
 

GOLDEN GOPHER THROWS 
Warm Up Circuits 

 

WARM UP SERIES 1: 
Mobility Jog (50m Each) 

Jog 

Backwards Jog 

Side Shuffle (both ways) 

Scoops 

Arm Circles 

Skips 

High Knees 

Butt Kicks 

 

Dynamic Flexibiltiy (10 Reps) 

Eagles 

Plows 

Inverted Bicycle 

Grounded Leg Swings (NOT WITH PARTNER) 

Hip Circles 

Ankle Jumps 

Lunge Walks w/torso twist 

 

Accelerations 2-4 times 40m 

 

 

WARM UP SERIES 2: 
 

Mobility Jog (50m Each) 

Backwards Jog 

Jog 

Lunge Crawl 

Jog w/Crossing Arms 

Side Shuffle (both ways) 

Low Level Skips (SL Ankle Flips) 

Jog 

Scoops 

 

Dynamic Flexibiltiy (10 Reps) 

Donkey Kicks 

Inverted Scissors Front Back 

Inverted Bicycle 

Inverted Scissors Lateral 

Mountain Climbers 

RDL Torso Rotations 

Ankle Jumps 

 

3 way Plank 30-30-30 

 

 

 

WARM UP SERIES 3: 
Jog 200m 

 

Sprint Drills (20-30m) 

A Skips 

Lunge Walks 

Carioca 1 

B Skips 

Carioca 2 

Backwards Run 

High Knees 

Butt Flicks 

 

Hurdle Mobility (5 hurdles) 

Alternate Lead Leg (Rail to Rail) 

3 Up/1 Back (Rail to Rail) 

Alternate Lead Leg Skip (1’ Spacing) 

Constant Lead Leg (1’ Spacing) 

Straight Leg Lateral Skips (1’ Spacing) 

Over Under (2’ Spacing) 

 

Plank (60 Seconds) 

 

WARM UP SERIES 4: 
Jog 200m 

 

Sprint Drills (20-30m) 

A Skips 

Lunge Walks 

Carioca 1 

B Skips 

Carioca 2 

Backwards Run 

High Knees 

Butt Flicks 

 

Dynamic Flexibiltiy (10 Reps) 

Eagles 

Inverted Bicycle 

Single Leg Hip Circles 

Standing Hip Circles 

Ankle Jumps 

Lunge Walks w/torso twist 

Standing partner Leg Swings 

 

Accelerations 2-4 times 40m 

 

 



WARM UP SERIES 5: 
Jog 200m 

 

Sprint Drills (20-30m) 

A Skips 

Lunge Walks 

Carioca 1 

B Skips 

Carioca 2 

Backwards Run 

High Knees 

Butt Flicks 

 

Dynamic Flexibiltiy (10 Reps) 

Eagles 

Plows 

Inverted Bicycle 

Grounded Leg Swings (NOT WITH PARTNER) 

Hip Circles 

Ankle Jumps 

Lunge Walks w/torso twist 

 

3 way Plank 30-30-30 

 

WARM UP SERIES 6: 
 

Mobility Jog (50m Each) 

Backwards Jog 

Jog 

Lunge Crawl 

Jog w/Crossing Arms 

Side Shuffle (both ways) 

Low Level Skips (SL Ankle Flips) 

Jog 

Scoops 

 

Hurdle Mobility (5 hurdles) 

Alternate Lead Leg (Rail to Rail) 

3 Up/1 Back (Rail to Rail) 

Alternate Lead Leg Skip (1’ Spacing) 

Constant Lead Leg (1’ Spacing) 

Straight Leg Lateral Skips (1’ Spacing) 

Over Under (2’ Spacing) 

 

Accelerations 2-4 times 30m 

 

Hurdle Mobility (4-8 hurdles) 
Alternate Lead Leg (Rail to Rail) 

3 Up/1 Back (Rail to Rail) 

Backward Walkover Alternate Leg (Rail to Rail) 

Alternate Lead Leg Skip (1’ Spacing) 

Constant Lead Leg (1’ Spacing) 

Straight Leg Lateral Skips (1’ Spacing) 

Bent Leg Lateral Skips (1’ Spacing) 

Over Under (2’ Spacing) 

 

 

 

Soft Tissue Recovery Series 
 

Lower Body 

(Foam Roll/Stick/LAX Ball) 
Calves  

Hamstrings 

Glutes 

IT Band 

Hip Flexor 

Quad 
 

Upper Body 

(Foam Roll/Stick/LAX Ball) 
Hamstring 

Glutes 

Low Back 

Lats 

Shoulder Blades 

Traps 

Shoulders 

Pecs 
 

PNF 

(Partner Stretch) 
Prone Quad 3x15 seconds 

Supine Hamstring 3x15 seconds each leg 

Supine Lower Back 3x15 seconds 

Seated Butterfly 3x15 seconds 

Supine Cross Over 2x10 seconds each side 

Seated Pec Fly 3x10 seconds 

Standing Javelin Stretch 2x10 seconds each side 



UUnniivveerrssiittyy  ooff  MMiinnnneessoottaa  SSttrreennggtthh  CCiirrccuuiittss  
GGeenneerraall//CCoorree  SSttrreennggtthh  CCiirrccuuiittss  

WWaatteerrlloooo      BBaaaattaann      PP9900xx  AAbbss  
PPrriissoonneerr  SSqquuaattss      SSiinnggllee  LLeegg  SSqquuaattss    IInn  aanndd  OOuuttss  

VV--SSiittss        TTooee  TToouucchheerrss    BBiiccyycclleess  ((ffrroonntt  aanndd  bbaacckk))  

PPuusshhuuppss        PPuusshhuuppss      CCrruunncchhyy  FFrroogg  

BBaacckk  HHyyppeerrss  ww//ttwwiisstt    BBaacckk  HHyyppeerrss    WWiiddee  LLeegg  SSiitt  UUppss  

RRoocckkeett  JJuummppss      SSiiddee  UUppss      FFiiffeerr  SScciissssoorrss  

PPaarrttnneerr  LLeegg  TToossss      LLuunnggee  GGoooodd  MMoorrnniinnggss  HHiipp  RRoocckk’’nn’’RRaaiissee  

CCllaapp  PPuusshh  UUppss      CCllaapp  PPuusshh  uuppss    HHeeeellss  TToo  HHeeaavveenn  

WWrreessttlleerr’’ss  BBrriiddggee      LLuunnggee  WWaallkkss    VV--uupp  RRoollll--uupp  

CCrruunncchh        PPuusshh  uupp  TTooee  WWaallkkss    OObblliiqquuee  VV--uuppss  

AAlltteerrnnaattee  SSiinnggllee--LLeegg  PPuusshh  UUppss  PPrroonnee  FFlleexx  LLeegg  HHiipp  EExxtt  LLeegg  CClliimmbb  

CCoossssaacckk  EExxtteennssiioonn            MMaassoonn  TTwwiissttss  

PPrroonnee  SSiinnggllee  LLeegg  HHiipp  EExxtt..  

  
PPiillllaarr              PPeeddeessttaall  
VV--ssiittss      BBaacckk  HHyyppeerrss  ww//TTwwiisstt    PPrroonnee,,  EEllbbooww  ssttaanndd,,  SSiinnggllee  LLeegg  RRaaiissee  

BBaacckk  HHyyppeerrss    LL--OOvveerr        SSuuppiinnee,,  EEllbbooww  SSttaanndd,,  SSiinnggllee  LLeegg  RRaaiissee  

LLeegg  TToossss      SSiiddee  UUppss        PPrroonnee,,  HHaanndd  SSttaanndd,,  SSiinnggllee  LLeegg  RRaaiissee  

WWrreessttlleerrss  BBrriiddggee    DDoouubbllee  LLeegg  EEaaggllee      SSuuppiinnee,,  HHaanndd  SSttaanndd,,  SSiinnggllee  LLeegg  RRaaiissee  

CCrruunncchh  ww//TTwwiisstt    LLooww  LLeevveell  BBiiccyyccllee      LLaatteerraall,,  EEllbbooww  SSttaanndd,,  SSiinnggllee  LLeegg  RRaaiissee  

PPrroonnee  FFlleexx  LLeegg  HHiipp  EExxtt  PPeellvviicc  TTiilltt  IIssoommeettrriicc  ((55ccoouunntt))    LLaatteerraall,,  HHaanndd  SSttaanndd,,  SSiinnggllee  LLeegg  RRaaiissee  

TTooee  TToouucchheerrss    PPeellvviicc  TTiilltt  LLeegg  CCrruunncchh    PPrroonnee,,  FFlleexxeedd  KKnneeee,,  EEllbbooww  SSttaanndd  HHiipp  LLiifftt  

              SSuuppiinnee,,  FFlleexxeedd  KKnneeee,,  HHiipp  LLiifftt  

              CCrruunncchh  

              CCrruunncchh  ww//TTwwiisstt  

  

MMuullttiippllee  TThhrrooww  CCiirrccuuiittss  
GGaass  ((MMeedd--BBaallll))    TTaannkk  ((MMeedd--BBaallll))    BBoommbb  ((SShhoott--PPuutt))  MMoorrttaarr  ((SShhoott--PPuutt))  
SSttaannddiinngg  OOHHFF    SSttaannddiinngg  sshhoouullddeerr  ttoossss--ccaattcchh    OOvveerr  HHeeaadd  BBaacckk    11  hhoopp++OOHHBB  

HHiipp  TToossss--CCaattcchh    RReeaacchh  &&  HHiikkee      BBeettwweeeenn  LLeeggss  FFoorrwwaarrdd  11  hhoopp++BBLLFF  

MMBB  GGoooodd  MMoorrnniinngg    MMBB  VV--SSiitt        HHaammmmeerr  TThhrrooww  RRiigghhtt  22  hhooppss++OOHHBB  

MMBB  VV--SSiitt      SSeeaatteedd  OObblliiqquuee  TToossss--CCaattcchh    HHaammmmeerr  TThhrrooww  LLeefftt  22  hhooppss++BBLLFF  

SSoocccceerr  PPuusshh    TToorrssoo  CCiirrccllee      SSqquuaatt  CChheesstt      

HHuurrddllee  RReeaacchh    KKnneeeelliinngg  OOvveerr  HHeeaadd  FFoorrwwaarrdd      

PPaarrttnneerr  HHiipp  EExxcchhaannggee  PPrroonnee  OOHHBB      SShheellll  ((SShhoott--PPuutt))  
KKnneeeelliinngg  SShhoouullddeerr  TT--CC  KKnneeeelliinngg  OOHHBB      LLuunnggee  CChheesstt  TToossss  

SSeeaatteedd  RRoollll            OOvveerr  HHeeaadd  FFoorrwwaarrdd  ww//SStteepp  

              SShhoouullddeerr  TToossss  ww//SStteepp  

              KKnneeeelliinngg  OOvveerr  HHeeaadd  FFoorrwwaarrdd  

              SSttaannddiinngg  OOvveerr  HHeeaadd  FFoorrwwaarrdd  

MMuullttiippllee  JJuummpp  EExxeerrcciisseess  
  KKiilliimmaannjjaarroo    EEvveerreesstt      RRiipp      RRuuddiimmeenntt  ((3300--mmeetteerrss))    

  SSttaarr  JJuummppss    LLuunnggee  JJuummppss    SSttaannddiinngg  LLoonngg  JJuummpp  PPoowweerr  SSkkiipp  ((HHeeiigghhtt))  

  118800--336600      TTuucckk  JJuummppss    SSttaannddiinngg  TTrriippllee  JJuummpp  PPoowweerr  SSkkiipp  ((DDiissttaannccee))  

  SSppeeeedd  SSkkaatteerr    BBuutttt  KKiicckkss    33  DDoouubbllee  LLeegg  HHooppss    SSiinnggllee  LLeegg  FFoorrwwaarrdd  

  LLiinnee  HHooppss    LLaatteerraall  SSqquuaatt  JJuummppss  LLeefftt--LLeefftt--RRiigghhtt--RRiigghhtt  SSiinnggllee  LLeegg  BBaacckkwwaarrdd  

  LLuunnggee  JJuummppss    DDoowwnnhhiillll  SSkkii  JJuummppss        DDoouubbllee  LLeegg  FFoorrwwaarrdd  

  SSiinnggllee  LLeegg  BBuutttt  KKiicckkss  SSttaarr  JJuummppss          DDoouubbllee  LLeegg  BBaacckkwwaarrdd  

              AAsscceennssiioonn    LLeefftt--LLeefftt--RRiigghhtt--RRiigghhtt  

  EExxtteennddeedd  ((2200--mmeetteerrss))  TTeettoonn      HHuurrddllee  HHooppss  SSttaattiicc    MMeeddiiaallss  RRiigghhtt  

  SSttrraaiigghhtt  LLeegg  BBoouunnddss  118800--336600      HHuurrddllee  HHooppss  DDyynnaammiicc  MMeeddiiaallss  LLeefftt  

  AAlltteerrnnaattee  LLeegg  BBoouunnddss  SSppeeeedd  SSkkaatteerr      

  LLeefftt--LLeefftt--RRiigghhtt--RRiigghhtt  LLiinnee  HHooppss  

  LLeefftt  LLeegg  HHooppppiinngg    DDoowwnnhhiillll  SSkkii  JJuummppss        33xx3333  ((SSqquuaatt  JJuummppss))  
  RRiigghhtt  LLeegg  HHooppppiinngg    LLuunnggee  JJuummppss  

        SSiinnggllee  LLeegg  SSqquuaatt  JJuummppss  

  
 


