Разминка:

 Смотрим видео 1

Основная часть:

1.Кувырок вперёд-стойка на носках 4счёта, выполнить 5 раз
2.кувырок вперед с прямыми ногами врозь- 5 раз, добавить панкейк-5раз

3.кувырок назад через плечо-5раз

4.кувырок назад-5раз

5. кувырок назад в шпагат-5 раз
6. стойка на лопатках без рук держать 8 счётов, выполнить 5 раз

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

8.Колесо-5раз справой и левой ноги

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

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

-шпагаты с провисанием по 2 минуты,  

- комплекс для стоп (видео)

