
 

‐

‐

‐

‐

‐

‐

‐

‐ Warm u

o Ju
o A
o P
o L
o B
o H

‐ Exercise

o R
o T

sq

‐ Exercise

o R
o X
o B
o S

‐ Exercise

o In
‐ Exercise

o C
‐ If extra 

o D
P

‐ Finish: 

o R

 

up: 

umping Jac

Arm Circles

Push Ups 20

unges & K

Basketball c

Hot foot 10

e #1 

Run to Purg

Trinitys: Pa

quats 

e #2 

Run to socc

X‐out drill: g

Box Drill: gr

uicides 

e #3 

ndian Bear

e #4 

Catch me if

time: 

Double Heis

Pushups 

Run to cros

cks 20 

s 10 each 

0 

nees 10 ea

catch and s

0 each 

gatory Hill 

rtner runs 

cer field (1 

group split

roup splits 

r Crawls 

f you can b

sman, Lea

ss 

2018‐07

ach 

shoot 10 e

up/down 

lap around

ts (each ha

(each half

burpees 

pfrog squa

 

7‐21 WORK

each 

hill, cumul

d it) 

alf uses a s

f uses a sid

at, Twist Co

KOUT 

latively 10

ide of the 

de of the fi

ombo, Mo

0 pushups

field)  

eld)  

nster truck

s, 200 crun

k tires, Div

ches, 300 

ve Bomber 

 


