Jagarvila

Jagarvila ar en statisk 6vning som tranar upp benstyrkan, framforallt i den framre
I&rmuskulaturen. Aven rumpa och vader far jobba hir. Alla sporter ddr man ar i hukande
stallning bor ha med jagarvila i sitt traningspass. Exempel pa sporter ishockey, utforsakning
pa skidor och ridning.

Du ska sitta med benen i 90 grader mot en vagg sa lange som maijligt. Avlasta framsidan av
benen med att ha spdnd mage/korsrygg samt kdnna av du trycket kommer pa hilarna och
inte tarna.

Ha gdrna med nagot tidsfordriv, nagon att prata med eller trdnar med. Detta underlattar
den mentala biten av 6vningen. Jag gor Sudoko (pa papper). Ett annat tips ar att géra en
topplista 6ver de olika varianterna nedan dar du skriver upp hur lang tid du klarat dem. D3
kan man enkelt tavla mot sig sjalv ndsta gang.

Andra namn pa 6vningen ar jagarsits, stolen och 90 grader. Pa engelska kallas den for wall-
sit eller Samson’s chair. Du vet att du natt din nuvarande maxgrans, att nar du reser dig upp
for att gd. Du ska ha svart att halla balansen de forsta stegen.

Ingen utrustning kravs, rekommenderar dock ratt sa harda skor. Ska du bara tréna jagarvila
ett pass rekommenderar jag 6vning 1-10 har under. Sitt 30 sekunder, vila 30. Géra de 10
ovningar i tva rundor. Total tid for passet dr 20 minuter. Da tva sista ar mer som
bonusévningar man gor lite da och da.

Videofilm som beskriver 6vningarna finns pa websidan du hamtade dokumentet.

1. Vanlig jagarvila — Den vanligaste formen av jagarvila. Mot en vigg eller annan
plan yta. Taktiken ar enkel: Sitt, stanna kvar, bli har. Later likt hundtraning.

2. Jagarvila med kettlebell - Vvilj en ratt 14tt vikt. H3ll den ut pa raka armar, rakt
fram. Det ar lattare om man sakta for vikten upp och ner, dock fortfarande ar det
raka armar som géller.

3. Enbent jagarvila — Precis som namnet antyder handlar det om att ha en fot i
marken. Den andra stracker du framat. Byt ben vid var tredje eller femte andetag.
Denna variant stéller storre krav pa stabiliten i core-partiet.

4. Jagarvila med medicinboll mellan knana - Vilj en ritt tung vikt. Bollen gor att

du kopplar in larens insida for att den inte ska trilla ner pa golvet. Ju lattare vikt,
desto mindre jobbar larens insida.
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5. Dramma bollen i golvet jagarvila — Anvind samma medicinboll som du hade i
ovning fyra. Ta bollen upp pa raka armar och dram den med full kraft i golvet. Har
man for latt boll riskerar den att studsa ivag.

6. Jagarvila med pilatesboll som ryggstod - Istillet fér stéd av en stabil och
trygg vagg har man har en stor, garna lite daligt pumpan pilatesboll mellan sig sjalv
och vaggen. Minsta rorelse gor att man maste korrigera hur man lutar sig, detta gors
mest med rumpan.

7. Jagarvila med hantlar hangande rakt ner - En hantel i var hand, lite sadar
lagom obekvamt tunga. For att inte tappa sin stolta stallning galler det arbeta bade
med axel- och bréstmusklerna.

8. Jagarvila och hoftstretchning samtidigt — Ben och hofter kan man férsta av
titeln att de far jobba. Aven balansen och rérligheten utmanas. Utgd fran en vanlig
jagarvila, ta upp ett ben och lagg foton ovanfér motsatta sidans kna.

9. Jagarvila med bicepscurl — En fortsittningsévning ifrdn nummer sju. Dock kan
lite lattare hantlar rekommenderas. Klassiska bicepscurl ndr man slappnar av i
jagarvilan.

10. Jagarvila med axelpress — Annu en fortsattningsévning ifrdn nummer sju. Lite
lattare hantlar kan behdvas. Klassiska axelpressar nar man slappnar av i jagarvilan.

Tva bonusovningar

11. Extra - Jagarvila med extravikt - Extra - Lite roligt far man ha pa sitt
traningspass. Men det ar bra idé, da man sallan har med sig vikter om man tranar
utomhus. Stall dig i en vanlig jagarvila (6vning 1) och Iat en person kliva upp och sta
pa dina lar.

12. Extra - Jagarvila med viktvast och tradstamspress - Extra — Viktvasten ar
ett bra hjalpmedel for jagarvila, den gor att du inte behover sitta sa lange. | sista
klippet anvander jag en trastock for att koppla in axlar och armar i tréaningen.

Jagarvila Réatt traning ger ratt styrka thomas@deadlift.se



