FUNCTIONAL TRAINING

» BULGARIAN

BAG

Vielseitiges Tool aus
dem Kampfsport

Der Erfinder des Bulgarian Bag, Ivan Ivanoff, hatte das Tool urspriinglich als

Trainingsgerat fir Ringkampfer entwickelt. Aufgrund seiner Vielseitigkeit wird das
Bulgarian Bag in vielen Gyms und insbesondere in der Functional-Training-Szene
gerne eingesetzt.

as Bulgarian Bag eignet sich fiir eine Vielzahl von

Ubungen mit verschiedenen Schwerpunkten, so-

dass einzelne Korperpartien optimal gestarkt wer-
den. Diese lassen sich auch zu kompletten Workouts
zusammenstellen, die dann zu einer ganzheitlichen Star-
kung des gesamten Korpers fithren. Beliebt sind auch
kurze, knackige High-Intensity-Einheiten.

Das Workout

Das hier vorgestellte Workout ist speziell fir Trainer kon-
zipiert, um Kunden unterhaltsam und spielerisch an ihre
Grenzen zu bringen. Es geht darum, dass dein Kunde eine
bestimmte Anzahl von Ubungen in einer vorgegebenen
Reihenfolge innerhalb einer bestimmten Zeit schafft. Es
gibt hintereinander drei Runden mit verschiedenen Zei-
ten. Schafft es der Trainierende schneller als in der ange-
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gebenen Zeit, kann er sich ausruhen oder mit dem Ge-
danken spielen, in Zukunft das Workout mit einem
schwereren Bulgarian Bag zu absolvieren. Zwischen den
Runden hat er jeweils eine Minute Zeit, um sich zu erho-
len. Dies geschieht mit einer strukturierten Atmung in
den Pausen, aber auch im kompletten Workout.

Trainer als Motivator

Als Trainer zahlst du nicht nur laut mit und schaust, ob
deine Trainierenden die Ubungen richtig ausfiihren, son-
dern motivierst und informierst sie auch tber die Rest-
zeit und die Reihenfolge der Ubungen. Die Kunden kén-
nen sich somit komplett auf die Ubungen konzentrieren
und werden bis zur letzten Runde dazu motiviert, eine
gute Performance abzugeben.
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Kein Tool fiir Anfanger

Wichtig ist, dass deine Kunden die einzelnen Ubungen
gut beherrschen und diese sauber ausfithren. Auch die
Reihenfolge solltest du vor dem Training mit den Klienten
besprechen, sodass es im Workout ausschlief’lich um die
korperliche Leistungsabfrage geht. Dies erfordert eine
grindliche Vorarbeit des Trainers mit seinen Klienten.
Das Bulgarian-Bag-Workout ist kein Tool fiir Anfanger!
Plane daher ausreichend Vorbereitungszeit ein. Das Trai-
ning mit dem Bulgarian Bag fordert gleichzeitig Koordi-
nation, Timing, Kondition, Agilitdt, Dynamik und Kraft
und verbindet das Wechselspiel dieser Eigenschaften
miteinander, was das Training sehr anspruchsvoll macht.
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Die Belastung sollte wiahrend des kompletten Workouts
splirbar sein, nicht nur wiahrend einer einzelnen Ubung.
Wie vor jedem Workout, sollten deine Kunden die not-
wendigen Muskelgruppen und Gelenke warm gemacht
haben, um Verletzungen vorzubeugen. Manche dieser
Ubungen kénnen falsch ausgefiihrt bzw. bei Menschen
mit korperlichen Beschwerden Schiden hervorrufen. Als
ideales Gewicht fiir ein Bulgarian Bag haben sich 10 Pro-
zent des eigenen Korpergewichts etabliert. Dies variiert
natlirlich von Kunde zu Kunde und muss vom Trainer
bestimmt werden. Die wichtigste Regel aber ist, dass die
Trainierenden sich nach dem Workout besser fiihlen soll-
ten als zuvor.

Ubungen mit dem Sandbag

2. BENT OVER ROWS »

Der Kunde nimmt das Bulgarian Bag an den zwei dufleren
Griffen und lasst es hangen. Dann begibt er sich in eine
mittlere Kniebeuge und zieht das Bulgarian Bag bis hoch
zur Brust. Wichtig dabei ist - wie bei allen Ubungen -, dass
man die Bewegungen mit der Atmung kombiniert. Die EL-
lenbogen werden so eng wie moglich gehalten.

<|. SUN SALUTATION

Der klassische SonnengruB als Bulgarian-Bag-Ubung: Der Klient
halt das Bulgarian Bag an den oberen Schlaufen fest. In der Aus-
gangsposition berihrt das Bulgarian Bag vor dem Korper den Boden.
Aus dieser Lage heraus streckt man sich und fiihrt das Bulgarian Bag
nahe am Korper Uber den eigenen Kopf.
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43. FRONT SWINGS

Das Bulgarian Bag wird in einen frontalen Schwung versetzt. Es wird dabei auf Kopfhohe
geschwungen und im weiteren Verlauf durch die Beine hindurchgeschwungen. Beim Ab-
wartsschwung ist es notwendig, sich zu blicken, um so das Bulgarian Bag im Blick zu
haben und durch die eigenen Beine schauen zu konnen.

4. FRONT PUSH »

Der Kunde greift das Bulgarian Bag an den oberen Schlaufen und halt
dieses vor seiner Brust fest. Durch Streckung der Arme drickt er das
Bulgarian Bag explosiv von sich, um es kurz vor der kompletten Stre-

ckung wieder an sich zu ziehen.

45. SHOULDER RAISE

Der Klient geht mit dem Bulgarian Bag in eine tiefe Kniebeuge. Wahrend
er sich zur Kniebeuge nach unten bewegt, wird das Bulgarian Bag frontal
gegen die Abwartsbewegung nach oben gerissen. Sobald er von der
Kniebeuge wieder nach oben kommt, bewegt man das Bulgarian Bag
korpernah nach unten, sodass man sich anschlieBend in der Ursprungs-
position wiederfindet. Dabei wird das Bulgarian Bag an den oberen Grif-
fen festgehalten.

6. TWISTER >

Der Kunde sitzt bei dieser Ubung auf dem Boden. Seine
Beine sind dabei schulterbreit auseinander und leicht an-
gewinkelt. Aus dieser Position heraus bewegt er das
Bulgarian Bag standig seitlich von einer zur anderen Seite.
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