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VIRTUAL OBSTACLE
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MATERIALS & TIPS!
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RUN PARTS

OBSTACLES

JUMPING JACK

KNEE UP

TALON FESSE

More Info
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GAINAGE ET TAPE ALTERNER AVEC LES MAINS

FENTE AVEC MONTEE DE GENOUX 

MONTER ALTERNER SUR LA CHAISE OU CANAPE

SE PLACER SOUS UNE CHAISE ET TRACTION AVEC LES BRAS

SQUAT EN SOULEVANT LES BRAS AVEC LE SAC D’ÉCOLE

LANCER LA BROSSE A DENTS 

SQUAT AVANCE TES MAINS PLANCHES

MONTER ALTERNER SUR LA CHAISE OU CANAPE

MONTEE DE GENOUX

�Á�0�z�X�«���ë�é�w�ì�é���³�0�!�…�z�(�0�³���0�z���0�ª�È�X�n�X� �«�0���!�…�z�Á�«�0���È�z���x�È�«

SQUAT EN SOULEVANT LES BRAS AVEC LE SAC D’ÉCOLE

MARCHE AVEC LES SAC D ECOLE

FENTE ALTERNÉE SAUTÉ AVE LE SAC À DOS

AVEC LE SAC BURPEES SANS LA POMPE

CABRIOLE

TALON FESSES

PASSER SOUS LA CHAISE

CLAP YOUR HANDS PLANK

JUMPING JACK

KNEE UP JUMP LUNGES

CLIMBING ON THE SOFA

SQUAT JUMP

GORILLA CRAWL

MONTEE DE GENOUX

ADVANCED ALLIGATOR

PULL UP THE BOTTLE!

TALON FESSES

THRUSTER WITH WATER BOTTLES

PASER SOUS LA CHAISE

TOOTHBRUSH THROWING

JUMPING JACK

WALKOUT

CLIMBING ON THE SOFA

KNEE UP 

HANDSTAND

THRUSTER WITH WATER BOTTLES

TALON FESSES

WATER CARRY

GORILLA CRAWL

FARMER CARRY

BEAR CRAWL

BACKPACK CARRY

TALON FESSES

DEVIL PRESS WITH WATER BOTTLES

 FRONT ROLL

PILLOW FIGHT WITH MOM AND DAD

PARTENAIRE OFFICIEL

ÉNERGÉTIQUE
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HERCULES HOIST
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ATLAS LIFT
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Finally you are allowed to launch the pillows. For all the time 
you wish.
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Hands down. Feet down. You are a Gorilla now. Jump, jump, 
jump
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MAINS 
Your parent is your plank. Give us your 5 kid!
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LANCER DE BROSSE À DENTS 
(BROSSE À DENTS ET POT DE 20 CM)
Just remember: don't use your current toothbrush.
You will need it again before going to sleep!
�z�—�V�N�ã�ü�ã�@�º���5�•�@���N�•���«�8���@�@�º���¡���³�º���N�@���•�¬�N�V�º�ü�ü�º�k���Á�V���º�����•�V�8�•�@���º���¬���8�º��
�«�º�@���ã�����•�n�•���N�³�o�•�ü�ü�º�8���³���8���ã�8���h

� ���!�k� �̈��!�k���!���«�«�ç���V MOUVEMENTS AVEC UN SAC À DOS 
Your school bag and the books are your best friends now !
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chargé bouteilles (10-15 ans = 10kg maxi)
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