PGC "Basketball Mile Drill" - 15sec
CoachWheeler.com Edition
Clock

Description
Get Ready!
Sprint 1
Sprint 2
Sprint 3
Sprint 4
Sprint 5
Sprint 6
Sprint 7
Sprint 8
Sprint 9
Sprint 10
Sprint 11
Sprint 12
Sprint 13
Sprint 14
End Q1 (rest)
Sprint 1
Sprint 2
Sprint 3
Sprint 4
Sprint 5
Sprint 6
Sprint 7
Sprint 8
Sprint 9
Sprint 10
Sprint 11
Sprint 12
Sprint 13
Sprint 14
End Q2 (rest)
Sprint 1
Sprint 2
Sprint 3
Sprint 4
Sprint 5
Sprint 6
Sprint 7
Sprint 8
Sprint 9
Sprint 10
Sprint 11
Sprint 12
Sprint 13
Sprint 14
End Q3 (rest)
Sprint 1
Sprint 2
Sprint 3
Sprint 4
Sprint 5
Sprint 6
Sprint 7
Sprint 8
Sprint 9
Sprint 10
Sprint 11
Sprint 12
Sprint 13
Sprint 14

Clock
@ start
0:00:00
0:00:15
0:00:30
0:00:45
0:01:00
0:01:15
0:01:30
0:01:45
0:02:00
0:02:15
0:02:30
0:02:45
0:03:00
0:03:15
0:03:30
0:05:30
0:05:45
0:06:00
0:06:15
0:06:30
0:06:45
0:07:00
0:07:15
0:07:30
0:07:45
0:08:00
0:08:15
0:08:30
0:08:45
0:09:00
0:14:00
0:14:15
0:14:30
0:14:45
0:15:00
0:15:15
0:15:30
0:15:45
0:16:00
0:16:15
0:16:30
0:16:45
0:17:00
0:17:15
0:17:30
0:19:30
0:19:45
0:20:00
0:20:15
0:20:30
0:20:45
0:21:00
0:21:15
0:21:30
0:21:45
0:22:00
0:22:15
0:22:30
0:22:45

2 Foul Shots for the win!

(end)
0:00:00
0:00:15
0:00:30
0:00:45
0:01:00
0:01:15
0:01:30
0:01:45
0:02:00
0:02:15
0:02:30
0:02:45
0:03:00
0:03:15
0:03:30
0:05:30
0:05:45
0:06:00
0:06:15
0:06:30
0:06:45
0:07:00
0:07:15
0:07:30
0:07:45
0:08:00
0:08:15
0:08:30
0:08:45
0:09:00
0:14:00
0:14:15
0:14:30
0:14:45
0:15:00
0:15:15
0:15:30
0:15:45
0:16:00
0:16:15
0:16:30
0:16:45
0:17:00
0:17:15
0:17:30
0:19:30
0:19:45
0:20:00
0:20:15
0:20:30
0:20:45
0:21:00
0:21:15
0:21:30
0:21:45
0:22:00
0:22:15
0:22:30
0:22:45
0:23:00

Player names or # >>>>>>

Segment
time

0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:02:00
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:05:00
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:02:00
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15
0:00:15




