Разминка:

В течение 8-10 минут лёгкий бег (возможно танцы под веселую музыку), наклоны головой, туловищем, круги руками в разные стороны, сидя наклоны вперёд и в стороны, шпагаты, мостик из положения лёжа, мостик из положения стоя.
1. Весь следующий комплекс выполнить без пауз

- Аэробный бег (высоко поднимая пятки назад до ягодиц) 20 раз

–отжимания 10 раз 

– аэробный бег 20 раз

 -складки ноги врозь 10 раз 

– аэробный бег 20 раз

– выпрыгивания из упора присев 5 раз

 – аэробный бег 20 раз 

– лодочка 10 раз

 – аэробный бег 20 раз 

– 8 раз джек 

– аэробный бег 20 раз

 – 8 раз ланч

 – аэробный бег 20 раз

– 8 раз колено

 –аэробный бег 20 раз 

– 4 высоких маха вперёд и 4 высоких маха в стороны. 
Весь комплекс повторить 3 раза с перерывом на отдых
Продолжаем:

-(Складка ноги врозь 8раз +Угол ноги врозь, держать 8 счетов )– 5 раз,  

-(складка ноги вместе 8раз + угол ноги держать 8 счетов)- 5раз. если произошёл завал - складки ноги врозь 10 раз

- отжимание-10 раз, отжимание с отрывом рук от пола-10 раз

-  (низкий упор лёжа держать 8 счетов, прыжком приставить ноги в положение согнувшись)-  10 раз 

- низкий упор лёжа махи в венсон правой, левой ногой по 10 раз

Заключительная часть:

Осталось сделать растяжку:

 - шпагаты с провисанием с опоры по 1 минуте на каждую ногу

