
JEU DE L'OIE SPORTIVE 
Règles du jeu : lance le dé pour avancer et réalise le petit exercice proposé. 

:\J : retour à la case départ DEFI  choisis un adversaire : celui qui remporte le défi (tenir le plus 
longtemps possible dans la posture indiquée) prend la place de son adversaire sur le plateau 

1� 17 10 16 

POMPES REPOS 
(SUR llS PIDS 00 

IISG80IX) 

0� 05 06 07 08 

15 SEC DE ➔ 20 ➔30 SEC DE .4 10 ➔ 
ru '

CHAISE �1���:�N SUPERMANI
I 

, BURPEES v 

15 14 

15 30 SEC DE 
BURPEES � SUPERMAN

25 

➔ REPOS

-----@ i 
26 

20 
09 

MOUNTAI
CLIMBER

2 � 
15 

BURPEES

10 FENTES
AVANT 

'1,10 20 
JUMPING

JACK 
'1, 

13 12 11 

SQ�ATS � GArJ!�E � 5 DIPS 


