
DON’T SKIP

「師兄，距離健美比賽只剩兩週了！該認真起來
把自己練得超壯了！要成為真正的巨巨，你必須傾盡
全力、努力鍛鍊、拼命增肌。不過無論你安排什麼
訓練內容，千萬不要跳過練腿日啊。師兄你聽我說，

金剛般結實的上身也許能讓裁判眼前一亮，
但竹竿一樣的細腿肯定沒人欣賞！
那麼師兄，你還不練腿！？」

遊戲設計 ALEX CUTLER    插畫 JOSHUA LEONARD

遊戲規則
快速上手

3-6人

15分鐘

年齡 8+



遊戲配件

222 遊戲配件
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進行遊戲
遊戲共有2輪，每輪代表1週的訓練課表。玩家每輪打出7張牌，每張牌代
表1日的訓練內容。不同種類卡牌各自有獨特的計分方法，玩家需思考打
出哪些牌能獲得最多分數。遊戲結束時，最高分的玩家獲勝……前提是
沒有跳過練腿日。遊戲中，玩家不論獲得多少分數，只要打出的練腿日牌
數量最少，都會被淘汰出局！

遊戲設置
1.	 洗勻所有卡牌，然後向每位玩家發9張正面朝下的牌。

2.	 餘下的牌疊好，正面朝下放在桌子中央，形成牌庫。

卡牌詳解
A  名稱︰卡牌名稱	/	訓練種類
B  背景符號︰背景符號相同的牌一起計分
C  計分條件︰此牌的計分方法（第7頁）
D  卡牌數量︰此牌的總數量

註︰玩家每輪僅會打出7張
牌。餘下的牌會在一輪結束
後棄掉。

33進行遊戲/遊戲設置/卡牌詳解

×9牌/玩家
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第一週：
1.	 所有玩家同時從9張手牌中選1張打出，將該牌正面朝下放在自己前面。
當所有玩家都打出牌後，大家一起翻開卡牌。這張牌與該輪結束時其他
正面朝上的牌屬於健身房訓練日，即你在健身房公開訓練的動作內容。 
* 註︰正面朝上（健身房訓練日）的練腿日牌扣1分。假如你打出正面朝上練腿
日牌，將它橫置，提醒自己須扣分。

2.	 接著，所有人將餘下手牌正面朝下傳給左側的玩家。

3.	 然後，每位玩家從剛拿到的牌中選1張，正面朝下放在自己面前第一張
牌的右側。這張牌直到計分前都要維持正面朝下放置。這些正面朝下的
秘密卡牌屬於居家訓練日，即你私下獨自在家中訓練的動作內容。

4.	 重複以上步驟5次，健身房訓練日與居家訓練日交替，直至每位玩家前
面有一列7張牌。將餘下的牌棄掉，放回遊戲盒，這些牌不會在遊戲中用
到。

第二週：
每位玩家獲發9張來自桌子中央牌庫的新卡牌。餘下步驟與第一週相似，
僅有以下變更︰

-  第一天是居家訓練日，第二天是健身房訓練日，以此類推。

-  一天結束後，玩家將各自手牌傳給右側玩家。

444 第一週/第二週



範例︰第一週結束時的卡牌組合

範例︰第二週結束時的卡牌組合

提醒︰
第二週打出的7張牌，
排在第一週7張卡牌下方。
玩家可隨時查看自己已經打出的正面朝下
卡牌。

第一週
將手牌傳給				
左側玩家

第二週
將手牌傳給				
右側玩家

提醒︰

提醒︰

*

55範例︰第一週及第二週
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遊戲結束及計分
注意︰由於練腿日牌會扣分，計分前，檢查健身房訓練日（正面朝
上）的練腿日牌是否已橫置。

•	 當每位玩家前面都有14張牌時，第二週結束，遊戲結束。

•	 所有玩家翻開居家訓練日的牌，然後確定哪位玩家有最少練腿日
牌。最少練腿日牌的玩家遭淘汰出局。如果最少練腿日牌遇平手，有
最少乳清蛋白圖案的玩家淘汰。假如仍然平手，所有平手玩家淘汰。

•	 淘汰最少練腿的玩家後，餘下玩家按第7頁的分數表為其卡牌組合
計分。計分時14張牌一起計算。例如，第一週有2張過頭推舉牌，第二
週有1張，則計分時算作有3張過頭推舉牌。

•	 最高分的玩家獲勝，贏得健美比賽冠軍，恭喜巨巨！

•	 假如最高分遇平手，有最多練腿日牌的玩家獲勝。假如仍然平手，有
最多乳清蛋白圖案的玩家獲勝。如果依然平手，平手玩家輪流說出
一種訓練器材，不能重複，直至有玩家無法說出器材名稱，另一位玩
家獲勝。

666 遊戲結束及計分



仰臥推舉 每2張	=	5分 

過頭推舉 每3張	=	10分 

引體向上 每張1、2或3分

乳清蛋白 最多乳清蛋白圖案	=	10分 
第二多乳清蛋白圖案	=	5分

自拍 你的其他牌上每種背景符號	1分

練腿日 注意 
正面朝下	=	0分 
正面朝上	=	-1分 
打出最少練腿日牌的玩家被淘汰出局！

斜板彎舉數量 1 2 3 4 5

分數 1 3 6 10 15

註︰師兄，每張牌下方也有標示分數。

77分數表



6

總分 = 27分

5 0 1 4 12 0 0 -1

範例︰計分
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如果其他玩家都有多於2張，這位玩家就會被淘汰！
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99範例︰計分

斜板彎舉︰這位玩家有3張，共6分。

仰臥推舉︰每組2張得5分，這位玩家有一組。多出的一張仰臥
推舉無分。

引體向上︰按牌上數字計分。反手引體向上每張1分，寬握引體
向上每張2分。

自拍︰其他牌上每種背景1分。這位玩家有6種（斜板彎舉、仰臥
推舉、反手引體向上、寬握引體向上、乳清蛋白及練腿日），因此
每張自拍6分。

乳清蛋白︰這位玩家有1張乳清蛋白牌，上有3個乳清蛋白圖
案。一個對手有7個乳清蛋白圖案，另一對手有5個，這位玩家排
第三，故無分。

練腿日︰健身房訓練日的練腿日牌扣1分。

師兄，還不練腿！？
否則會輸掉。



分數
引體向上
最基本的動作。
按牌上數字計分︰ 1 、		2 或	3分。

仰臥推舉
一般訓練都會有的動作，除非是小白吧。
仰臥推舉牌每組2張得5分。單獨1張仰臥推舉沒有分數。
每局遊戲可有多於一組仰臥推舉得分。

過頭推舉
享受肌肉燃燒的感覺吧，這可是認真的重訓！
過頭推舉牌每組3張得10分。只有1張或2張過頭推舉沒有分數。
每局遊戲可有多於一組過頭推舉得分。

斜板彎舉
訓練越來越有成果了。打出越多，分數越高。
一組最多5張牌，超過5張不會有額外分數。

一組斜板彎舉可得	1 、	3 、	6 、	10 或	15分。

乳清蛋白
幫助補充蛋白質。
每名玩家計算所有乳清蛋白牌上的乳清蛋白圖案數量（左
側範例共6個）。
有最多乳清蛋白的玩家得10分，第二多的玩家得5分。
平手玩家獲得相同分數。

斜板彎舉數量 1 2 3 4 5

分數 1 3 6 10 15
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自拍
拍照好看也同樣重要。你的其他牌上每種背景符號1分。自拍牌本身沒有背
景符號，所以不計算在內。三種引體向上及兩種推舉的名稱相似，但背景符
號不同。所有乳清蛋白牌的背景符號相同。

練腿日
避免竹竿腿的必要訓練，但這些動作真的既討厭又難看。在健身房訓練日  
（正面朝上）打出時橫置，計分時須扣1分。練腿日牌會計入自拍牌計分，它
是你至少練過一天腿的證明。

額外玩法︰確定冠軍後，每位落敗者隨機抽取一張卡牌，該局遊戲中出現多少張該類
卡牌，便須做多少次深蹲（如做不了深蹲，可選其他動作）。抽到練腿日牌的話，便須做
30次深蹲！
師兄記著︰痛苦掙扎，成就力量！

註︰每類卡牌均有專屬背景
符號。

1111分數
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分數表 (第10至11頁)

仰臥推舉 每2張	=	5分 

過頭推舉 每3張	=	10分 

引體向上 每張1、2或3分

乳清蛋白 最多乳清蛋白圖案	=	10分 
第二多乳清蛋白圖案	=	5分

自拍 你的其他牌上每種背景符號	1分

練腿日 注意 
正面朝下	=	0分 
正面朝上	=	-1分 
打出最少練腿日牌的玩家被淘汰出局！

斜板彎舉數量 1 2 3 4 5

分數 1 3 6 10 15

工作人員
遊戲設計︰Alex Cutler 
插畫︰ Joshua Leonard 
編輯︰ Eric Slauson 
平面設計︰ Peter Wocken
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