Plankan

Magoévningen "Plankan" finns med pa manga traningspass. Det &r en klart battre évning an
sit-ups/crunches for alla med nackproblem. Man behdver inte ens ha problem med nacken
for att kdnna det i sit-ups/crunches.

Generellt for alla varianter av plankan ar att man spanner magen in mot ryggraden. Det ar
sa du far ett magstod. Att spdnna magen utat ger ingen foérdel.

Plankan ar en bra évning och man kan variera den mycket. Har foljer de 18 basta och
vettigaste varianterna enligt mig.

Ett riktigt magpass far man genom att gor alla 6vningarna i ett pass. Utga ifran att du ska
gora 30 sekunder per variant med 10 sekunders vila mellan 6vningarna. Med tva rundor och
lite [angre vila halvvags tar passet 30 minuter.

1. Plank Hold — Plankan eller lag planka. Armbagarna i marken med handerna framat.
Sta pa ta. Stark rak kropp. Har kdnner man skillnad om man har kopplat pa
magstodet eller inte. Hall kroppen korrekt fér maximera traningen.

2. Incline Plank — Enklaste varianten av plankan. Samma stallning som vanlig planka (1)
men handerna uppe pa stepbrador, boxjumpslada eller vad man nu har fér nagot
nara sig. Ju hogre upp man har dverkroppen ju mindre magtraning ger den.

3. Plank Walk — Utga fran en hog planka (4). Forflytta dig sidledes nagra meter vanster
och nagra meter hoger. Har ar det 1att att rumpan aker upp om man forsoker gora
ovningen for snabbt.

4. High Plank Hold — Hog planka. Tillvdgagangssattet for 6vningen ar som vanliga
plankan (1). Skillnaden &r att man har handerna i istallet for armbagarna. Man kan
tdnka det som att man ar i startlage fér en armhavning.

5. Buzz Saw — Utgangsstallning fran plankan (1). Men hjalp av benen och fétterna skjut
kroppen framat och dra tillbaka. Rérelsemomentet dr 1 dm fram respektive 1 dm
bakat fran utgangsstallningen. Blir lite likt vadhavningar, fast pa marken.

6. Jumping Plank Jack — Har lagger man till en Jumping Jack (sprattelgubben) pa en hog
planka (4). Sta i hog planka. Hoppa utat och inat med bade armar och ben samtidigt.
Man ska sjunka ner lite i varje landning. Dock ska kroppen fortsatta vara rak.

7. Side Plank Oblique Twist — Ligg pa sidan i en lag sidoplanka. Armbagen ska vara i,
hoften ner mot marken och fotternai. Inget mellan fotterna och armen ska vara i
marken. N&r du har héger héft mot marken, snurra med kroppen framat for att
kunna ta vanster hand under kroppen. Har far man roérlighetstraning pa kopet.

8. Low Plank Step Outs — Utga ifran en |ag planka. Flytta fotterna utat-utat foljt av inat-
inat. Man tar ett steg at gangen.
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High Plank Hold With High Feet — Hog planka men nu har man fotterna pa nagot sa
kroppen kommer i vagrat linje. Manga utegym har cementblock och de passar
perfekt for denna 6vning.

Superman Plank Hold — Hog planka utgar man ifran. Strack vanster arm framat och
hoger ben bakat samtidigt du lyfter dessa fran marken. Hall i nagra sekunder och
byta arm framat/bakat. Denna variant staller mycket krav pd magstyrkan for att halla
balansen.

Side Plank Leg Raises — Starta i hog sidoplanka (15). Hoger fot och hoger hand i
marken, hoger hoft ar saledes nerat med. Strack vanster arm rakt upp.
Arbetsmomentet ar att lyfta de strackta vanstra benet uppat. Byt sida.

High Plank Step Outs — Detta ar en variant pa (8). Skillnaden ar att man utgar fran en
hog planka istallet for en lag.

Green Sally Down Plank — F6r min del ar detta en verklig mérdarévning. Utgar ifran
en hog planka. Sank kroppen ner som i en armhavning. Stanna ett par dm ovanfoér
marken. Darefter ar det bara att stanna kvar i detta lage.

Decline Plank — Utga fran vanliga plankan (1) men ha fétterna uppe pa nagot
passande. Ju hogre upp man har fotterna desto mer axeltraning ger det.

High Side Plank Hold — Vanster fot och vanster hand i marken, vanster hoft ar
saledes nerat med. Strack hoger arm rakt upp och hoger ben stracks ut.

Low Plank To High Plank — Vaxla mellan hég och lag planka. Kroppen ska vara stilla,
det ar bara armarna som arbetar har.

Extra — High Plank With Clap — Foérsta bonusdvningen. Tva personer star i hog planka
mot varandra. Klappa den andres hand. Férutom balanstraningen gor
handklappandet att man lattare glommer att man tranar.

Extra — Low Plank With Extra Weight — Andra bonusdvningen ar en variant pa den
vanliga laga plankan. Skillnaden ar att man har en person liggandes pa sin rygg.
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