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Fais le pont pendant

endant 20 secondes secondes avant iad - pendant 10 Assieds-toi par terre
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8
RAMBOU/L . Relance le dé
< / <o >
NCR ﬁ‘ﬁﬁ
o @ 16 i 15 14 13| Ny 12 R 11 10| ~yg O
¥ P ” = o £y ‘ ‘

=l

Saute et fais la fusée 5

Déplace-toi en lapin

Fais la fusée au sol
pendant 10 secondes

Saute sﬂ le pied

Saute sa' le pied

Debout : Ecarte les
jambes et pose les

Saute 5 fois le plus
haut possible

Fais 20 pas chassés fois pendant 30 secondes droit 10 fois gauche 10 fois mains au sol
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Cours sur place i la planche | gauche et ton pied Fais des petits Lance le dé et recul
Fais la fusée au sol pendant 30 TleInS |a planche le ] . gauche avec ta main battements 15 fois du nombre de case(s)
pendant 15 secondes secondes plus longtemps Tiens cette position droite = 10 fois (pieds pointus) Fais 3 pompes

possible

20 secondes

que le dé indique

Tu as gagné !
Bravo !!




