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Syfte

En kravanalys &r en analys av de krav som finns for att en idrottare ska kunna na vérldstoppen i sin
sport. Kravanalysen ar vagledande for de idrottare som vill na varldstoppen.

Kravanalysen beskriver fysiska krav, men aven fardigheter sdsom mental styrka och tekniska
kunskaper, bade generellt och grenspecifikt. Exempelvis kan det handla om formagan att ta till sig
instruktioner fran coachen under en tavling; att kunna vara en kreativ problemlosare i olika
matchsituationer eller att besitta den uthallighet som kravs for att félja en tranings- och tavlingsplan
Over tid.

Kravanalysen anger riktning och niva for svensk tavlingsboxning och dess utévare som siktar mot
varldselitniva.
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1. Tavlingssystem, tavlingsform och
tavlingsfrekvens idag och om 3-4 ar

1.1 Tavlingssystem

Boxningssporten ar en av de aldsta idrotterna och har funnits pa det moderna olympiska programmet
sedan 1904 for herrar (dock med uppehall 1908 och 1912) och 2012 for damer.

Boxningssporten tillampar viktklassindelning. Viktklasserna har varit foremal for andringar under
2000-talet, men ser i dagslaget ut pa sa vis att bade herrar och damer har 10 viktklasser enligt det
internationella boxningsforbundet AIBAs regelverk. PA OS daremot anvands 8 viktklasser for herrar
och 5 viktklasser for damer. Detta till foljd av Internationella olympiska kommitténs, IOC, regelverk.

Tilldten alder for att tavlingsboxa ar 19-40 ar for seniorer, 17-18 ar for juniorer och 15-16 ar for
ungdom. Diplomboxning, dar endast tekniska fardigheter premieras, ar en svensk form av
matchboxning for aldrarna 10-14 ar.

Herrar

AIBA viktklasser Olympiska viktklasser

1 Latt flugvikt -49 kg 1 Flugvikt -52 kg
2 Flugvikt -52 kg 2 Fjadervikt -57 kg
3 Bantamvikt -56 kg 3 Lattvikt -63 kg
4 Lattvikt -60 kg 4 Weltervikt -69 kg
5 Latt weltervikt -64 kg 5 Mellanvikt -75 kg
6 Weltervikt -69 kg 6 Latt tungvikt -81 kg
7 Mellanvikt -75 kg 7 Tungvikt -91 kg
8 Latt tungvikt -81 kg 8 Supertungvikt 91+ kg
9 Tungvikt -91 kg

10 Supertungvikt 91+ kg
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Damer

AIBA viktklasser Olympiska viktklasser

1 Latt flugvikt -48 kg 1 Flugvikt -51 kg
2 Flugvikt -51 kg 2 Lattvikt -57 kg
3 Bantamvikt -54 kg 3 Latt weltervikt -60 kg
4 Fjadervikt -57 kg 4 Weltervikt -69 kg
5 Lattvikt -60kg 5 Mellanvikt -75 kg
6 Latt weltervikt -64 kg

7 Weltervikt -69 kg

8 Mellanvikt -75 kg

9 Latt tungvikt -81 kg

10 Tungvikt 81+ kg

De tavlande lottas ihop efter invagning. Seedning anvands generellt inte. Dock anvands seedning
baserat pa ranking vid OS (se 1.1.1). Seedning forekommer dven pa SM i de fall tva tavlande fran
samma klubb befinner sig i samma viktkategori. P4 OS, VM, EM och European games sker lottningen
en dag innan tavlingsstart. Invagningen sker forsta tavlingsdagen minst sex timmar fore tavlingsstart.
Ovriga tavlingsdagar ska invagningen vara minst tre timmar innan tavlingsstart. Detta géller bade
nationellt och internationellt. Invégning och lakarundersdkning sker varje tavlingsdag.

Utover de stora masterskapen finns det bade internationella och nationella tavlingar, samt
landskamper och galor. En annan tavlingsform ar Round-Robin turneringar som ar en form av
lagtavling utan utslagning, dar alla méter alla.

Den olympiska boxningens nuvarande form kommer férmodligen att besta efter en langre period av
omvalvningar i bade regelsystem och matchlangd, vilket medfort forandringar i saval teknik som
taktik. Antalet matcher per ar torde inte 6ka, utan ligger konstant kring 20-35 matcher/ar.

1.1.1 Masterskap som forekommer och hur kvalsystemet ser ut till OS

VM arrangeras vartannat ar, liksom EM. Tidigare har VM- och/eller EM-medaljer renderat en plats pa
0OS, men det ar ingen regel. Dock &r EM och VM viktiga tavlingar for nationerna da de ar ett steg i
uppladdningen infér kommande olympiska spel.

Kvallificering till OS sker dels genom en kontinental kvaltavling och dels genom ett varldskval. P4 OS
2020 deltar 186 herrboxare fordelat pa atta viktklasser samt 100 damboxare fordelat pa fem
viktklasser.

Vid OS, OS-kval och 6vriga masterskap anvands ett seedningssystem med AIBA Varldsranking som
grund. Rankingen baseras pa resultat frdn OS, VM, kontinentala méasterskap och multisporttavlingar (t
ex European games), tre ar tillbaka i tiden.
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1. 1.2 Tavlingssystemens organisering

Malet for internationell elit &r OS som arrangeras vart fjarde ar. For att kvalificera sig till OS ska
boxaren na topplaceringar i OS-kvalen. For att na toppform deltar boxarna i internationella s k A-
turneringar dar de béasta landerna deltar. Dessa tavlingar &r utslagsturneringar, dar den som forlorar
ar ute ur turneringen. Seedning forekommer ej. WSB, World Series of Boxing, &r en boxningsserie dar
de varldsledande nationerna deltar med lag som aven kan innehalla inlanade internationella boxare. |
WSB gar matcherna 6ver 5 ronder & tre minuter, att jamfora med den vanliga 3x3 minuter-distansen
som géller i 6vrig boxning.

1.1.3 Tavlingar/turneringar de basta nationerna/utbvarna deltar i och
prioriterar

Varje kontinent har ett antal AIBA-téavlingar och de europeiska turneringarna ar ofta besokta av lander
aven utifrdn Europa. Det ar viktigt att delta pa turneringar med boxare inte bara fran Europa. P4 OS
och VM deltar alla nationer och det &r viktigt att kanna till olika nationers stilar och utmarkande
boxning.

1.2 Tavlingsform

1.2.1 Tavlingsform och regelstruktur

Boxningens regelverk
For seniorboxare ar aldern 19-40 ar. En évre aldersgrans forbjuder amatoérboxare éver 40 ar att tavla.
| Sverige finns A-, B- och C-boxare, dar C-boxare ar nybérjare.

Matchtiden for A- och B-seniorer ar 3x3 minuter effektiv tid med 1 minuts paus mellan ronderna.
Matchtiden fér C-seniorer ar 3x2 minuter effektiv tid med 1 minuts paus mellan ronderna.

Matchtiden for A-juniorer &r 3x3 minuter effektiv tid med 1 minuts paus mellan ronderna. Matchtiden
for B-juniorer ar 3x2 minuter effektiv tid med 1 minuts paus mellan ronderna. Matchtiden fér Ungdom
A och Ungdom B ar 3x2 minuter med 1 minuts vila mellan ronderna.

En boxningsmatch kan vinnas antingen pa poang, uppgivet, Knock Out (KO), Referee Stops Contest
(RSC), Referee Stops Contest Injury (RSCI), diskvalifikation, No Contest eller Walk-over. Den boxare
som slar flest antal traffar mot huvud och kropp p& motstédndaren vinner pa poang. | de fall en boxare
gar ned for rakning och inte bedéms som klar att fortsatta matchen ar domslutet antingen KO eller
RSC. Efter KO-forlust ar det inte tillatet att tavla och sparra under 30 dagar. Upprepade KO-forluster
leder till langre avstangningar.

Varje match beddéms av fem domare, enligt 10 point must beddmningssystem. Det innebar att varje
poangdomare ska utse en vinnare for respektive rond. Vinnaren far 10 poang, den andra boxaren ges
7, 8 eller 9 podng. Om en varning utdelas av domaren betyder det ett avdrag om en poang per
domares slutpoang.
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Boxarna beddms enligt:

a. Antalet kvalitetsslag mot den tillatna traffytan (det ar en forutsattning att slaget traffar med
tyngd fran kropp eller axel).
b. Dominans genom teknisk och taktisk éverlagsenhet.

Visat storst vilja att vinna (sténdigt soka initiativ i matchen).

1.3 Tavlingsfrekvens

1.3.1 Frekvens for tavling hos de basta i varlden tavlar
internationellt/nationellt (klubb, landslag)

Totalt genomfor en elitboxare 20-35 matcher per ar fordelat p& 6-8 turneringar, 2 st masterskap och 1-
3 landskamper. Tavlingssasongen i Sverige stracker sig fr&n augusti till maj. Varldselitens sédsong
stracker sig 6ver hela aret med aterhamtningsperioder inplanerade.

2. Tavlingsstatistik och varldsranking for
nationer/aktiva i varldstoppen

2.1 Statistiska faktorer for framgang pa VM/OS

2.1.1 Historiskt

| de tidigaste olympiska spelen fran 1908-1950-talet finner vi framst USA, Storbritannien, Italien och
Argentina. | takt med att socialismen tar form i Osteuropa, sker en scenférandring inom amator-
boxningsvérlden. De dominerande nationerna finns nu framst i Ost; Sovjet, DDR, Polen men &ven
Kuba som har ett intimt samarbete med Sovjet. Andra starka lander fran Osteuropa ar Bulgarien,
Ungern, Ruménien och davarande Jugoslavien (P& EM ar Osteuropa i princip helt dominerande).
USA har en stark period under 1970- och 80-talet, dock i hard konkurrens med Kuba och Sovjet.
Utanfor det socialistiska blocket utméarker sig aven Storbritannien, Italien och Frankrike. Det faktum att
antalet knock out-resultat 6kar: 9 knock out-segrar i Mexiko-OS 1968, 24 knock out-segrar i Munchen-
OS 1972 och 35 knock out-segrar i Montreal-OS 1976 medfor att nya handskmaterial och
handskmodeller testas (Zybalov, 1980). Bland annat provas en utformning som goér att knytndven
traffar med fingrets andra led, mellanfalangen, och inte med knogpartiet. Vid VM i Moskva 1989 infor
AIBA denna nya typ av handske (De forsta varldsmasterskapen for herrar arrangerades i Havanna,
Kuba 1974, och for damer arrangerades det forsta VM:et i Scranton, USA 2001.). En ytterligare
innovation som kom att forédndra boxningssporten var inférandet av elektronisk podngmaskin som
introduceras pa detta VM. Dessa innovationer leder till en mer utpraglad poangboxning dar vikten av
antalet traffar blir &n mer viktig. Kraftboxning har inte langre samma framgangar som tidigare. Denna
teknologiska utveckling minskar heller inte dominansen fran ost, snarare tvartom. Detta eftersom
boxningen i Osteuropa och dess traningssystem framst grundar sig pa vetenskaplig forskning. For
boxaren innebar en plats i landslaget att man tranar och tavlar p& heltid. Det medfér att man har en
lang idrottskarriar, och att man inte avslutar karriaren efter deltagande pa EM, VM eller OS. Denna
kontinuitet skapar en valskolad och rutinerad idrottsman som blir mycket svarslagen for exempelvis
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USA:s representanter, som oftast bestar av unga, oerfarna talanger som anvander OS som
sprangbrada mot blivande proffskarriarer.

Under denna tidsperiod i Osteuropa bedriver boxaren vanligtvis studier parallellt med sin idrottsliga
karriar vilket leder till en fortsattning inom boxningen som boxningsledare eller trAnare. Detta bidrar
till en kontinuitet och en boxningskultur som star sig aven i nutid.

2.1.2 Nutid

Det &r relativt f& nationer som delar pa guldmedaljerna i VM och OS. Det &r stérre variation géllande
silver- och bronsmedaljerna pa bade herr- och damsidan. | herrarnas VM 2019 vinner 15 nationer 32
mdjliga medaljer. Enbart fyra nationer tar guld. | damernas VM 2019 vinner 21 nationer 40 méjliga
medaljer. Atta nationer tar guld. P& herrsidan &r det ésteuropeisk och kubansk dominans vad géller
topplaceringar pa de senaste masterskapen. Pa damsidan ar det asiatisk och dsteuropeisk dominans
pa de senaste masterskapen. | tyngre viktklasser havdar sig vissa vasteuropeiska nationer samt USA.
Lander med deltagare i flera klasser (eller samtliga klasser) har per definition fler medaljchanser. Vi
ser inga storre skillnader pa medaljérerna vad galler &lder, om man jamfér mellan dam- och
herrkategorierna. Mojligen ar snittdldern p& medaljorer pad damsidan nagot hogre.

Topp 5 nationer (medaljer) vid mésterskap i boxning frén och med 2016

Olympiska Spelen i Rio de Janeiro 2016

Damer
Topp 5: Valorer: Antal boxare:
Kina 1 silver, 2 brons 3
Frankrike 1 guld, 1 silver 2
USA 1 guld 2
England 1 guld 2
Nederlanderna 1 silver 1

KRAVANALYS — BOXNING

Dokumentet tillhér Svenska Boxningsfoérbundet, SBF och far endast anvandas efter godkannande av SBF.
The document belongs to the Swedish Boxing Federation, SBF, and may only be used after approval from the SBF.



ﬁ % Svenska
\E{; Boxningsforbundet

e

&3>
Herrar
Topp 5: Valbrer: Antal boxare:
Uzbekistan 3 guld, 2 silver, 2 brons 9
Kuba 3 guld, 3 brons 10
Kazakstan 1 guld, 2 silver, 1 brons 10
Frankrike 1 guld, 1 silver, 2 brons 9
Ryssland 1 guld, 2 brons 9
VM f6ér damer i Astana 2016
Topp 5: Valorer: Antal boxare:
Kazakstan 4 guld, 2 brons 8
Kina 2 guld, 2 silver, 2 brons 9
USA 1 guld, 1 silver, 3 brons 8
Frankrike 1 guld, 1 brons 4
England 1 guld, 1 brons 4
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VM fér damer i New Delhi 2018

Antal
boxare
Nation Antal Silver Totalt
Kina 4 1 0 5 10
10
Indien 1 1 2 4
8
Taipei 2 0 0 2
4
Nordkorea 1 0 2 3
Tyskland 1 0 1 2 9

VM fér damer i Ulan-Ude 2019:

Antal
Topp 5 boxare
medaljorer
Nation Guld Silver Totalt
Ryssland 3 1 2 6 10
Kina 1 3 1 5 8
Turkiet 1 2 0 3 6
USA 1 0 2 3 10
Indien 0 1 3 4 10
Taipei 1 0 1 2 6

KRAVANALYS — BOXNING
Dokumentet tillhér Svenska Boxningsfoérbundet, SBF och far endast anvandas efter godkannande av SBF.
The document belongs to the Swedish Boxing Federation, SBF, and may only be used after approval from the SBF.



\! Svenska

; Boxningsforbundet

VM for herrar i Hamburg 2017

Topp 5: Valbrer: Antal boxare:

Kuba 5 guld, 2 silver 8

Uzbekistan 1 guld, 3 silver, 2 brons 10

Kazakstan 1 guld, 2 silver, 3 brons 7

USA 1 silver, 2 brons 4

Azerbadjan 1 guld, 1 brons 2
VM fér herrar i Ekaterinburg 2019

Antal

Nation Guld Silver Totalt boxare

Uzbekistan 3 1 1 5 8

Ryssland 3 0 1 4 8

Kazakstan 1 1 4 6 8

Kuba 1 1 1 3 7

England 1 2 3 8
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2.3 Prognos: om 3-4 ar

De lander som jobbar metodiskt och langsiktigt med en effektiv stodapparat i form av fysiskt, psykiskt
och socioekonomiskt stdd ligger i topp. Detta eftersom den tradition och langa erfarenhet av metodiskt
upplagd traning och tavling som landerna i det forna stblocket besitter &r svarslagen. Dock ar det
inget som hindrar att andra lander tar lardom och hojer sin niva. Exempelvis ar vasteuropeiska lander
som Storbritannien och Frankrike numera med i medaljtoppen liksom de i sammanhanget nyare
nationerna Kina och Indien tack vare effektiva stédapparater. For att en liten nation som Sverige ska
vinna terrang kravs en liknande stodapparat for eliten, vilket inbegriper en langsiktig hallbar planering,
da vi ser att langsiktigt arbete ar ett maste for att na internationell topp. Svenska Olympiska
kommitténs Topp och talang-program ar ett vasentligt steg i ratt riktning. | dag har vi fyra
landslagsboxare som atnjuter dels ekonomiskt stod, och dels tillgang till fysioterapeut, naprapat,
fysiska testprogram, psykolog, lakare, m m. SBF jobbar for att optimera antalet landslagsboxare i
Topp och talang-programmet. Detta med malett att vara ett av uppstickarlanderna i kampen om
masterskapsmedaljer. Prognosen ar att dominansen fran Uzbekistan, Ryssland, Kuba, Kazakstan m fl
lander fortsatter, men med an fler uppstickarlander, dar aven Sverige ska inga.
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3. Vad karakteriserar de aktiva | varldstoppen

Boxningssporten ar en ytterst komplex idrottsgren. Kritiska variabler for en boxare av hig
internationell kaliber &r formodligen en hdg niva inom praktiskt taget samtliga delkapaciteter i
prestationsformagan. Detta sager en del om hur generell och allsidig boxningssporten ar.

Boxarna haller en hog niva av taktiskt kunnande tack vare en god teknisk grund. Tajming, férsvar och
distansférmaga genomsyrar de béasta i varlden tillsammans med hég simultanférmaga och mycket
god spelférstaelse. En boxare pa elitniva har dven god kunskap om regelsystemet och forstar hur och
varfér domarna reagerar vid olika situationer.

Varldseliten kannetecknas av att kunna halla fokus under boxning med hdgsta intensitet och tempo.
Nar det géller klassificering av boxare kan féljande kategorier urskiljas:

e Attackboxare: Arbetar fran halvdistans och narkamp. Ager en stor rorlighet i balpartiet. Denna
typ av boxare kan indelas i tva olika delar beroende pa kroppslangd. En kort attackboxare &r
mycket beslutsam och bestamd i sina attacker. Betecknande ar hégt tempo, hdég gard och
soker narkontakt gentemot motstandaren samt pressar och skar av motstandarens
rorelseomrade. Den lite langre attackboxaren skiljer sig fran den kortare attackboxaren framst
genom att Aven boxa pa lang distans och forbereder sina attacker med olika finter. Bagge
dessa attackboxare har en mycket hdg fysisk kapacitet, samt ager stor beslutsamhet och
mod.

e Kontra-attackboxare: Denna boxare agerar som regel fran lang distans. Dock vill boxaren
hela tiden ha kontakt med sin motstandare med sin framre hand. Anvander finter och
“skenattacker” for att bryta sitt rorelsemonster samt vaxlar ofta slagstyrka for att locka
motstandaren till attack for att darefter kunna utféra en snabb kontringsattack och ofta dven
félja upp attacken. Har hog traffprocent i sina kontringar och attacker. Har ett utmarkt
fotarbete och uppfattningsformaga.

e Kombinationsboxare. Den vanligaste framgéngsrika kategorin — Ager komplexa egenskaper.
Beharskar bade attack- och kontringsboxning fran halvdistans, lAngdistans men har aven
formaga till narkampsboxning. Kombinationsboxaren &r en utpraglad taktiker som skapar
situationer dar den kan utnyttja sina styrkor, dar bland annat hogt tempo ar betecknande.

3.1 Alder och antal &r i grenen

Vid OS i Rio 2016 s& var medelaldern bland medaljdrerna fér damer 28 &r och fér herrar 24 &r. Aldern
varierade mellan 21 och 36 ar pa damsidan medan de for herrarna var 19 och 31 &r. De har
uppskattningsvis 10-16 tranings-ar bakom sig. Kroppsvikt och kroppslangd varierar beroende pa
vilken boxningsstil och viktkategori boxaren tillhér.

3.2 Antropometri; l&angd, vikt och kroppssammanséttning

Antropometriska matt: Optimal kroppskomposition ar av betydelse for en boxare pa grund av
viktklassindelning. Kroppslangd (m), total kroppsmassa (kg), fettfri kroppsmassa (kg) och total mangd
kroppsfett (%) skiljer sig avsevart mellan boxare i och med att dagens 10 viktklasser stracker sig fran
49 till +91 kg for herrar och 48 till +81 fér damer. Inom respektive viktklass skiljer det sig inte
avseende langa eller korta boxare. Det finns framgéngsrika boxare av olika langd. Manliga boxare
karaktariseras av relativt laga fetthalter i kroppen, runt 7 till 11 procent kroppsfett (Shilstone 1986,
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Caldwell et al. 1984). Det finns ingen forskning pa damboxares mangd kroppsfett, men generellt har
damboxare en hogre fetthalt an herrar, ca 11-16 procent. Malet for 6vervagande delen av boxare bor
vara att maximera den fettfria kroppsmassan, ha ratt halt av kroppsfett i forhallande till den totala
kroppsvikten.

3.3 Fysiska kapaciteter

De basta boxarna har val utvecklad funktion i hela kroppen vad géller styrka, snabbhet, rérlighet och
koordination. Snabb reaktionsformaga och reflexer ar ytterligare en viktig kapacitet.

3.3.1 Aerob kapacitet

Den aeroba kapaciteten hos en boxare ar en mycket viktig parameter for att klara den traningsmangd
som kravs och kunna aterhamta sig i turneringar med flera mycket anstrangande matcher efter
varandra. Darfor stalls vissa krav for att boxare ska bli uttagna till masterskap, och &ven kunna
tillgodogdra sig en preparering infor ett masterskap. Allmanna krav fér de svenska landslagen ar for
herrar 61 ml/kg/min och damer 56 ml/kg/min Vo2max.

3.3.2 Anaerob kapacitet

En boxare behoéver utveckla hég effekt under en kort tid. Kraften som en muskel kan producera beror
pa muskelns tvarsnittsyta, muskelfibersammansattning och neuromuskular aktivering. Férméagan att
utveckla hog effekt (power) ar en av nyckelfaktorerna i boxning pa internationell niva. Power
definieras som kraft x hastighet. Individens formaga att producera power och framforallt tiden till att
producera maxkraft har ett starkt samband med maximal styrka (Stone et al. 2005, 2006). Maximal
styrka ar "taket”, men inte avgorande for power.

3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)

Relativ maximal styrka (maximal styrka i férhallande till kroppsvikt) av explosiv karaktar, dvs hog
effektutveckling per tidsenhet (power) tillsammans med muskular uthallighet av dynamisk karaktar &ar
viktiga delkapaciteter for framgangsrika boxningsprestationer (Ebben & Balckard 1997, Cordes 1991,
Poliquin 1991, Shilstone 1986, Getke & Digtyarev 1984). Den relativa styrkan bor prioriteras hogt
inom boxningen eftersom viktklassindelning tillAmpas. Den relativa styrkan syftar till hdgsta effekten
per kg kroppsvikt, darfor bor styrketraningen fokusera pa att oka boxarens styrka utan nagon
signifikant 6kning av den fettfria kroppsmassan eller kroppsvikten. Ett annat omrade som starkt bor
betonas ar startstyrkan d v s formagan att accelerera kroppen vid slag och rorelser (Getke &
Digtyarev 1984).

3.3.4 Snabbhet

Snabbhet &r en komplex grundegenskap som &r beroende av flera faktorer, t ex muskuléra, neuronala
men aven havstangsforhallanden spelar roll. En viktig aspekt ar dessutom formagan till avslappning,
uppvarmning och tillgang till energi (Carlstedt, 1993). De olika kategorierna av snabbhet brukar delas
in i: reaktions- och beslutssnabbhet (tiden mellan retning och reaktion), aktions- och
frekvenssnabbhet (snabbhet i en enstaka rorelse), accerelations- maximalsnabbhet (férmagan att
snabbt 6ka hastigheten och att kunna halla den), samt snabbhetsuthallighet (féormagan att halla kvar
den maximala hastigheten sa lange som mgjligt).
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Den ideala tiden for att uppna optimal snabbhet ar ca 8-10 sekunder (upp till 15 sekunder), langre
arbetstid ger en kombination av snabbhetsuthallighet.

Inom boxningen skiljer vi mellan traning av generell snabbhet och tréning av specifik snabbhet.
Exempel pa generell snabbhetstraning ar t ex: basketboll, intervallopning; sprinter, hopprep med
tempovéxlingar och stafett-tavlingar. Boxningsspecifik snabbhetstréning ar t ex: skuggboxning med
slagserier/tempovaxlingar pa tranarens signal, boxning med tempovéaxlingar mot sack eller boxboll
med signal, teknik-traning med partner i en lagre viktklass/med en snabbare partner.

3.3.5 Rorlighet

Rorlighet ar en ytterst viktig komponent da en god rorlighet beframjar motorik, snabbhet och samtliga
av de komplexa fysiska egenskaper som boxningssporten bestar av. Nedsatt rorlighet kan medfora
Okad skaderisk och férsamrad prestationsférmaga (Carlstedt, 1993.) Begransad rorlighet i exempelvis
bal och armar har en begransande inverkan pa boxarens formaga att utféra bade defensiva och
offensiva moment. Exempelvis kraver formagan att "ducka och rulla” med 6verkroppen stor rorlighet i
balen och axelpartiet. Férmagan att kombinera dessa rérelser med samtidig forflyttning och vridning
av axelpartiet for att hamta kraft i slagen och samtidigt gardera sig, ar elementér for boxarens
framgang.

3.4 Teknik

Tekniken har mycket stor betydelse for en framgangsrik boxare och ar optimerad efter de individuella
forutsattningarna. Boxare pa en hog niva kannetecknas av ett hogt utvecklat tekniskt kunnande i
grundstélining, forsvar, forflyttningar och slag. En bra teknik &r en effektiv teknik. En god bred teknik
okar mojligheten till variation av taktiska val, beroende p& motstand.

3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse

Boxarens formaga till komplexa rorelser vid offensivt och defensivt arbete.
Boxning utan steg. Attack och forsvar.

Boxning med ett steg. Attack och forsvar

Boxning i rorelse. Attack och férsvar.

3.5 Taktik/strategi

En taktik ar en strategi for att besegra sin motstandare med minsta méjliga anstrangning. Det &r av
stor vikt att gora ratt val utifrdn en tavlingssituation och att vid behov kunna dndra den under match.
En val utvecklad formaga att under ronderna och/eller efter rondvila andra taktik genom ett bra
samarbete mellan boxare och coach. Férmagan hos bade boxare och coach att lasa av motstandaren
for att valja ratt taktik ar av storsta vikt. Med dagens teknik s& anvands i dag videoanalys, men det ar
ocksa av vikt att kunna analysera och andra taktik under match.

3.5.1 Placeringsférmaga, situationsanpassning och lésning

Boxarens formaga att analysera motstandaren och forutse dennes nasta drag samt se egna
mojligheter, karaktariserar de framgangsrikaste utdvarna. Dessutom galler att fA& motstandaren att
agera sa som boxaren vill genom exempelvis skenmanovrar. En taktisk skenmandver kan vara att
medvetet backa for att fa motstandaren att ga framat eller att genom finter fa motstandaren att agera
pa ett satt som boxaren kan utnyttja. Ytterligare exempel pa skenmandver kan vara att visa ett svagt
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forsvar for att locka ut ett slag frAn motstandaren, for boxaren att kontra pa. En utméarkande taktisk
formaga ar medvetenheten om var boxaren sjalv, motstdndaren och ringdomaren befinner sig i
ringen.

3.5.2 Mental kapacitet

Utmarkande for de basta boxarna i varlden ar:

- Stark vinnarvilja - att standigt ta initiativ och att aldrig ge upp.

- Formagan att lara. For att nd hela vagen ar det viktigt att kunna anvanda tranarens
instruktioner och rad.

- Formaga att anstranga sig och viljan att lagga ner de traningstimmar som behovs.

- Att pa djupet av sitt hjarta tro pa moéjligheten att na varldstoppen.

- Beslutsamhet och formaga att ta snabba beslut under matchsituationen.

3.6 Sammanfattning

Boxningens utférande &ar beroende av regelverk och aven utrustning. Historiskt har andringar i
bedomningssystem paverkat hur teknik och taktik utnyttjats, och med det dven de fysiska
forberedelserna. Det &ar darfor svart att forutse hur delkapaciteterna kommer att utvecklas, annat an
att det ar viktigt att snabbt anpassa sig till férandringar.

4. Tester och testuppféljning

4.1 Val av tester for viktiga fysiska delkapaciteter

En matchsituation &ar det basta testet och en boxares agerande beror pa ett antal faktorer, t ex styrka,
aerob och anerob formaga men ocksa teknisk-taktisk formaga och mentala kapaciteter. | dagslaget
ser vi inget systematiskt anvandande av tester, varken for tekniska eller fysiska delkapaciteter bland
de béasta nationerna.

4.2 Val av tester/varderingar av viktiga tekniska
fardigheter/moment

Mycket tid och forskning har lagts pa att ta fram grenspecifika tester for boxning bade nationellt och
internationellt. | dagslaget far vi anse att det mest traffsakra testet ar i tavlingssituationen.

4.3 Exempel pa och nér olika tester ska foljas upp under
traningsaret

En fysprofil for boxning har arbetats fram tillsammans med Rickard Nilsson pa SOK. | Sverige
genomfor landslagsboxarna fysiska tester tv& ganger per ar. Testerna ger en fysprofil 6ver den
aeroba och anaeroba kapaciteten samt styrka och power (explosivitet). Idealt vore att testa en boxare
under grundperioden och sedan direkt efter ett masterskap. Detta for att se skillnader i niva under
aret.

17
KRAVANALYS — BOXNING
Dokumentet tillhér Svenska Boxningsfoérbundet, SBF och far endast anvandas efter godkannande av SBF.
The document belongs to the Swedish Boxing Federation, SBF, and may only be used after approval from the SBF.



5. Insats for de aktiva i varldstoppen

5.1 Insats i timmar/pass/annat per ar for traning och tavling
idag och om 3-4 ar

Utifran utbyte med toppnationer sa har det framkommit att traningsmangden hos varldseliten ligger
kring 750 timmar/ar. Tack vare ekonomiska resurser har dessa nationer mgjlighet till en hog kvalité pa
traning och en effektiv stédapparat runt de aktiva. Exempelvis har de tillgang till optimerad
aterhamtning genom bra kost; stod for rehabilitering; strukturerad fystraning m m . Varje traningspass
syftar till en forbattring. Manga aktiva, och de flesta tranare, ar anstéllda av staten och de basta
bedriver sin traning i centraliserad form. Det som framst skiljer nationerna i varldstopp och svenska
elitboxare ar kvalitén p& traningen och resurser. Beroende pa resurser kan aterhamtning och kvalitén
pa traningen i vissa fall bli eftersatt.

5.2 Traningsomfang och fordelning av tid pa
delkapaciteter/moment under traningsaret

Tyngdpunkten pé traningen ligger idag pa teknik/taktik med styrka och uthallighetstraning som
komplement. Det &r inte troligt att det sker nagon forandring av huvudsakligt innehall men
utvecklingen gar mot 6kad intensitet i de enskilda traningsmomenten. Vad géller styrkekapaciteten
bor en boxare aret runt 4gna sig at styrketraning och alltsé inte bara under uppbyggnadsperioden.

5.2.1 Exempel pa veckotraningsprogram under férberedande och
tavlingsperiod (se Kravanalys bilaga A)

5.3 Forslag pa formtoppningsuppléagg inkl. kost/vatskeintag och
viktreglering

Formtoppning handlar om att infér en viktig tavling optimera den idrottsliga formagan genom att
minska den fysiologiska och psykologiska belastningen som den harda traningen infor tavlingen
orsakar.

En formtoppningsperiod varar i 7-21 dagar dar man minskar tréningsvolymen, men inte intensiteten.
Man kan minska volymen linjart, stegvis eller exponentiellt dar tréningsvolymen minskas antingen
snabbt eller lAngsamt. Den metod man anvander for traningslattnad bor vara provad i férvag och man
har har nytta av att dokumentera tidigare traningslattnader for att veta vilken metod som passar
boxaren bast. Har ar det bra om boxaren for en traningsdagbok. Det &r viktigt att patala att det ar den
totala volymen som minskas medan intensiteten och frekvensen halls hog for att fortsatt vanja kropp
och nervsystem vid matchprestation. Fler korta pass rekommenderas.

Framfor allt trénas tempo och timing under perioden samt att man finslipar de taktiska momenten och
déar sparring &r matchlik.

Toppningen handlar om att fa boxaren att kanna sig kraftfull, snabb, valmaende och val forberedd.
Boxaren ska nu ha en stark tro pa sin formaga! Laget som man aker med ar en viktig del av boxarens
miljo i en tid av prestation. Det ar viktigt att kAnna en psykologisk trygghet med lagkamrater och coach
for att kunna prestera pa topp. Att ha ett inarbetat fortroendefullt samarbete med coachen och en
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inarbetad kultur dar lagmedlemmarna stdder varandra ger energi och ar viktigt for att kanna sig
psykiskt trygg.

Det anses mdjligt att ha 2-3 formtoppar under ett &r. Ovriga turneringar och matcher far lagre prioritet
dar man inte anvander formtoppning i samma utstrackning.

Effekten av en traningslattnad &r beroende av att den totala mangden stress minskar vilket betyder att
aven vikt, anpassning till tavlingsmiljon och 6vriga livssituationer behdver planeras i god tid innan
toppningen.

Under toppningen ska kroppen tillgodogora sig tréaningen och fa tid for aterhamtning. Under den sista
perioden infor ett stort masterskap ar det viktigt att boxaren finslipar och lyfter fram sina styrkor.
Kanslan av att vara "bast” betyder mycket for den kommande prestationen.

Planering

Planeringen ar som ovan namnts det som ligger till grund for en formtopp och ocksa ett bra
hjalpmedel for tranare och boxare under aret/aren. Det kan vara skont for boxaren att se att det finns
en plan med den traning som genomfors under riktigt tunga traningsperioder och att det kommer att
komma tid for aterhamtning. Hur man gor planeringen och hur den delges boxaren bor vara
individuellt, for en del ar det en trygghet att vara mycket insatta i sin traningsplanering medan andra
kan uppleva att det blir en extra belastning och helst trédnar dag till dag eller vecka for vecka.
Traningen bor dock baseras pa en planering som bygger pa beprévade metoder.

Planeringen av en toppning maste ocksa ta hansyn till yttre faktorer som din internationella
tavlingskalender och landslagets planering. Under ett ar anses det vara mdjligt att ha riktiga planerade
formtoppar 2-3 ganger vilket for en amatérboxare innebar att det ar rimligt att under ett ar ha ett stort
huvudmal och sedan ranka arets 6vriga turneringar efter hur viktiga de och hur de ligger i tiden i
forhallande till huvudmalet. De basta landerna i varlden tranar ofta hart och foljer sin periodisering
anda inpa och aven under tavlingar som de inte har som toppar i planeringen. Den metod man ska
anvanda for toppning infor huvudmalet bor vara testad i forvag, darfor ar det viktigt att gora sin
planering sa att man lagger in en topp till en turnering i god tid innan for att géra en "testkérning”.
Behovet av att testa sin toppningsmetod varierar naturligtvis beroende pa den aktives tidigare
erfarenhet, men bade kroppen och psyket utvecklas och ibland kan nya faktorer spela in som behover
testas samtidigt som traningsmetoderna kan ha utvecklats eller férandrats.

Traningslattnad

Generellt sett finns tre modeller for traningslattnad (Mujika 2009) for att uppna formtoppning:

Linjar: dar man minskar belastningen pa ett systematiskt linjart satt. Exponentiell: dar man minskar pa
ett exponentiellt systematiskt satt. One step: dar man minskar direkt till en konstant mangd.

De forsta tva innebar bada progressiva, stegvisa nedtrappningar medan den tredje som sagt ar en
enda direkt minskning.

Beroende pa hur man gor tar nedtrappningen olika lang tid. Man brukar saga att en toppning tar
mellan 7-21 dagar och att en formtopp kan halla i sig i ungefar samma tidsperiod. Det finns dock stor
individuella skillnader i detta.

Under traningslattnaden &r det framst den totala tiden/volymen pa traningen som ska minskas inte
frekvens eller intensitet (Mujika 2009). Det innebar att korta intensiva pass ar det som ger bast
resultat. Det kan man ocksa se hos de béasta nationerna i varlden dar de ofta genomfor korta
grenspecifika pass under den sista tiden innan ett masterskap.

Innehallet i traningarna kan variera mellan nationerna men gemensamt &r att det ror sig om traningar
med fokus pa tempo och/eller timing i boxningen. Allt ifrdn tempoarbete (ej mjolksyra) pa sack till
sparringar strax under full hardhet.
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Krav for effektiv formtoppning.

Laget. For att kunna forbereda sig optimalt behdver man kunna anpassa sin toppning till de aktiviteter
som landslaget har inplanerade infor masterskapet. Att métas och umgas med de 6vriga i laget ar en
viktig del for att kdnna sig trygg infor kommande prestation. Om det fungerar bra blir energin och
tryggheten hos lagkamraterna en tillgdng under masterskapet.

Laget ar ocksa en tillgang i form av traningspartners vad géller sparring/uppgiftsparring och ofta de
enda traningspartners man har nar man val ar pa plats infor ett masterskap. Det &r viktigt att man
tillsammans kan genomfora givande sparringar/uppgiftsparringar med réatt tempo och pa réatt niva.

For den enskilda boxaren och den coach/férbundstranare som ska aka med pa masterskapet ar det
ocksa viktigt att hitta en fungerande kommunikation samt att coachen vet hur boxaren mar och lar
kanna boxaren sa val att man kan anpassa traningen individuellt under den sista tiden innan
tavlingsstart.

Tidigare erfarenhet. Alla reagerar olika pa traningslattnad och boxaren och boxarens personliga
coach maste ha provat att toppa formen innan méasterskapen och hittat en modell som ger optimalt
resultat for just den boxaren. Att skriva traningsdagbok ar ett bra satt att veta vad som tidigare
fungerat och vad som inte fungerat.

Milibanpassning: Sverige, precis som de basta nationerna brukar vara pa plats i god tid infor ett
masterskap for att kunna anpassa oss till yttre omstandigheter sdsom tidsskillnad, hojd, varme och
luftfuktighet. Om moijligt ska vi ocksa strava efter att trana i liknande forhallanden infor tavlingen.

Livsfaktorer: Det ar till stor fordel om boxaren kan anpassa sitt dvriga liv med arbete, studier och
socialt umgénge pa ett sddant satt att aterhamtningen blir optimal under traningslattnadsperioden.
Effekten av en traningslattnad ar beroende av att all sorts stress minimeras da bland annat kortisol
inverkar negativt pa anpassningen till traningen (Mujika 2009). Detta stéller krav pa att boxaren
langsiktigt kan planera in ledigheter eller sitt arbete pa ett sddant séatt att det inte skapar onodig
stress.

Viktreglering: Boxaren rekommenderas att tavla i en rimlig viktklass sett till hans/hennes normala
kroppsvikt utifrdn en halsomassigt acceptabel kroppsfettsniva. Langsiktig optimering av vikt och
kroppssammansattning under lagsasong ar att féredra framfor upprepade kortsiktiga viktfluktuationer
under tavlingssasong. Detta eftersom den hdgsta godtagbara kortsiktiga viktférlusten som kan uppnas
utan att riskera halsa, kognitiv- eller fysisk prestationsformaga annu ej faststallts.

SBFs riktlinje gallande kortsiktig viktforlust utan att &ventyra prestationsnedséttning ar att boxaren
maximalt tar en viktnedgdng motsvarande 2-3 % av totala kroppsvikten (d vs 1,4 - 2,1 kg vid en
kroppsvikt a’ 70 kg). Vid denna viktnedgang, och framfor allt om man &r tvungen att ta &nnu mer vikt,
sa ar praktiserande av bra kost- och vatskeintag mellan invagning och match av storsta vikt for att
kunna prestera som bést.

Efter invagning rekommenderas ett vatskeintag motsvarande 150 % av den viktférlust som uppnatts
genom den hastiga viktnedgangen. Enbart vattenintag ar inte idealt for att uppna vatskebalans pa kort
sikt, utan en mindre mangd salt (upp till 3 kryddmétt salt per liter vatten) i kombination med
kolhydrater kommer att paskynda vatskeabsorptionen.

Om hastig viktminskning har uppnatts genom omfattande energirestriktion (dvs. minskat matintag)
dagarna fore invagning, ar det troligt att fast féda i kombination med vatskeintag uppskattas av den
aktive kort efter invagning. Att kombinera vatska med fast foda tycks aven gynnsamt for att aterstalla
vatskebalansen, sa lange saltintaget ar tillrackligt.

Under perioden for aterhamtning ar, som tidigare namnts ett kolhydratsintag gynnsamt for kommande
prestationsformaga under match. Generellt rekommenderas ca 1-1,5 gram kolhydrater/kg
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kroppsvikt/timme (dvs. 100-150 g fér en person som vager 100 kg.) En generell tumregel ar att ju
kortare tid av aterhamtning, desto mer lattsmalta kolhydratkallor bér konsumeras. Exempel pa saddana
ar banan, russin, sportdryck, vitt bréd, cornflakes, drickyoghurt etc.

6. Ovriga framgangsfaktorer

6.1 Individniva

Utmarkande for de basta boxarna i varlden ar:

- Vinnarvilja - att standigt ta initiativ och att aldrig ge upp.

- Optimerad teknik och taktik utifrdn den stil de individuella férutsattningarna ger.

- Formagan att lara. For att nd hela vagen ar det viktigt att kunna anvanda tranarens
instruktioner och rad.

- Formaga att anstranga sig och lagga ner de traningstimmar som behovs.

- Att pa djupet av sitt hjarta tro pa mojligheten att na varldstoppen.

- Bestamdhet. Det &r en sak att trdna mycket och en annan att verkligen ha bestamt sig.

- Enval utvecklad formaga att under ronderna och/eller efter rondvila andra taktik genom ett
bra samarbete mellan boxare och coach.

6.1.1 Socioekonomiska forutsattningar

Boxning &r en sport utan storre krav pa dyr utrustning och ar darfor tillganglig for manniskor oavsett
socioekonomisk tillhérighet. P& nationell niva ar det viktigt att foreningen (eller individen) har mojlighet
att bekosta en langsiktig satsning. Samma galler for landslagets verksamhet da landslaget &r
beroende av en hog internationell narvaro. Resurser blir darfor en framgangsfaktor for svensk
boxning.

6.1.2 Utrustning, material och tekniska hjalpmedel

Grundlaggande &r att ha I6parskor av bra kvalitet, liksom handskar, huvudskydd, hopprep.
Traningslokalen bor vara ren, frasch och vélorganiserad. Loptraning bor ske pa léparbana nar
arstiden tillater, for att enkelt kunna mata och dosera den allmanfysiska traning man utfor. P&
exempelvis Boson finns mojlighet att genomféra tester som visar boxarens fysiska kapacitet genom
utprovade testprogram.

6.1.3 Traningscentra, traningsmiljo, "sparring”, traningskollegor

Framgangsrika boxningsnationer har normalt ett traningscenter och har dessutom en stor konkurrens
da boxningen oftast ar en storre sport med fler utévare an i Sverige. De stora nationerna har ocksa
generellt en battre traningsmiljo med hdg tranartéthet, valutbildade tranare och bra sparring. Detta
medfor att svenska boxare maste ut mer och konkurrera internationellt men dven samarbeta inom
landet s att de basta far trana med varandra. Det &r oerhort viktigt att vara ungdomar och juniorer
kommer ut internationellt for att fa rutin och erfarenhet.
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6.2 Organisatorisk niva

Gemensamt for de varldsledande nationerna ar en progressiv utvecklingstrappa baserad pa
prestationer. Normalt bestar detta av tre till fyra steg. Forsta nivan ar klubben, andra nivan ar distrikt,
tredje ar region och dérefter blir det landslag. | Sverige gar boxaren direkt fran klubb till landslag och
steget kan bli stort. P& alla nivaer finns anstallda tranare. Tranartéatheten ar betydligt stérre an i
Sverige. Centralisering férekommer hos alla i varldseliten, detta leder till en stérre konkurrens, hdgre
tranartathet och stérre mojligheter fér boxaren.

6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsforutsattningar inkl.
anlaggningstillgang

Som tidigare namnts, behdvs ett gemensamt tréningscenter for landslagsboxare. Detta fungerar som
bas for verksamheten. Det blir pa sa vis enklare att folja en rod trad i planeringen, samt att tranare
enkelt kan stimma av boxarens fysiska och psykiska status pa vagen mot det sportsliga malet.

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgang och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

De basta nationerna har val utvecklade utbildningssystem och talangutvecklingsprogram. Det kan
vara att boxaren ar anstalld av staten, universitetsstuderande med speciella férutsattningar for
boxning eller helt enkelt &r anstallda som boxare. Toppnationerna har valutbildade och erfarna trénare
och har en koppling till forskning kring idrott med boxningsinriktning.

6.2.3 Stodorganisation runt verksamheten (bemanning och kompetens)

Det ar viktigt att ha en stddorganisation kring boxaren. Sjukgymnast, lakare, videoanalytiker,
kostradgivare m m, ar framgangsfaktorer i den stodapparat som bér finnas i en elitidrottares tillvaro.
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7. Framtida utveckling inom 6-8 ar; prognos och
mojligheter

7.1 Trendbrott

Huvudskydd avskaffades 2013 samt inférdes ett nytt poangsystem dar kvalitativa traffar premieras
mer &n tidigare. Detta var ett stort trendbrott da forskning visar att antalet knockouter sjénk vid
inforandet av huvudskydd 1984 (Ellwanger, 1996). Nar nu amatdrboxningen narmar sig regler vi
kanner igen fran proffsboxning, kommer handskarnas utformning att ha betydelse for framtidens
amat6rboxning.

7.2 Innovationer

Materialutveckling inom idrott ar standigt pagaende och forvantas padga ocksa inom boxningen, inte
minst vad géller boxningshandskarnas dampande formaga vid traff. Yiterligare en mojlig innovation
kan vara att man anvander sig av inbyggda sensorer i handskarna som registrerar traffar. Detta ar
inte aktuellt i dagslaget men tekniken finns och amatérboxningens vilja till utveckling och férandring ar
bevisligen stor.
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Bilaga A
Kravanalys - Svenska Boxningsférbundet 2020

Exempel pa veckotraningsprogram under forberedelse- och tavlingsperiod

Allméanfysisk forberedelseperiod
Intensitet: Lag-medel.

Mandag:

Morgon
Uppvarmning

3 km 16pning

5 minuter teknikskugg
5 minuter stretch

Eftermiddag
15 min uppvarmning

30 min skolboxning utan handskar

4x3,45 minuter styrd skolboxning med handskar

5x3,45 min fri skolboxning m handskar

3x3,45 min redskap (t ex: boxningssack, majsboll, golv och tak-boll)
1x3,45 min hopprep

15 min individuellt arbete

10 min allmén gymnastik och avslappning

Tisdag:
Morgon

15 min uppvarmning
3x10-60 m I6pning alt 15x25 m
16pn

15 min stretch o nedvarvning

Eftermiddag

20 min uppv
Cirkeltréning

2-3 varv x15 stationer
1. Benbdj m
belastning

2. Skuggboxning

. Bénkpress

. Benbdj i gardstéllining

. Balvridningar

. Hantelskugg, 1 kg

. Sit ups, mage

. Upphopp pé bank

. Singelslag m 16 oz handskar
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10. Reaktionsévning
11. Sit ups m belastning
12. Slagga pa dack

13. Armhéavningar

14. Hopprep

15. Réckhavningar
2 min vila

15 min gymn/stretch

Onsdag:

Morgon

15 min uppvarmning
4 km l6pning

5 min teknikskugg

5 min stretch

Eftermiddag
15 min uppvarmning

30 min skolboxning utan handskar

8x3,45 minuter styrd skolboxning med
handskar

5x3,45 min fri skolboxning m handskar

3x3,45 min redskap

(t ex: boxningsséack, majsboll, golv och tak-
boll)
1x3,45 min skugg

1x3,45 min hopprep
15 min individuellt arbete
10 min allmén gymnastik och avslappning

Torsdag

Morgon

15 min uppvarmning

4x3,45 min l6pning

5 min indiv arbete

10 min stretch o nedvarvning

Eftermiddag

20 min uppvarmning
3 ronder sparring:
1x3,15 min
1x3,30 min
1x3,45 min

2 min vila

3 ronder redskap:
1x3,45 min
1x3,30 min
1x3,15 min

2 min vila

10 min indiv arbete
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1x3,45 min skugg
1x3,45 min hopprep
10 min gymn o stretch

Fredag

Morgon

15 min uppvarmning

3 km fartlek

3x15 st enbenshopp

2x10 st grodhopp

10 min stretch o nedvarvning

Eftermiddag
15 min uppvarmning

30 min skolboxning utan
handskar

4x3,45 minuter styrd
skolboxning m handskar
3x3,45 min fri skolboxn
m handskar

2 min vila

1x3,45 min redskap
1x3,45 min skugg

1x3,45 min hopprep

15 min indiv arbete

10 min allmén gymnastik
och avslappning

Lordag
Morgon
15-30 min uppvarmning

40 min styrka: komplexa évningar
3x8-12 reps m 1,5-2 min vila mellan
seten

Benbgj

Bank-/Hantelpress
Marklyft

5 min skugg/indiv arbete
15 min nedvarvning/stretch

Eftermiddag
Aktiv vila

Sondag
Aktiv vila
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Tavlingsperiod
Intensitet: HAg.

Mandag:
Morgonpass
Uppvarmning

2 km 16pning

3 minuter skugg
5 minuter stretch

Eftermidag

20 min uppv

3x3 min sparring

2 min vila

1x3 min séack

1x3 min skugg

1x3 min hopprep

5 min Indiv arbete

10 min nedvarvning-stretch

Tisdag:
Morgon

15 min uppvarmning
2x10-60 m 16pning alt 8x50 m m
16pn

1x3 min skugg
10 min nedvarvning-stretch

Eftermiddag

20 min uppv

3x3 min fri teknik m handskar
2 min vila

3x3 min redskap

2 min vila

1x3 min skugg

1x3 min hopprep

2x30 sek kullerbyttor

10 min nedvarvning-stretch

Onsdag

Morgon

15 min uppvarmning
3 km I6pning

3 min skugg
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5 min stretch

Eftermiddag

20 min uppv

3x3 min sparring

2 min vila

1x3 min séack

1x3 min skugg

1x3 min hopprep

5 min indiv arbete

10 min nedvarvning-stretch

Torsdag

Morgon

15 min uppvarmning
30 sek benbdj

1000 m I6pning

1 min skugg

50 m boxningsjogg
30 sek benbdj

1000 m I6pning

1 min skugg

50 m boxningsjogg
10 min nedvarvning-stretch

Eftermiddag
Aktiv vila

Fredag

Morgon

15 min uppvarmning

2 km fartlek

3 min skugg

10 min nedvarvning-stretch

Eftermiddag

20 min uppv
3x3 min teknik-skugg
2 min vila

3x3 min fri teknik m handskar
2 min vila

3x3 min redskap

2 min vila

1x3 min skugg

1x3 min hopprep

5 min indiv arbete
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10 min nedvarvning-stretch

Lordag
Morgon
Aktiv vila

Eftermiddag

20 min uppv

3 ronder sparring:
1x3,10 min
1x3,05 min

1x3,0 min

2 min vila

3 ronder redskap:
1x3,0 min

1x3,05 min
1x3,10 min

2 min vila

1x3 min skugg
1x3 min rep

10 min nedvarvning-stretch

Eftermiddag
Aktiv vila

Sdndag
Aktiv vila
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