
Baseball At Home Activity Schedule
Key Points:
!"er%ise are to ,e -er.ormed 1it2 game intensit5!!
7ll a%ti9ities are NOT to ,e done on %onse%:ti9e da5s
7ll e"er%ises are to ,e -er.ormed ; da5s -er 1ee< on 5o:r o1n
P:ll 5o:r ,ell5 ,:tton IN to1ard 5o:r s-ine on all e"er%ises .or %ore sta,ilit5 and lo1 ,a%< sta,ili>ation

Warm‐Up Stay on balls of your feet!!!
?:m- @o-e ABB re-etitions

20 seconds of work:  10 seconds of rest x 4 sets 
Call Dits

P:s2EF-s Gsometri% Hold

Dingle Ieg DJ:at 1K @ea%2 L.ind somet2ing eJ:i9alent o. s2in le9elM  EEE 
Nreat2e GO on t2e 1a5 do1nP Nreat2e QFT on t2e 1a5 :-!!

@ Ieg

I Ieg

Deated Si-s L%2airP stair or %o:%2M EEE Nreat2e GO on t2e 1a5 do1nP Nreat2e QFT on t2e 1a5 :-!!

Belly button pulled in toward your spine on all exercises ‐ Circuit all 4 exercises!!!
Plan<s TUE VB se% A sets
Dide Plan<s Lon <neesM TUE VB se% A sets
D:-ermans TUE VB se% A sets
Hi- @aises  Lon 5o:r ,a%<P -:s2 t2r: t2e 2eelsM TUE VB se% A sets

Woal is VB se%onds on all e"er%ises


