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DEN HOGAKTUELLA, BRUNA JATTECROISSANTEN VAGER BARA ATTA KILO. OMEDELBAR
ASSOCIATION: ROSA KETTLEBELLS, SNUTTIGA SILVERHANTLAR OCH BODYPUMP-STANGER -
FORNEDRANDE. MEN DENNA DOM KOMMER ATT FA KAKAS UPP MED RAGE.

TEXT: JOSEFIN STRANG FOTO: JOSEFIN STRANG/ERIK CANDRAY

ORST: en modern historielektion
som borjar 1 Bulgarien. Den olym-
piska brottaren och coachen Ivan
Ivanov inspirerades av bulgariska
farfarmares styrkeuppvisning i form av att
svinga tir och getter (du liste ritt). Ivan Iva-
nov konstruerade bagen for sisadir tio ar sedan
och betraktas som Kristus i denna subgenre
av funktionell trining. Dagens kursinstruktor
Olof Elwin hiller berom over Ivan Ivanov,
brottningstys och Bulgarian bag.
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— Nir en MMA-aspirant frigar “vad ska
jag gora tor att bli bra i MMA?” 53 ir svaret
brottarfys. Fi idrottare trinar som brottare: det
brottaren gor ir att fi varje del av kroppen att
samverka. Vi tranar for linjirt och isolerat, siger
Olof Elwin, grundare av foretaget Spartan som
har svensk monopol pa Bulgarian bags.

Perfekt. Undertecknad rikar nimligen ha
ett rorelsemonster bestdendes av skrivbordslige
varvat med linjira skivstingslyft. Jittecroissanten
ska alltsd vara ett strilande komplement.

Kursen inleds med att Olof Elwin lixar upp
gruppens obefintliga stance.

— Folk ir slappa. Folk ir rubbliga. Vi borde
vara orubbliga! Det finns en filosofisk grund
i kroppens anvindning, vi ska vara orubbliga i
storsta allmanhet, siger han.

Patoljande ovningar visar att vi mycket
riktigt blir rejilt mycket starkare nir vi plan-
terar hela fotterna i backen och aktiverar hela
kroppen, bra att bli pdmind om. Kapitel tva ir
signaturévningarna snatch och spinn. Under-

BULGARIAN BAGS

]
VAD? Endagskurs for att bli Bulgarian bag-instruktér (2450 kronor). VAR? STHLM
West (PT-Schools nya lokaler). VAR DET GOR ONT: Triceps, greppet och évre rygg.
VAR DET GOR ONT DAGEN DARPA: Typ 6verallt, plus nacksparr. FORDELAR:
Funktionellt, méngsidigt och kan kéras var som helst. Bra tutorials pa natet. NACKDE-
LAR: Du vaxer snabbt ur din ingangsvikt och planboken tunnas ut om du ska kopa tva
bagar (en Bulgarian bag pa ingangsvikt kostar cirka 1500 kronor). VILKEN BAG SKA
JAG VALJA? 5 kilo: kroppsvikt (KV) 45 kilo och under. 8 kilo: KV 45-65 kilo. 12 kilo:

\ KV 65-85 kilo. 17 kilo och uppat: KV 85 kilo och valtranade. Den tyngsta vager 38 kilo,

Spartan har bara salt ett ex (till nagon Jocke i Vasterbotten for 6vrigt, respekt till dig!).



OM DU UNDRAR

Ar det en multnande banan
eller en jattecroissant? Nej,
det &r Bulgarian bag!

armarna krampar, handsvetten nalkas, jag
kastar ett getdga mot kurskollegan intill
och sjilvfdrtroendet dinger 1 backen. Han
svingar sicken med mjukhet och kraftfull
elegans (senare visar det sig att han ir fore
detta dansare som gar utbildningen for andra
gingen). Kurslokalen saknar tyvirr speglar
och koordinationsfrustration intriffar.

— Du miste DANSA med en Bulgarian
bag! Bagen lir dig anvinda hela kroppen.
Du ska flytta dess vikt frin olika dndar av
kroppen si din kropp miste arbeta i synergi,
danar Elwin.

Visst, den bruna korven viger blott itta
kilo — men den ir otymplig och befinner sig
ofta 1 kroppens klena ytterlagen. Dess acce-
leration multiplicerar bagens tyngd, upp-
bromsningarna kinns rejilt i coremusklerna.
Efter en rad svordomar sa lyckas ett hyfsat
flyt uppnis med bagen, men de mindre
koordinationskravande Gvningarna tas emot
med tacksamhet. Den bruna lilla sicken
bjuder pa en ovintat stor dvningsbank:
exempelvis allskons axelpressar, bicepscurls,

STYRKEMATNING

Testet TEXAS gar till sahar:

Y' 1 snatch, 1 armhé&vning, 2

snatchar, 2 armhavningar
och sa vidare upp till 10
repetitioner av vardera
6vning. Om du klarar Texas
under tre minuter kan du ge
dig sjélv en klapp pa axeln!

tricepspressar, coredvningar, burpees, pulls,
kast, dragkamp med kurskollegor samt bade
statiska och plyometriska utmaningar. San-
nolikt 4r att du snart har en Bulgarian bag
nira dig: forsiljningen har 6kat under 2015.
Problemet ar att fa vet hur de ska anvandas,
ddrfor samlas manga misstorstadda bags 1
bortgléomda lador med funktionellt krafs.

— Du blir aldrig ett med skivstingen.
En kettlebell 4r sa klart fantastisk. Men en
Bulgarian bag ir mer organisk: den kan
aktiverar olika strukturer i hela kroppen tack
vare de olika greppen, den ir otymplig och
oslagbar for att utveckla power endurance,
alltsd musklernas formaga att jobba explosivt
under en lingre tid, siger Olof Elwin.

STARKS UTSANDA

JOSEFIN STRANG,
styrkelyftande skribent pa STARK.
STYRKA: Stark med sténger.
SVAGHET: Koreografiskt infantil.

THE MORE THE MERRIER
Utlasningarna vid alla svingar har
gett triceps stryk, sa varfor inte
kotta lite tricepshévningar ocksd.
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SWING IT MAGISTERN Olof Elwin &r utbildare pd Spartan och
instruerar Bulgarian bag-kursen, har i signaturdvningen spinn.
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KOREOGRAFISK COACH "Du maste DANSA med en Bulgarian
bag”, beordrar Olof Elwin.
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