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Tdswnsunmsennaalaiuman
Tsunsunnstinnds lawsman szazioan 8 d1lanif

AuUmnoin 1-2 IdgninAtunes iinin 4 Alanin

1. Chest Pass 31U 8 ASe 344 19A TN 1 wnTt Wnszwineiin 3 wnd
2. Overhead Pass 11U 8 AXS 34 1A N 1 W7 Winszmnegeiin 3 unil
3. Side Throw 31U 8 A%e 34 19A TN 1 w7t Wnszwineiin 3 wnd
4. Vertical Scoop Tosses Forward & Backward a114914 8 X 3-4 1R W0 1 uT N

TN FANN 3 U

q
v

&pnin 34 ldgnAduues wniin 4 Alaniu

1. Chest Pass 11U 8 AXS 45 1R W 1w Wnszwinegaiin 3 W
2. Overhead Pass 31U 8 A%s 45 11m Wn 1 unfl Wnszwdnegatin 3 wn
3. Side Throw 1A 8 AXS 45 1R W 1 i Wnszwinegain 3 W
4. Vertical Scoop Tosses Forward & Backward 1191 8 ﬂ%\i 4-5 R WN 1 W W

FYUIN GANN 3 WD)

Q
v

&um9in 5-6 ldgninAtuLes nin 5 Alanin

1. Overhead Pass S8 A%s 56 1A WN 1 unfl Wnszwdnagadin 3w
2. Side Throw G 8 aks 56 1A N 1 Wi inszvdnegein 3 und
3. Depth Push-Up SN B AR 5-6 1R N 11 ANIzUdNgan 3 WA
4. Tennis Serve Tosses S8 ASs 56 TR Wn 1 i Wnszmdnegsitin
3 W1

&lpnin 7-8  IdgninAduues winiin 5 Alaniu

1. Overhead Pass AU B AFY 67 1A N 1 WP ANTEUINTREN 3 W
2. Side Throw AU 8 ATY 67 LA WD 1 W WNITNITAEN 3 W
3. Depth Push-Up AU B AT 6-7 LA WD 1 WA WNTENINTARN 3 W
4. Tennis Serve Tosses AU B AFY 67 1A N 1 WP ANTEUINNTREIn 3 W
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Tusunsunsendananlng

flp9i 1 flpnsi 2 flpn9i 3 flanei 4
UNg Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
4 x 100 m. 4 x50 m. 4 x 100 m. 6 x 50 m.
3 x 200 m. 2 x 300 m. 3 x 200 m. 3 x 300 m.
2 x 300 m. 1 x 500 m. 2 x 300 m. 2 x 500 m.
Cool 500 m. Cool 500 m. Cool 500 m. Cool 500 m.
ARE Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
4 x 500 m. 3 x 300 m. 4 x 500 m. 3 x 300 m.
3 x 300 m. 4 x 700 m. 3 x 300 m. 4 x 700 m.
2 x 200 m. Cool 1000 m. 2 x200 m. Cool 1000 m.
Cool 500 m. Cool 500 m.
na Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
4 x 100 m. 4 x 50 m. 4 x 100 m. 6 x 50 m.
3 x200 m. 2 x 300 m. 3 x 200 m. 3 x 300 m.
2 x 300 m. 2 x 500 m. 2 x 300 m. 2 x 500 m.
Cool 500 m. Cool 500 m. Cool 500 m. Cool 500 m.
wqﬁmm Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
3 x 1000 m. 5x 700 m.. 3 x 1000 m. 5x 700 m.
4 x 250 m. 3 x 300 m. 4 x 250 m.. 4 x 300 m.
Cool 500 m. Cool 1000 m Cool 500 m Cool 1000 m
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flp9i 1 flansi 2 flpnvi 3 flpnii 4
ﬂﬂ§ Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
4 x 100 m. 4 x50 m. 4 x 100 m. 6 x 50 m.
3 x 200 m. 3 x 300 m. 4 x 200 m. 3 x 300 m.
3 x 300 m. 2 x 500 m. 4 x 300 m. 2 x 500 m.
Cool 500 m. Cool 500 m. Cool 500 m. Cool 500 m.
@3 Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
3 x 1000 m. 5x 700 m.. 3 x 1000 m. 5x 700 m.
4 x 250 m. 3 x 300 m. 4 x 250 m.. 4 x 300 m.
Cool 500 m. Cool 1000 m Cool 500 m Cool 1000 m
vt rest rest rest rest
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flpvi 5 flavi 6 flpsi 7 &l 8
FUNg Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.

4 x 100 m. 4 x50 m. 6 x 100 m. 6 x 50 m.

3 x 200 m. 3 x 300 m. 3 x 200 m. 3 x 300 m.

2 x 300 m. 2 x 500 m. 2 x 300 m. 2 x 500 m.

Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m.
GAGRE Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.

4 x 500 m. 3 x 300 m. 4 x 500 m. 4 x 300 m.

3 x 700 m. 4 x 500 m. 4 x 700 m. 4 x 700 m.

Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m.
WD Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.

4 x 100 m. 4 x 50 m. 6 x 100 m. 6 x 50 m.

3 x 200 m. 3 x 300 m. 3 x 200 m. 3 x 300 m.

2 x 300 m. 2 x 500 m. 2 x 300 m. 2 x 500 m.

Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m.
wqﬁmum Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.

3 x 1000 m. 5x 700 m.. 4 x 1000 m. 6 x 700 m.

5 x 250 m. 4 x 300 m. 4 x 250 m.. 3 x 300 m.

Cool 1000 m. Cool 1000 m Cool 1000 m Cool 1000 m
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flpvi 5 flavi 6 flpsi 7 &l 8
ﬂﬂ§ Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
4 x 100 m. 4 x50 m. 4 x 100 m. 6 x 50 m.
3 x 200 m. 3 x 300 m. 4 x 200 m. 3 x 300 m.
3 x 300 m. 2 x 500 m. 4 x 300 m. 2 x 500 m.
Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m. Cool 1000 m.
@3 Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m. | Warm 1000 m.
4 x 1000 m. 5x 700 m.. 4 x 1000 m. 6 x 700 m.
4 x 300 m. 4 x 300 m. 4 x 300 m.. 3 x 300 m.
Cool 1000 m. Cool 1000 m Cool 1000 m Cool 1000 m
vt rest rest rest rest
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vinnldlunsilnwaalawumsn (Plyometric)

1. Chest pass

nanuiafildannnnstin Aa Pectoralis major, Deltoid, Triceps brachii

815U fun
L3NFU (eccentric phases)
A o 4 ¥ 1R £ 1 1 1
- tluiunddmgin wanwinsgnanstaglng
- BusudaensfugnINATULaasaeivasdlinsyauen Aanvisaesinsmeandiu
Ua[N
BNAUNNINANSEN (amortization phases)
= 90 o £% 1 [~3 £ G [ 3
- HUNIUIILNTIFATN LLASNBLATNLAN LA Zd\?ﬂﬂ@iﬂﬁ']@ﬂ]ﬂ AR RRRRIRERIRI
Augn N1INANBAN (concentric)
- HANLUAABANAINANDLNIINLTY AUGARIENIFT L AUTUAT
1=} [ an 1 1 £% ¥ 1 dl o
- gelnfugninATuvealaanisresUdes lignueaadnuenteunazdanau

- WENENHFULAZANLAAREN9TIALT)

b

] o

- wenend lifnanlun1sduueadunasvinfaznale

q

©

1
o a o

UAiRetesieLieIauATIAIMILATIIA LA
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2. Overhead pass

¥ 1
naullanlaannnisein Aa Latissimus dorsi, Deltoid

815U fuR
L3NFU (eccentric phases)
A o v b7 1=R t % 1 1 1
- ﬂuuuummﬂm@ﬂﬂ LV]']?ﬁVI"J”]\W'NVLV@
t-al % 2 o aa % A ?\j/ £ aa 1 A A
- L@NmumﬂmﬁuqﬂLumsﬁummiqmammmm IignuATuLesamleAImy 4]
ANUNAS LIS ART
BNAUNIINANDAN (amortization phases)
A v o £ 1 [~3 v = é’ v v % v v v [
SAUTINUTIANN Lasallantes WigaaLuaKlERNAinNI AR nTa Ny
YugNIUATULA
dugm N13EANRAN (concentric)

- NQNINATULIAAAILILIIAIGA HIUNINNATUNAS Laumieanss duAsee g
Hn
= ¥ = A o 1% Y o an 4 '
- gelnazreamis AuIunumile Asen s uniih fugninATULe A lAtAR L NE UL
% dl ! !
UATNIBNTNAZAIFD
- lunnsUfiRazsiesaanussgeqaynaianyis

- URiRetngsailasauATLSIUINATIIRI YW
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3. Side throw

nanuilenlsainnisin Ae Latissimus dorsi, Trapezius, Sarcospinalis, Deltoid

FEn1sU UR
L31F1 (eccentric phases)
A o 4 v G v% % o
- tuiuuidunein wenwinesnlniefnumas
- FudumaNsFugnINATULea I M Neivass TWgnuATuuasataudineanso

IFUNNTNANEAN (amortization phases)

= é’ 4 % o an 1 %4 ¥
- WEEALINTUIIAT WEANALYNANNATILAA NAUNININATUEN

9 U

Augn N1INANBAN (concentric)

- INGNNATULAAFIILINGIAR LIUUBIARTY HUNINEudeasiadne g

a
Hn
1R 2 = v Y o an 1 v ¥ o o 1
- @Nﬂ%mmmm;lmmummuum?uqﬂmesﬁuuﬂamﬂumﬁqm’]umﬁﬁaﬁmq Iﬂﬁlﬂ@ﬁl‘]

HOULIY UaznFanfazdsie
- lunsUfiRazsiaseanusegegannaianlyis

£
o a o

- ﬂgjﬁ?]mmm'@Lﬁm@umﬁqmumqwmuum
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4. Vertical Scoop Tosses Forward & Backward

¥ 1
nauilenldainnnseln Ae Deltoid, Trapezius, Sarcospinalis, lower back

815U UR
LTNFIU (eccentric phases)
A o % U 1] £ 1 1 1
- g geln WeINLNTENNeTa9 lua
AQI U % o aa vy A ?\j/ £ % % an 1
- Lammumﬂmﬁuqmumuumhmammmm Tusadlvigninaduueant)
ANUANNTLUINNINTIRDITNG VAR TUUNLALINY
NANAAN (amortization phases)
= v an 1 % 1 1 Z:/ U o 1R
- el anaulinsadegniupTuLea mum\imqumqixmwmmmmmﬂﬂm@usJﬂ
Augn N1INANBAN (concentric)
- quqﬂl,uﬁ%uumé’qmm@ngm LA ARTY HIUNINAIUANTENINUNNIA DTS
TaléiarEln
1R 4 = % Y o an 1 v 1 1
- ANNAZARUELALIUNIANUUENTLGNINATULEANIUNINAIUAITEUT192 Tae
ﬂ"ﬂf;l"’ltjﬂuLLN LarnFaunazgsia

(% '

- lunsUfiRazsiasaanusegeqanasanyyis

| ﬂgjﬁﬁmmﬁi@Lﬁm@umuﬁf]mum“\ﬁﬁﬁmum
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5. Tennis Serve Tosses

¥ 1
nauilenlia1nnnselin Ae Deltoid, Triceps brachii

aa a ey
8n15U 1R
L3N (eccentric phases)
A o v b3 1=R £ % 1 1 1
3 ﬂuuuummﬂm@ﬂlﬂ LLEIﬂLV]W?ZﬁQW\?%Q\TLLﬂ@
t-al % 2 o aa 2 A 3'/ 9,1-:#' 9 =
) L@Nmumfaﬂﬂ%‘?uqﬂl,umﬁﬁuummauﬂmmﬂ NANATBE
BNALNIINANSAN (amortization phases)
= v -] v 1 < £ ] b2 v = 1R
- AUWINUINAAN LWAZIRLENLANUAE ANUAARANANNATUTNNYRIATEY 1‘1J‘1)1’1@B1ﬂ
dugm N1INANBAN (concentric)
- A9UBARANANAUTINIATHRENITIALF auzgmﬁmmimﬁﬂmmumﬂ
1R o an 1 o v v 9 = 1 -dl ] o
- @ﬂlm“uqﬂLumuum‘imﬂmﬁ‘ﬂ@m?uqﬂumLmﬁmmm’mm“]:r:;ﬂ@uwamx‘mau

- WENENNTU LA AN LD ADEN9T9A 157

b

| o

4 o :’/ -dl ¥
- WEI’]EI’]NI‘VILQ@WIUHW?QUU@@@HVI@@LVI’WV]"'\]ZV]’]iﬂ

Q

©

'
o a o

-UfiRetn AALLAIAUATLATUILATINAINUA
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6. Depth Push-Up

¥ 1
nauilenldannnsiln Ae Pectoralis major, Deltoid, Triceps brachii

815U fuR
L3NFU (eccentric phases)
- Fudiusanisag luinwrsusuulnseriassdaguugninatuues
= 4 [~3 ¥
WIUMELARIS uaninaniias
- suiu Tnesiuiingaaun uandedanisaasdie
L\ (), 4 .
LTHALNITIAUNY (amortization phases)
- AANUINAUFIIBITY
AugANIIAUNY (concentric)
- AANUNAUFIIBITURLNNIIAIEY uILEEARINBLULgNLAA SNEaHa LA

- WENENDANLIIALENNTIALT)

' '
= '

L4 o o 3 P o v
- WEI’]E’]S\IIMLQ@’ﬂuﬂ’]T@‘ﬂﬂLLN@‘M[Z‘]"JL‘ﬂﬂﬁuﬂ@ﬁm’]‘l’]’ﬂt‘l’lﬂﬂ

AiTRetesieliaIauATIAIBILATIIAILA
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Choice Reaction Time
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Arm Ergometer
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sz IR ae Y
Ha-ana WEANAL syl
U hay Thiin Fufi 13 funAu WA.2526
szdRnnsAnNm seautlsyonAnm TeeFaurinuuasgises

o o =2 ¥ = % a
srAUNBENAN AU — ARULANE T FaunFIana1AN

o = o = ?:/ =3
srautlszniAlatnInIsAneduge (Une.ge warns)

a o =2 = 1
WENFENAAN N LTEN I

[ = '8 =
imuﬁ?ﬁcyq,nm ATUCATANART LENWAANST

NUAINENAE9 TN e T



