Разминка:

-Выучить связки (видео2)

Основная часть:

- (складка согнув ноги -10 раз) -5 подходов

-(складка ноги врозь-10раз)-5 подходов

-(складка ноги вместе-5 раз)- 5подходов

- (лодочка на животе 8раз+удержание 8 счетов) - 5подходов

- отжимание 10р- 5подходов

- (низкий упор удержание 8 счетов) - 5подходов

- угол ноги врозь удержание 8 счетов

-угол ноги вместе удержание 8 счетов

- выпрыгивание из приседа 10раз-5 подходов

Заключительная часть:

-Мост из положения лежа удержание 8 счетов

-шпагаты без помощи рук по 2 мин. на каждый

-комплекс для стоп 

