CARDIO : BOX JUMP

NIVEAUX Débutant N1 Confirmé N2
FILLES
Hauteur 40cm Montée et descente Montée pieds joints jump/
GARCONS marchée Descente marchée

Hauteur 50cm

Pied droit
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1. Ne respecte pas l'alternance des

jambes

2. Pied posé partiellement sur le
plateau

3. Pas d’extension complete des
jambes en position haute

1. Pied posé partiellement sur le
plateau

2. Pas d’extension compléete des
jambes en position haute

3. Ne respecte pas |'alternance des
jambes

1. Pied posé partiellement sur le
plateau

2. Pas d’extension compléete des
jambes en position haute

3. Descends une jambe apres
I'autre




