Упражнения (без мяча) для футболистов.

Важной частью тренировки является выполнение футболистами общих развивающих упражнений в отсутствии мяча. 
День четвертый.
1.Упражнения для рук и плечевого пояса (выполнение сгибаний и разгибаний, вращений, махов и т. д.). Такие упражнения необходимо выполнять, как на месте, так и в движении.

1.махи руками (вперед 30 секунд, 30 секунд назад) 
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2.махи в плечевом суставе (вперед 30 сек, назад 30 сек)
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3.вращение туловищем (в правую сторону 20 сек, в левую сторону 20 сек)
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4.вращение в коленном суставе (в правую сторону 15 сек, в левую сторону 15 сек)
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5.вращение голеностопом (левой ногой 20 сек, правой ногой 20 сек)
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Растяжка. 

1.выпады (20 сек правая нога, 20 сек левая нога)
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2.перекаты (правая нога 20 сек , левая нога 20 сек)
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3.бабочка (40 сек)
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Основные упражнения.

1.легкий бег (на месте ,1 мин)
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2.гиперэкстензия (15 раз)
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3.отжимание (26 раз) 

[image: ]
4.пресс (планка ) 40 сек
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5.приседания (27 раз)
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6.конкобежец (40 сек)
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