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iFORM

PLANKOR

Fa ditt livs plattaste, snyggaste
och starkaste mage

Planerar din mage ocksa att fa ett par extra valkar i december?

Bara lugn, i ar kommer | FORM till undsattning. Raddningen heter
PLANKAN, och allt du behover gora ar att avsatta ganska fa minuter
om dagen for den har effektiva 6vningen. Och eftersom det ar jul, far
du hela 24 harliga varianter av | FORMs favoritovning for magen.

En ny planka for varje dag fram till julafton.
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PLANKAN — VRIDNING MED ARMSTRACK
Startposition: Sta i planka pa raka armar. Placera handerna under axlarna. Hall
rygg och nacke strackt. Spann magmuskler och backenbotten. Placera fotterna
med en héftbredds avstand och sta pa ta. Rorelse: Strack en arm upp mot taket
och vrid kroppen fran midjan. Titta upp mot handen. Byt till den andra armen
utan att forlora balansen. Andas lugnt. Utfér rorelsen i lugnt tempo.
Repetitioner: 6 armstrdckningar pa varje sida och 3 set.

PLANKAN — PA ETT BEN

Startposition: Ligg pa mage och placera armbagarna under dina axlar. Knépp
hénderna och strack rygg och nacke. Spann magmuskler och backenbotten.
Lagg den ena foten dver den andra. Rorelse: Hall positionen och andas lugnt.
Var forsiktig sa att du inte borjar svanka i nedre delen av ryggen eller hinga med
axlarna. Repetitioner: Hall positionen frdn 30 sekunder och upp till 2 minuter
pa varje ben.

PLANKAN — DIAGONALSTRACKNING
Startposition: Ligg pa mage och placera armbagarna under axlarna. Hall rygg
och nacke strackt. Spann magmuskler och béckenbotten. Placera fotterna med
en hoftbredds avstand och sta pa tarna. Rorelse: Strack en arm framat och

lyft det motsatta benet bakdt. Upprepa sedan 6vningen med motsatt arm
och ben. Fortsatt omvaxlande fran sida till sida och andas lugnt under hela
ovningen. Repetitioner: 8 pa varije sida och 3 set.

PLANKAN — ARMBAGE TILL KNA

Startposition: Ligg pa sidan och placera armbagen under dina axlar. Hall
rygg och nacke stréckt. Lyft midjan, sa att du inte hanger ner. Spdnn mag-
muskler och bickenbotten. Sta pa ett stréckt ben och lyft det andra benet.
Strack dversta armen ovanfor huvudet. Rorelse: Andas ut och dra armbage
och knd mot varandra (a). Andas in och strack ut armen och benet tillbaka
till startpositionen (b). Repetitioner: 16 arm- och benstrack och 3 set.
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PLANKAN — ETT BEN AT SIDAN

Startposition: Ligg pa mage. Placera armbagarna under axlarna. Hall rygg och
nacke strackt. Spann magmuskler och béckenbotten. Std pa ett ben och hall
det andra benet i luften. Boj foten (a). Rérelse: Andas ut och flytta det lyfta
benet utat — benet ska flyttas sa langt at sidan som mojligt, utan att du ror
overkroppen (b). Andas in och ga tillbaka till startpositionen. Hall benet stréckt
hela tiden. Du ska kénna 6vningen i bade bakdel och mage. Repetitioner: Hall
rorelsen fran 30 sekunder upp till T minut pa varje ben.

PLANKAN — BAKDELSLYFT

Startposition: Sitt pd golvet. Placera hdnderna under axlarna. Lyft kroppen i
en rak linje och spann baken (a). Spann magmuskler och backenbotten. Var
forsiktig sa att du inte stracker benen fér mycket. Rorelse: Andas in och sank
baken ner mot golvet (b). Andas ut och lyft baken till startpositionen igen.
Kom ihdg att spdnna bakdelen vid lyftet.

Repetitioner: 10 ldngsamma lyft foljt av 10 snabba och 3 set.
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PLANKAN — BENBOJ MED BAGGE BENEN
Startposition: Sta i planka med raka armar. Placera handerna under dina axlar.
Hall rygg och nacke strackt. Spann magmuskler och backenbotten. Flytta

ihop benen och stall dig pa tarna. Benen ska vara raka (). Rérelse: Andas in
och boj bada kndna mot golvet utan att rora fotterna (b). Andas ut och strack
pa benen igen. Fortsatt i lugnt tempo. Repetitioner: Gor Gvningen fran 30
sekunder upp till 2 minuter.

PLANKAN —HAND UPP MOT AXELN

Startposition: Std i planka pd raka armar. Placera handerna under axlarna. Hall rygg
och nacke strackt. Spann magmuskler och backenbotten. Placera fétterna med en
hoftbredds avstand. Rérelse: Andas ut och dra snabbt upp en hand upp mot axeln.
Hall armbagen upp mot taket. Andas in och flytta handen tillbaka till golvet igen. Byt
fran hand till hand utan att forlora balansen. Andas lugnt. Tank pd att inte falla ihop i
rygg och landrygg. Repetitioner: 10 lyft pa varje hand och 3 set.

o
PLANKAN — ARMLYFT
Startposition: Ligg pa sidan och placera armbagarna under axeln. Hall rygg och
nacke strackt. Spann magmuskler och béckenbotten och lyft midjan, sa du inte
hanger ner i sidan. Strack ut den andra armen pa golvet framfor dig .
Rorelse: Andas ut och strack upp armen mot taket. Andas in och flytta tillbaka
armen till golvet igen. Hall kroppen sa stilla som majligt. Titta hela tiden pa den
hand som ror sig. Repetitioner: 12 armlyft pa varje sida och 3 set.

PLANKAN — BENLYFT

Startposition: Sitt pa golvet och placera hdnderna under axlarna. Lyft din kropp
uppienlang linje med strackta ben (a). Spann bakdel, mage och backenbotten.
Rérelse: Andas ut och lyft det ena benet upp mot taket (b). Andas in och sank
tillbaka benet igen. Hall kroppen i en rak linje hela tiden, sd att bakdelen inte
gar ner mot golvet. Byt frdn ben till ben. Repetitioner: 6 benlyft med varje ben
och 3 set.

PLANKAN — KNAKRYSS

Startposition: St i planka pa raka armar. Placera handerna under axlarna. Hall

rygg och nacke strackt. Spann magmuskler och backenbotten. Placera fotterna

med en hoftbredds avstand. Rorelse: Andas ut och dra in ett knd under dig och
upp till motsatt arm. Andas in och flytta tillbaka foten igen. Véxla till det andra
benet och fortsatt i ett behagligt tempo. Kénn att det & magen som drar benet
under dig. Repetitioner: Frdn 30 sekunder upp till 2 minuter.

PLANKAN — HOFTLYFT

Startposition: Ligg pa sidan och placera armbagen under axeln. Hall rygg och
nacke strackt. Spann magmuskler och backenbotten och lyft midjan, sa att
du inte hanger i sidan. Boj fétterna som du haller samlade. Placera den andra
handen i midjan. Rérelse: Andas in och sank héften ner mot golvet. Andas
ut och lyft hften upp till startpositionen igen. Spann magen under hela
ovningen. Repetitioner: 12 hoftlyft pa varje sida och 3 set.

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pi)f’a néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.



PLANKAN — TRIANGEL MED BENLYFT

Startposition: Placera dina hander under axlarna. Hall rygg och nacke
strackta. Spann magmuskler och backenbotten. Std pa en fot, och ldgg den

andra dver (a). Rérelse: Andas ut och skjut baken upp mot taket, sa att krop-

pen blir till en triangel. Strack samtidigt upp det ena benet mot taket (b).
Andas in och ga tillbaka till plankan. Sug in magen och ryggen hela tiden.
Repetitioner: 10 benlyft pa varje ben och 3 set.

e

PLANKAN — UPP OCH NER PA HANDERNA
Startposition: Lagg dig pa magen, och placera armbagarna under axlarna. Hall
rygg och nacke strackta. Spann magmuskler och backenbotten. Hall en hoft-
bredds avstand mellan dina fotter (a). Rérelse: Satt den ena handen i golvet (b)
och darefter den andra, och stréck ut armarna. Kom ner igen med den forsta
armbdgen i golvet och sd den andra. Bérja dvningen omvaxlande pa hoger och
vanster sida. Repetitioner: Gor 10 omgangar upp och ner och 2 set.

PLANKAN —ETT BEN MED BENVISP
Startposition: Stall dig pa underarmarna, och placera dina armbagar under

axlarna. Hall rygg och nacke strickta. Spann magmuskler och backenbotten.

Sta pa ett ben, hall det andra benet i luften och vinkla foten (a). Rorelse:
Andas ut och gor sma rorelser upp och ner med foten (b). Andas in och kom
tillbaka till startpositionen. Kom ihdg att halla benet strackt hela tiden, sa
att du kanner att rorelsen kommer fran ditt baklar, precis nedanfor baken.
Repetitioner: 10 langsamma och 20 snabba pa varje ben och 2 set.

PLANKAN — GUNGA FRAM OCH TILLBAKA
Startposition: Sta i plankan pa strackta armar och placera dina hander under
axlarna. Hall rygg och nacke stréckta. Spann magmuskler och backenbotten.
Sta pa dina tar bredvid varandra (a). Rérelse: Dra kroppen fram och tillbaka, sa
langt du kan (b). Rorelsen ska komma fran dina axlar. Akta sd att inte baken rér
sig upp mot taket. Kom ihdg att inte dverstracka dina armar. Repetitioner: Gor
ovningen lugnt och stilla i allt fran 30 sekunder till 3 minuter, beroende pa hur
stark du ar.

PLANKAN — HOFTTWIST

Startposition: Lagg dig pa underarmarna,med armbagarna under dina
axlar. Hall rygg och nacke strickta. Spann magmuskler och backenbotten.
Lagg den ena foten dver den andra (a). Rérelse: Andas ut och svang med
hofterna mot den ena sidan ner mot golvet (b). Andas in och kom tillbaka
till startpositionen. Repetitioner: Gor dvningen lugnt och stilla i allt fran
30 sekunder till 2 minuter, pa varje sida.
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PLANKAN — TRIANGEL

Startposition: Sta i plankan pa strackta armar och placera dina hander under
axlarna. Hall rygg och nacke strickta. Spann magmuskler och backenbotten.
Satt ihop fotterna och sta pa dina tar (a). Rérelse: Andas ut och skjut upp
baken mot taket, s att kroppen blir till en triangel (b). Andas in och kom
tillbaka till plankan igen. Kom ihdg att suga in magen och ryggen hela tiden.
Repetitioner: Ldngsamt i 1 minut och snabbt i 30 sekunder och 3 set.
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PLANKAN — BENVISP

Startpositionen: Lagg dig pa sidan. Placera dina armbagar under axlarna. Hall
rygg och nacke stréckta. Lyft upp midjan sa att den inte hdnger ner. Spann
magmuskler och béckenbotten. Lyft ditt Gversta ben. Strack upp din évre arm
mot taket. Rorelse: Hall dverkroppen sa stilla som mojligt. Andas ut och gor
sma lodrata rérelser upp mot taket med ditt dversta ben. Andas ut och sank ner
benet. Byt sida. Repetitioner: 12 benlyft pd varje sida och 3 set.

PLANKAN — BENHOPP AT SIDAN

Startposition: Stéll dig i plankan och placera dina hénder under axlarna. Hall
rygg och nacke stréckta. Spann magmuskler och backenbotten. Satt ihop
fotterna och sta pa dina tar (a). Rérelse: Andas ut och hoppa ut med bagge
fotterna mot sidorna (b). Andas in och hoppa tillbaka in mot mitten (a). Fortsatt
i ett behagligt tempo. Akta s att du inte svankar med ryggen, nar du hoppar ut.
Repetitioner: 12 hopp och 3 set.

PLANKAN — PA STRACKTA ARMAR

Startposition: Sta i plankan med stréckta armar. Placera dina hénder under
dina axlar. Hall rygg och nacke stréckta. Spann magmuskler och backenbotten.
Rorelse: Hall positionen, och fokusera pa att andas lugnt och stilla. Testa dig
sjalv och se hur lange du kan sta i plankan. Kom ihag att sanka ner dig om du far
ontilandryggen. Repetitioner: S3 lange du kan!

PLANKAN — TRICEPSDIP

Startposition: Satt dig pa golvet, och placera dina hander under axlarna. Lyft
upp kroppen i en Iang linje, och spann baken. Spann ocksd upp magmuskler
och backenbotten (a). Akta s att du inte Gverstracker dina ben. Rérelse: Andas
in och b6j armbagarna bakat (b). Andas ut och strack dem igen. Kom ihag att
spanna bakdel och magmuskler genom hela évningen. Repetitioner: Fran 30
sekunder till 2 minuter, beroende pa din styrka.

PLANKAN — BERGSKLATTRAREN

Startposition: Placera dina hander under axlara. Hall rygg och nacke stréckta.
Spann magmuskler och béckenbotten. Satt dina ben med en héftbredd emel-
lan och sta pa tarna. Rorelse: Andas ut och dra upp knéet ut till sidan och upp
mot din arm. Andas in och satt tillbaka foten igen. Byt till det andra benet och
fortsatt i ett behagligt tempo. Repetitioner: Fran 30 sekunder till 2 minuter,
beroende pa hur stark du ar.
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PLANKAN — LOPNING

Startposition: Stéll dig pa dina hander sa att de ar precis under axlarna. Hall rygg
och nacke stréckta. Spann magmuskler och béckenbotten. Std pa dina tar vid sidan
av varandra. Rdrelse: Boj ett kna mot golvet, utan att flytta dina fotter. Byt dérefter
till det andra benet, och andas lugnt och stilla. Repetitioner: Langsamt i 1 minut
och snabbt i T minut och 3 set.
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