	INDIVIDUAL DRILLS
	 
	 
	 
	 
	 
	PARTNER DRILLS
	 
	 
	 
	 

	HIGH KNEES
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	HIGH KNEES
	 
	 
	 
	 
	 

	20 left foot 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	30 left foot 
	 
	 
	 
	 
	 

	20 right foot
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	30 right foot
	 
	 
	 
	 
	 

	40 both feet
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	60 both feet
	 
	 
	 
	 
	 

	CONDITIONING
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	CONDITIONING
	 
	 
	 
	 
	 

	40 crunches
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	40 crunches (interlock)
	 
	 
	 
	 
	 

	50 bicycles
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20 throw downs
	 
	 
	 
	 
	 

	15x 20 sec. holds
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	25 crunches w/header
	 
	 
	 
	 
	 

	SHOOTING
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	SHOOTING
	 
	 
	 
	 
	 

	"L" foot (9 spots)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	HORSE
	 
	 
	 
	 
	 

	"R" foot (9 spots)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	10 first touch
	 
	 
	 
	 
	 

	10 fake right
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	10 fake right
	 
	 
	 
	 
	 

	10 fake left
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	10 fake left
	 
	 
	 
	 
	 

	10 penalty 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	7 Beat Pele (10 shots)
	 
	 
	 
	 
	 

	STATIONARY BALL HANDLING
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1 on 1 (to 7)
	 
	 
	 
	 
	 

	10 Juggle "R" foot
	 
	 
	 
	 
	 
	
	HAVE FUN!!!
	 
	 
	 
	 
	 

	10 Juggle "L" foot
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	MOVING BALL HANDLING (partner knock ball away)
	 
	 
	 
	 
	 

	15 Juggle Any Part
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20 "R" foot scissor
	 
	 
	 
	 
	 

	20 "R" foot scissor
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20 "L" foot scissor
	 
	 
	 
	 
	 

	20 "L" foot scissor
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20 Double scissor
	 
	 
	 
	 
	 

	20 Double scissor
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20 "R" foot cut back
	 
	 
	 
	 
	 

	20 "R" foot cut back
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	20 "L" foot cut back
	 
	 
	 
	 
	 

	20 "L" foot cut back
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	"R" foot (20 touches)
	 
	 
	 
	 
	 

	Inside (20 touches)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	"L" foot (20 touches)
	 
	 
	 
	 
	 

	MOVING BALL HANDLING
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	PASSING (start at 10 yards & and move farther away)

	20 "R" foot scissor
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	15 L foot one touch
	 
	 
	 
	 
	 

	20 "L" foot scissor
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	15 R foot one touch
	 
	 
	 
	 
	 

	20 Double scissor
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	30 L foot two touch
	 
	 
	 
	 
	 

	20 "R" foot cut back
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	30 R foot two touch
	 
	 
	 
	 
	 

	20 "L" foot cut back
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	15 R foot volley
	 
	 
	 
	 
	 

	"R" foot (20 touches)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	15 L foot volley
	 
	 
	 
	 
	 

	"L" foot (20 touches)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	10 'switch the field' 
	 
	 
	 
	 
	 

	Inside (20 touches)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	10 crosses (L & R)
	 
	 
	 
	 
	 

	PASSING (off wall)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	HEADERS
	 
	 
	 
	 
	 

	15 L foot one touch
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	10 in a row
	 
	 
	 
	 
	 

	15 R foot one touch
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	PIG (only w/ head)
	 
	 
	 
	 
	 

	30 L foot two touch
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	DEFENSE (put pressure on back & make your partner 

	30 R foot two touch
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	decide what move to use & which way to turn)
	 

	15 R foot volley
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Close down
	 
	 
	 
	 
	 

	15 L foot volley
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Force Left
	 
	 
	 
	 
	 

	HEADERS
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Force Right
	 
	 
	 
	 
	 

	10 in a row
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Take Away
	 
	 
	 
	 
	 

	15 off the wall
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Win the Ball
	 
	 
	 
	 
	 

	10 left side
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Win the Ball (in the air)
	 
	 
	 
	 
	 

	10 right side
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1 on 1 (to 7)
	 
	 
	 
	 
	 

	10 flick on's
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	**take away = 1 point, no offensive points!!!
	 
	 


