Разминка:

Лёгкий бег,  прыжки, или потанцевать))), наклоны вперёд, в стороны, назад лёжа на животе, все шпагаты.

1.Кувырок вперёд-стойка на носках 4счёта, выполнить 5 раз

2. стойка на лопатках без рук держать 8 счётов, выполнить 5 раз

3. стойка на голове через спичаг ноги врозь, держать 8 счётов, выполнить 5 раз

4. стойка на голове через спичаг ноги врозь, после соединения разводим в страдл и возврат в стойку- 5 раз подряд, выполнить  5 серий

5. стойка на голове через спичаг ноги вместе, держать 8 счётов, выполнить 5 раз

6. стойка на руках у стены 8 счётов, выполнить 5 раз

7. стойка на руках без опоры 8 счётов, если упали -5 отжиманий, выполнить 10 раз

8.стойка на руках с поворотом на 180 градусов, с опорой на стену, без опоры на стену, в правую и в левую стороны, каждое задание выполнить 10 раз, если упали -5 отжиманий

9. стойка на руках с поворотом на 360 градусов, с опорой на стену, без опоры на стену, в правую и в левую стороны, если упали-5 отжиманий, каждое задание выполнить 10 раз

10. повторить задания № 6, 7, 8, 9 заваливая пятки вперёд сход  в кувырок, выполнить по 5 раз

11.стойка на руках в шпагат-собрать ноги, выполнить в правый и левый шпагат по 5 раз, потом со сходом в кувырок ещё по 5 раз

12. стойка на руках, разводим ноги в страдл, собираем обратно в стойку, у стены и без стены по 5 страдлов подряд, выполнить упражнение 5  раз
13.Колесо-5раз справой и левой ноги

14.Колесо на колено по 5раз справой и левой ноги

15.Колесо с колена по 5 раз справой и левой ноги
18. мостик с поворотом на право и налево, по 5 раз

19 Мостик ногами к стене,с опорой левой ноги на стену переворот-10 раз

Заключительная часть:
-шпагаты с провисанием по 2 минуты,  носки -у опоры 10 вставаний

