
Meta
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skiping 20” 10 abdominales 20 saltos
cada 

 pierna

30 saltos

dos turnos  
de descanso

10 flexiones

15”
mantener

8 fernanditos

realizar  
durante  

30”

mantener 20”  
cada pierna

alternar  
piernas 

 20 vecesalternar piernas  
20 veces

mantener 20” 
 cada pierna

20” 

cada 
pierna

mantener  
20”

coge el atajo

vuelves a  
la casilla 16

retrocedes 
a la casilla 

18

12 repeticiones

retrocedes 
a la casilla 

37

vuelves a 
 la  salida

dos turnos  
de descanso

cambias la  
posición con  

el jugador 
 que te sigue

baila tu  
canción favorita  

30”

de escudo  
a escudo y  

vuelvo a  
tirar

de escudo  
a escudo y  

vuelvo a  
tirar

de escudo  
a escudo y  

vuelvo a  
tirar

de escudo  
a escudo y  

vuelvo a  
tirar

de escudo  
a escudo y  

vuelvo a  
tirar

de escudo  
a escudo y  

vuelvo a  
tirar

de escudo  
a escudo y  

vuelvo a  
tirar

vuelve a tu casilla 
 anterior

repite los 
 dos últimos  
ejercicios 

 que has hecho

salta a la 
 casilla 37

80 saltos
ó

hacer las  
casillas 17 y 5

2 planchas 20”

15” cada lado

en tu siguiente tirada 
cuentas hacia atrás

alternar brazo y  
pierna contraria 

20 veces

mantener  
20”

20 veces

manda un  
ejercicio a los  

demás jugadores

todos hacen  
los ejercicios 

 2 - 3 - 5 - 6 - 7

¿cuántas 
 puedes hacer?

todos los  
jugadores se  

hidratan

todos los  
jugadores se  

hidratan

todos los  
jugadores se  

hidratan

mantén  
20”

1 plancha 15”

mantén  
20”

mantén  
20”cada lado

todos  
beben

Reglas: *Antes de empezar haced calentamiento. *Se juega con un dado. * Los ejercicios se hacen bien. *No se puede hacer trampa. *No es necesario llegar justo a la meta.
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