Комлекс упражнений для футболистов 
в домашних условиях для групп углубленной тренировки.
Общая физическая подготовка (3 подхода)
1.Выпады с шагом назад- 15 раз;
2.Планка с переменным подъёмом рук-15раз
3.Отжимание от пола (до упора)
4.Ягодичный мост-5раз по 30сек.
5.Подтягивание в положении грудь на полу-15 раз
Специальная физическая подготовка (3 подхода)
1.Жонглирование мяча-3-5минут;
2.Приём и передача мяча с помощью стены-20раз;
3.Перекат мяча вправо и влево -3-5 минут;
4.Фиксация мяча под подошву и перекат-3-5 минут;
[bookmark: _GoBack]5.Приседания с отягощением-20раз.
