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План урока:
1. Разминка
2. Экзерсис у станка
3. Растяжка
1. Разминка 
1. Стоя, ноги вместе. Пружинящие наклоны вперед.
2. Стоя, ноги на ширине плеч. Наклоном вперед коснуться руками носков ног. Прогнувшись назад, коснуться руками пяток.
3. Стоя, ноги вместе, махи прямой ногой (не касаясь пола).
4. Стоя на одной ноге, вторую держать одноименной рукой за голень. Наклоны к опорной ноге, доставая ладонью пол.
5.  Стоя, широко расставив ноги врозь. Наклоны к левой ноге, вперед и к правой ноге.
6. Сидя, ноги врозь, правая нога согнута под прямым углом. Наклоны к левой ноге.
7. Исходное положение то же. Не отрывая колена, лечь назад.
8. Лежа на спине, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Правой стопой достать левую ладонь и наоборот.
9. Лежа на животе, взяться руками сзади за голеностопы. Прогнуться и покачаться вперед – назад.
2. Экзерсис у станка
1. Plie в Цыганском характере 2/4
Повторять с 2-х ног. 
Проследить: за работой рук, руки всегда делают широкие движения например движение «Восьмерка»; плие на высоком полу-пальцах.
2. Bt. Tendu в Итальянском стиле 2/4
Повторять с 2-х ног.
Проследить: движение ног начинается на за такт, рука круглая позади корпуса.
3. Bt. Jete в Итальянском стиле 2/4
Проследить: движение ног на затакт, хлопок производится над головой, руки позади корпуса круглые.
4. Rond de jamb par terre в Испанском характере 3/4
Повторять с 2-х ног.
Проследить: рабочие рука и нога закрывается в позицию на 3, просчитывать комбинацию вслух, мах выворотной ногой и уход в растяжку (не просаживаться) ноги в тонусе.
5. Bt. Foundu в Русском характере 4/4
Повторять с 2-х ног.
Проследить: за одновременным раскрытием ног, без пауз, плавные движения.
2. Экзерсис на середине зала
1. Комбинация «Веревочка»
Повторить 2 раза.
Проследить: за веревочкой в развороте, за открытием ноги через сторону
2. Комбинация « Итальянская ковырялочка»
Повторить 2 раза.
Проследить: за корпусом, открытием ног через сухой подскок.
3. Растяжка
1. Наклоны с руками «в замке» за спиной. Растяжку, как правило болезненную и потому не очень приятную, лучше всего начинать с простого и слегка расслабляющего упражнения, как это например. Оно хорошо растянет мышцы задней поверхности бёдер и в качестве бонуса улучшит гибкость спины, расправит плечи и грудную клетку.
2. Наклоны к одной ноге. Делайте его очень аккуратно. «Тянуть» будет под коленкой и внизу спины, зато потом шпагат станет на пару сантиметров ближе. Сядьте на пол и вытяните ноги. Согните правую в колене и положите её набок, тем самым наполовину раскрыв бёдра. Стремитесь правой рукой дотронуться до внешней стороны левой стопы, а туловище старайтесь положить на прямую ногу. Левую руку тоже тяните вперёд, к стопе. Расслабьте плечи — они не должны подниматься. Оставайтесь в таком положении, пока сделаете 5 вдохов. Поднимите корпус, поменяйте ноги, повторите упражнение.
3. Наклон вперёд с раскрытием ног. Лечь корпусом на пол в таком положении получится не сразу. Но когда всё-таки получится, это будет значить, что до шпагата (причём не продольного, а поперечного) осталось всего ничего. Сядьте и разведите ноги в стороны, но не до предельной ширины. Переместите таз немного вперёд, но следите за тем, чтобы ноги не подвинулись вместе с ним. Выпрямите спину. Подавайте корпус вперёд, к полу, пока не почувствуете «жжение» под коленями — это растягиваются сухожилия. Оставайтесь в максимально низком положении, пока сделаете 5 вдохов, после чего вернитесь в исходную позицию.

