
 

  

Connie 

Speed Tr
 
The temp
competit
close to s
strength 
 
Speed tra
train spee
Usually in
field) met
 
Practical 
cycling sp
fast lifting
 
Speed tra
either as 
training s
improvem
 
THE BASI
 
1. Execut
The exec
 
2. Concen
In the mo
mind. A f
 
3. Tiredne
Speed ca
previous 
workout,
 
4. Loads, 
Sets are s
execution
3 minute
 
TRAIN W
 

Garner 

raining for

po of compe
ion is the a
strength tra
training. Sp

aining shou
ed for comp
n the beginn
thods. 

examples o
prints, plyom
g or openin

aining with 
single elem
should be co
ment in spe

C RULES OF

tion tempo 
ution temp

ntration 
oment of ex
fast executio

ess 
nnot be tra
workout be
 right after 

length and
short, the le
n. Recovery
s. The total

WITH DESIRE,

C

– Miss W

w

r Fitness C

etition rout
bility to exe
ining. It is s
peed for com

ld be in the
petition; sp
ning of the 

of speed tra
metrics and
ng the legs.  

competitio
ments or as c
onsidered, w
ed.  

F SPEED TRA

o ‐ You mus

xecution the
on also nee

ined if the m
efore speed
the warm‐u

 number of
ength of the
y between s
 amount of

, DESIRE TO

Connie 

World Fi

www.mis

ompetitors

ines in the t
ecute differe
sometimes v
mpetitions r

 training pr
eed training
training yea

ining in the
d medicine b

n‐elements
combinatio
without obe

AINING 

st try to per

ere should b
eds aggressi

muscles are
d training. S
up.  

f sets  
e sets betwe
ets must be
f sets in one

O BE BETTER

itness & 

ssworldf

rs and Com

top of the w
ent technic
very difficu
requires ski

rogram arou
g with aero
ar speed tra

e basic cond
ball throwin

s is executin
ons. In all sp
eying these

rform the m

be nothing 
on and will

e tired. You 
peed drills s

een 6 and 1
e as comple
e training se

R TOMORRO

Miss Fitn

dfitness.c

mpetitive A

world is ext
cal elements
lt to separa
ill to some e

und the yea
bic‐moves, 
aining is per

ditioning pe
ng. The use 

ng different 
eed trainin
e rules the t

move faster 

else than th
power.  

must rest a
should be lo

10 seconds. 
ete as possib
ession can b

OW THAN Y

ness Aus

com

Aerobics 

remely fast
s fast. Speed
te speed tr
extent.  

r. There are
and genera
rformed wit

riod are diff
of trampoli

moves as fa
g the basic 
raining crea

than ever b

he maximal 

and recover
ocated in th

The load is
ble the min
be max. 20. 

YOU ARE TO

stralia Ch

t. The speed
d training is
raining from

e two main 
al speed tra
th general (

ferent runn
ine helps w

ast as possi
rules of spe
ates only lit

before.  

 execution 

r perfectly f
he beginnin

s light for fa
imum resti
 

ODAY. 

hampion

d in 
s quite 
m speed 

ways to 
ining. 
track & 

ning or 
ith the 

ible, 
eed 
tle or no 

on your 

from the 
g of the 

st 
ng time is 

n 


