1. Estiramiento de muslos:
Coloca una pierna en un banco o en una superficie elevada y flexiona el cuerpo hacia adelante hasta sentir un estiramiento en el muslo. Mantén la posición durante 15-30 segundos en cada pierna.
2. Estiramiento de los aductores:
Siéntate en el suelo con las plantas de los pies juntas y las rodillas dobladas. Presiona las rodillas hacia el suelo suavemente con las manos durante 15-30 segundos.
3. Estiramiento de pantorrillas:
Coloca una pierna hacia adelante y la otra hacia atrás, manteniendo los talones en el suelo. Inclina el cuerpo hacia adelante para estirar la pantorrilla de la pierna trasera. Mantén durante 15-30 segundos en cada pierna.
4. Estiramiento de cuádriceps:
Sujeta un pie detrás de ti y lleva el talón hacia los glúteos para estirar los cuádriceps. Mantén durante 15-30 segundos en cada pierna.
5. Movilidad de cadera:
Realiza movimientos de cadera hacia adelante y hacia atrás, así como movimientos circulares con las caderas para mejorar la flexibilidad y la movilidad.
6. Ejercicio de tobillos:
Realiza ejercicios de movilidad para los tobillos, como escribir el abecedario con los dedos de los pies en el aire, para mejorar la agilidad y la estabilidad.
7. Ejercicios de equilibrio:
Párate en un solo pie y trata de mantener el equilibrio durante 30 segundos. Luego cambia de pierna. Esto mejorará tu estabilidad y agilidad en el campo.
8. Zancadas laterales:
Da zancadas laterales para mejorar la agilidad lateral y fortalecer las piernas.
9. Carrera de alta rodilla:
Corre en el lugar levantando las rodillas lo más alto posible, lo que te ayudará a mejorar la movilidad de las caderas y la agilidad.
10. Saltos de tijera:
- Realiza saltos de tijera laterales para mejorar la agilidad y la coordinación.
Recuerda que la preparación física es esencial para el fútbol, ya que implica movimientos rápidos y cambios de dirección. Incorpora estos ejercicios en tu rutina de calentamiento o entrenamiento para mejorar tu rendimiento en el campo.
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