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plack Widay,

Se deplacer sur une
case pierre d'infinitée
pour tenter de la

remporter

Jouez ceffe carte pendant
voire four, avant de lancer
le dé

aulg

Ajouter 10
répétitions a un
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Jouez cette Cd;:k
pendant le tour d'un

adversaire
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elack Widoy,

Choisir un défi pour
l’adversaire

Jouez cette carte pendant
le four d’un adversaire
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Rejouer

Jouez cette

pendanfvofre tour
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olack Widay,  glack Widey,
Choisir une carte

3 Choisir un défi pour
d'une autre couleur

I'adversaire (sans
changer de couleur !)
Jouez cette cartfe pendant
NolEEriods Jouez cette carte pendant

fe tour d'un adversaire

Piocher 3 cartes et
choisir le defi que
tu veux faire

Jouez cette car?épgndmf
fon tour
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valider
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- Tenir 30 secondes
sans déséquilibre
pour valider

- Tenir 40sec sans
déséquilibre (2e pied
au sol) pour valider

- Tenir 40sec sans déséquilibre
pour valider
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- Tenir 30sec pour valider
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- Tenir 30sec sans déséquilibre
pour valider
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- 20 touches de chaque c6té pour A =40 répétitions pour reloner
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rejouer
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gagne la pierre.
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défi pour
|'adversaire (sans

Choisir un
changer de couleur !)

Défier un adversaire
sur une case pierre

Piocher 3 cartes et

choisir le defi que tu

Rejouer

d’infinite

veux faire

tour d'un adversaire

Jovez cette carte pendant le

A jouer quand un adversaire
tombe sur une case pierr

Jouez cette carte pendant
ton tour

votre tour

Jouez cette carte pendant
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15 passages sur
les mains pour valider

v 10 rotations
de chq cote
pour valider
v' 20 rotations
de chq cété
pour rejouer

latiérale

v Tenir 30sec

De chq coté pour|

valider
v Tenir 45sec

de chq cété pour

rejouer

Qanehe 1 aq_“m@%@@

v
QI‘M«J\

-l Y
s\

pour valider

Tenir Imin
pour rejouer

|
|

Tenir 30sec

f
30 passages sur |
les mains pour rejouer _

.y

Qlanche supermany |

clend

v

Tenir 15sec de |

chq Coté pour valider

v

Tenir 30sec de

chq Cété pour _.S.ocm..m
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|

v Toucher 15fois chq |
Epaule pour valider

v Toucher 30fois chq
Epaule pour rejouer _

Gainage araignée,

v" Toucher 15fois
chq coude pour
valider

V" Toucher 30fois/

e chq coude pour |
rejouer _
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v'Monter 20fois les

Genoux pour valider

v'Monter 40 fois les

Genoux pour rejouer

péfi Lettres

Ecrireen étant allongés au sol e
mot "AVENGERS" en utilisant votre
corps. Si vous étes que 2, écrivez le |

mot lettre par lettre. Si vous étes

plusieurs, vous pouvez faire pls
lettres en méme temps %

ot gainage ,

Tous les avengers s'alignent en
s'écartant d'1m et en position de
gainage sur les coudeslLe ler passe
au dessus des pontsen enjambant
pour se placer en fin de file, puis
c'est au tour du 2eetc. Tout le
monde passe 1 fois pour valider

- 20 répétitions
pour valider

- 45 répétitions
pour rejouer

=S avamng:

- 20 répétitions
de chqg jambe
pour valider

- 40 répét' dechq
jambe pour
rejouer




rentes latérales

- 20 répétitions
de chqjambe
pour valider

- 40 répétitions
de chqjambe

squat Jumy,

.- - 15 répétitions _

pour valider ‘

- 30 répétitions _
pour rejouer v

Demi-pomns

- Tenir 30 secondes sur chq jambe
pour valider

- Tenir 50 secondes sur chg jambe

pour rejouer

chaise,

- 30secondes pour
valider

¢

- Imin pour rejouer

oéfi Acro »

Réaliser tous
ensemble un [
contrepoids
(photo), le v
maintenir 10sec
puis s'assoir en |
contrepoids

“sous le |
Os e |
Tous les avengers s'alignent |
debout en s'écartantd'lmet en |
écartant les jambes. Le ler passe
sous les ponts en rampant pour se
placer en fin de file, puisc'est au

tour du 2e etc. Tout le monde
passe 2 fois pour valider
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- 25 répétitions de chq jambe pour
valider

- 45 répétitions de chq jambe pour
rejouer
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itensions moljeg,

|
- 30 répétitions
pour valider

- 50 répétitions
pour rejouer

tlexion Biceps
A A
- o,

- 20 répétitions pour valider

- 40 répétitions pour rejouer

S
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- 20 répétitions pour valider

- 40 répétitions pour rejouer

Déf Pass'ab |

Tous les avengers s'alignent en
s'espagant d'environ 2m. Mettez-vous
en position de gainage sur les fesses
(seules les fesses touchent le sol). Le
ler de la ligne place un objet entre
ses pieds (un coussin ou autre)) et le
donne aux pieds du suivant sans le
faire tomber | 5 passes et c'est gagné!

@% brouette ,

Marcher sur environ 20m en
brouette sans tomber ! Si vous
&tes un nombre impair, un des

joueurs le fait 2 fois pour que tout
le monde participe !

péveloppe Epauje

- 20 répétitions
pour valider

- 40 répétitions
pour rejouer

nsiemn ti aﬁ@@%.

- 20 répétitions
*. avec chq bras V
pour valider

exten
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-ao&nmﬁ:o:m »
avec chq bras
pour rejouer

*

2 .. | - 15 répétitions |
_ pour valider

- 30 répétitions
pour rejouer

Qe \Gvations _m_ﬁma@?

- 15 répétitions pour valider
- 30 répétitions pour rejouer




