
Планка. 

 

Планка – многофункциональное упражнение в неподвижной (статической) 

позе делается на полу. При выполнении упражнения опираться надо на 

предплечья или руки. Классическая планка является чуть ли не самым 

эффективным способом подтянуть тело и убрать живот, а также подкачать 

ягодицы. 

Если технично выполнять планку, то есть встать в правильную стойку, это 

прямым образом укрепит мышцы спины, улучшит стабилизацию осанки. 

Планка является одной из йоговских позиций, это упражнение очень простое, 

однако оно включает в активную работу все мышцы тела. 

Несомненная польза планки в том, что видимый эффект от нее проявляется 

уже после месяца регулярных тренировок: отлично укрепляются мышцы 

спины, поддерживающие позвоночник. Тело приходит в тонус, становится 

сильнее, гораздо лучше противостоит травмам, ведь известно, что они 

являются следствием мышечной слабости в области спины. Кстати, 

внутренние органы тоже будут защищены от травмирования, если они будут 

под крепким мышечным корсетом. 

Это эффективное упражнение кажется трудным, но пусть вас это не пугает. 

Ведь планка занимает немного времени, а пользу приносит очень большую. 

Данное статическое упражнение освоить может каждый желающий: и 

спортсмен, включая его в фитнес-тренировку, и просто неподготовленный 

человек, который хочет подтянуть фигуру и привести себя в хорошую 

физическую форму. 

Можно подключить к классической планке на локтях другие виды планки, 

или их чередовать. Тогда результат не заставит себя ждать, и первые успехи 

вы заметите через две недели. 



Практическое задание 

Начинайте с 6 минут каждый день, постепенно увеличивая время на 

выполнение планки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



С использованием мяча 

1.Стоя в планке на одной руке, ведение мяча. 

 

 

2. Стоя в боковой планке на локте, удержание мяча в свободной руке. 

 


