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DEVELOPPE COUCHE HALTERES
12/10/8/10/12 reps / 1"15”

"

Au commencement. ..

is; 1 b i
.. POMPE PIEDS SUR LE BANC

Le d¢but de la période Ce peuple était tres 2 i \ :
# Max de reps

viking est marquée par de L commercant et plusieurs L

A ‘ . -l -
nombreuse conquetes facteurs ont conduit les vikings

glorieuses, des expéditions a débuter leurs expéditions. s : = - -
ECARTE HALTERES

maritimes audacieuses, ainsi ont ainsi pu découvrir des cités

riches et prosperes. (Durant 15 reps X 5/130”

que des regnes de grands
leurs découvertes ils ont

¢galement pu constater les ) . THRUSTER

|
!

Les viking sont de grand l faiblesses de 'Europe et en , ’ 15 reps X 5 / 115’
i

rois scandinaves.

marin. Au cours du temps profiter.

ils ont perfectionné leurs

TIRAGE MENTON DEPART AU SOL
12 reps x 5 / 45”

techniques de navigation. &

CRUNCHS AU SOL
50reps x5/7

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/taQo0a5B1rM
https://youtu.be/y2ePTlj1CxQ
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES
S J
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SOULEVE DE TERRE SUMO HALTERES
12/10/8/10/12 reps / 1"15”

HARLOW
# 12 reps (2 sec blocage en haut)

¥ M

n '

o
) —
P

« Seuls les poissons morts

FENTES CURL DEVELOPPES

suivent le courant » 1 16 reps x 5 / 1'30”

HIP THRUST UNE JAMBE
12 reps x 4 / 30”

CURL BARRE
12 reps

CURL MARTEAU
20 reps x 5/ 45”

-H-Eptc
| raining


https://youtu.be/-R4NSNu9XPQ
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/sUk1hmgRVV8
https://youtu.be/I8e7tW1ixTc
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/FYbZIutuWrE

PROGRAMME MASSE-SECHE
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GAIN DE MUSCLE SEC 2 HALTERES

0%,

- - 7 "B
SATYE TRACTIONS SUPINATION
A s e "\ Max de reps x 5 / 1"15”
Le premier raid... m i\
‘ — r

Le premier raid des viking Les vikings visaient b v ‘ A - v ROWING HALTERES
eu lieu sur l1le portland au " essentiellement les monasteres L ‘ 12 re PSs (3 sec de deSCente)
sud-ouest de ' Angleterre. ‘ situés sur des tles non ;
Ces derniers furent pris protégées. Les monasteres : ROWING INVERSE
pour des commercants. abritaient des richesses 4
Walheureusement pour les précieuses pour eux. 20 LERS; 5 /130
locaux, ce n'était pas le cas. Par ailleurs une attaque en 5
Ceest l'attaque la plus particulier a marquée histoire ‘:. POM PES LARGEUR EPAULE
ancienne actuellement et a véritablement sonnée le , - 12 reps x 4 / 45”
documentée. ¥ début de l'ere viking.

&y b DIPS SUR BANC

12 reps (3 sec montée) x4 /71

HARLOW
45 statique x 4 / 30”

Epic
| raining


https://youtu.be/BJ4aOA7uirs
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
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GAIN DE MUSCLE SEC (=) | zHALTERES

l\\“\ /

SQUAT HALTERES
12/10/8/10/12 reps / 1°45”

L T T e CHAISE
| - 30”

‘i_ —
= e}

« Trop d'hydromel et le cour d'un

SQUAT JUMP

homme s'ouvre pour que tout le
Y 15 reps x 5 / 1°30”

monde puisse voir. »

FENTES CURLS
15 reps x 3 / 1"15”

MOLLETS DEBOUTS
20 reps x 5 / 45”

SHRUGS
30 reps x 5 / 30”

-H-Emc
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/OgDmNNSBF6o
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
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SOULEVE DE TERRE
30 reps / Charge a 60% du PDC

DEVELOPPE COUCHE

‘ Faire le plus de tour possible en
30 reps / Charge a 50% du PDC

30 minutes de temps
TOUT LE CHALLENGE SE FAIT

DEVELOPPE MILITAIRE AVEC HALTERES

30 reps / Charge a 30% du PDC

BURPEES
50 reps

15 ) \ \. i\ : “\;\\ W\ \
' iR \“\ . Epic
\ VAR | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
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® C DEVELOPPE COUCHE HALTERES
' 12/10/8/10/12 reps / 1

Les raids Wordiques (. | R

~__POMPE PIEDS SUR LE BANC

L'année 802 marque le Le roi WAL GLun@ug, L. RS -
# Max de reps

début des raids nordiques " connu comme le plus grand des L

contre ['Jrlande. ‘ rois ' Jrlande voulu stopper les

attaques. Wlais tous ses efforts : ECARTE HALTERES

furent vains face a la puissance
15 reps x 5 / 1"15”

Les Scandinaves

viking.

|
déclencherent un raid contre
Les vikings, installés en
désastre chez les Freres Céli | Irlande allaient dorénavant - TH RUSTER
(D¢ et briilant totalement l influencer le futur de Ile. , ’ 15 re pPS X 5 / 1’15
l'abbaye. '

I'Jrlande semant massacre et

i

\ TIRAGE MENTON DEPART AU SOL

12 reps X 5 / 45”

CRUNCHS AU SOL
50 reps x5/ 7

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/taQo0a5B1rM
https://youtu.be/y2ePTlj1CxQ
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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SOULEVE DE TERRE SUMO HALTERES
12/10/8/10/12 reps / 1’

N2 T ~ - HARLOW
] o 12 reps (2 sec blocage en haut)

n '

o
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« )l vaut mieux se battre et tomber : FENTES CURL DEVELOPPES

que Oe vivre sans espoir. » Cemwe _ 16 reps x 5 / 145"

HIP THRUST UNE JAMBE
12 reps x 4 / 30”

CURL BARRE
12 reps

CURL MARTEAU
20 reps x 4 / 45”7

-H-Eptc
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https://youtu.be/-R4NSNu9XPQ
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/sUk1hmgRVV8
https://youtu.be/I8e7tW1ixTc
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
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S /YN TRACTIONS SUPINATION

_ad -‘\ Max de reps x5/ 1

ROWING HALTERES

15 reps (3 sec de descente)

"

84S Le raid sur Paris

Les vikings remontent la La le’genbe voudrait qu'i[ Ve oy

seine et naviguent jusqu’a la ‘ s'agisse du célebre RAGUAR
cité de PARIS pour LOTHABROK.

l'assiéger. Que nous connaissons tous “ ROWI N G INVERSE

Le nom du guerrier qui grace a lexcellente série e Yatl
dirige le raid est DIKING. 20 reps X 5/7130

REGIMHERUS.

POMPES LARGEUR EPAULE
W | | Max de reps x 4 / 30”
(5 ) DIPS SUR BANC

15 reps (3 sec montée) x4 /1

HARLOW
45” statique x 4 / 30”

Epic
| raining


https://youtu.be/BJ4aOA7uirs
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
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GAIN DE MUSCLE SEC d=) ) 2HALTERES
A‘ 7 h A LT RN BT

Valip e s SQUAT HALTERES
' 12/12/10/10/8 reps / 1°30”

CHAISE
45 ©

‘i_ —
={e "}

« La ou les oreilles du loup sont, les “ ‘ SQUAT JUMP
dents ne sont pas loin. » » 15 reps x 5 / 130"

FENTES CURLS
20 reps x 3 / 1"15”

MOLLETS DEBOUTS
30 reps x 5/ 45”

SHRUGS
30 reps x 5/ 30”

Epic
| raining


https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/OgDmNNSBF6o
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/nGsh87qRa1U

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

GAIN DE MUSCLE SEC 6} SALLE DE SPORT
VALDALLA '

S S
OB

%> ChAalLLenge VIKIDG S

/\\) \

SOULEVE DE TERRE
30 reps / Charge a 60% du PDC

DEVELOPPE COUCHE

‘ Faire le plus de tour possible en
30 reps / Charge a 50% du PDC

40 minutes de temps
TOUT LE CHALLENGE SE FAIT

DEVELOPPE MILITAIRE AVEC DES HALTERES

30 reps / Charge a 30% du PDC

BURPEES
50 reps

15 ) \ \. i\ : “\;\\ W\ \
' iR \“\ . Epic
\ VAR | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
O, J

s,
i

XA DEVELOPPE COUCHE HALTERES
' 12/12/12/12/10 reps / 1’

Rollon duc de Hormandie |8 ! U —
- . POMPE PIEDS SUR LE BANC

Les Dikings entamerent leurs personnage emblématique de la |\ A \ :
raids contre la France en ~ série DJKING, de défendre le Ll ‘ Max de reps

remontant le fleuve. ‘ nord de la France des futures

)ls auraient ainsi établi de : invasions. d ECARTE HALTERES

nombreux petits campements Cest ainsi que Rollo rebaptisé

tout le long de la seine. ROLLOMA se vit confier la 20 reps X B’
Pour mettre un terme aux Hormandie, plus tard élevée au

raids le roi de France rang de duché. TH RUSTER
CHARLE LE SIMPLE, ( . 20 reps X 5 / 1915”

donna pour mission a

ROLLO, TIRAGE MENTON DEPART AU SOL
12 reps x 5 / 45”

CRUNCHS AU SOL
50 reps x5/ 7

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/taQo0a5B1rM
https://youtu.be/y2ePTlj1CxQ
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES
S J

s,
i

SOULEVE DE TERRE SUMO HALTERES
12/12/12/12/10 reps / 1’

N . - il BUE S & N 3 (S o= CHAISE
. _ et %
« Le mal est le résultat d'avoir

FENTES CURL DEVELOPPES
16 reps x 5 / 1’ (Augmente charge 5%)

HIP THRUST UNE JAMBE
12 reps x 4 / 30”

laissé la peur dominer tes actions. »

CURL BARRE
15 reps

CURL MARTEAU
20 reps x 4 / 45”

-H-Eptc
| raining


https://youtu.be/-R4NSNu9XPQ
https://youtu.be/sUk1hmgRVV8
https://youtu.be/I8e7tW1ixTc
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
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S C . TRACTIONS SUPINATION
' ey L Max de reps x 5 / 1’

Harald a la belle chevelure... w i -
shej T ROWING HALTERES

...est siirement le roi Harald est un guerrier W v t A ,
scandinave le plus connu. " fascinant qui suscite - 15 reps (3 sec de desce nte)

J est aussi présent dans la ‘ ladmiration. )| est lincarnation

série DJKING. Son histoire de la persévérance et de la : ROWING INVERSE

est la plus insolite de toutes force.
20 repsx 5/ 7T

L'étude de son histoire vous

imprégnera de ses valeurs. ) . POMPES LARGEUR EPAULE
| ' Max de reps x 4 / 30”

On le connait surtout pour

avoir réussi lexploit de

de Norvege en un seul

|
|
réunir les différentes terres l
|
i

Royaume.

| = DIPS SUR BANC
15 reps (3 sec montée) x 4 / 45”

HARLOW
1’ statique x 4 / 30”

Epic

| raining


https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/BJ4aOA7uirs
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA
TN
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SQUAT HALTERES
12/12/10/10/8 reps / 130"

L T . CHAISE
. ‘ 110

‘i_ —
={e "}

« @Coute notre vie n'est qu'une suite ~ ~ SQUAT JUMP

FENTES CURLS
20 reps x 3 / 1"15”

MOLLETS DEBOUTS
30 reps x 5/ 45”

SHRUGS
30 reps x 5/ 30”

-H-Emc
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/OgDmNNSBF6o
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/qHSjuUe5uug

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES

,&,/ v .

chAllenge ViKing S

/\\) \

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDbALLA
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/\\) \

SOULEVE DE TERRE
30 reps / Charge a 60% du PDC

DEVELOPPE COUCHE

‘ Faire le plus de tour possible en
30 reps / Charge a 50% du PDC

40 minutes de temps

DEVELOPPE MILITAIRE
30 reps / Charge a 30% du PDC

SQUAT JUMP
50 reps

% TR
it R U Epic
\ AR AN | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
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GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES
A J
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2 DEVELOPPE COUCHE HALTERES
: 12/12/12/12/12 reps / 1’

La terre des glaces... ’ P’ i ! N .
L'exploration de l'ouest de A L b ~'~. A - ?OMPE PIEDS SUR LE BANC
I' Atlantique fut une période ' ‘ L ‘ Max de reps

cruciale dans l'ere viking. ‘ '

Lors de leurs voyages, ils : x “ éCARTé HALTERES

découvrirent une nouvelle B - : 20 reps x 5 el

terre, qu'ils nommerent

e R THRUSTER
: ' 20 reps x 5 / 1"15”

TIRAGE MENTON DEPART AU SOL
12 reps x 5 / 45”

CRUNCHS AU SOL
50 reps x5 /7

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/taQo0a5B1rM
https://youtu.be/y2ePTlj1CxQ
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES
S J

SOULEVE DE TERRE SUMO
12/12/12/12/12 reps / T’

'\ o TR N R L - - CHAISE
. b - 1910”
« Da affronter tes ennemis la tete

haute avant qu'ils ne te trouvent. » | | FENTES CURL DEVELOPPES
. 16 reps x 5 / 45” (Augmente charge 5%)

HIP THRUST UNE JAMBE
12 reps x 4 / 30”

CURL BARRE
15 reps

CURL MARTEAU
20 reps x 4 / 45”

-H-Eptc
| raining


https://youtu.be/-R4NSNu9XPQ
https://youtu.be/sUk1hmgRVV8
https://youtu.be/I8e7tW1ixTc
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
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GAIN DE MUSCLE SEC 2 HALTERES
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TRACTIONS SUPINATION
Max de reps x5/ T

"

= 3 PRS-

KMUT le grand roi ! i |
Sven envahit [ Angleterre J était considéré comme un roi L\ 1 A g ROWING BARRE

accompagné par KHUT. " sage et bénéfique. La bonne o 20 re PSs
Apres avoir poussé le roi des | image de ce dernier est peut- ;

anglais a lexil, Sven devient etre partiellement liée aux : ROWING INVERSE

le nouveau souverain. Jl bonnes relations qu'il
20 reps x5/ 71

décede rapidement et entretenait avec l'église car, il

larmée proclame KHUT roi. a tout de meme orchestré de

L'empire de KHUT s'étend nombreux assassinats [ ) . POMPES LARGEUR éPAU LE

alors sur quasiment toute la politiques. _ , . Max de reps x 4 / 30”

mer du nord. Le viking

KNUT était surnommeé : le

grand roi du (Danemark, de = DIPS SUR BANC

Horvege et O Angleterre. 15 reps (3 secC montée) X 4 /457

HARLOW
1’ statique x 4 / 30”

Epic
| raining


https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/BJ4aOA7uirs
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
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SQUAT HALTERES
12/12/12/12/12 reps / 1°30”

CHAISE
115§

'.\ ]
) —
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« )l n'y a rarement qu'une seule ~ - SQUAT JUMP
Uague. » £ g, _ 15 reps x 5 / 115

FENTES CURLS
20 reps x 3 / 1"15”

MOLLETS DEBOUTS
30 reps x 5/ 45”

SHRUGS
30 reps x5/ 30”7

-H-Emc
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/OgDmNNSBF6o
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
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S S
OB
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SOULEVE DE TERRE
30 reps / Charge a 60% du PDC

DEVELOPPE COUCHE

‘ Faire le plus de tour possible en
30 reps / Charge a 50% du PDC

40 minutes de temps
TOUT LE CHALLENGE SE FAIT

DEVELOPPE MILITAIRE AVEC DES HALTERES

30 reps / Charge a 30% du PDC

SQUAT JUMP
50 reps

15 ) \ \. i\ : “\;\\ W\ \
' iR \“\ . Epic
\ VAR | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
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S /AT

o SQUAT HALTERES
| | 8 reps x 5 / 1°45”

GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
O, J

"

 OLAF le saint patron...

La bataille de J1 était le premier roi viking 2' 1 ‘ -~ i

STIKLESTAD est lune B  chrétien. od SOULEVE DE TERRE
des batailles les plus | &n Sudde il y a de nombreuses ' 8 reps x 5 / 1°45”
emblématiques et églises dédices a OLAF. )l est

importantes de l'histoire de considéré comme le saint

la Norvege. patron des Normands MONTEE SUR STEP AVEC DEV.

C'est la bataille ou OLAF 12 re pS X 5 / 45”
HARALDSSON a été tué. ‘ 1

HIP THRUST JUJITSU
30 reps x 5/ 30”

- ) -]

LEG EXTENSION
10 reps (3 sec de descente) x 5 / 130"

il Epic
e /;;‘! ’ mg


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/mmbYhHedIDU
https://youtu.be/r_DXT2BWpdQ
https://youtu.be/ueZdrnFR2Ok
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GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
O, J

s,
i

DEVELOPPE COUCHE HALTERES
8 reps x 5 / 1’45”

DEVELOPPE MILITAIRE
8 reps x 5 / 1’45”

« Un homme sans bateau est

ECARTE HALTERES

attaché a la terre. » o 12 reps (3 sec descente) x4 / 1

POMPES LARGES
Max de reps x 3 / 45”

BICEPS INCLINE

10 reps (3 sec de descente)

HALTERES AU FRONT
10 reps (3 sec de descente) x 4 / 1°30”

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/tkRrlqylPP4

PROGRAMME MASSE-SECHE
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GAIN DE MUSCLE SEC 2 HALTERES

TR Y

ROWING HALTERES
8 reps x 5 / 1'45”

"

Le début de la fin...
“ TRACTION (LESTEE POSSIBLE)

Llere viking se termine avec Le roi Scandinave meurt LA 1
s ‘ 8 reps x 5 / 1'45”

plusieurs événements | urant cette bataille qui

comme la bataille de | marque la fin de '3ge viking

STAMFORD BRIDGE en sngledetre. ‘. OISEAU
qui oppose le roi Harald Apres cette rude défaite plus 12 reps (3 sec descente) X4 /71

Harrdrada et Harold aucune autre armée vikings ne

O Angleterre. tenta de reprendre I'Angleterre. HARLOW
1’ statique

|

!

} MOLLETS DEBOUT
& 20 reps x 4 / 1’30
GAINAGE

1’ statique

DOUBLE CRUNCH
10 reps (3 sec de descente) x 4 / 20”

Epic
ruintng


https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/wRxDK809enQ

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES
VALDALLA ' -'

SEs chAlLLEDGE VIKIDG S2%

/\\) \

2 WS

SOULEVE DE TERRE
20 reps

Faire le plus de tour possible en
BOX JUMP 15 minutes de temps
20 reps TOUT LE CHALLENGE SE FAIT

AVEC DES HALTERES
SIT UP

30 reps

f OV TR R Epic
' ‘\ AL R | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/MK0hN6fBCsY
https://youtu.be/RnkOef5Tgoo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

! ] GAIN DE MUSCLE SEC @ 2 HALTERES
=y L \\.\ \\ /

SQUAT HALTERES
8 reps x 5 / 1’45”

Augmenter la charge
de 5% sur les 2
premiers exercices.

'.\ ]
) —
. % =

SOULEVE DE TERRE

« Qin a donné son il pour 8 reps x 5 / 145"

acqueérir le savoir, mais je

donnerais bien plus. » SR -, MONTEE SUR STEP AVEC DEV.
R T | . 12 reps x 5 / 45”

HIP THRUST JUJITSU
30 reps x 5/ 30”

LEG EXTENSION
12 reps (3 sec de descente) x 5 / 115

-H-Emc
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/mmbYhHedIDU
https://youtu.be/r_DXT2BWpdQ
https://youtu.be/ueZdrnFR2Ok

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

GAIN DE MUSCLE SEC 2 HALTERES

0%,

3 C. 1 5 DEVELOPPE COUCHE HALTERES

T 4 \ Augmenter la charge 8 reps x 5 / 1'45”

de 5% suri les 2
DEVELOPPE MILITAIRE

premiers exercices.
8 reps x 5 / 1’45”

= 5 BRAECEET

Au nom du Christ...

\ . /, . - . -1, -
Apres une suite de défaites La majeure partie des vikings ~ i A
s AN \ e A4 -
les vikings arréterent leurs se sont assimilés aux religions L ’

raids sur les pays européens | locales et a la langue.

car les royaumes devenaient “ ECARTE HALTERES

trop puissants, rendant les s se sont doucement convertis

raids trop risqués. Ce qui au christianisme ce qui les 12 reps (3 sec descente) X 9 / T

marqua doucement la fin de intégre inévitablement a une

lere viking. partie de notre incroyable et - . POM PES LARG Es

passionnante histoire. i Max de reps X 3 / 45”

On ne sait pas bien ce que

sont devenus les derniers

oikings 2u Groeklnl BICEPS INCLINE

10 reps (3 sec de descente)

HALTERES AU FRONT
10 reps (3 sec de descente) x 4 / 115

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/tkRrlqylPP4

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

! 2| GAIN DE MUSCLE SEC @ ' 2 HALTERES
= WY \\ /

® . A ter la ch 3
s /1" dozmeuiecs . ROWING HALTERES
premiers exercices. 8 reps x 5 / 1°45”

Vs —
= e 13 : o TRACTIONS (LESTEE POSSIBLE)
' N 8 reps x 5 / 1'45”

« @Cu atteindras ta destination

OISEAU

meéme si tu voyages Ientemer: » 15 repai@seo dasamay 4 1

HARLOW
1 statique

MOLLETS DEBOUT
20 reps x 4 / 30”

GAINAGE
1" statique

DOUBLE CRUNCH
15 reps (3 sec de descente) x 4 / 20”

Epic
| raining


https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/wRxDK809enQ

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES
VALDALLA ' -'

S5 challenge VIKiDgG S

/\\) \

2 WS

SOULEVE DE TERRE

20 reps

Faire le plus de tour possible en

BOX JUMP 20 minutes de temps

20 reps

TOUT LE CHALLENGE SE FAIT

SIT UP AVEC DES HALTERES
30 reps

. “ :: ?l"i \ \‘\ _“\‘\:‘:‘.\:,‘-LA” A Eptc
' ‘\ VIRV AR ALY | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/MK0hN6fBCsY
https://youtu.be/RnkOef5Tgoo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
O, J

s,
i

Augmenter la charge
de 5% sur les 2
premiers exercices.

"

Wos amis et ancetres... i i

SQUAT HALTERES
8 repsx5 /2

\
Les vlkmgs existent A présent vous savez que nos

toujours en vivant a travers ; amis les Dikings sont s’ SOULEVE DE TERRE

les nombreux récits, légendes finalement beaucoup plus
et documents que nous proches de nous que vous : 8 reps X S

connaissons ou découvrons au pouviez le penser.

fil du temps.

MONTEE SUR STEP AVEC DEV.

Skb'll / R 12 reps x 5 / 45”

HIP THRUST JUJITSU
30 reps x 5/ 30”

Une grande partie de leur

héritage reste encore a

|
|
explorer, a étudier. .. l
|
i

'

LEG EXTENSION
12 reps (3 sec de descente) x 5 / 1"15”

Epic
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/mmbYhHedIDU
https://youtu.be/r_DXT2BWpdQ
https://youtu.be/ueZdrnFR2Ok

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN :

GAIN DE MUSCLE SEC l!'-!,' 2 HALTERES
O R /
Augmenter la charge

ds 8% pyples2 TIRAGE MENTON

premiers exercices.
8 reps x5/ 2”

1 ? o— : ) |
| ‘;ff'f‘ .‘ ' : % - . . =
g~ ey - f | . .. DEVELOPPE MILITAIRE

— 8reps x5/ 2

« Les guerriers vivent... et meurent

ensemble. si tu ne fais pas confiances aux

ECARTE HALTERES
12 reps (3 sec descente) x5/ 1

POMPES LARGES
Max de reps x 3 / 45”

BICEPS INCLINE

12 reps (3 sec de descente)

HALTERES AU FRONT
12 reps (3 sec de descente) x 4 / 1"15”

Epic
| raining


https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/tkRrlqylPP4

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

! 2| GAIN DE MUSCLE SEC @ ' 2 HALTERES
= WY \\ /

ROWING HALTERES
8repsx5/2

Vs —
_ A e 13 “ TRACTIONS (LESTEE POSSIBLE)

s " 8 reps x5/ 2

OISEAU
15 reps (3 sec descente) x4 / 1

« Le pouvoir est toujours

dangereux. Jl attire le pire. &t

HARLOW
1’ statique

MOLLETS DEBOUT
20 reps x 4 / 30”

GAINAGE
1 statique

DOUBLE CRUNCH
20 reps (3 sec de descente) x 4 / 20”

Epic
| raining


https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/wRxDK809enQ

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES
VALDALLA ' -'

SEs chAlLLEDGE VIKIDG S2%

/\\) \

2 WS

SOULEVE DE TERRE

20 reps

Faire le plus de tour possible en
BOX JUMP 25 minutes de temps
20 reps TOUT LE CHALLENGE SE FAIT

AVEC DES HALTERES
SIT UP

30 reps

f OV TR R Epic
' ‘\ AL R | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/MK0hN6fBCsY
https://youtu.be/RnkOef5Tgoo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

! ] GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES

v, \‘.\ \\ /

Baisser la charge
pour faire le bon

: ‘ nombre de ‘
i '-\ . répétitions. SQUAT HALTERES
? 2 B ~ N 10 reps x 5 / 1"15”
’_ o —— - ‘ : ) L "= e
4 ’ N8 4 ’
| 97 9 SOULEVE DE TERRE

« MWe perdez pas votre temps a 10 reps x 5 / 115

regarder en arriere. Dous n'irez pas

MONTEE SUR STEP AVEC DEV.
16 reps x 5 / 45”

HIP THRUST JUJITSU
30 reps x 5/ 30”

LEG EXTENSION
12 reps (3 sec de descente) x 5 / 1"15”

-H-Emc
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/mmbYhHedIDU
https://youtu.be/r_DXT2BWpdQ
https://youtu.be/ueZdrnFR2Ok

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
O, J

s,
i

® - Baisser. lacharge $ - L
Vil , pour faire le bor DEVELOPPE COUCHE HALTERES
' répétitions. 10 reps x5 /17

) -

e -
s

¥ M

« L'homme courageux se battra et » |
gagnera, meme si sa lame est | ECARTE HALTERES

émoussee. » ATy : 15 reps (3 sec descente) x5/ 1

- -

DEVELOPPE MILITAIRE
10 reps x5/ 17

POMPES LARGES
Max de reps x 3 / 45”

BICEPS INCLINE

12 reps (3 sec de descente)

HALTERES AU FRONT
12 reps (3 sec de descente) x 4 / 1"15”

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/tkRrlqylPP4

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
TR Y J

“ Baisser la charge

SATY v Bt ROWING HALTERES

\ K ? rapetitions. 107 IS POl
L) e 3 U :
g ST ) - : TBACTlON (LESTEE POSSIBLE)

s d 4 10 reps x 5 / 1’30”

OISEAU
15 reps (3 sec descente) x4 / 1

« We craignez pas la mort car ['heure e

votre malheur est fixée et personne ne

peut y échapper. »
HARLOW

1 statique

MOLLETS DEBOUT
20 reps x 4 / 30”

GAINAGE

1’ statique

DOUBLE CRUNCH
20 reps (3 sec de descente) x 4 / 20”

Epic
| raining


https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/wRxDK809enQ

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES
VALDALLA ' -'

S challepge ViKinG SEs

/\\) \

2 WS

SOULEVE DE TERRE

20 reps

Faire le plus de tour possible en
BOX JUMP 30 minutes de temps
20 reps TOUT LE CHALLENGE SE FAIT

AVEC DES HALTERES
SIT UP

30 reps

f OV TR R Epic
' ‘\ AL R | raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/MK0hN6fBCsY
https://youtu.be/RnkOef5Tgoo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SANT

! | GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES
b Y S

SQUAT HALTERES
6 reps x 4 / 2’30”

_‘4 /

O FRONT SQUAT HALTERES

.“Zi . ‘ 10 reps

« On trouve une branche pourrie : ' SQUAT JUMP

dans chaque arbre. » g, _ 12 reps x5/ 1

)
‘ - ‘
- ? U wr o .
— =1 ]

2

R, CURL HALTERES
4 12 reps

BICEPS INCLINE
12reps x4 /71

CIRCUIT ABDOS

Gainage 1’ + relevés de jambes 15 x 5

Epic
| raining


https://youtu.be/2aYKe6xyqoY
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA
Y/ [ X

" ‘ '
o
L) —
Be I % "8

A

GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
O, J

s,
i

DEVELOPPE COUCHE HALTERES
6 reps x 4 / 2’15”

-

ECARTES HALTERES

” | # . 15 reps

« L'homme sage n'est jamais loin ’ POMPES PIEDS SUR LE BANC

de ses armes. »  camw, 13 122reps x5 /71

ROWING HALTERES
6 reps x 6 / 2"15”

ROWING INVERSE
15 reps

TRACTIONS
Max de reps x 5 / 1"15”

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/rEoTeprMCCU

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES
S J

s,
i

SOULEVE DE TERRE
6 reps x 4 / 215”

:,'f — (e | W% = | (. g CHAISE
' 1 o 7" x4/ 115”
« Wieux vaut mourir avec honneur

SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES

que vivre dans la honte. »
".;:- T ‘ b 15 reps

ELEVATIONS LATERALES
12repsx5/7

DEVELOPPE MILITAIRE
15 reps

DIPS BANC
122reps x5/ 7

-H-Eptc
| raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/e5vzzGHPbho

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES

,&,/ v .

chAllenge ViKing S

/\\) \

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDbALLA

» \&//E\\/ ¢
9«]« )

/\\) \

BURPEES Enchainer ensuite pendant 10
25 reps minutes non-stop le circuit abdos

POMPES CRUNCH

20 reps 10 reps

ROWING INVERSE RELEVES DE JAMBES
30 reps 10 reps

SQUAT POIDS DE CORPS DOUBLE CRUNCH
25 reps 10 reps

Faire le plus de tour possible en
15 minutes de temps

15 ) \ \. i\ : “\;\\ W\ \
' iR \“\ . Epic
\ VAR | raining


https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/wRxDK809enQ

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

! ] GAIN DE MUSCLE SEC @ ' 2 HALTERES
&7 A _J

SQUAT HALTERES
6 reps x 4 / 2’30”

) —
Oy _FRONT SQUAT HALTERES
10 reps

« C'est mieux de se dresser et de

se battre. Si tu cours, tu mourras ‘ SQUAT JUMP

fatigué. » 12 reps x 5/ 1

CURL HALTERES
12 reps

BICEPS INCLINE
12reps x4 /71

CIRCUIT ABDOS

Gainage 1’ + relevés de jambes 15 x 5

-H-Emc
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/2aYKe6xyqoY
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA
Y/ [ X

" ‘ '
o
L) —
Be I % "8

A

GAIN DE MUSCLE SEC (=) | 2HALTERES
O, J

s,
i

DEVELOPPE COUCHE HALTERES
6 reps x 4 / 2’15”

ECARTES HALTERES

~ A # ’ 15 reps

« La paix ne w'intéresse pas. La ’ POMPES PIEDS SUR LE BANC

paix est un mot sale » came 1 15 reps x 5 / 1

ROWING HALTERES
6 reps x 6 / 2"15”

ROWING INVERSE
15 reps

TRACTIONS
Max de reps x 5 / 1"15”

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/rEoTeprMCCU

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

SN

GAIN DE MUSCLE SEC (l=) | 2HALTERES
S J

SOULEVE DE TERRE
6 reps x 4 / 2’30”

K ol ) Pwmawad CHAISE
' 1 s 17 x 4 /115"
« Les guerriers ne montrent pas ! | -

leur ceeur jusqu’a ce que la hache le L SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES

révele. » ok ! 15 reps

ELEVATIONS LATERALES
15 repsx5/7

DEVELOPPE MILITAIRE
15 reps

DIPS BANC
12reps x5 /71

-H-Eptc
| raining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/e5vzzGHPbho

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES

,&,/ v .

chAllenge ViKing S

/\\) \

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDbALLA

» \&//E\\/ ¢
9«]« )

/\\) \

BURPEES Enchainer ensuite pendant 10
25 reps minutes non-stop le circuit abdos

POMPES CRUNCH

20 reps 10 reps

ROWING INVERSE RELEVES DE JAMBES
30 reps 10 reps

SQUAT POIDS DE CORPS DOUBLE CRUNCH
25 reps 10 reps

Faire le plus de tour possible en
20 minutes de temps

15 ) \ \. i\ : “\;\\ W\ \
' iR \“\ . Epic
\ VAR | raining


https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/wRxDK809enQ

PROGRAMME MASSE-SECHE

PP
. Lb LL \\ | GAINDE MU%%LE SEC 2 HALTERES
(5= \“‘“'\ ‘/‘: ;“,‘\‘ !l‘l

SQUAT HALTERES
6 reps X 4 e 307

L 8

. __FRONT SQUAT HALTERES
—-' 10 reps

- SQUAT JUMP
®Pour les Dikings, les runes n'étaient pas '

9 9
seulement des symboles. Jls croyaient que les T X5 / L
runes avaient un pouvoir mystérieux capable de
changer leur vie. Un célebre podte viking a écrit

' CURL HALTERES
: « Que personne ne grave des runes pour lancer .

! 12 reps
un sort, sauf dabord s'il apprend a bien les lire.
&n raison des forces contre-nature des runes et

des conséquences dandereuses qui pourraient

BICEPS INCLINE
A, / . / .
étre causées par une mauvaise compréhension de

b
leur signification, il existait des professionnels, 12 reps X 4 /1

appelés «maditres des runes» qui se

spécialisaient dans la lecture et linterprétation

CIRCUIT ABDOS
de leur signification.

Gainage 1’ + relevés de jambes 15 x 5

Epic
| raining


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/2aYKe6xyqoY
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo

PROGRAMME MASSE-SECHE S

VALDALLA DN

) | 2HALTERES

DEVELOPPE COUCHE HALTERES

A ‘ = 6 reps X 4 y215” L

ECARTES HALTERES
15 reps

VALKDUCT
POMPES PIEDS SUR LE BANC

Sans aucun doute, Valknut (également connu 15 reps x 5/71
sous le nom de naeud 3'din) est I'un des

symboles vikings les plus célebres et les plus . ROWI NG HALTERES

connus. Le mot « valknut » se compose de deux '
mots « valr » qui signifie « guerrier tué » et « : 6 re psS X 6/ 215"
knut », qui signifie « neud ». En raison de la

foi nordique, au Dalhalla, le dieu de la guerre et z
ROWING INVERSE

de¢ la mort — Odin accueillerait les guerriers tués
au combat. (De nombreuses figures danimaux 15 reps
associées a QVin, ainsi qu'a Qdin lui-meme, ont

été trouvées dans de nombreuses tombes vikings

avec le Dalknut dessiné ou placé a coté eux. TRACTIONS
Max de reps x 5 / 1"15”

Epic
| raining


https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/rEoTeprMCCU

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

\rﬂ )\ ' GAIN DE MUSCLE SEC ) | 2HALTERES

J ) \ W

SOULEVE DE TERRE
6 reps x 4 / 2’°30”

CHAISE
7 x4 /115"

.+ SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES
QGGDRASTL | 15 reps

Le symbole ¥V ggdrasil apparatt dans la

mythologie de nombreuses cultures anciennes I ; é L EVATI 0 N s LAT é RAL Es

comme symbole de la connexion de toutes les : 15 reps x 5 / 1°

choses du monde. Rien ne peut mourir et tout
est dans un état constant Yinfini et de a ,
transformation. Ce symbole n'est pas seulement D EVELO PPE MILITAIRE
l'un des symboles les plus importants de la eSS
mythologie nordique, mais aussi l'un des P

symboles les plus importants de la foi nordique.

DIPS BANC
12repsx5/71

Epic
ruining


https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
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BURPEES Enchainer ensuite pendant 10
25 reps minutes non-stop le circuit abdos

POMPES CRUNCH

T 10 reps

ROWING INVERSE RELEVES DE JAMBES
30 reps 10 reps

SQUAT POIDS DE CORPS DOUBLE CRUNCH
25 reps 10 reps

Faire le plus de tour possible en
25 minutes de temps

i AR\ | raining


https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/wRxDK809enQ
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SQUAT HALTERES
W 6 reps x 6 / 2’°30”

n" [ N

FRONT SQUAT HALTERES

w 10 reps

SQUAT JUMP
12repsx5/7

ACGIShJALMURrR
CURL HALTERES
12 reps

Aegishjalmur est un baton runique bien connu
pour étre un symbole viking de victoire et de

protection. L'embleme lui-meme rappelle huit

branches ressemblants a des tridents rayonnants B I CE P s I N CLI N E

situées autour dun point central du symbole, le ,
12 reps x 4 /1

point sacré. Ces huit tridents protégent donc ce

point central.

CIRCUIT ABDOS

Gainage 1 + relevés de jambes 15 x 5

Epic
l‘uirling


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/2aYKe6xyqoY
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/POeEe2vGyjM
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
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DEVELOPPE COUCHE HALTERES

tae A 6 reps x 6 / 2’15~
s '

W - ECARTES HALTERES
& 15 reps
T 9
o POMPES PIEDS SUR LE BANC

15repsx5/7

CRiSKEL €n COrRNDES

Ce symbole a pris une part importante a

.
I'époque viking. Ses trois cornes interconnectées ROWI N G HALTE RES

symbolisaient trois cornes dans le mythe ¥Qdin : 6 reps X 6/ 215”

et ses recherches hydromel magique également

connu sous le nom dhydromel de la poésie ou R OWI N G INVERSE

Odhroerir/Ovrerir.
15 reps

TRACTIONS
Max de reps x 5/ 1"15”
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https://youtu.be/JVplaG1AiYM
https://youtu.be/ILl93aclhzM
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
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SOULEVE DE TERRE
6 reps x 6 / 2°30”

CHAISE
1 x 4 /115"

- SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES

Wiolnir ou le marteau de Thor est, sans aucun 15 re pPsS

doute, lun des symboles les plus importants

(sinon le plus important) et les plus précieux de 1 - y
‘ : ELEVATIONS LATERALES

I'ere nordique / viking. Jl est considéré comme
le puissant symbole nordique de protection et de 15 re ps X 5 / 1

sécurité. ) est également considéré comme un

puissant symbole de guerrier viking. y y
DEVELOPPE MILITAIRE

Waintenant que tu arrives a la fin du 15 re ps
programme, peut-étre aura tu la force de le

soulever ?

DIPS BANC
12reps x5/ 71
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https://youtu.be/XXeQnn3kUM4
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/e5vzzGHPbho

GAIN DE MUSCLE SEC 6} 2 HALTERES

,\,{ﬁi\/\

> chaLLenge ermG S

/\\) \

[& PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDbALLA

PN N

/\\) \

BURPEES Enchainer ensuite pendant 10
25 reps minutes non-stop le circuit abdos

POMPES CRUNCH

20 reps 10 reps

ROWING INVERSE RELEVES DE JAMBES
30 reps 10 reps

SQUAT POIDS DE CORPS DOUBLE CRUNCH
25 reps 10 reps

Faire le plus de tour possible en
30 minutes de temps
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https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/wRxDK809enQ



