Plankan

Syftet med plankan &r att forbattra bal- och dverkroppsstyrka. Spelaren férdelar tyngdpunkten lika
mellan underarmar och fétter samt drar in naveln mot ryggraden och kniper med skinkorna. Det
gor det enklare att bibehalla god balstabilitet.

Tank pa att!

- Spelaren forflyttar tyngdpunkten fran armarna till fétterna for att kanna hur det paverkar kvalitén
pa dvningens utférande och var begrénsningen ar.

Ovningarna

4A Plankan - Maglage pa kna och underarmar
4B Plankan - Maglage pa fotter och underarmar
4C Plankan - Maglage med fotférflyttning

4D Plankan - Sidliggande hoftlyft

4E Plankan - Pardvning - Skottkarran

https://www.youtube.com/embed/gN9QEejrclg?si=xxiGAaHzcos] 9De

https://www.youtube.com/embed/1YQIMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU

https://www.youtube.com/embed/VePAE7R1xHM?si=5q6KNHeEffBhtixW

https://www.youtube.com/embed/r4zjdzwUeoc?si=AryU0w6YdfGQ1SWf

https://www.youtube.com/embed/tNF-6C9c0i87si=3A0s91pgkZOBDLNt



https://www.youtube.com/embed/gN9QEejrcIg?si=xxiGAaHzcosJ_9De
https://www.youtube.com/embed/1YQlMTPax6M?si=uRbKt58dd9GTGrtU
https://www.youtube.com/embed/VePAE7R1xHM?si=5q6KNHeEffBhtixW
https://www.youtube.com/embed/r4zjdzwUeoc?si=AryU0w6YdfGQ1SWf
https://www.youtube.com/embed/tNF-6C9coi8?si=3AOs9lpqkZOBDLnt
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