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DDeessiiggnniinngg  WWoorrkkoouuttss  
SSppeeeedd  DDeevveellooppmmeenntt  

JJaammeess  LL..  WWiilllliiaammss  

UUSSAATTFF  SSpprriinntt  DDeevv..  CChhaaiirr  
 

IIddeennttiiffyyiinngg  tthhee  oobbjjeeccttiivveess  
  OOllyymmppiicc  GGaammeess  

  OOllyymmppiicc  TTrriiaallss  

  NNCCAAAA  

  SScchhoollaassttiicc  MMeeeettss  

  SSttaattee  CChhaammppiioonnsshhiippss  

  DDiissttrriicctt  MMeeeettss  

  CCoonnffeerreennccee  MMeeeettss  

  PPeerrssoonnaall  BBeesstt  

  

RReeccooggnniizziinngg  tthhee  ffaaccttoorrss  iinnvvoollvveedd  
  AAnntthhrrooppoommeettrriicc  PPootteennttiiaall  ((bbooddyy  bbuuiilldd))  

  SSttrreennggtthh  PPootteennttiiaall  

  EEnndduurraannccee  PPootteennttiiaall  

  MMeennttaall  PPootteennttiiaall  

  MMeecchhaanniiccss  PPootteennttiiaall  

  CCoonnddiittiioonniinngg  PPootteennttiiaall  

  DDeevveellooppmmeenntt  PPootteennttiiaall  

  

TTrraaiinniinngg  PPhhaasseess  ((wwoorrkkiinngg  wwiitthh  tthhee  ttiimmee  yyoouu  

hhaavvee))  
  CCoonnddiittiioonniinngg  PPhhaassee  

    CCoommppeettiittiioonn  PPhhaassee  

    CChhaammppiioonnsshhiipp  PPhhaassee  

  OOrr  

  PPhhaassee  11,,22,,33,,44,,55,,66  

  OOrr  

  PPhhaassee  11,,22,,33,,44  
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OObbjjeeccttiivveess  ooff  eeaacchh  pphhaassee  
  PPhhaassee  11  --  PPrreeppaarraattiioonn  

  PPhhaassee  22  ––  EEvveenntt  ssppeecciiffiicc    

  PPhhaassee  33  ––  CCoommppeettiittiioonn  ssppeecciiffiicc  

  PPhhaassee  44  ––  PPrreeppaarraattiioonn  ffoorr  ppeeaakk  

  PPhhaassee  55  ––  MMaajjoorr  CCoommppeettiittiioonnss  

  PPhhaassee  66  --  TTrraannssiittiioonn  

SSpprriinnttiinngg  TTeecchhnniiqquuee  
  DDrriivviinngg  

  

  

  SSttrriiddiinngg  

  

  

  LLiiffttiinngg  

IIddeeaa  SShhaarriinngg  
  PPrroovviiddiinngg  ffeeeeddbbaacckk  ttoo  tthhee  aatthhlleettee  

  IInnddiiccaattoorr  wwoorrkkoouutt  

  KKnnooww  tthhee  aatthhlleettee  
 


