT  SSCCHHEEDDUULLEE  
((RReemmiinnddeerr::  iinncclluuddee  wwaarrmm  uupp  &&  ccooooll  ddoowwnn  ttoo  eeaacchh  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

TThhuurrssddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk    ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

FFrriiddaayy::  
11..  22  mmiillee  rruunn  aanndd  22  xx  330000  yydd  sshhuuttttllee..  

SSaattuurrddaayy::  
11..  JJuugggglliinngg    ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

SSuunnddaayy::  
11..  DDaayy  ooffff  

  
WWeeeekk  33  ((JJuunnee  88––  JJuunnee  1144))  
  
MMoonnddaayy::  

11..  CCooooppeerr  TTeesstt  
22..  CCoorree  WWoorrkkoouutt  
33..  33  xx  ““2200--4400’’ss””  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

WWeeddnneessddaayy::  
11..    33  mmiillee  llooww  iinntteennssiittyy    
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

TThhuurrssddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

FFrriiddaayy::  
  11..    11  xx  bblleeaacchheerr  wwoorrkkoouutt  oorr  66  FFaarrttlleekk  rruunn    
  22..    CCoorree  wwoorrkkoouutt  
SSaattuurrddaayy::  
  11..    33  mmiillee  rrooaadd  rruunn  llooww  iinntteennssiittyy    
SSuunnddaayy::  

11..DDaayy  ooffff  
  
WWeeeekk  44  ((JJuunnee  1155--JJuunnee  2211))  
  
MMoonnddaayy::  

11..    88      ““2200  xx  4400’’ss””    
      22..    CCoorree  WWoorrkkoouutt  
TTuueessddaayy::      

11..    HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk..  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))..  



WWOORRKKOOUUTT  SSCCHHEEDDUULLEE  
((RReemmiinnddeerr::  iinncclluuddee  wwaarrmm  uupp  &&  ccooooll  ddoowwnn  ttoo  eeaacchh  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
WWeeeekk  44  ((JJuunnee  1155--JJuunnee  2211))  ccoonntt’’dd  
  
WWeeddnneessddaayy::  

11..    BBooddyy  WWoorrkkoouutt    
22..    CCoorree  WWoorrkkoouutt  

TThhuurrssddaayy::  
11..    11  xx  BBlleeaacchheerr  wwoorrkkoouutt  oorr  88  FFaarrttlleekk  RRuunnss..  
33..  11  mmiillee  rruunn  ((llooww  iinntteennssiittyy))  

FFrriiddaayy::      
11..    HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

SSaattuurrddaayy::  
11..  22  mmiillee  hhiigghh  iinntteennssiittyy    
22..  CCoorree  WWoorrkkoouutt  

SSuunnddaayy::  
11..    DDaayy  ooffff  
  

  
WWeeeekk  55    ((JJuunnee  2222--JJuunnee  2288))  
  
MMoonnddaayy::  

11..    66  xx  ““2200--4400’’ss””  
22..    CCoorree  wwoorrkkoouutt  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk..    ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

WWeeddnneessddaayy::  
11..    88  xx  ½½  ggaasssseerrss  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

TThhuurrssddaayy::  
11..    HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

FFrriiddaayy::  
11..  11  mmiillee  hhiigghh  iinntteennssiittyy  
22..  JJuugggglliinngg    
33..  BBooddyy  WWoorrkkoouutt  

SSaattuurrddaayy::  
11..  DDaayy  ooffff  

SSuunnddaayy::  11..    DDaayy  ooffff  



WWOORRKKOOUUTT  SSCCHHEEDDUULLEE  
((RReemmiinnddeerr::  iinncclluuddee  wwaarrmm  uupp  &&  ccooooll  ddoowwnn  ttoo  eeaacchh  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
WWeeeekk  66  ((JJuunnee  2299--JJuullyy  55))  
  
MMoonnddaayy::            

11..  CCooooppeerr  tteesstt  PPuusshh  yyoouurrsseellff..  
22..  BBooddyy  wweeiigghhtt  wwoorrkkoouutt  

TTuueessddaayy::  
11..  3300  mmiinn  rruunn  ((llooww  iinntteennssiittyy))  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

WWeeddnneessddaayy::  
11..  BBaallll  wwoorrkk  //  ggaammee  //  jjuugggglliinngg  

TThhuurrssddaayy::  
11..  66  ““2200  xx  4400’’ss””  
22..  55  GGaasssseerrss  
33..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

FFrriiddaayy::  
11..  DDaayy  ooffff  

SSaattuurrddaayy::  
11..  DDaayy  ooffff    HHaappppyy  44tthh..  

SSuunnddaayy::  
11..  DDaayy  ooffff  

  
WWeeeekk  77  ((JJuullyy  66--JJuullyy  1122))  
  
MMoonnddaayy::      

11..  88  FFaarrttlleekkss    
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

WWeeddnneessddaayy::  
11..    44  mmiillee  llooww  iinntteennssiittyy    
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

TThhuurrssddaayy::  
11..  1100  xx  ““2200--4400’’ss””  
22..  BBooddyy  wweeiigghhtt  wwoorrkkoouutt  

  



WWOORRKKOOUUTT  SSCCHHEEDDUULLEE  
((RReemmiinnddeerr::  iinncclluuddee  wwaarrmm  uupp  &&  ccooooll  ddoowwnn  ttoo  eeaacchh  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
WWeeeekk  77  ((JJuullyy  66--JJuullyy  1122))  ccoonntt’’dd  
  
FFrriiddaayy::  

11..  JJuugggglliinngg//  ggaammee//  bbaallll  wwoorrkk  
SSaattuurrddaayy::  

11..  66  xx  6600  yydd  sshhuuttttllee  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

SSuunnddaayy::  
11..    DDaayy  ooffff  

  
WWeeeekk  88  ––  ((JJuullyy  1133--JJuullyy  1199))  
  
MMoonnddaayy::      

11..  CCooooppeerr  tteesstt  
22..  BBooddyy  WWeeiigghhtt  wwoorrkkoouutt  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

WWeeddnneessddaayy::  
11..    DDaayy  ooffff  

TThhuurrssddaayy::  
11..  33  xx  BBlleeaacchheerr  wwoorrkkoouutt  oorr  88  FFaarrttlleekk  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

FFrriiddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

SSaattuurrddaayy::  
11..  BBooddyy  wweeiigghhtt  wwoorrkkoouutt  

SSuunnddaayy::      
11..  DDaayy  ooffff  

  
  
  

  
  
  



WWOORRKKOOUUTT  SSCCHHEEDDUULLEE  
((RReemmiinnddeerr::  iinncclluuddee  wwaarrmm  uupp  &&  ccooooll  ddoowwnn  ttoo  eeaacchh  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
WWeeeekk  99  ((JJuullyy  2200--JJuullyy2266))  
  
MMoonnddaayy::  

11..    55  FFaarrttlleekk  ttrraaiinniinngg  
22..    ½½  hhrr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

WWeeddnneessddaayy::  
11..    22  mmiillee  hhiigghh  iinntteennssiittyy    
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

TThhuurrssddaayy::  
11..    1122  xx  ““2200--4400’’ss””  
22..    BBooddyy  wweeiigghhtt  wwoorrkkoouutt  

FFrriiddaayy::  
11..    3300  mmiinn  rruunn  ((llooww  iinntteennssiittyy))  
22..    ½½  hhrr  bbaallll  wwoorrkk  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

SSaattuurrddaayy::  
11..    66  xx  6600  yydd  sshhuuttttllee  
22..    BBooddyy  wweeiigghhtt  wwoorrkkoouutt  

SSuunnddaayy::  
11..  DDaayy  ooffff  

  
WWeeeekk  1100  ((JJuullyy  2277--AAuugg  22))  
  
MMoonnddaayy::  

11..  3300  MMiinnss  MMooddeerraattee  ppaaccee  
22..  CCoorree  WWoorrkkoouutt  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((oorr  ppllaayy  ssoocccceerr  ggaammee))  

WWeeddnneessddaayy::  
11..    BBooddyy  wwoorrkkeeoouutt  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

TThhuurrssddaayy::  
11..    22  mmiillee  hhiigghh  iinntteennssiittyy  
22..    66      6600yyaarrdd  sshhuuttttllee  



WWOORRKKOOUUTT  SSCCHHEEDDUULLEE  
((RReemmiinnddeerr::  iinncclluuddee  wwaarrmm  uupp  &&  ccooooll  ddoowwnn  ttoo  eeaacchh  wwoorrkkiinngg  oouutt))  

  
WWeeeekk  1100  ((JJuullyy  2277--AAuugg  22))  ccoonntt’’dd  
  
FFrriiddaayy::  

11..    3300  mmiinn  rruunn  ((llooww  iinntteennssiittyy))  
22..    CCoorree  WWoorrkkoouutt  

SSaattuurrddaayy::  
11..  33  xx  BBlleeaacchheerr  wwoorrkkoouutt  oorr  1100  FFaarrttlleekkss    

SSuunnddaayy::  
11..  DDaayy  ooffff  

  
WWeeeekk  1111  ((AAuugg  33--AAuugg  99))  
  
MMoonnddaayy::      

11..  2200  mmiinn  rruunn  ((mmooddeerraattee  iinntteennssiittyy))  
22..  ½½  hhrr  bbaallll  wwoorrkk  

TTuueessddaayy::  
11..  HHoouurr  ooff  bbaallll  wwoorrkk  ((nnoo  ggaammeess))  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

WWeeddnneessddaayy::  
11..  1100  ggaasssseerrss  
22..  33  6600  yyaarrdd  sshhuuttttllee  

TThhuurrssddaayy::  
11..  3300  mmiinn  jjoogg  ((llooww  iinntteennssiittyy))  
22..  CCoorree  wwoorrkkoouutt  

FFrriiddaayy::  
11..  ½½  hhoouurr  bbaallll  wwoorrkk  ((nnoo  ggaammeess))  

SSaattuurrddaayy::  
11..  1122  ““2200  xx  4400’’ss””  
22..  CCoorree  WWoorrkkoouutt  
33..  1155  mmiinn  jjoogg  

  
LLaasstt  WWeeeekk  AAuugguusstt  1100tthh  ––  1144tthh..  TTaakkee  iitt  eeaassyy  eennjjooyy  yyoouurr  llaasstt  wweeeekk  ooff  ssuummmmeerr!!  
BBee  rreeaaddyy  ttoo  ccoommee  iinn  aanndd  wwoorrkk  wwiitthh  aa  ppoossiittiivvee  aattttiittuuddee..  IIff  yyoouu  wwaanntt  tthhee  llaasstt  
wweeeekk  yyoouu  ccaann  jjoogg  33  ttiimmeess  aatt  2255  mmiinnss  wwiitthh  llooww  ppaaccee..    
  
  



  
  

BBeenneeffiittss  ooff  TTrraaiinniinngg  

  
TTrruusstt  mmee  II  kknnooww  tthhaatt  tthhiiss  iiss  aa  pphhyyssiiccaallllyy  ddeemmaannddiinngg  ssuummmmeerr  wwoorrkkoouutt  
pprrooggrraamm..  IIff  yyoouu  ffoollllooww  tthhiiss  ttoo  aa  TT  yyoouu  wwiillll  bbee  iinn  tthhee  bbeesstt  sshhaappee  ooff  yyoouurr  lliiffee..  II  
kknnooww  tthhaatt  tthheerree  aarree  ggooiinngg  ttoo  bbee  ttiimmeess  wwhheenn  yyoouu  ccaann’’tt  ffoollllooww  oorr  yyoouu  aarree  oonn  
vvaaccaattiioonn,,  eettcc..  JJuusstt  ttrryy  aanndd  ffoollllooww  ttoo  tthhee  bbeesstt  ooff  yyoouurr  ccaappaabbiilliittiieess..    IIff  eevveerryyoonnee  
ffoolllloowweedd  tthhiiss  ppllaann  wwee  wwoouulldd  bbee  wweellll  oonn  oouurr  wwaayy  ttoo  aa  ssuucccceessssffuull  sseeaassoonn..    
  
  
RReettuurrnneerrss,,  RReemmeemmbbeerr  hhooww  ffaarr  wwee  hhaavvee  ccoommee  iinn  jjuusstt  aa  sshhoorrtt  yyeeaarr..  NNoo  oonnee  
eexxppeecctteedd  uuss  ttoo  ppllaayy  tthhee  wwaayy  wwee  ddiidd..  WWiitthh  tthhee  hhaarrdd  wwoorrkk  yyoouu  ppuutt  iinn  tthhiiss  yyeeaarr  
aanndd  tthhee  wwoorrkk  yyoouu  ppuutt  iinn  tthhiiss  ssuummmmeerr  tthhee  sskkyy  iiss  tthhee  lliimmiitt..  AAllssoo  jjuusstt  bbeeccaauussee  
yyoouu  ssttaarrtteedd  llaasstt  yyeeaarr  ddooeess  nnoott  ggiivvee  yyoouu  tthhee  ggoodd  ggiivveenn  rriigghhtt  ttoo  ssttaarrtt  aaggaaiinn..  YYoouu  
hhaavvee  ttoo  eeaarrnn..  SSoo  SSttaarrtt!!  
  
FFrreesshhmmeenn//TTrraannssffeerrss,,  yyoouurr  ccoonnttrriibbuuttiioonnss  tthhiiss  ffaallll  wwiillll  bbee  vveerryy  iimmppoorrttaanntt  ttoo  
oouurr  ssuucccceessss  tthhiiss  sseeaassoonn..    II  rreeccrruuiitteedd  yyoouu  ffoorr  aa  ppuurrppoossee..  MMyy  ppllaann  iiss  ttoo  hhaavvee  
eevveerryy  oonnee  ooff  yyoouu  ccoommppeettiinngg  ffoorr  aa  ssttaarrttiinngg  ssppoott  ccoommee  tthhiiss  AAuugguusstt..  SSoo  nnooww  iittss  
yyoouurr  ttuurrnn  ttoo  eeaarrnn  iitt..    
  
PPlleeaassee  rreemmeemmbbeerr  ttoo  ppuusshh  yyoouurrsseellff  bbuutt  ddoonn’’tt  oovveerrdduuee  iitt..  TThhee  wwoorrkkoouutt  
sscchheedduullee  iiss  sseett  ffoorr  yyoouu  ttoo  ffoollllooww,,  hhoowweevveerr  iiff  yyoouu  aarree  nnoott  aabbllee  ttoo  pphhyyssiiccaallllyy  
ddoo  eevveerryy  sseett  ooff  aa  rruunn  oorr  aa  wwoorrkkoouutt,,  tthheenn  ddoonn’’tt  ddoo  iitt..  WWee  wwaanntt  hheeaalltthhyy  ppllaayyeerrss  
nnoott  iinnjjuurreedd..  AAllssoo,,  ttrryy  ttoo  ppllaayy  aass  mmuucchh  ssoocccceerr  aass  ppoossssiibbllee..  SSoocccceerr  iiss  tthhee  bbeesstt  
wwaayy  ttoo  bbee  rreeaaddyy  ffoorr  tthhee  sseeaassoonn..  BBEE  SSAAFFEE  WWHHEENN  PPLLAAYYIINNGG,,  RREEMMEEMMBBEERR  
IITT  IISS  TTOO  HHEELLPP  YYOOUU  GGEETT  RREEAADDYY  IITTSS  NNOOTT  TTHHEE  WWOORRLLDD  CCUUPP!!      
  


