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 Merci  à  polygoneriviera.
 Merci  à  mon  cameraman  @christevia  pour  son  travail  incroyable.
 Merci  à  mon  binôme  Mouglie  pour  me  suivre  dans  tous  mes  projets.
 Merci  à  Magalie,  mon  avocate,  pour  toute  son  aide.
 Merci  à  ma  caserne  et  ma  section  3  SMP.
 Merci  à  vous  tous,  qui  me  suivez  au  quotidien,  ce  livre  c'est  grâce
 à  vous.  Chaque  jour,  vous  me  donnez  cette  envie  d'être  motivé
 pour  vous.
 Je  suis  vraiment  fier  de  faire  ce  livre  et  j'aimerais  passer  un
 message  à  mes  enfants  :  ayez  confiance  en  vos  idées  et  vos  projets,
 mais  surtout  faites  ce  que  vous  aimez  pour  aimer  ce  que  vous  faites.
 Ça  change  la  vie.  Je  vous  aime.
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 8  SEMAINES  POUR  TE  TRANSFORMER  !
 Si  tu  as  envie  de  sculpter  ta  silhouette  rapidement  et  de  manière
 harmonieuse,  pour  devenir  une  meilleure  version  de  toi-même,  alors
 cette  méthode  est  faite  pour  toi  !  C'est  parti  !
 Après  12  ans  de  coaching,  j'ai  mis  au  point  ce  programme  d'en-
traînement  sans  matériel,  très  efficace  pour  brûler  les  graisses  et
 redessiner  le  corps.  Il  s'adresse  aux  débutants  comme  aux  sportifs
 confirmés,  aux  femmes  comme  aux  hommes,  aux  jeunes  comme
 aux  moins  jeunes.  J'appelle  les  personnes  que  j'accompagne  «  mes
 Vikings  »  et  j'adore  les  voir  se  transformer  et  atteindre  leurs  objectifs.
 Chaque  groupe  musculaire  est  sollicité  au  cours  des  4  séances
 de  la  semaine,  et  tu  verras  rapidement  ta  silhouette  évoluer  pour
 peu  que  tu  donnes  le  meilleur  de  toi-même.  À  chaque  séance,  je
 t'accompagne  avec  des  photos  détaillées  de  chaque  exercice  et
 des  flash  codes  qui  renvoient  vers  les  vidéos  des  mouvements  à
 réaliser.  Petit  à  petit,  tu  vas  progresser  et  voir  ta  force  augmenter.
 Suis  bien  mes  conseils  et  les  temps  de  travail  et  de  récupération  indi-
qués  :  l'objectif  est  de  brûler  les  graisses  et  de  développer  la  masse
 musculaire  durablement.  Pour  cela,  il  faut  apprendre  à  t'entraîner
 le  mieux  possible  et  à  construire  ta  force  pas  à  pas.  N'oublie  pas
 mon  leitmotiv  :  un  mouvement  de  qualité  pour  un  muscle  de  qualité  !
 Rejoins-moi  dans  cette  aventure  et  deviens  aussi  fort  que  l'étaient
 les  Vikings  !  C'est  parti  !
 Rémi  Ragnar
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 CONSEILS  PRATIQUES
 Le  programme  dure  8  semaines,  à  raison  de  4  séances  par  semaine.
 Les  séances  peuvent  paraître  courtes,  20  minutes  maximum  et
 même  13  minutes  pour  les  séances  spéciales  abdominaux,  mais  si
 tu  y  mets  une  forte  intensité,  tu  verras  qu'elles  sont  très  efficaces
 et  que  tu  seras  sans  doute  plus  fatigué  qu'après  un  footing  de
 45  minutes.
 Ce  programme  est  basé  sur  un  principe  d'entraînement  fractionné
 à  haute  intensité.  L'idée  est  donc  de  répéter  un  maximum  de  mou-
vements  sur  un  laps  de  temps  très  court,  puis  après  20  secondes
 de  pause  pour  récupérer,  d'enchaîner  sur  l'exercice  suivant.  Tu  peux
 ajouter  un  ou  deux  rounds  supplémentaires  si  tu  es  en  forme  et  que
 tu  veux  augmenter  un  peu  le  niveau.
 Pense  à  bien  dormir  et  à  bien  manger,  pour  accompagner  tes
 séances.
 QUELQUES  MOTS  SUR  LES  NOMS  DES  EXERCICES
 J'ai  choisi  selon  les  cas  d'utiliser  les  noms  français  ou  les  noms  anglais
 des  exercices,  car  c'est  avec  ces  appellations  que  j'ai  l'habitude  de
 travailler  dans  ma  pratique  et  dans  mon  activité  de  coach.  Tu  en
 verras  peut  être  certains  que  tu  connaissais  sous  un  autre  nom.
 Cela  a  peu  d'importance,  tout  ce  qui  compte,  c'est  que  tu  pourras
 réaliser  les  exercices  quelque  soit  leur  nom  avec  l'aide  des  photos.
 QUAND  RÉALISER  LES  SÉANCES  ?
 Chaque  séance  dure  entre  environ  20  minutes  (13  minutes  pour
 les  séances  abdos).
 Il  y  a  4  séances  par  semaine.  L'idéal  est  de  pouvoir  s'entraîner  lundi,
 mardi,  jeudi  et  vendredi,  d'insérer  une  séance  de  stretching  le  samedi
 et  de  se  reposer  le  reste  de  la  semaine.  Mais  tu  peux  réaliser  tes
 entraînements  quand  ça  t'arrange  en  fonction  de  ton  emploi  du
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 temps  et  de  tes  obligations.  Si  tu  as  plus  de  temps  le  week-end,  tu
 peux  faire  2  séances  samedi  et  dimanche  ou  réaliser  tes  4  séances
 4  jours  à  la  suite  quand  c'est  plus  pratique.  Le  programme  est  souple
 et  s'adapte  à  toi.
 Place  les  séances  au  moment  de  la  journée  où  tu  as  le  plus  de
 temps,  il  n'y  a  pas  de  meilleur  moment  à  privilégier.  Il  faut  que  ça
 reste  un  moment  de  plaisir.
 N'oublie  pas  aussi  d'écouter  ta  fatigue.  Si  tu  as  besoin  d'un  jour  de
 repos,  prends-le  et  décale  ta  séance  au  jour  suivant.  Il  faut  pouvoir
 tenir  sur  la  durée  et  ne  pas  s'épuiser.  Ne  te  mets  pas  trop  de  pres-
sion  si  tu  manques  une  séance  dans  une  semaine.  Mets-la  de  côté
 et  passe  à  la  semaine  suivante.  L'important  est  de  bien  poursuivre
 le  programme  pour  maintenir  la  continuité.
 AVANT  DE  COMMENCER  L'ENTRAÎNEMENT
 Pense  à  bien  lire  la  séance  en  entier  avant  et  à  pratiquer  les  diffé-
rents  mouvements  une  première  fois  pour  être  sûr  de  pouvoir  les
 réaliser  correctement  au  cours  de  la  séance.
 LES  SÉANCES  EN  PRATIQUE
 Rien  de  plus  simple  !  Il  te  suffit  de  te  laisser  guider  par  le  déroulé
 des  6  à  8  exercices.  Les  photos  te  permettront  de  comprendre  les
 exercices  en  un  clin  d'œil.  Les  vidéos,  accessibles  grâce  aux  flash
 codes  au  début  de  chaque  séance,  viennent  accompagner  et  com-
pléter  les  indications  pour  assurer  des  mouvements  parfaitement
 réalisés,  condition  essentielle  pour  des  muscles  parfaits.
 Pour  chaque  exercice,  tu  devras  réaliser  le  mouvement  indiqué  le
 plus  de  fois  possible  pendant  le  temps  indiqué  (20  à  30  secondes),
 puis  tu  prendras  20  secondes  de  repos,  avant  de  passer  à  l'exercice
 suivant.  Une  fois,  tous  les  exercices  réalisés  une  première  fois,  tu
 reprends  tout  le  circuit  depuis  le  début.  Il  faut  réaliser  les  circuits
 de  3  à  4  fois  selon  les  cas.
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8 SEMAINES POUR TE TRANSFORMER !

Si tu as envie de sculpter ta silhouette rapidement et de maniére
harmonieuse, pour devenir une meilleure version de toi-méme, alors
cette méthode est faite pour toi! Cest parti!

Aprés 12 ans de coaching, jai mis au point ce programme d'en-
trainement sans matériel, trés efficace pour briler les graisses et
redessiner le corps. Il sadresse aux débutants comme aux sportifs
confirmés, aux femmes comme aux hommes, aux jeunes comme
aux moins jeunes. J'appelle les personnes que jaccompagne « mes
Vikings » et jadore les voir se transformer et atteindre leurs objectifs.

Chaqgue groupe musculaire est sollicité au cours des 4 séances
de la semaine, et tu verras rapidement ta silhouette évoluer pour
peu que tu donnes le meilleur de toi-méme. A chaque séance, je
taccompagne avec des photos détaillées de chaque exercice et
des flash codes qui renvoient vers les vidéos des mouvements a
réaliser. Petit a petit, tu vas progresser et voir ta force augmenter.

Suis bien mes conseils et les temps de travail et de récupération indi-
qués : l'objectif est de brler les graisses et de développer la masse
musculaire durablement. Pour cela, il faut apprendre a t'entrainer
le mieux possible et a construire ta force pas a pas. Noublie pas
mon leitmotiv : un mouvement de qualité pour un muscle de qualité !

Rejoins-moi dans cette aventure et deviens aussi fort que I'étaient
les Vikings ! C'est parti!

Rémi Ragnar
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Merci a ma famille pour avoir toujours cru en moi.

Merci a topFit pour avoir mis a notre disposition leur salle de fitness.
Merci a polygoneriviera.

Merci a mon cameraman @christevia pour son travail incroyable.
Merci a mon bindme Mouglie pour me suivre dans tous mes projets.
Merci a Magalie, mon avocate, pour toute son aide.

Merci a ma caserne et ma section 3 SMP.

Merci a vous tous, qui me suivez au quotidien, ce livre c’est grace

a vous. Chaque jour, vous me donnez cette envie d’étre motivé

pour vous.

Je suis vraiment fier de faire ce livre et jaimerais passer un
message a mes enfants : ayez confiance en vos idées et vos projets,
mais surtout faites ce que vous aimez pour aimer ce que vous faites.
Ca change la vie. Je vous aime.
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CONSEILS PRATIQUES

Le programme dure 8 semaines, a raison de 4 séances par semaine.
Les séances peuvent paraitre courtes, 20 minutes maximum et
méme 13 minutes pour les séances spéciales abdominaux, mais si
tu y mets une forte intensité, tu verras guelles sont trés efficaces
et que tu seras sans doute plus fatigué quaprés un footing de
45 minutes.

Ce programme est basé sur un principe d’entrainement fractionné
a haute intensité. Lidée est donc de répéter un maximum de mou-
vements sur un laps de temps trés court, puis aprés 20 secondes
de pause pour récupérer, denchainer sur 'exercice suivant. Tu peux
ajouter un ou deux rounds supplémentaires si tu es en forme et que
tu veux augmenter un peu le niveau.

Pense a bien dormir et a bien manger, pour accompagner tes
séances.

QUELQUES MOTS SUR LES NOMS DES EXERCICES

Jai choisi selon les cas d'utiliser les noms frangais ou les noms anglais
des exercices, car cest avec ces appellations que j’ai I'habitude de
travailler dans ma pratique et dans mon activité de coach. Tu en
verras peut étre certains que tu connaissais sous un autre nom.

Cela a peu d'importance, tout ce qui compte, c’est que tu pourras
réaliser les exercices quelque soit leur nom avec l'aide des photos.

QUAND REALISER LES SEANCES ?

Chaqgue séance dure entre environ 20 minutes (13 minutes pour
les séances abdos).

Ily a 4 séances par semaine. Lidéal est de pouvoir s'entrainer lundi,
mardi, jeudi et vendredi, dinsérer une séance de stretching le samedi
et de se reposer le reste de la semaine. Mais tu peux réaliser tes
entrainements quand ¢a t'arrange en fonction de ton emploi du
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temps et de tes obligations. Si tu as plus de temps le week-end, tu
peux faire 2 séances samedi et dimanche ou réaliser tes 4 séances
4jours ala suite quand cest plus pratique. Le programme est souple
et s'adapte a toi.

Place les séances au moment de la journée ou tu as le plus de
temps, il 'y a pas de meilleur moment a privilégier. Il faut que ca
reste un moment de plaisir.

Noublie pas aussi découter ta fatigue. Si tu as besoin d’'un jour de
repos, prends-le et décale ta séance au jour suivant. Il faut pouvoir
tenir sur la durée et ne pas s'épuiser. Ne te mets pas trop de pres-
sion si tu manques une séance dans une semaine. Mets-la de cété
et passe a la semaine suivante. Limportant est de bien poursuivre
le programme pour maintenir la continuité.

AVANT DE COMMENCER L’ENTRAINEMENT

Pense a bien lire la séance en entier avant et a pratiquer les diffé-
rents mouvements une premiére fois pour étre slr de pouvoir les
réaliser correctement au cours de la séance.

LES SEANCES EN PRATIQUE

Rien de plus simple ! Il te suffit de te laisser guider par le déroulé
des 6 a 8 exercices. Les photos te permettront de comprendre les
exercices en un clin d'ceil. Les vidéos, accessibles grace aux flash
codes au début de chaque séance, viennent accompagner et com-
pléter les indications pour assurer des mouvements parfaitement
réalisés, condition essentielle pour des muscles parfaits.

Pour chaque exercice, tu devras réaliser le mouvement indiqué le
plus de fois possible pendant le temps indiqué (20 a 30 secondes),
puis tu prendras 20 secondes de repos, avant de passer a l'exercice
suivant. Une fois, tous les exercices réalisés une premiére fois, tu
reprends tout le circuit depuis le début. Il faut réaliser les circuits
de 3 a 4 fois selon les cas.
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