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Walkiria 1.0

Wstep

Witaj Wojowniczko :) dzieki za zakupienie planu Walkiria. Jest to plan
z priorytetem na posladki na 3 dni w tygodniu w stylu Full Body
Workout. Najwazniejsze zasady ? Dzwigaj ciezko i jedz duzo a poslad
bedzie rést bardzo szybko ;)

Reps in reserve / Powtorzenia w rezerwie

Bedziemy gtéwnie bazowac na zapisie ,,RIR” - reps in reserve, czyli
powtdrzenia w zapasie. W tym planie troche mniej liczg sie same
powtdrzenia a duzo bardziej praca blisko lub do upadku
miesniowego. Dobieraj ciezar tak zeby mniej wiecej miescic sie w
danych zakresach powtodrzen i dojs¢ w poblize upadku.

Jesli czujesz ze ruch fazy koncentrycznej (zazwyczaj w gore ;) )
zwalnia, ty tracisz pare i miesien pali jak cholera, to znaczy ze zblizasz
sie do upadku. Zapis 1-2 RIR bedzie oznaczat, ze powinnas sie
zatrzymac tuz przed upadkiem. Ma by¢ ciezko ale odktadajgc ciezar
masz sobie pomyslec ,,Ok... mogtabym zrobi¢ jeszcze jedno, dwa
powtdrzenia”.

Jesli masz zakres 6-8 powtdrzen a puchniesz na pigtym powtdrzeniu
to ciezar jest za ciezki. Jesli przy tym samym zakresie lecisz 9+
powtdrzen to ciezar jest za lekki :) aby dobraé ciezar uzyj serii
rozgrzewkowych ale nie zaliczaj ich do roboczych (psst... 3x6-8 to
robocze ;) )



LEGENDA:

1# Cwiczenia gtéwne oraz asysty

Co do samej "legendy" - Al i A2 jest to super- seria czyli najpierw
wykonujemy ¢éwiczenie Al i bez przerwy, badz z krétkg przerwa
wykonujemy ¢éwiczenia A2. Nastepnie odpoczywamy dtuze;j i
powtarzamy super-serie. To samo tyczy sie B1i B2, C1i C2 etc.

Jesli ¢wiczenie ma tylko jedng litere np: B1 wykonujemy je
indywidualnie.

2# Progresywne przecigzanie

a) Zwiekszanie serii: Zapis 4x8/5x8/6x8/4x8 oznacza ze co tydzien
zwiekszamy serie (+1 na tydzien) w ten sposdb utrzymujgc ten sam

ciezar doktadasz objetosci

b) Zapis RIR (reps in reserve / powtdrzenia w zapasie) — tutaj 2RIR —
dwa powtdrzenia w zapasie, pod koniec serii masz mie¢ energii na
dwa powtdrzenia. 1RIR — zostawiasz tylko jedno powtdrzenie w
zapasie oraz ORIR —tutaj juz do petnego upadku miesniowego.

3# Odpoczynek

Odpoczynek bede podawat w sekundach lub w minutach na

samym koncu ¢éwiczenia - w nawiasie

(30") = 30 sekund przerwy

(120") = 2min przerwy etc



ROZGRZEWKA:

Al: Wioslarz 3min lub rowerek stacjonarny 3min

B1: WGS x10 na strone
https://www.youtube.com/watch?v=-CiwQ2IvY34

C1: Ptywak x12 https://www.youtube.com/watch?v=vSou6Vup5W8

D1: Hip airplane x15 na strone
https://www.youtube.com/watch?v=Bf-MwacfkKA
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Dzien 1:

Cwiczenie gtéwne: (RIR 1)

A1l: RDL sztangg 3x5-8/4x5-8/5x5-8/2x5-8 (180''+)
https://www.youtube.com/watch?v=a4Hn 8ktTTw

Cwiczenia asystujace: (RIR 1)

B1: Wyciskanie sztangi na tawce ptaskiej 3x6-8 (60'-90" do B2)
https://www.youtube.com/watch?v=agGTv5zSlgk&t=2s

B2: Wiostowanie sztangg nachwytem 3x6-8 (120-180" do B1)
https://www.youtube.com/watch?v=9Gf-Ourup k

Dodatki: (RIR 1-2)

C1: Side step up 3x8-10 na noge (60" miedzy nogami 60" do C2) —
https://www.youtube.com/watch?v=e zx8hSKWek

C2: Zarzut + Wyciéniecie siedzac 3x10 (60" do C3)
https://www.youtube.com/watch?v=M9veoXUHzeU

C3: Wyprosty na tawce rzymskiej z ciezarem 3x12 (60" do C1)
https://www.youtube.com/watch?v=0-1gmZu2MFM
https://www.youtube.com/watch?v=FKIh8FnT5G4
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Dzien 2:

Cwiczenie gtéwne: (RIR 1)
A1l: Hip Thrust 3x5-8/4x5-8/5x5-8/2x5-8 (180'"+)
https://www.youtube.com/watch?v=Zp26q4BY5HE&t=16s

Cwiczenia asystujace i akcesoryjne: (RIR 1)

B1: Scigganie drazka nachwytem 3x8-12 (60" do B2)
https://www.youtube.com/watch?v=YCKPD4BSD2E

B2: Wyciskanie hantli na tawce skos$nej gtowg w gére 3x6-8 (180" do
B1) https://www.youtube.com/watch?v=rjirg5Z39uMA

Dodatki: (RIR 1-2)
C1: RDL zakroczny po skosie 3x8-12 na noge (60" miedzy nogami 60"
do C2) https://www.youtube.com/watch?v=EiDV5SRmBWOY

C2: Uginanie hantli mtotkowo 3x8-12 (60" do C3)
https://www.youtube.com/watch?v=P5sXHLmXmBM

C3: Kick-backs 3x8-12 na noge (30"-60" miedzy nogamii 120" do C1)
https://www.youtube.com/watch?v=tHb7LxRREgk
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Dzien 3:

Cwiczenie gtéwne: (RIR 1)
A1l: Wykroki chodzone 3x5-8/4x5-8/5x5-8/2x5-8 na noge (120-
180"") https://www.youtube.com/watch?v=FffZ6fp-mQNs

Cwiczenia asystujace i akcesoryjne: (RIR 1)
B1: Bridge Press 3x6-8 (60" do B2)

https://www.youtube.com/watch?v=jMmotfd|2-4

B2: Podcigganie autralijskie 3x6-10 (180" do B1)
https://www.youtube.com/watch?v=EN6ubEkzMCO
https://www.youtube.com/watch?v=IBxgQ2FEiH8

Dodatki: (RIR 1-2)

C1: Cossack Squat 3x8 na noge (60" miedzy nogami 60" do C2)
https://www.youtube.com/watch?v=N549md2Wu2A

C2: Czaszkotamacze na ziemi 3x8-12 (60" do C3)
https://www.youtube.com/watch?v=IQsE Zi6dU4

C3: Zakroki z deficytu na zmiane 3x6-8 na noge/na zmiane (120" do
C1) https://www.youtube.com/watch?v=S8UKm60HGis
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