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Name: _________________ 
   



Description of Summer Workout_____________________________________________________________________________________ 
The off‐season is the best time to become the player that you want to be, come August 17th. Inside this off‐season workout guide you will 
have all the resources to become quicker, faster, stronger, and build endurance. As NCAA rules specify this workout cannot be mandatory. It 
is important to understand that this program is strongly encouraged. With all that being said the most important thing about this summer 
is to play soccer as much as possible (play games, work on your weaknesses, improve your first touch etc.). Enjoy the summer and be the 
best player you can be on August 17th. 
 
Coaches Word_____________________________________________________________________________________________________ 
As a coaching staff we know we can make you a better player. Also, we know we can make you faster, stronger and quicker, but if you wait 
until June or August to start you will be behind. Know that becoming better and becoming fitter is a gradual process and will not happen 
overnight. It will take dedication and persistence. We all are extremely excited here to have you as a part of our family and we look forward 
to coaching you. 
 
Lifting____________________________________________________________________________________________________________                       
Ladies, please don’t’ be scared of strength training. Strength training is an essential part of getting faster and stronger as well as for injury 
prevention. There is a misconception that if you lift you will get bigger (this is only true if you are consuming more calories than you are 
taking in).  
 
Standards of Participation 
 
Fitness: The fitness standard for pre‐season will be a 1 mile test. It must be completed under 7:00 by field players and under 8:00 for 
goalkeepers in order to play and practice.  
 
Attitude: Our motto as a team will be “Victory through Harmony”. Harmony can be defined as cooperation in attitude and action. The way 
we will become the team we want to be will be through complete selflessness. Everything we do must be for the betterment of the team. 
 
 
Academic: Our grades not only reflect our effort but also our eagerness to learn. Commitment to academics often results in commitment to 
other things in your life (family, relationships, work, soccer, etc.). Academics are a direct reflection on us as a program. School is our # 1 
priority and will be treated as such. 
 
 
Representation: As a member of the Defiance College Men’s Soccer program you will be representing our program on and off the field. It is 
important that this concept is understood. Everything you do will be a reflection of our team and what type of team we are. We will 
represent ourselves with the utmost class and pride. 



 
 

Dynamic Warm‐up  
*** This should be performed before every workout*** 

 
1. 400 m run 
2. Walking Lunges – 10 each leg 
3. Hamstring Walk 
4. Lateral lunges – 10 facing both directions 
5. Quad walk 
6. Heel to toe 
7. Leg Swings (open the gate / close the gate) 
8. 25 assisted air squats below 90’ 

 
Track Laps & Distances 

• 4 laps = 1 mile 
• 2 laps =  800 m 
• 1 lap =  400 m 
• 10 yds equals 10 big steps 
• 1 yd equals 1 big step – for agility square 

 
Tips to Remember for Lifts 

• Back Squat – Keep back straight, root yourself in your heals, knees should be directly over your feet. 
• Bench Press – touch chest each time, arms straight at top, arms should make 90 degree angles 
• Shoulder Press – touch chest each time, arms straight at top 

 
Safety  

• ALWAYS lift and workout with a partner 
• If any exercise doesn’t feel right or hurts internally, do not perform the exercise. 
• If you don’t know how to perform an exercise, ask the coaches or youtube the proper form of the exercise 
• If there are any questions, ask Coach VanderSluijs, Coach Vogt or Coach Jensen 
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Speed Workouts 
Speed Workout A 
 
Concentration – Driving the knees 
15 seconds as fast as possible – Wall knee drives  
5 sets – rest 2 minutes in between 
Reference ‐ http://www.youtube.com/watch?v=Y1y6_GiuXL8 
 
50 yd hill sprints @ 10‐20 degree incline X 5 sets 
Rest 2 minutes between sets 
 
50 yd sprints on level ground X 5 sets 
Rest 2 minutes between sets 
  
 

Speed Workout B 
 
Concentration – Stride Length 
15 seconds as fast as possible – jumping lunges 
5 sets – rest 2 minutes in between 
Reference ‐ http://www.youtube.com/watch?v=_zLTDUFjbXA 
 
50 yd downhill runs @ 10‐20 degree decline X 5 
Rest 2 minutes between sets 
 
50 yd sprints on level ground x 5 
Rest 2 minutes between sets 
 
 
 

Speed Workout C 
 
Concentration – Acceleration 
20 yd sprints / start on stomach x 5 
Rest 1 minute between sets 
30 yd sprints / start on stomach x 5 sets 
Rest 1:30 minutes between sets 
40 yd sprints / start on stomach x 5 
Rest 2 minutes between sets 
 
Reference ‐ http://www.youtube.com/watch?v=IZI3Fw‐BboM 
 

Speed Workout D 
 
Concentration – Acceleration & Stride Frequency 
20 yd shuttle x 5 
Rest 1 minute between sets 
10,20,30 yd shuttle x 5 
Rest 1:30 between sets 

 
 



 

Conditioning Workouts 
Conditioning Workout A 

 
1 mile Run @ 90 % 
5 minute break 
10,20,30,40 yd shuttle @ 100 % 
5 minute break 
1 mile run @ 90 % 

Conditioning Workout C 
 
400m run @ 100 % 
3 minute break 
400m run @ 100 % 
3 minute break 
400m run @ 100 % 
3 minute break 
400m run @ 100 % 

 

Conditioning Workout E 
 

120 yd sprints (length of soccer field) x 10 
Rest 2‐3 minutes between sprints 
All @ 100% 

 

Conditioning Workout B 
 
800m run @ 100 % 
3 minute break 
800m run @ 100 % 
4 minute break 
800m run @ 100 % 
5 minute break 
800m run @ 100 % 

 

Conditioning Workout D 
 

10,20,30,40 yd shuttle x 10 @ 100 % 
2 minute rest in between shuttles 

Conditioning Workout F 
 

400m run @ 100 % 
3 minute break 
800m run @ 90% 
4 minute break 
1 mile run @ 80 % 

 

 
 
 
 
 



 
Agility & Quickness Workouts 
Watch Video for Ladder Demos - http://youtu.be/B_bbBglPGHA 

 
Agility Workout A 

 
Agility Square x 2 of each exercise 
 
 

Agility Workout C 
 
Agility Square x 3 of each exercise 
 

Agility Workout B 
 
Ladder Drill w/ 10 yd sprint after each one 
*Refer to demo 
 
‐One foot runs x 3 
‐Two foot runs x 3 
‐Lateral runs x 3 
‐Cross country skier x 3 
‐Hop Scotch x 3 
 

 

Agility Workout D 
 

Ladder Drill w/ 10 yd sprint after each one 
*Refer to demo 
 
‐Straddle hops x 3 
‐Jump Cuts x 3 
‐Buzz Saw x 3 
‐Linear trail whip x 3 
‐Icky shuffle x 3 

 
 
 
 
 
   



  Agility Square 
 
  

 

  E        D      C 
 
 
 

                            10 yds        F              I                B 
 
 
 

  G        H     A 
 

 
                                                                              10   yds 
 
 
1. PRO-AGILITY: Start in the middle of the square, I, straddling the centerline. Sprint to B,  

touch with your outside hand, sprint to F, touch with the other hand & foot, then sprint back through I.  
2. 4 COURNERS: Going around the outside of the square, sprint E to G, reverse pivot, carioca G to A (facing in), reverse pivot, 

backpedal A to C, reverse pivot, carioca C to E (face out). Repeat in the opposite direction.  
3. NEBRASKA: Start on your belly, Sprint E to I, put your left hand on the ground and spin around I (about a 90 degree spin), Sprint 

to D, put your right hand down spin around D, sprint to A, touch the ground with both hands just outside of cone A, backpedal to 
B, Flip around at B and sprint thru C.  

4. 3-CONE DRILL: Sprint from E to D, then back from D to E touching with the same hand on the ground at each cone, then E to D 
again, at D make a 90 degree cut and sprint to I, crossover and go around I, sprint back to D make a sharp cut and sprint thru E.  

5. 5-10-5: Sprint D to I, backpedal back to D, sprint to H, backpedal to D, sprint to I, backpedal thru D.  
6. OHIO: Bear crawl from D to I, sprint to H, Backpedal to I, Turn & sprint thru D  
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