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1. BOXNINGENS HISTORIA

Boxningssporten ar en av de aldsta och mest fundamentala av idrotter. Vasmalningar fran
antika Grekland och Mesopotamien cirka 1 500 ar f. Kr. visar scener fran boxningskamper.
Boxningen introducerades under de Olympiska Spelen i Olympia ar 668 f. Kr. och senare i
form av pankration, en kombination av boxning och brottning.

Nar Romarriket foll var boxningssporten nara att do ut. Boxningen ateruppvacktes under
1700-talet i Storbritannien. Sasom under antiken, boxades man med bara knytnavar och
under obegransad tid. Kampen avbrots nar inga tvivel fanns om resultatet. Boxningen, som
kallades "The Noble Art of Self Defence" blev populdr inom den brittiska aristokratin. Ar
1860 introducerade markisen av Queensberry, som var en hangiven boxningsanhangare,
nya regelféreskrifter.

Bland annat inférdes vadderade handskar, en tidsgrans pa 3-minuter per rond med 1 minuts
vila mellan och en tillaten grans pa 10 sekunder for den nedslagna boxaren att resa sig for
fortsatt kamp. Alla brottningsgrepp forbjods och inga ledare tillats vistas inne i ringen.
Poangbedomningssystem saval som viktklassindelning introducerades. Den moderna
boxningen var darmed fodd.

Till Sverige kom boxningen i borjan av 1900-talet. Svenska Boxningsférbundet grundades ar
1919. Boxningen expanderade snabbt mellan aren 1920 till 1950. Under 1950-talet uppstod
vilda debatter kring boxningens etik och medicinska sékerhet. Ar 1969 férbjods den
professionella boxningen i Sverige pa grund av etiska, medicinska och moraliska skal.

Tankar fanns att forbjuda &ven amatdrboxningen, men efter en noggrann granskning av
litteratur om boxning och boxningsskador konstaterades att det inte fanns nagon Kklar
vetenskaplig grund for att bannlysa  amatbrboxningen. 2006  upphdrde
proffsboxningsforbudet och ersattes med kampsportslagen som reglerar kampsporter med
slag eller sparkar mot huvudet.

Sverige var en av de forsta landerna som startade med boxning fér damer. Den forsta
licensen utfardades till Bettan Andersson 1988 da SBF:s styrelse gick emot det
internationella boxningsférbundet, AIBA, vars regelverk inte tillat kvinnor att tavla. Det
internationella forbudet havdes 1994 sedan Sverige och Bjérn Rosengren lyckades fa
igenom en motion om att damboxningen ocksa skulle godkannas internationelit.
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Det forsta svenska masterskapet holls 1994 och damerna introducerades i nordiska
masterskapen forsta gdngen 1996. Den forsta landskampen hélls i Goteborg 1997 da
Sverige moétte Kanada. Internationellt arrangerade Sverige den forsta Europacupen
(inofficiellt EM) i Képing 1999, EM och VM hdlls forsta gdngen 2001.

Dagens moderna amatdrboxning &r en saker idrott som hela tiden utvecklas nationellt via
det svenska boxningsférbundet (SBF) och det internationella boxningsférbundet (AIBA).

2. TAVLINGSSYSTEM, TAVLINGSFORM, TAVLINGSFREKVENS IDAG OCH
OM 5-6 AR

Boxningssporten, sasom manga andra kampsporter, tillampar viktklassindelning och
darmed ett vagningssystem. Det finns 10 olika viktklasser for herrar och damer, vilka
fordelas enligt nedan. Siffrorna inom parantes anger antalet platser till OS i London 2012.

Viktklasser Herr:

1. 46 till 49 kg Latt flugvikt (26 boxare)
2. 49 till 52 kg Flugvikt (26 boxare)

3. 52 till 56 kg Bantamvikt (28 boxare)
4. 56 till 60 kg Lattvikt (28 boxare)

5. 60 till 64 kg Latt weltervikt (28 boxare)
6. 64 till 69 kg Weltervikt (28 boxare)
7. 69 till 75 kg Mellanvikt (28 boxare)
8. 75 till 81 kg Latt tungvikt (26 boxare)
9. 81 till 91 kg Tungvikt (16 boxare)
10. +91 kg Supertungvikt(16 boxare)

Viktklasser Dam

1. 45 till 48 kg Latt flugvikt

2. 48 till 51 kg (OS-klass, 12 boxare)

3. 51 till 54 kg Bantamvikt

4. 54 till 57 kg Fjadervikt

5. 57 till 60 kg Lattvikt (OS-klass, 12 boxare)
6. 60 till 64 kg Latt weltervikt

7. 64 till 69 kg Weltervikt

8. 69 till 75 kg Mellanvikt (OS-klass, 12 boxare)
9. 75 till 81 kg Latt tungvikt

10. +81kg Tungvikt

For herr och dam ungdom finns det 13 viktklasser. Dessa ar féljande: 46, 48, 50, 52, 54, 57,
60, 63, 66, 70, 75, 80 och +80 kg.

Det totala antalet boxare som far delta i OS i London 2012 ar 250 deltagare, fordelat pa 36
damer och 214 herrar.

Att kvalificera sig till OS sker genom kval och slutgiltigt godk&nnande av SOK.

Pa herrsidan har Europa ca 8 platser i varje viktklass att fordela medans damerna har totalt
12 platser oberoende av viktklass. Herrarna bdorjar sitt kval med VM i Baku, Azerbaijan den
22 september — 10 oktober 2011. De nationer fran Europa som kommer pa de forsta tio
platserna ar klara for OS 2012. | de klasser som Europa inte har fyllt kvoten i s3 kommer
ytterligare en kvalturnering att genomféras den 13-21 april 2012 i Istanbul, Turkiet. Damerna
har ett OS-kval, VM i Kinha, Qinhuangda den 21maj-3 juni.
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Mojlighet att kvala in till OS finns &ven via AIBA:s varldsomspannande proffsliga WSB
(World Series of Boxing) dar de individuella mastarna sékrar en plats till OS i London 2012.

WSB &r i dagslaget endast for herrar och bestar av totalt fem viktklasser. Eftersom de skiljer
sig fran OS-viktklasserna far de som kvalat in till OS far vélja vilken viktklass man ska boxas
i pa OS.

WSB viktklasserna:

1. 54 kg Bantamvikt

2. 61 kg Lattvikt

3. 73 kg Mellanvikt

4. 85 kg Latt tungvikt

5. +91 kg Supertungvikt

Under 2013 har AIBA planer pa att forandra poangsystem och avskaffa huvudskydden for
herrar. Det finns aven planer pa att starta en egen organisation inom professionell boxning
som skall kunna ha mdjligheten att delta pa OS i Rio 2016.

AIBA har infort en varldsranking och ett seedningssystem. Rankingen bygger pa resultaten
fran OS, VM, OS-kvalen och masterskapen fran respektive kontinent. Seedningen
anvandes for forsta gangen pa varldsmasterskapen i Milano 2009.

Inget seedningssystem tillampas normalt sett pa andra turneringar utan de tavlande lottas
ihop efter invagning. P4 OS, VM och EM sker dock lottningen en dag innan tavlingen.
Invagningen sker forsta tavlingsdagen minst sex timmar fore tavlingsstart. Ovriga
tavlingsdagar ska invagningen vara minst tre timmar innan tavlingsstart. Detta galler bade
nationellt som internationellt. Man har tva timmar pa sig att klara vikten under den forsta
invagningsdagen, darefter under en timme. Invagning och lakarundersdkning sker varje
tavlingsdag.

Forutom masterskapen finns det bade internationella och nationella turneringar och tavlingar
som landskamper och galor. En ny tavlingsform ar round-robin turneringar som ar en form
av lagtavling dar forlorarna tillats att fortsatta tavlia. Round-robin turneringarna genomfors
ofta i samband med stdrre internationella traningslager.

Nationellt sett finns det férutom SM runt fyra storre turneringar. Inget seriesystem tillampas.

Under en turnering gar man vanligtvis en till fyra matcher och under landskamper eller galor
en match.

Nedan i tabell 1 finns en sammanfattning av tavlingar.

Tabell 1. Frekvens och kategorisering av tavlingar per ar for boxare pa hogsta niva.

Tavling Frekvens Hur ofta?
0Ss 1 Vart 4:e ar
VMVM 1 Vartannat ar
EMEM 1 Vartannat ar
SM 1 Varje ar
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Ex. pa AIBA turneringar: 6-8 Varje ar
Host: Nikolaev Cup (UKR)
Tammerforsturn. (FIN),

Var: Felix Stamm (POL),
GeeBee turn. (FIN)Usti nad
Labem, (CZE), Stranja Turn.
(BUL)Prime Ministry Tounr.
TUR

(endast herr turnering)
(endast damturnering)
(mixad turnering herr & dam)

Landskamper & galor 2-4 Varje ar

Ex. pa nationella turneringar: 3-4 Varje ar
Falken Cup, Angered Centrum
BC, Draken Cup, Uppsala Box
Open, Halmstad Box Cup

For seniorboxare ar aldern 19-34 ar, en 6vre aldersgrans forbjuder amatdrboxare 6ver 34 ar
att tavlingsboxas. Boxaren maste ha uppnatt juniordlder (17 ar) for att delta pa
seniormasterskap.

For juniorboxare (17-19 ar) sa finns JVM vartannat ar, JEM vartannat ar. Ungdoms-OS
arrangeras vart fjarde ar. Internationella turneringar 2-4 st. varje ar, JSM varje ar och
nationella turneringar 4 st. per ar.

For ungdomsboxare (15-17) ar sa finns UVM vartannat ar, UEM varje ar. Internationella
turneringar 2 st. varje ar, USM varje &r och nationella turneringar 4 st. varje &r. Aldern for
ungdoms- och juniorboxare réknas efter kalenderar, det vill sdga det &r man ar fodd.

Matchtiden for herr senior- och juniorboxare &r 3 x 3 minuter effektiv tid med 1 minuts paus
mellan ronderna. Dam senior- och juniorboxare tavlar i 4 x 2 minuter effektiv tid med 1
minuts vila mellan ronderna. Bade dam och herr ungdomsboxare &r det 3 x 2 minuter.

En boxningsmatch kan vinnas antingen pa poang, uppgivet, KO, RSC, RSCI, RSCH,
diskvalifikation eller walk-over. Efter KO-forlust eller RSC(H) ar det inte tillatet att tavla och
sparra under 30 dagar. Upprepade KO-forluster kan leda till langre avstangningar.

KO = Knockout

RSC = Referee stops contest

RSCI = Referee stops contest - injury
RSCH = Referee stops contest - head blows

Totalt gar en svensk herr amatérboxare runt 20 till 25 matcher per ar medan damboxare
runt 15-20.

Ungdomar och juniorer genomfér 15 till 20 matcher. Att exakt berdkna hur manga matcher
en boxare gar per ar ar svart eftersom direktutslagning tillampas. Tavlingssasongen i
Sverige stracker sig fran augusti till maj. Internationellt stracker den sig i princip 6ver hela
aret.
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Boxare fran lander dar boxningen ar mer utbredd har en 6kad konkurrens/ tavlingsniva pa
hemmaplan jamfort med svenska boxare. Detta medfor att svenska boxare maste ut mer
och konkurrera internationellt for att fa rutin och hardhet. Darfor ar det mycket viktigt att vara
ungdomar och juniorer kommer ut internationellt sa tidigt som majligt.

En dubbelperiodisering i tavling och traningsstruktur ar att féredra. Generellt innebér detta
att man delar in aret enligt féljande:

juli-aug aug-sep sep-dec dec-jan feb-maj juni
Grundtranings- | Uppbyggnads- Uppbyggnads- Overgangs-
period period period period

Men av olika anledningar som bland annat nationella masterskap, internationella
kvalificeringstavlingar eller masterskap under sensommaren kan det behdévas fler
periodiseringar under aret.

Se vidare tréningsplanering for ytterligare information.

3. PRESTATIONSNIVA FOR AKTIVA | VARLDSTOPPEN IDAG OCH OM 5-6
AR

Att definiera prestationsnivan inom boxningen tycks vara omgjligt. Boxningen ar en
idrottsgren dar man inte riktigt kan prata om prestationsnivaer. Framsta orsaken till detta ar
att man inte kan mata sjalva prestationen, som vid t ex langdhopp eller 16pning 100 meter.
Andra orsaker som omojliggor en definition beror pa motstandet, d v s sjalva lottningen samt
beddmningssystemet (subjektiv beddmning av domare).

Darfor kan till exempel summan av alla for boxning viktiga delkapaciteter vara av mer varde
vid ett forsok att definiera prestationsnivan hos boxare &an i andra idrotter.

Véarldsledande herrnationer idag ar Ukraina, Kuba, Ryssland, Uzbekistan, Kazakstan och
Kina. P& damsidan ar Kina, Ryssland, Nordkorea, Indien, och Ukraina. Aven Sverige har
kontinuerligt tagit medalj pa bade VM och EM.

Alder och antal &r i grenen

En boxares genomsnittsalder i varldstoppen ligger mellan 20 till 30 ar. De har runt atta till
tolv traningsar bakom sig. Kroppsvikt och kroppslangd varierar beroende pa vilken
boxningsstil och viktkategori boxaren tillhér. Godkand tavlingsalder i Sverige ar fran de ar
boxaren fyller 15 ar till de ar han fyller 34 ar.

De karakteristiska sardragen hos de basta boxarna i varlden ar:

- En mycket htg niva pa mental styrka och psykologisk forberedelse.

- Fysiskt mycket val férberedda fér den individuellt anpassade boxningsstilen.

- En strvan att standigt kunna ta initiativ.

- En hog niva pa individuell teknisk — taktisk skicklighet som mojliggor en effektiv
anvandning av olika attack och kontringsvarianter

- En universell besittning av olika satt att féra en match.

- En val utvecklad formaga under ronderna och/eller efter rondvilan att &ndra taktik
mot olika motstandare.

- Samarbete boxare — coach.
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4. KAPACITETSPROFIL

Boxningssporten ar en ytterst komplex idrottsgren. Kritiska variabler fér en boxare av hig
internationell kaliber innehar férmodligen en hoég nivd inom praktiskt taget samtliga
delkapaciteter i prestationsformagan. Detta sager en del om hur generell och allsidig
boxningssporten ar.

Nar det géller klassificering av boxare kan 6 olika kategorier urskiljas:

1. Styrande boxare - arbetar bdde med attack och kontringsboxning, beslutsamma och
styrande — behdver kraft, styrka och en god kroppsstabilitet.

2. Defensiv boxare — Ofta langa for sin viktklass. Ror sig latt pa fotterna for att kunna
utnyttja sin rackvidd och snabbhet. De har ofta bra blick och god precision i slagen men
saknar ofta slagkraft och tempot kan bli avslaget.

3. Tempoboxare - Bra tranade, med betoning pa uthallighet. Attackvilliga men ej maximalt
snabba. Har formaga att skruva upp tempot vid behov och besitter viktiga mentala
egenskaper sasom mod och malmedvetenhet. Deras hoga tempo medverkar till att de
brister i defensiven.

4. Kraftboxare — Slar mindre och haller ett lagre tempo &n tempoboxaren men de slar med
kraft och explosivitet. Det &ar viktigt att de kan boxa sig till lagen dar de kan utnyttja sin
slagkraft. Brister ofta i tekniken pga att de litar fér mycket pa sin slagkraft.

5. Blockeringsboxare — De boxar med tét gard, bor vara fysiskt starka for att klara av slag
pa armar och handskar. De har lag slagfrekvens men hog precision. Kan boxa taktiskt efter
ledning, slapper inte in onddiga traffar. Vid underlage kan de fa svart att byta taktik.

6. Kombinationsboxare - den vanligaste framgangsrika kategorin — behdver komplexa

egenskaper. Beharskar bade attack- och kontringsboxning, haller ofta hogt tempo. Duktiga
taktiker som kan anpassa sig efter motstandaren.

Nyckelkvalitéerna i boxning

Koordination: Samspel med hela kroppen.

Styrka: Explosivitet i slagen och i rorelserna, férmagan att kunna behalla explosiviteten
under hela matchen. Boxning kraver styrka i hela kroppen med betoning pa balpartiet.
Explosivitet och styrka har blivit en viktigare parameter med dagens snalare bedémning och
viktigheten i tydliga traffar och en tat gardering.

Snabbhet: | tanke och handling. Reaktion — aktion.
Teknik: Grundstallning — forflyttningar — grundslag - forsvar

Taktik: Kunna boxa i ledning, minimera antalet misstag, att snabbt kunna andra taktik.
Utnyttja sina egna starka sidor och motstandarens svaga sidor.
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Mental styrka: Att i alla situationer vilja vinna. Snabbt kunna ladda om till n&sta match. Tro
pa sig sjalv och utstrala sjalvfortroende. Klara att vara hemifrdn langre tid under samre
forhallanden. For att lyckas kravs bra installning och hog motivation att underkasta sig
mycket och hard traning under flera ar. Tavlingssituationen i boxning kraver en del "mod och
hjarta”. En del av det mentala ar att bibehalla ratt anspanning under match. En stressad
boxare tar oftare fel beslut. Boxaren behtver halla fokus pa sig sjalv och sin motstandare
och halla andra intryck utanfor.

Social kompetens: Boxning ar en individuell idrott men det ar viktigt att betona nyttan av att
vara en del i laget och fa kraft fran laget. Detta ar en typisk "svensk” egenskap.

Aerob kapacitet: Ha den aeroba kapaciteten som kravs for att ga flera tuffa matcher efter
varandra och orka ligga pa tuffa traningslager och genomféra den traning som kravs.

Antropometriska matt: Optimal kroppskomposition ar av betydelse for en boxare pa grund
av viktklassindelning. Kroppsléangd (m), total kroppsmassa (kg), fettfri kroppsmassa (kg) och
total kroppsfett (%) skiljer sig avsevart mellan boxare i och med att dagens 10 viktklasser
stracker sig fran 48 till +91 kg. Boxare karaktariseras av relativt Iaga fetthalter i kroppen,
runt 7 till 11 % kroppsfett (Shilstone 1986, Caldwell et al. 1984). Inom forskning finns ingen
analys pa damboxare men generellt har damboxare en hdgre fett %, ca 11-16%: Malet for
Overvagande delen av boxare bor vara att maximera den fettfria kroppsmassan, minimera
den procentuella halten av kroppsfett samt den totala kroppsvikten.

5. ENERGIGIVANDE PROCESSER
Aerob och anaerob kapacitet

Aerob kapacitet

| genomsnitt har svenska herrboxare ett VO,. (maximal syreupptagningsformaga) runt 61
ml/kg/min respektive 56 mil/kg/min fér damboxare under I6pning pa I6pband (Malomsoki
1996, Gullstrand & Bernstrom 1995, Caldwell et al. 1984, Jako et al. 1984).

Boxningen, som inte ar en renodlad dverkroppsidrott, stélls infér héga aeroba krav géllande
bade Gverkropps- och benarbete. Darmed kan bestamning av VO, vid dverkroppsarbete
(bdl plus armar) vara "lika" relevant som vid benarbete. Att faststélla de aeroba kraven i
ben- och balmuskulaturen isolerade ifran varandra kan darfor vara en relevant metod att
vetenskapligt profilera véltranade Gverkroppsidrottare sasom boxare (Csergd & Nilsson
1997, Seals & Mullin, 1982).

VOymax Vid 16pning pa l6pband pa svenska landslagsboxare resulterade i 61.1 + 3.6
ml/kg/min och 11.8 + 2.5 mmol/liter i blodlaktat 3 minuter efter test (Gullstrand & Bernstrom
1995). Malomsoki (1996) fann i genomsnitt 60.7 £ 4.7 ml/kg/min VO, max |6pning och 15.3
+ 2.9 mmol/liter i maximal blodlaktat hos ungerska talangboxare infor OS i Sydney 2000.
Ovan registrerade halter av blodlaktat formodas samstdmma med boxningens anaeroba
krav under verkliga forhallanden.

| elitgruppen herrsenior och damsenior har man som riktmarke att VO, b0r ligga,
beroende pa bland annat viktklass, mellan 61-64 ml/kg/min for herrar respektive 55-58
ml/kg/min fér damer, som en god bas for den relativa aeroba kapaciteten. Den aeroba
kapaciteten hos en boxare ar en mycket viktig parameter for att klara den trdningsmangd
som kravs och kunna aterhamta sig i turneringar med flera mycket anstrangande matcher
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efter varandra. Darfor stalls dessa krav for att boxare ska bli uttagna till mésterskap, och
aven kunna tillgodogo6ra sig en preparering infor ett masterskap.

Anaerob kapacitet

Den anaeroba formagan for en boxare kan vara en av de mest betydelsefulla och kritiska
delkapaciteterna (Ebben & Blackard 1997, Cordes 1991, Malomsoki 1986), eftersom en
boxningsmatch framjar utnyttjandet av upprepade korta och hégintensiva aktioner.

Med den anaeroba kapaciteten avses bade den alaktacida och laktacida
energiomsattningen. Den anaerobt alaktacida delen speglar en boxares maximala
effektutveckling eller explosivitet under energinedbrytning av framst de fosfatogena
energidepderna medan den anaerobt laktacida delen speglar boxarens mijolksyratalighet
och utnyttjar framst de glykolytiska processerna.

Den maximala anaeroba effektutvecklingen i absoluta (W) eller relativa varden (W/kg
kroppsvikt) ar betydelsefull for prestationer vid korta, explosiva boxningsmandvrer som t ex
offensiva attacker, férsvar, explosiva slagserier m.m.

Figur 1. Relativ effektutveckling i 6verkroppen for fyra talangboxare med extensionsrérelse. Data
anges i form av max-, medel- och min-effekt samt trétthetsindex (linjediagram).

WINGATE - OVERKROPP

10 100

¢4}

EFFEKTUTVECKLING (W/kg)
TROTTHETSINDEX (%)

Nr 1 Nr 2 Nr 3 Nr 4 Medel
BOXARE

B Max-effekt ] Medel-effekt Il Min-effekt —@— Trotthetsindex

Det anaeroba 30-sekunds Wingate-testet (Bar-Or 1987) ar vanligt féorekommande vid
utvardering av den anaeroba effektutvecklingen vid bade benarbete (Csergé & Nilsson
1998b, Terbizan & Seljevold 1996, Jurimde & Kont 1993) och overkroppsarbete (Csergd &
Nilsson 1998a, Csergb 1997, Terbizan & Seljevold 1996). Ett modifierat 30-sekunds
anaerobt Wingate-test for dverkroppen (bal plus armar) med Sanny-armergometer (Csergo
1997) pa SOK:s talangboxare (n=4) resulterade i genomsnittliga max-effektvarden pa 8.1 +
0.6 W/kg, medeleffekt pa 5.9 + 0.5 W/kg och min-effekt pa 4.5 + 0.3 W/kg samt 44.2 + 3.6
% i trotthetsindex, vilket tillsammans med min-effektvardet visar en boxares anaeroba
muskeluthallighet (se figur 1).
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De genomsnittligt hégst uppmaétta halterna av blodlaktat tre minuter efter test var 14.4 + 3.0
mmol/liter (variation: 10.5-17.9). Dessa halter indikerar att den anaeroba belastningen
stimulerades till den grad som kan forvantas efter en boxningsmatch under tavling
(Holmberg & Csergo 1999). Boxarnas skattade anstrangning i dverkroppen (bal plus armar)
var i genomsnitt 7.5 + 1.0 (variation: 7-9), motsvarande "mycket stark" pa CR-10 skalan
(Borg 1982), vilket ger ytterligare stdd for testets relevans.

For att fa en uppfattning om de anaeroba kraven i form av blodlaktat under verkliga
forhallanden genomforde Holmberg & Csergo (1999) en undersokning med registrering av
blodlaktat samt skattad anstrangning under en boxningsgala. Blodprover togs for analys av
blodlaktat bade fére samt 5 och 30 minuter efter match. Den senare for att fa en uppfattning
om aterhamtningens grad.

Totalt deltog nio boxare fran viktklasserna 54 till 91 kg. Boxarnas medelalder respektive
kroppslangd var 20.6 + 3.7 ar och 1.78 + 0.09 m. Blodlaktat fore match samt 5 och 30
minuter efter match var i ndmnd ordning 2.7 + 1.1 mmol/l (variation: 1.8-4.8), 16.1 + 3.3
mmol/l (12.8-23.6) och 6.6 £ 1.1 mmol/l (5.4-8.0). S k blodlaktatindex i procent (Hla 5-
Hla30/Hla 5x100), ett matt pa hur snabbt man omséatter blodlaktat efter match, var 57.6 +
2.6 % (55.5-61.7).

Den skattade anstrangningen genom Borg-skalan (se tabell 2) (Borg 1982) i armar, bal, ben
samt generellt var i namnd ordning 11.8 + 3.0 (7-17), 11.4 + 2.2 (8-15), 13.8 + 2.9 (9-18)
samt 14.7 + 2.1 (13-19) Att rangordna den skattade anstrangningen fran 1 till 3 i den
muskel/muskelgrupp som man kdnde mest anstrangning/trétthet i var ett ytterligare férsok
att kartlagga boxarnas skattade anstréangning efter match (Holmberg & Csergd 1999). De
muskler/muskelgrupper som boxarna angav som mest anstrangande efter match var bland
annat axelmuskulatur (m deltoideus), kappmuskulatur (m trapezius), larmuskulatur

(m quadriceps), biceps och vadmuskulatur (se figur 2).

Figur 2. Cirkeldiagram som visar svenska herrboxares (n=7) skattade anstrangning (RPEL1 ti olika
muskel eill RPE3) ller muskelgrupper fem minuter efter tavlingsmatch.
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Tabell 2. Borg-skalan (Borg 1982) for skattning av upplevd anstrangning eller trétthet.

6

7 | MYCKET, MYCKET LATT

8

9 | MYCKET LATT

10

11 | GANSKA LATT

12

13 | NAGOT ANSTRANGANDE
14

15 | ANSTRANGANDE

16

17 | MYCKET ANSTRANGANDE
18

19 | MYCKET, MYCKET ANSTRANGANDE
20

(En utvardering av damboxarens anaeroba kapacitet ar under utveckling).

6. NEUROMUSKULAR FUNKTION
Styrka och teknik

Styrka

Relativ maximal styrka (maximal styrka i férhallande till kroppsvikt) av explosiv karaktar, d v
s hog effektutveckling per tidsenhet (power) tillsammans med muskular uthdllighet 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 hogsta effekten per kg kroppsvikt darfor bor
styrketraningen fokuseras pa att 6ka boxarens styrka utan nagon signifikant 6kning av den
fettfria kroppsmassa (lean body mass) och kroppsvikt. Ett annat omrade som starkt bor
betonas ar startstyrkan d v s formagan att accelerera kroppen vid slag och rorelser (Getke &
Digtyarev 1984).

Flera studier indikerar att en val utvecklad generell samt specifik styrka i ben, bal och
armmuskulatur ar viktiga ingredienser for optimal kraftutveckling i ett slag (Ebben &
Blackard 1997, Verkhoshansky et al. 1991, Shilstone 1986, Filimonov et al. 1985,
Fitzmaurice 1982). En total synkronisering mellan ovan ndmnd muskulatur spelar en viktig
roll vid kraftékningen i ett slag.

Ett slag bestar i tur och ordning av foljande element; benextension, hoftextension,
balrotation och armrorelse. Den totala kraftutvecklingen i en rak hoger hos boxare pa elit
niva kan procentuellt férdelas enligt foljande; 39 % fran benmuskulatur, 37 % fran bal- samt
24 % fran armmuskulatur (Verkhoshansky et al. 1991, Filimonov et al. 1985). Med andra
ord, balen tillsammans med nedre extremiteten, bidrar med 76 % av kraftlevereringen i ett
rakt slag.
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Noteras bor att bidraget frAn benmuskulaturen hos en knock-out specialist ar storst med
narmare 39 % (Filimonov et al. 1985). Verkhoshansky et al. (1991) foreslar en uppdelning
av slagrorelsen i olika delfaser for att optimera slagkraften.

Specificiteten i styrketraningen ar ytterst viktigt att beakta for bade tranare och boxare. Med
specificitet i styrketraningen menas att styrkedvningarna ska likna boxningens rorelser sa
mycket som mojligt i forhallande till rérelsemonster, rorelseposition, rorelsehastighet,
muskelkontraktionstyp och dess kontraktionskraft (Sale & MacDougall 1983). Tréning for
lokala muskelgrupper eller med maskiner rekommenderas inte for styrkeutveckling av
boxare. Istéllet betonas komplexa 6vningar med skivstang och fria vikter.

Cordes (1991) beskriver problematiken med traditionsbundna boxningstranare och
anhangare som &ar skeptiskt installda till styrketraning med vikter, pa grund av myten att
styrketraning har negativa effekter pa t ex snabbhet och rorlighet. Forskningen visar att
detta ar helt fel. Utan styrketrdning kommer boxarens snabbhet/explosivitet inte att
utvecklas.

Teknik/taktik

Tekniken, som tillnér den neuromuskuldra funktionen, har mycket stor betydelse fér en
framgangsrik boxare. Boxare pa hég niva bor kannetecknas av ett hogt utvecklat teknisk-
taktisk kunnande bade i anfall och forsvar. En boxares specifika tekniska fardigheter ska
vila pa en bred grund av generella tekniska fardigheter. For att nd medaljer pa internationell
niva ar det av stor vikt att boxaren utvecklar specifika fardigheter i nagon eller nagra
tekniker (slag/slagserier) som kan hanteras till fullo. Dagens boxning ar mer fysiskt
kravande och kraver att boxaren till fullo kan anvanda sin styrka och explosivitet och fa ut
den i tekniken.

Detta beror bland annat pa atergadngen i rondantal, i herr boxningen, fran 4 x 2 minuter till 3
x 3 minuter, inom damboxning fran 3 x 2 till 4 x 2 minuter, samt den nya bedémningen som
prioriterar tydlighet i tréffarna. Det 6ppna beddmningssystemet, vilket innebéar att boxarna
vet vem som leder matchen, framjar den taktiska boxningen.

Rorlighet

Forutom att god rérlighet frAmjar boxningstekniken, bor rérlighetstraning eller funktionell
traning aven anvandas i skadeforebyggande syfte. Nagra data vad galler rorlighet hos
boxare saknas tyvérr i dagslaget. En éverrorlighet ar ej att foredra och bér motverkas ibland
annat axelpartiet for att undvika skador.

Mental kapacitet

Vi har inte kunnat finna nagra refererande studier om den mentala kapaciteten. Ett
grundmaterial ska arbetas fram. Det arbetet pagar.

Spridning i individuella egenskaper mellan olika toppaktiva

Spridning i individuella egenskaper mellan toppaktiva forekommer. Boxare betonar olika
egenskaper i sin boxning men ofta finns en delkapacitet som star ut. Men, for hogsta
internationella resultatnivaer, kravs det att boxaren besitter htga nivaer inom praktiskt taget
samtliga delkapaciteter i prestationsférmagan.
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7. INSATS FOR DE AKTIVA | VARLDSTOPPEN JAMFORT MED SVENSKA
ELITBOXARE

Insats i timmar per ar for traning och tavling idag och om 5-6 ar

En svensk masterskapsboxares (EM, VM och OS) genomshnittliga traningsinsats idag i
effektiv tid ligger mellan 500 till 700 timmar per ar fordelat pa 8-12 pass/vecka.
Tyngdpunkten i traningen gar mot mer anaerobt arbete an tidigare. Som tidigare namnts
kan VO2 max ligga runt 64 ml/kg/min (Herr) och 58 mil/kg/min (Dam) vara tillréckligt som en
god aerob bas for morgondagens boxare. Férandring i framtiden avser mer intensitet &n
mangd. Detta kan innebara 8-14 pass per vecka med upp till 600-700 timmar. Utifran utbyte
med toppnationer sa har det framkommit att traningsméangden i vissa fall bland de basta
boxarna ligger 6ver 700 timmar/ar. Pa grund av storre resurser har dessa nationer aven
mojlighet till en hogre kvalité pa traningen. Traningen pulseras och traningsplan med
innehall i forberedelse av boxare till viktiga turneringar kan studeras pa sidorna 22 och 25.

Tyngdpunkten pa traningen ligger idag pa teknik/taktik med styrka och konditionstraning
som komplement. Det &r inte troligt att det sker nagon forandring av huvudsakligt innehall
men utvecklingen gar mot okad intensitet i de enskilda traningsmomenten. Vad galler
styrkekapaciteten bor en boxare aret runt dgna sig at styrketréning och alltsa inte bara
under uppbyggnadsperioden. Lampligt under traningssasong ar att trdna grenspecifik styrka
2-3 ganger per vecka for att pa sa satt bibehalla maxstyrka och explosivitet, men &ven
muskeluthalligheten.

Det ar idag viktigt med explosiviteten och tydligheten i traffarna jamfort med for 2-3 ar sedan
varfor det I6nar sig att traffa tydligt.

| vart arbete med utvecklingstrappan sa har framarbetats en plan for antal traningstimmar
per/ar fran ungdom till senior. Det &r enligt foljande:

11 — 14 &r = 200-300 timmar/ar. Traningspass /vecka = 4 — 8 pass.

15 — 17 ar = 400-500 timmar/ar. Traningspass /vecka = 6 — 8 pass.

18 — 19 ar = 600-700 timmar/ar. Traningspass /vecka = 8 — 14 pass.

20 — uppat = ligga pa ca 700 timmar/ar. Traningspass/ vecka = 8 — 14 pass.

Det finns ett behov av att skapa ett utvecklingscentra dar de basta finns och trénar i bra
miljo. Detta ar viktigt for att kunna uppratthalla en bra traning éver tid under sakkunnig
ledning. Det finns manga talanger i Sverige men de har inte tillracklig kvalitativ tréaning och
bristfallig kontinuitet. En mojlighet att fa till battre traning 6ver tid ar etablerande av ett
utvecklingscentra. Exempel de basta 8-10 herrarna och de 6 basta damerna pa Boson.
Kvalitativ tréaningshjalp skulle kunna fas via instruktorer och resurspersoner pa Bosoén i bade
fysisk och mental traning samt till exempel aterhamtning och néringslara.

Andra alternativ &r att skapa en fungerande situation mellan traning och studier eller arbete
pa hemmaplan.

Det som framst skiljer sig mellan nationerna i varldstopp och Svenska elitboxare ar kvalitén
pa traningen och vara resurser. Beroende pa resurser kan aterhamtning och kvalitén pa
traningen i vissa fall bli eftersatt.
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For att forandra detta s& kommer foljande direktiv: Delar vi aret i veckor sa vet vi alla att ett
ar bestar av 52 st veckor. Tar vi bort 4 veckor som &r tankta som en 6vergangsperiod sa har
vi 48 veckor per/ar som vi skall trana pa.

Ett forslag pa en normal traningsvecka pa 10 st pass redovisas nedan. Detta forslag innebar
traning i tva pass per dag i 4 dagar. For att komma upp i 14 pass vecka far man vissa dagar
lagga in ett tredje pass.

Exempel Mikrocykel Forberedelseperiod 10 pass

| Méandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sénda
Styrka Parévningar u/ Lépning ;
Lépning 40 min Grund 8 6vn 2P(I)art;(1¢i)r: handskar 5x 8 min SK%QS;%)::'"Q
3 set/8 reps 15 min 3 min vila
: Jogg-Lép Ga Styrka : ’
Skuggboxning i Skuggboxning Sparring Vil
3 ronder ferval Grund 8 ovn 3 ronder 3 ronder =

90-60-30 x 12 3 set/8 reps

Plattor 20 min

EM Skolboxning Pa;c;\:]rgzgz: W Skuggboxning Skolboxning
15 min : 3 ronder 15 min
15 min
Uppgiftsparring Parteknik Sparring Vila Uppgiftsparring Vila Vila
8 ronder 20 min 3 ronder 8 ronder
Sack Sack Sack Sack
3 ronder 3 ronder 3 ronder 5 ronder

Rondlangd: 3,30 min
Vila: 50 sek

Ovriga krav ’runt-omkring” fér en svensk boxare optimala utveckling till varldstopp:

Krav pa livsstil: Inre sjalvdisciplin att planera och ha uthallighet att félja en uppsatt plan.
For att optimera trdningen kravs det att de aktiva ater och sover fér att optimera
aterhamtningen mellan passen.

Krav pa tranings- tavlings- och omkringmiljé: Bra utbildad tranare for att tillsammans
med boxaren utveckla den aktiva till en battre boxare samt ledare att vagleda aktiva runt
tavling och i "livet runtomkring”. Duktiga traningskamrater att trana med.

Krav pa medicinsk stodapparat: Det finns ingen speciellt stor skadefrekvens avseende
"normala idrottsskador” av vanlig boxningstraning. De omraden som ar speciellt utsatta ar
axelpartiet med bl.a. subluxationer samt tillganglighet till handkirurgi; mellanhandsben,
knogar och tummar.

Krav pa mental/idrottspsykologisk stodapparat: Resurspersoner som kan stétta aktiva
och tranare i det dagliga traningsarbetet.

Traningsplanering: En langsiktig och genomarbetad traningsplanering. Boxaren bor veta
vilken period han befinner sig i och vad syftet &r med traningen.
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8. FORBEREDELSE AV BOXARE INFOR VIKTIGA TURNERINGAR
Har foljer nagra av de viktigaste uppgifterna nar det galler individualisering. Vid planering
skall man ta hansyn till fortsatt utveckling av individualiseringsprinciperna och intensifiera
traningsprocessen.

- individualisera vilje- och psykologisk forberedelse utifran alder, typologi, sardrag,
utbildning, motivation och andra faktorer.

- individualisering vad galler planeringen av traningsbelastning utifrin boxarnas
funktionella tillstand, alder, vilja att trana och hur de aterhamtar sig, sardrag vad
géller livsstil och andra faktorer.

- Individualisering av forberedelser utifran viktklass. Darvid ar det nodvandigt att lara
kénna sardragen hos boxarna i de olika viktklasserna.

- individualisering av teknisk — taktisk férberedelse genom foérbéattring av den teknisk —
taktiska arsenalen och en forbattring av de tekniska — taktiska favoritattackerna och
kontringarna

- Individualisering vad galler anvandning av aterhamtningsmetoderna.

Det ar nddvandigt att betona fortsatt forbattring av egenskaperna: snabbhet, roérlighet,
koordination, allman och speciell uthallighet och snabbhetsstyrka. Intensifieringen av
traningsprocessen skall forverkligas genom systematisk och standig okning av nivan vad
géaller traningsbelastning for de bésta boxarna (optimalt for varje individ). For att intensifiera
traningsprocessen ar det bra att kunna byta trdningsmiljo samt verkligen kunna godra
trdningen omvaxlande.

Den allmanna och den speciella forberedelsen

Hog niva pa den allmanna och den speciella fysiska forberedelsen spelar en viktig roll i
forberedelsen. Darfor ar det nddvandigt att standigt och med alla medel forbattra den sa
mycket som mojligt eftersom manga av vara boxare har har brister. Man b6r uppratta
normer for den allménna och den speciella fysiska forberedelsen for varje boxare. Det ar
nodvandigt att agna sarskild uppmarksamhet &t stegringen av nivan pa speciell
snabbhetsstyrka.

Under alla etapper skall boxarna anvanda olika 6vningar for att stdrka musklerna i
handlederna i syfte att forhindra skador. Det ar ocksa viktigt att systematiskt forbattra den
allmanna uthalligheten men aven den speciella.

- Forbattring av den individuella tekniskt — taktisk skickligheten.
- Att utféra redskapsovningar
- Kampvilja - motivation

Under forberedelseprocessen skall man i hég grad anvanda 6vningar for forbattring av alla
former av rorelsesnabbhet. Speciell snabbhetsstyrka skall utvecklas samt
uthallighetsstyrkan.

Det ar nodvandigt att standigt kontrollera nivan pa den allmanna och den speciella fysiska
forberedelsen. Detta gors med boxningsrelevanta tester samt SOK:s tester.
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Teknisk och taktisk forberedelse

Speciell uppmarksamhet skall agnas at forbattring av den tekniska — taktiska skickligheten
och detta skall ske med féljande inriktningar:

- Formdga att ta initiativ och att diktera sina egna villkor i ringen.
- Forbattra balansen vid attack och kontring.
- Att pa ett effektivt satt utdela poanggivande traffar.
- Kunna utféra ett antal flerslagskombinationer.
- Att kunna folja upp direkt efter att ha traffat motstandaren.
- kunna utfora effektiva kontra - attacker
- Forbattring av teknik och taktik pa alla distanser.
- Att smidigt kunna andra taktik i forhallande till uppkomna situationer.
- Att kunna hantera poangoéverlage- och underlage.
Vilje- och psykologiska forberedelser
Denna sorts forberedelse skall standigt paga. Man skall utveckla boxarnas personlighet.
Foljande sociala uppgifter har stor betydelse:
- formande av en optimal moralisk-psykologisk atmosfar i landslaget.
- Forbattring av motivationsmekanismerna.

Det ar nédvandigt att standigt och med alla medel 6ka vilje- och psykologisk forberedelse
genom:

Disciplin och malinriktning vid genomférande av traningarna.

Mojligheter att kunna klara betydande traningsbelastningar.

att standigt 6vertyga sig sjalv om seger i varje match

Strdva mot att stindigt bemastra initiativ vid tid for match.

Att noggrant genomfdra den uppgjorda taktiken.
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9. FORMTOPPNING TILL MASTERSKAP

| formtoppningen ar det viktigt att se till boxarens individuella kvalitéer, samtidigt som man i
amatorboxning forbereder sig i lag och behdver sparring och traningspartners pa samma
niva. Formtoppningen ar resultatet av langsiktig traningsplanering med periodisering enligt
ovan. Nar toppningsperioden inleds ska tyngdpunkten ligga péa finslipning av timing och
smadetaljer, nyinlarning av teknik bor laggas tidigare i planeringen. Det &r viktigt att en god
grundfysik finns for att tdla den mangd boxningstraning man genomfor i perioden precis
innan toppningsperioden. Under toppningen ska kroppen tillgodogoéra sig den traningen och
aterhamta sig. Under den sista perioden in mot ett stort masterskap ar det viktigt att
boxaren tranar pa och lyfter fram sina styrkor, upplevelsen av att vara bra betyder mycket
for 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 genomférs under riktigt tunga traningsperioder och
att det kommer att komma tid for aterhamtning. Hur man goér 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
tranar 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 majligt att ha riktiga
planerade formtoppar 2-3 ganger vilket fér en amatorboxare 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 @nda inp& och aven under tavlingar som de inte har som
toppar i planeringen. Den metod man ska anvanda foér 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 goéra en “testkdrning”. 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 behdver testas
samtidigt som traningsmetoderna kan ha utvecklats eller férandrats.

Traningslattnad
Generellt sett finns 3 modeller for traningslattnad(Mujika 2009) for att toppa, tre satt att
trappa ned traningen:

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 méangd.

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 sdga att en
toppning tar mellan 7-21 dagar och att en formtopp kan hélla i sig i ungefar samma
tidsperiod. Det finns dock stor individuella skillnader i detta.

Under traningslattnaden ar det framst den totala tiden/volymen pa tréaningen 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 basta nationerna i varlden dar de
ofta genomfor korta grenspecifika pass under den sista tiden innan ett masterskap.
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Innehallet i traningarna kan variera mellan nationerna men gemensamt ar att det rér sig om
traningar med fokus p& tempo och/eller timing i boxningen. Allt ifrAn tempoarbete (ej
mjolksyra) pa sack till sparringar strax under full hardhet.

Krav for effektiv formtoppning.

Laget

For att kunna forbereda sig optimalt behéver man kunna anpassa sin toppning till de
aktiviteter som landslaget har inplanerade infér masterskapet. Att traffa och hitta satt att
kunna umgas med de 6vriga i laget ar en viktig del for att kanna sig trygg infér kommande
prestation. Om det fungerar kan energin och tryggheten fran lagkamraterna bli en tillgang
under masterskapet.

Laget ar ocksa en tillgang i form av traningspartners vad galler 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 genomféra givande sparringar/uppgiftsparringar med ratt
tempo och lagom hardhet.

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

Tidigare erfarenhet

Alla reagerar olika pa traningslattnad och boxaren och boxarens personliga coach maste ha
prévat att toppa formen innan och hittat en modell som ger ett optimalt resultat for just den
boxaren.

Miljoanpassning

Sverige, precis som de basta nationerna brukar vara pa plats i god tid infor ett masterskap
for att kunna anpassa oss till yttre omstandigheter sa som tidsskillnad, hojd, varme och
luftfuktighet. Om mojligt ska vi ocksa strava efter att trana innan i liknande forhallanden,
nagot som vi vet att bland annat Ryssland gor.

Viktkontroll

Boxarens vikt kommer att vara en viktig del av toppningsperioden och hur bra den fungerar.
Hur mycket boxaren vager kommer bland annat att paverka vilken traningsmangd man
behover genomfdra vilket ar nagot som behover tas med i berékningarna nar planeringen
gors da toppningen handlar mer om att planera in aterhamtning &n om att planera traning.
Boxaren ska kunna fokusera sig pa att hitta formen i boxningen utan att oroa sig for sin vikt.
Toppningen handlar ocksa om att f& boxaren att kanna sig kraftfull, snabb, valmaende och
val forberedd. Att i denna fas oroa sig dver sin vikt kan naturligtvis vara ett hinder for detta
och skapa ondédigt tvivel infor prestationen. Det innebar inte att boxaren innan
toppningsperiodens borjan behover vaga exakt det man ska vaga pa tavling, men boxaren
bor vaga sa lite att den kanner sig trygg i sin férmaga att vaga in och prestera optimalt.
Ibland kan viktreglering vara en sa integrerad del av boxarens mentala forberedelse att den
ar bra for toppningen.

Livsfaktorer

Det ar till stor férdel om boxaren kan anpassa sitt 6vriga liv med arbete, studier och socialt
umgange 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
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kortisol inverkar negativt pd anpassningen till traningen (Mujika 2009). Detta staller krav pa

att boxaren langsiktigt kan planera in ledigheter eller sitt arbete pa ett sadant satt att det inte
bidrar med onddig stress.

10. TESTER OCH KAPACITETSUPPFOLJNING
Under utveckling!

En fysprofil for boxning har arbetats fram tillsammans med Rickard Nilsson pa SOK.

Landslagsboxarna genomfor fysiska tester tva ganger per ar, i januari och under juli manad.
Testerna ger en fysprofil dver den aeroba och anaeroba kapaciteten samt styrka och power
(explosivitet).

Mycket tid och forskning har lagts pa att ta fram grenspecifika tester for boxning bade
nationellt och internationellt. |1 dagslaget far vi anse att det mest traffséakra testet ar i
tavlingssituationen.

11. Kost, vatskeintag och viktreglering inom boxning

Optimal kroppssammansattning avseende hélsa och prestation

Géllande kroppssammansattning anses det generellt inom idrottsvarlden vara férdelaktigt
med en forhdllandevis hog mangd muskelmassa och lag mangd fettvav, da det ar
muskelmassan som de facto genererar den kraft som mojliggér fysiskt arbete, varvid fettvav
i detta avseende ofta anses som “ddd vikt”. Aven om fettvav inte fyller nagon funktion
géllande kraftproduktion, fyller den i hodgsta grad andra viktiga (och livsnédvandiga)
funktioner, varvid en viss mangd kroppsfett ar ett maste hos saval man som kvinnor.
Generellt anses 5 % fetthalt av den totala kroppsvikten vara den nedre gréansen for man,
och motsvarande siffra for kvinnor har angetts till 12 %.

Dock ar det mycket viktigt att poéngtera, att dessa granser &r mycket generella, och ar gj
satta som ett mal att uppna/strava mot. Exempelvis kan hormonella storningar aven ske vid
en kroppsfettshalt 6ver de 12 % som &r satt som miniminiva for kvinnor, varvid optimal
kroppssammanséttning avseende kroppsfetthalt och hélsa ar hogst individuell. Menstruella
dysfunktioner som amenorré (franvaro av menstruation langre an sex manader hos kvinnor i
fertil alder) ar mer frekvent forekommande inom idrotter dar bland annat specifika krav pa
kroppsvikt stalls. Bakomliggande orsak till detta tycks mangfacetterad, men en kombination
av lag kroppsfettshalt, lagt energiintag och intensiv fysisk aktivitet har i hog grad en negativ
inverkan pa reproduktiva funktioner. Produktionen av gonadotropiner (hormoner som
stimulerar konskortlarna att producera kénshormon) fran adrenohypofysen hammas av en
negativ energibalans (dvs. att energiutgifterna 6verstiger energi intaget fran mat och dryck),
och produktionen av Gstrogen och progesteron sjunker. D& dstrogen har en positiv inverkan
pa bentatheten, kan laga nivaer medftéra okad risk for stressfrakturer. Detta samband, dvs.
sankt bentathet som ett resultat av amenorré, bendmns ofta den kvinnliga idrottstriaden.
Idrottande kvinnor i viktreglerade och estetiska sporter anses vara de som har storst risk att
drabbas.

Eftersom stravan efter att na en lag kroppsfettshalt kan ha negativ inverkan, far
viktminskning inte bli ett mal i sig. En viktnedgang skall alltid basera sig pa att: 1) den
allmanna hélsan inte paverkas negativt, 2) att den efterstravade kroppsvikten ar rimlig i
forhallande till boxarens kroppskonstitution, samt 3) att tiden for viktnedgangen ar rimlig och
realistisk avseende punkt 1). Dessa punkter kan med fordel &ven anvandas vid resonemang
mellan coach och boxare angdende val av viktklass.
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Langsiktig viktminskning: att minska kroppsfettshalten

For att nd en viktminskning med malet att forandra sin kroppssammansattning finns det
endast ett satt att nd framgang: att skapa en negativ energibalans (dvs. att man férbrukar
mer energi (kalorier, kcal) anh vad man konsumerar via mat och dryck). Eftersom en hdg
traningsvolym ar en naturlig del av en elitsatsande boxarens vardag, kan det vara svart och
prestationsmassigt negativt att ©ka traningsmangden i syfte att astadkomma en
viktminskning. Daremot kan man med forhallandevis enkla atgarder uppna detta genom
forandringar i kosten.

Dock ar det viktigt att poangtera att ett alltfor drastiskt minskat energiintag under en langre
period kan medféra negativa effekter. Kortsiktigt kan traningskvaliteten bli lidande, eftersom
ett alltfor |agt energiintag, trots ett fortsatt kolhydratsintag via kosten, kommer att paverka
formagan att aterstalla kroppens glykogendepaer efter traning. Det ar ett valkant faktum att
viktminskning som ar inducerad genom omfattande energirestriktion leder till en s&nkning av
viloomsattningen (eng. resting metabolic rate, RMR) dvs. kroppens forbrukning av
energi/kalorier i vila 5. Bakomliggande orsaker till detta ar framst forlust av fettfri massa
(framst muskulatur), endokrina rubbningar i form av férandrade leptinnivder och en
temporart nedreglerad endokrin funktion av skoldkorteln, samt inhibering av det sympatiska
nervsystemet (lbid). Normalt sett brukar RMR vara ca 1300-1700 kcal/dygn, och méngden
energi som atgar for de mest grundlaggande fysiologiska funktionerna baserar sig framst pa
en individs kroppsvikt och mangd muskelmassa. Som riktlinje fér energiintag under
viktminskning, kan nadmnas, att American Collage of Sports Medicine (ACSM) i sitt
policydokument riktat till brottare under viktminskning anger 1700-2500 kcal/dygn som
lagsta rekommenderat energiintag.

Vidare beskriver ACSM att om traning samtidigt bedrivs, kan energibehovet 6ka med
ytterligare 1000 kcal/dygn. For att inte alltfor stor del av viktminskningen skall besta av just
muskelmassa, ar en rimlig viktminskning ca 0,5-1 kg/vecka. Viktminskningen bor férlaggas
till perioden foére tavlingssasong. En viktminskning i denna storleksordning kraver att man
har ett energiunderskott a ca 500-1000 kcal/dag. Den praktiska betydelsen av detta kan
beskrivas pa foljande satt: Om man Over exempelvis en veckas period har ett nagorlunda
likvardigt kostintag fran dag till dag avseende portionsstorlekar, antal maltider samt
livsmedels- och dryckesval och samtidigt &r viktstabil (dvs. haller ungefar samma vikt fran
dag till dag), s& kommer det att krévas ett minskat energiintag 4 500-1000 kcal/dag for att
minska 0,5-1 kg/vecka. Forskning (utford pa boxare) har pavisat att en forlust av
muskelmassa under viktminskning kan minimeras om man har ett utspritt maltidsintag (6
mindre maltider) jamfort enstaka (2 storre maltider). Denna effekt uppstod trots att det totala
energiintaget som konsumerades var det samma i bada grupperna. Efter testperioden hade
bada grupperna samma viktminskning kvantitativt sett, men gruppen som intagit tva
maltider/dag hade en signifikant minskning av fettfri kroppsvikt. Dessutom uppmattes lagre
niva av kreatinin i urin i gruppen med den hogre maltidsfrekvensen, vilket tyder pa dessa
haft en minskad muskelproteinnedbrytning. Det bor dock namnas, att testperioden i studien
var kort, 2 veckor, men ger anda en indikation pa vikten av att sprida ut maltiderna over
dygnet. En annan faktor som tycks kunna minska férlusterna av muskelmassa under
energirestriktion, &r ett fortsatt normalt (ej minskat) proteinintag. Generellt rekommenderas
idrottare inom viktreglerade sporter ett proteinintag motsvarande 1,2-1,8 g protein/ kg
kroppsvikt under forutsattning att energibalans uppnas. Hur mycket protein som olika
livsmedel innehaller kan erhallas fran tidigare namnd internet referens. Viss forskning visar
dock pa att idrottare inom kampsporter inte nar upp till detta proteinintag som en effekt av
det totalt sett ldga energiintag under viktminskningsperiod. Effekten av det undermaliga
proteinintaget bland studiedeltagarna visade sig i de blodprovsanalyser som genomfdrdes,
dar forhdjda nivder av prealbumin, en biomarkér som indikerar ett katabolt
(muskelnedbrytande) tillstand noterades. Trots att ovannamnda strategier med bibehallet

KRAVANALYS - BOXNING sida 21
Dokumentet tillhér Svenska Boxningsforbundet och far endast anvandas efter godkannande av det Svenska Boxningsforbundet. The
document belongs to the Swedish Boxing Federation and may only be used after approval from the Swedish Boxing Federation.




2,
%% Svenska
: ) Boxningsforbundet

proteinintag och nagot sankt kolhydratsintag kan bidra till viktnedgang, finns det potentiellt
negativa prestationsmassiga effekter av ett alltfér undermdligt kolhydratsintag. Saval
tranings- som tavlingsmoment inom boxning karakteriseras ofta av hdg intensitet av
intermittent karaktar med tyngdpunkt p& anaerob glykolys. For optimal prestationsformaga,
medfor detta krav pa tillrackliga muskelglykogendepder, och forskning har pavisat en
nedsatt anaerob prestationsformaga efter en 7 dagars kosthallning med negativ
energibalans och lagt kolhydratsinnehall, jamfért med en kost med samma energiinnehall
med hogre andel kolhydrater.

Gallande langsiktig viktminskning ar det mycket viktigt att inse att det inte finns nagra
genvagar. Om en “dietkur” eller viktminskningspreparat lovar resultat som later for bra for att
vara sant, sd ar det oftast sd. Gallande viktminskningspiller/pulver sa foreslas en noll-
tolerans, dvs. de skall inte anvandas! | basta fall har de ingen effekt, och darmed endast ett
sloseri med pengar. | varsta fall har fabrikanten tillsatt aktiva substanser, t.ex.
skoldkortelhormoner, vilka kan medféra allvarliga hélsomassiga konsekvenser, alternativt
misstagsdoping.

Kortsiktig viktminskning innan invagning

Regelverket kring viktklassindelningen inom boxning och andra kampsporter stéaller krav pa
att idrottaren under tavlingssasongen bor uppratthalla en kroppsvikt som ligger nara det
intervall som hans/hennes viktklass anger. Utéver detta, finns det en utbredd uppfattning
bland aktiva och tranare/coacher att det ar en prestationsmassig fordel att vikt- och
langdmassigt befinna sig inom det Ovre intervallet i sin viktklass. Baserat pa denna
uppfattning, har fenomenet bantning eller kortsiktig/hastig viktminskning utvecklas och
praktiseras med syftet att uppna en invagningsvikt under den normala kroppsvikten.

Tavlingsframgang eller placering i samband med viktreducering ar och har lange varit ett
centralt &mne for diskussion inom kampsporter. A ena sidan havdar utévare s&val som
coacher/tranare att viktreglering dkar chansen till tavlingsframgang genom en potentiell
styrkemassig forskjutning samt en forlangd rackvidd till deras férdel genom att méta en
lattare/kortare motstdndare 13,14. A andra sidan visar publicerad forskning att en
hypohydrering (lagre vatskehalt i kroppen &n normalt) leder till prestationsnedsattningar.
Vilket av dessa motsatsforhallanden (teori (forskning) eller praktik som &r mest
dominerande finns det inget entydigt svar pa, vilket dven en begransad mangd forskning
som finns avseende vikt reglering och tavlingsframgang visar. Att komma narmare
sanningen i denna fraga forsvaras aven genom att det forskningsmassigt ar svart att justera
for alla parametrar, saval fysiologiska som psykologiska, som ar involverade i en
tavlingssituation (match), jamfért de standardiserade, oftast inte idrottsspecifika,
arbetsfysiologiska test som anvants i forskningssammanhang.

Nedan presenteras viss forskning gallande den kortsiktiga viktminskningens effekter pa
prestation, samt kort om generella riktlinjer for aktiva som véljer att genomféra en kortsiktig
viktminskning infor invagning. Det bor dock poangteras, att kortsiktig viktminskning (men
aven generell viktminskning som inte ar medicinskt beréttigad) ej skall praktiseras av
pojkar/flickor under barn-ungdomsaren, da de fortfarande vaxer, och drastisk reduktion av
energi och vatskeintag kan som tidigare namnt paverka en individs hormon nivaer och
darmed utveckling negativt. Val av viktklass bland miniorer-juniorer skall darfor alltid goras
inom intervallet for boxarens normalvikt. Kortsiktig viktminskning avrades aven for senior
boxare med nagon typ av  bristtillstand, exempelvis jarnbrist, alternativt
menstruationsrubbningar eller annan problematik av medicinsk karaktéar. Vidare &r det
mycket viktigt att inse, att &ven for en frisk valtrAnad elitidrottare kan en omfattande
kortsiktig viktminskning vara extremt halsovadligt, och innebéara allvarliga medicinska
komplikationer. Organisationer som American Collage of Sports Medicine avrader starkt
fran dess praktiserande. Problematiken géllande kortsiktig viktreglering fick massiv
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uppmarksamhet under 1997 da tre amerikanska collage-brottare vid olika tillfallen avled
efter olika typer av metoder (traning p& motionscykel iférda svettstall mm) for att uppna en
lagre vétskehalt i kroppen &n normaltl5.

Fysiologiska och prestationsmassiga effekter av dehydrering

Effekten och graden av hypohydrering kan upplevas olika fran person till person. Generellt
upplevs kraftig torstkéansla vid 1 % forlust av totala kroppsvikten, vid 5 % hypohydrering &r
uppfattningsformagan nedsatt och vid 11 % hypohydrering finns fall av njursvikt
rapporterade. Bland idrottare &r det vanligt forekommande med vétskeférluster motsvarande
1-6% av totala kroppsvikten vid hogintensiv, langvarig fysisk aktivitet. En vatskeforlust
motsvarande 9-12% av totala kroppsvikten kan under ogynnsamma omstandigheter ha
dodlig utgdng. Inom viktklassidrotter &ar det vanligt férekommande med omfattande
viktforluster genom hastig viktnedgang motsvarande 5-10% av den totala kroppsvikten.

Reducering av den totala mangden kroppsvatska har visat sig paverka en rad fysiologiska
funktioner som ar relaterade till den fysiska prestationsférmagan: minskad blod- och
plasmavolym, forhdjd hjartfrekvens och minskad slagvolym vars sammanlagda effekter
medfér minskad hjart-minutvolym och darigenom foérsamrad aerob kapacitet. Vid en
hypohydrering motsvarande 4 % av totala kroppsvikten via forcerad svettning i bastu, sjonk
plasma volymen hos forsokspersonerna (7 brottare) med 7.5+4.6% och 5,7+4,4 %, 60-
respektive 120 minuter efter bastubadet. Risken for hypertermi (varmeslag) 6kar vasentligt
vid hypohydrering, da varmeavledande processer som t.ex. blodflode i huden minskar.
Varmeavledningen forsamras vytterligare vid dehydreringstekniker som bastubad eller
anvandande av svettstdll, da omgivande temperatur ar ogynnsamt hég samt att svett i
vatskeform hindrar effektiv varmeoéverféring via konvektion. Detta leder gradvis till en forhojd
karntemperatur, som har en negativ inverkan pa metabola funktioner. Bade blodets
buffrande formaga och nivan for laktattréskeln vid fysisk aktivitet reduceras, och aktiviteten
av enzymer viktiga for energimetabolismen minskar. Generellt antas kroppens
karntemperatur under aktivitet 6ka med 0,15-0,200C for varje 1 % vatskefdrlust av den
totala kroppsvikten.

Majoriteten av forskningen visar pa att en negativ vatskebalans motsvarande 2 % av den
totala kroppsvikten har en negativ inverkan pa den aeroba prestationsformagan, framst vid
arbete i tempererade till varma omgivningar. Nedsattningen av prestationsférmagan
kommer att ske oavsett hur dehydreringen uppkommit, si som aktivitet i ett varmt klimat
eller passiv varmeexponering som bastubad. Prestationsnedsattning av hypohydrering ar
inte tidsberoende, dvs. bade aktiviteter av kort duration (nagra minuter) till mer forlangd
aktivitet kommer att paverkas.

Muskelstyrka och anaerob prestationsformaga tycks daremot inte vara lika kanslig for
hypohydrering som aerob prestationsformaga. American Collage of Sports Medicines
stAndpunkt i frdgan ar att en negativ vatskebalans motsvarande 3-5% av den totala
kroppsvikten inte leder till prestationsnedsattningar vid anaerobt arbete.

Tillvagagangssatt for att uppnd viktminskning tycks vara likvardigt negativt, oavsett
tilvagagangssatt. Caldwell och medarbetare studerade hur prestationsférmagan
paverkades efter hypohydrering (3-5% av tot.) kroppsvikt) genom bastubad, diuretika
(vatskedrivande medicin) eller fysisk aktivitet hos viktklassidrottare. Oavsett
tillvagagangssatt noterades prestationsnedsattningar pa saval lagre som maximala
intensitetsnivaer. Viktigt att poangtera, ar att diuretika i studien anvandes i forskningssyfte,
och att vatskedrivande mediciner ar upptagna pa WADAs lista Over dopingklassade
preparat. En stark avrddan gallande aven anvandande av ortpreparat och liknande som
marknadsfors som vatskedrivande, trots att dessa inte faller inom ramen for dopingklassade
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substanser. Halten av de aktiva substanserna i dessa preparat kan variera, och darfér kan
allvarliga komplikationer intréada fér den som nyttjar preparaten. Dessutom finns det inga
garantier for att denna typen av preparat innehdller andra substanser, exempelvis efedrin,
som ar dopingklassat. Det finns otaliga fall av misstagsdoping inom idrotten, dar aktiva
intagit tillskott och preparat omedvetna om att dessa aven innehdllit substanser som inte
funnits med pé produktens innehallsforteckning.

Ofta framhalls bastubad som ett satt att 6ka energifoérbrukningen eller fettférbranning (och
darmed viktnedgangen), vilket ar en missuppfattning. Detta harstammar troligen fran den
korrekta iakttagelsen att vid fysisk aktivitet i normal temperatur, kommer en
energiforbrukning motsvarande ca 580 kcal astadkomma svettmangd & 1 liter i syfte att
halla kroppens karntemperatur inom ett hallbart intervall. Detta galler givetvis inte vid
bastubad, eftersom svettningen da framkallas passivt pga den hoga omgivande
temperaturen, och inte genom muskelkontraktioner, som vid fysisk aktivitet. Inom boxning ar
det aven vanligt férekommande att under den sista veckan eller till och med veckorna foére
tavling, trana i svettdrakt/plastsackar. Detta ar inte att rekommendera. Dels kommer
prestationsformagan att férsamras, vilket givetvis drabbar traningen, men aven det faktum
att boxaren snabbt kommer att aterfa normal kroppsvikt nar han/hon dricker efter
traningspasset, gor att detta férfarande onédigt. Dessutom, som tidigare namnt, dkar risken
for hypertermi.

Kolhydratsrestriktion som ett sétt att hastigt att minska i kroppsvikt

Ett satt att kortsiktigt minska i kroppsvikt, &r att minska kolhydratsintaget under de sista
dagarna/veckan fore invagning. Om lagt kolhydratsintag kombineras med traning, kommer
kroppens gkykogendepaer ej att aterfyllas. Eftersom en persons totala glykogendepaer ar
ca 300-600 g (beroende av kroppsstorlek och muskelmassa) och att varje gram glykogen
binder ca 3 g vatten, kan de témda glykogendepderna medféra en minskning av
kroppsvikten med 1,5 till ca 2 kg. Om denna strategi genomfors, sa ar det av yttersta vikt att
boxaren har ett val genomtankt kost och véatskeintag efter invagningen, for att da efterstrava
att, i mojligaste man, aterfylla glykogendepderna. Eftersom invagningstillfallet i boxning
vanligtvis sker pa morgonen till tavlingsdagen, ges det begransad tid for aterhamtning av
vatske- och glykogendepéaer fore match jamfort med andra kampsporter sdsom brottning
och taekwondo, dar invagning sker kvéllen fore tavling. Detta ar en mycket viktig skillnad,
eftersom kroppens formaga att aterfA normal glykogen- och vétskebalans till stor del
begransas av férmagan att ta upp dessa naringsamnen pa kort tid. Alltfor omfattande
vatskebantning avrades darfor starkt. Om en hastig viktminskning gjorts, kan valet av dryck
och kost efter invagningen ha en avgorande betydelse géllande prestationsformagan under
match.

Riktlinjer gallande hastig viktminskning

Som tidigare ndmnt, men vart att aterigen poangtera, rekommenderas boxaren att tavla en
rimlig viktklass sett till hans/hennes normala kroppsvikt utifrdn en halsomassigt acceptabel
kroppsfettsniva. Langsiktig optimering av vikt och kroppssammanséattning under lagsasong
ar att foredra framfor upprepade kortsiktiga viktfluktuationer under tavlingssasong. Detta
eftersom den hogsta tolererbara kortsiktiga viktforlusten som kan uppnas utan att riskera
halsa, kognitiv- eller fysisk prestationsformaga annu ej faststallts.

Déaremot finns det riktlinjer géllande hur pass stor kortsiktig viktforlust som kan tolereras
utan att aventyra prestationsnedsattningar. De tva riktlinjer som har presenteras, ar bada
publicerade i textbocker inom idrottsnutrition forfattade av valrenommerade forskare. Louise
Burke rekommenderar i boken Practical Sports Nutrition en maximal viktnedgang
motsvarande 2-3% av den totala kroppsvikten(dvs. 1,4-2,1 kg vid en kroppsvikt & 70 kg).
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Viktforlusten bor uppnds genom en moderat kalorireducerad kosthallning baserat pa
lattsmalta livsmedel med lagt innehall av kostfiber, for att darigenom minska
tarmsinnehdllet, vilket i sig kan minska vikten kortsiktigt med ca 0,5 kg. Vid behov
rekommenderas aven ett ndgot minskat intag av natrium (salt) och vatska under det sista
dygnet fore invagningstillfallet. Den andra rekommendationen &ar baserad pa en
sammanvagning av den vid tillfallet for publicering genomférda forskningen gallande
kortsiktig viktminskning, och &r gjord av en forskare vid namn Jack Wilmore. Aven Wilmore
foresprakar att den tavlingsaktiva skall véalja en rimlig viktklass utifrdn normalvikten, men vid
behov aven att en dehydrering motsvarande =4% av den totala kroppsvikten under de sista
24-48 timmarna fore invagning kan genomforas. Bade Burke och Wilmore's riktlinjer
baserar sig pa tillracklig tid for aterhamtning, samt kunskap om och praktiserande av bra
kost- och vétskeintag mellan invagning och férsta match.

Kost och vatskeintag efter invagning

Efter invagning rekommenderas ett vatskeintag motsvarande 150 % av den viktforlust som
uppnatts genom den hastiga viktnedgangen. Omfattande hypohydrering leder till en forlust
av saval intra- som extracellularvolym, och okar plasma osmolaliteten och Na+
koncentrationen i serum. Om endast vatten intas som dryck for att aterstalla den rubbade
vatskebalansen, resulterar detta i en snabb sankning av Na+ koncentration och
plasmaosmolalitet, samt att urinproduktionen kommer att 6ka. Nettoeffekten av detta blir att
torstkanslan kommer att reduceras, och viljan att dricka minskar trots ett fortfarande
hypohydrerat (uttorkat) tillstand. Under normala omstandigheter &r urinfarg ett bra matt pa
vatskestatusen, och en mérkare urinfarg indikerar stigande grad av uttorkning. Urinfargen ar
dock inget bra matt pa vatskebalansen direkt efter en invagning som foregatts av en
vatskebantning. Om stora mangder véatska da intas efter invagningen, samtidigt som
kroppen endast har en viss (begransad) kapacitet for att absorbera det som konsumeras,
kommer aterstoden av vatskan att avyttras genom urinering. Den ljusa, klara urinfargen kan
da felaktigt tolkas som att individen aterfatt vatskebalansen, trots att sé inte ar fallet.

Enbart vattenintag ar inte idealt for att uppna vatskebalans pa kort sikt, utan en mindre
mangd salt i kombination med kolhydrater kommer att paskynda vatskeabsorptionen. Trots
att fardigkopta kommersiella sportdrycker innehdller salt (natrium), (och kolhydrater) har
forskning visat att natriuminnehallet i dessa drycker ofta tyvarr ar undermaligt for att
astadkomma en effektiv atervatskning. Omraknat till hushallsmatt innehaller kommersiella
sportdrycker ca 1 kryddmatt salt/liter, medan forskning har visat att upp till 3 kryddmatt
salt/liter dryck tycks vara fordelaktigt om man vill paskynda aterstallandet av
vatskebalansen. Detta &ar viktigt att tdnka pa om man blandar egen spordryck (t.ex.
vatten+Dextropur, vanligt druvsocker, som finns att kopa i mataffaren, recept pa sportdryck
finns pa forpackningen) eller om man koper fardigblandade sportdrycker. | de sistnamnda
bor man alltsa tillsatta lite extra salt.

Om hastig viktminskning har uppnatts genom omfattande energirestriktion (dvs. minskat
matintag) dagarna fore invagning, ar det troligt att fast fdda i kombination med vatskeintag
uppskattas av den aktive kort efter invagning. Att kombinera vatska med fast fora tycks
aven gynnsamt for att aterstélla vatskebalansen, sa lange som saltintaget ar tillrackligt.
Detta kan alltsd uppnas genom att dricka salthaltig dryck, alternativt salta livsmedel eller
genom att salta maten lite extra. Utbver natriumets (saltets) positiva effekt sett till
vatskeupptag efter hastig viktminskning, finns ett behov av att ersatta eventuella Na+
forluster som uppkommit under den kortsiktiga viktminskningen, atminstone om nagon form
av “svett teknik” har anvants for att minska kroppsvikten, eftersom man da férlorat framst
natrium genom svettning. Daremot finns det ingen grund for att dverdriva saltintaget. Ett
hogt saltintag ar associerat med bade direkta och hormoninducerade effekter pa hjarna och
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njurar, med vatskeretention (vatskeupptag) som foljd. Att dverdriva saltintaget kommer dock
inte att 6ka vatskeupptaget. Som alltid ar "lagom bast” aven gallande saltintag.

Under perioden for aterhamtning ar, som tidigare namnt ett kolhydratsintag gynnsamt for
kommande prestationsformaga under match. Generellt rekommenderas ca 1-1,5 gram
kolhydrater/kg kroppsvikt/timme (dvs. 100-150 g for en person som vager 100 kg.) Val av
kolhydratkallor bor baseras pa den individuella boxarens tolerans och smak. Vissa personer
ar kansliga (gasbildning, magen kanns upprord etc.) for kolhydratskallor med hogt
fiberinnehall (grovt brod, applen, paron etc.), medan andra tolererar sadana livsmedel bra.
Att forsdka ata saker som man inte tycker om, "bara for att man hoért att det skall vara bra”
ar inte heller att rekommendera, eftersom risken da finns att man inte konsumerar tillrackligt
av livsmedlet/livsmedlen for att uppnd en optimal aterhamtning. En generell tumregel ar att
desto kortare tid av aterhamtning, desto med lattsmalta kolhydratkallor bor konsumeras.
Exempel pa sadana ar banan, russin, sportdryck, vitt brod, cornflakes, drickyoghurt etc.
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13. TRANINGSPLANERING
Olika individer har olika forutsattningar. Arftliga faktorer liksom individernas utgangslage har
stor betydelse for resultatet. Aven om tva boxare foljer exakt samma traningsprogram och
aterhamtar sig pa samma satt s& kommer utkomsten av traningen bli helt olika. Olika
individer "svarar” olika pa traning.

Ofta tranar man pa det man ar bra pa. En boxare som har en upparbetad eller genetisk hdg
aerob kapacitet befinner sig oftare i I6psparet, medan en boxare men en naturlig styrka och
explosivitet oftare befinner sig i gymmet.

Givetvis ska man utveckla sina nyckelkvalitéer men det ar oftast den svagaste lanken som
brister. Traningsplaneringen ska hjalpa till att bygga upp och skapa en bra balans mellan
alla kvalitéer anpassat efter individuella forutsattningar och boxningsstil.

Traningsplaneringen ska aven bidra till att skapa en bra balans mellan traning och
aterhamtning, for att uppna en optimal superkompensation. Principen om
superkompensationen &ar att aterhamtningen efter traningen gor att vi bygger upp lite mer &@n
vad som brutits ned under traningen. Forutsattningen ar att vilan ar av god kvalitet.
Aterhamtningen ofta nyckeln till framgéang!

Prestationsférméga

+ EEE Traning
...... Aterhamtning
A = + = ' = l >
—l. ..... T = - Okning Td
Optimal aterhaminingstid
v efter varje traningspass

Prestationsformaga
B >
-l. ........ l l Tillbakagéng s
......... l l Foér kort terhaminingstid
g = e efter varje traningspass
A
Prestationsférméaga
: Underhall
For lang aterhamtningstid
efter varje traningspass.
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Anpassningen till traningen ar specifik. Du blir helt enkelt bra pa det du tranar pa, men inte
pa s& mycket annat. Om du kor manga och tuffa backtraningar ar det svart att fa ut det i
boxningen beroende p& att anpassningen till traningen till stor del sker pa lokal niva
(muskelcellniva).

Samtidigt maste vi g& utanfor var idrott for att bygga upp och starka de fysiska
kapaciteterna. Konditionen behdver byggas upp med langlépningar och I6p-intervaller,
styrkan, explosiviteten och snabbheten behéver byggas upp med styrketraning.

Traningsperioderna kan delas in i fyra olika block.

Period 1: Allman férberedelseperiod/Grundtraningsperiod. Ska fa igang boxaren infér den
stundande tavlingssasongen. Mangden ar viktigare an intensiteten. Allman fysisk traning
sasom kondition och styrka &r tongivande. Senor, skelett och ligament starks upp infor
kommande perioder parallellt med 6kad konditionstraning.

Period 2: Speciell Forberedelseperiod/Uppbyggnadsperiod. Ar en fortsattning p& den
tidigare perioden dar boxningsmomenten i traningen far gradvis storre betydelse. Ar mer
grenspecifik och inriktat pa boxning och dess distans. Uppbyggnadsperioden ar till for att
Oka i bade kondition och styrka, explosivitet och snabbhet samt att boxaren ska kunna “sta
sig” pa de fysiska egenskaperna under tavlingsperioden. Redan i denna perioden kan man
bdrja med mindre viktiga tavlingar.

Period 3: Tavlingsperioden startar med en forberedande tavlingsperiod dar boxaren
prepareras i det tekniska och taktiska parallellt med ett hégt tempo. Det ar i denna perioden
som boxaren kommer i form genom att tdvla mycket. Den sista formtoppningen sker i
topptavlingsperioden dar tavlandet avtar, varaktigheten minskar men intensiteten héjs och
aterhamtningen blir extra viktig. Traningen ar valdigt matchlik och garna med individuellt

upplagg.

Period 4: Overgangsperioden. Perioden direkt efter ett stort masterskap dar boxaren laddar
om batterierna infor nasta viktiga mal. Kan delas in i tva delar, en passiv del och en aktiv dar
boxaren underhaller sin allménna fysik.

OBS! De flesta kapaciteter bor tranas pa och underhdllas i alla perioder, det ar under
respektive period som boxaren forbattrar sina egenskaper for att sedan behalla dem. En
boxare kan &aven tavla i alla perioder, &ven om de viktigaste tavlingarna genomfors i
tavlingsperioden.

Tavlingsperiod Overgangsperiod

Grundtraningsperiod | Uppbyggnadsperiod
Férberedande | Toppning | Passiv Aktiv
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Exempel pa traningsupplagg
For att ytterligare effektivisera tréningen &r det fordelaktigt att periodisera belastningen av
traningen. | exemplet nedan ges forlag pa latta, medel och tunga veckor.

Uppbyggnadsperiod

Period 2
Aerob uthallighet,
Uthallighet
anaerob uthallighet
Styrka MaxStyrka, Explosivitet
Snabbhet Snabbhetsuthallighet
Teknik Skolboxning, plattor, parteknik
Taktik Uppgiftsparring, sparring

Totalt antal pass/vecka

Latt Medel Tung
9-14
7-9 pass | 7-12 pass pass

Fordelning

Konditio
n 25-35%

Styrka 30-40%

Boxning 40-50%

Totalt P2 c:a 4-10 veckor

Vecka: 1 2 3 4 5
2012‘ oQT

2013

Vecka: 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34
2010 [EM | EM

2011 EM

2012 VM | VM [6S | |GS | [Gs | @S|

2013

Vecka: 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52
2010

2011 VM | VM EM

2012

2013
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14. AEROB TRANING

VAD AR KONDITION?

Konditionstraning ar traning som syftar till att forbattra en individs syreupptagningsférmaga.
En bra syreupptagningsformaga innebar att ha en god formaga att nyttja luftens syre till att
frigora energi (ATP) sa att kroppens muskler kan skapa kontraktioner.

CgH1206 + 605 > 6CO, + 6H,O + 36 ATP
KOLHYDRAT + SYRE KOLDIOXID + VATTEN + ENERGI

For varje 6 O, vi far fram till muskelcellens mitokondrier sa skapas det 36 ATP under
forutsattning att det finns tillgang till kolhydrater. Ju mer O, som nar fram till muskelcellen,
desto mer ATP kan skapas och séledes kan mer muskelkontraktioner utforas.

Figur 10. Schematisk bild éver funktionen hos
olika syretransporterande organ. Syret sugs
med inandningsluften (X) ner i lungorna och
hamnar slutligen i lungblasorna (symbolise-
rat med ett exempel; Y). Hjartat mottar syre-
fattigt blod i héger fsrmak (1). Detta blod pum-
pas vidare via héger kammare (2) till lung-
kretsloppet. Har syresitts det syrefattiga blo-
det genom kapillirerna som omger lungbla-
sorna (Y). Det syresatta blodet férs vidare till
vinster férmak (3) och pumpas via vinster
kammare (4) ut i kroppskretsloppet (5). Det
syrerika blodet nar slutligen de arbetande
muskelcellerna (muskelfibrerna) dir syre éver-
fors fran tunna blodkirl, s k kapillérer, in i mus-
kelcellerna (symboliserat med ett exempel: 6).
Det nu syrefattiga blodet &terviander via ven-
systemet (7) till hoger féormak dir férloppet
aterupprepas.

Al
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Tre nivaer i kroppen paverkas av konditionstraning. Pa alla tre nivaer sker férandringar i
syfte att forbattra formagan att leverera syre till arbetande muskler.

Dessa tre nivaer ar:
1. Central nivd (hjarta, lungor)
2. Mellannivan (blodet)
3. Lokal niva (i och runt omkring muskelcellen)

CENTRAL NIVA
Hjartats pumpkapacitet
Minutvolym
Ventilatorisk kapacitet

MELLAN-NIVA

Blodvolym
Hemoglobinkoncentration

LOKAL NIVA

Muskelfibertyp
Myoglobinhalt
Kapillartathet
Mitokondrietathet
Oxidativa enzymer

Figur 12. Sammanfattning av de olika nivierna och fér-
andringsbara faktorer i det aeroba systemet.

Konditionstraningen ar en mycket viktig kapacitet for boxning. En elitboxare maste ha en bra
aterhamtning for att orka med den traningsmangd som kravs, samt klara av att ga flera tuffa
matcher efter varandra i turneringar. Den aeroba trédningen &r grunden infér anaerob

traning.
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Exempel pa traningspass for aerob traning

PASS: INNEHALL: *PULS: *BORG: ***A1-A3
1 Distansjogg 45 min 40-50 slag under max 13 -14 Al
2 Langa intervaller 5 x (8 min/3 min) 20 — 30 slag under max 16 — 18 A2
3 Distansjogg 50 min 40 — 50 slag under max 14 — 15 Al
4 Langa intervaller 6 x (6 min / 2 min) 20 — 30 slag under max 16 — 18 A2
5 Distansjogg 60 min 30 — 40 slag under max 15— 16 Al
6 Stegringsintervall 5 x 5 minuter 20 slag under max i 16 -18 Al/A2/A3
med tempookning varje minut. | slutet av intervall.

Vila 1 minuts gang mellan intervall

7 Tempodistans 20-30 slag under max 16 — 18 Al1/A3
Langsam jogg 10 min,
snabb 16pning 10 min osv...

8 Korta intervaller 10 x 3 min 20 slag under max 17 -18 A3
9 Korta intervaller 30 x (70” / 20”) 10-20 slag under max 17 —18 A3
10 Stegringsintervall 5 x 5 minuter 10 — 20 slag under max A3
11 Tavlingsdistans 3x3 min 1 min vila 10 — 20 slag under max A3
12 10 x 400m pé& 75 sekunder Starta nasta nar puls: 70 under max A3
13 20 x 200m péa 32 sekunder Starta nasta nar puls: 70 under max A3

Komplexa l6épintervaller:

1 Intervall: 90 sek jogg (A2) 60 sek lopning (A3) 30 sek gang (A1) x 10-15 ggr
2 Intervall: 10 min jogg (A1) 4x4 min (A3) 2 min vila 4x2 min (A3+) 1 min vila 15 min nedjogg
(A1)
*Pulsbegrepp: efter aerob traning
*  Maxpuls 210 - 0,5 x din alder (individuellt) oféréandrad
*  Arbetspuls puls vid given bel. séanks p& motsv. bel.
*  Vilopuls normalt 50 — 60 (individuellt) sanks
»  Troskelpuls 85-95% av maxpuls hojs

**Borgskala: se sida 11.

***A1-A2- A3: Lagintensivt, A2: Medel, A3: Hogintensivt
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15. ANAEROB TRANING
Den anaeroba kapaciteten tréanas naturligt i moment som sparring och matcher. Under den
grenspecifika uppbyggnadsperioden kan den anaeroba produktions och toleranstraningen
okas under 6-8 veckor genom bla. sackintervaller. Malsattningen med anaerobtraning ar att
under tavling forbattra kroppens férméga att snabbt utveckla energi vid anaeroba processer,
forbattra muskelns formaga att tolerera trétthetsamnen och gora sig av med dessa under
arbete samt att forbattra kroppens aterhamtning efter hart arbete.

Den anaeroba traningen utférs huvudsakligen fran 8-10 veckor innan huvudtéavling och
avslutas 1-3 veckor innan. Den anaeroba traningen bor laggas i slutet av ett traningspass
eftersom traningen ar sa kravande. Efter traning med anaeroba inslag skall alltid 15-20
minuter cykel eller nedjogg genomforas for att transportera bort nedbrytningsprodukter och
mjolksyra.

Anaerobtraning kraver lang aterhamtning, flera pass per vecka kraver en god aerob
kapacitet, se aerobkapacitet. Det ar individuellt hur manga mjolksyrapass i veckan olika
boxare klarar av. Det ar lampligt med en gradvis 6kning av intensiteten i inledningen av den
anaeroba uppbyggnadsperioden.

Exempel pa traningspass for anaerob traning

PASS: INNEHALL: *PULS : TID: REPETITIONER:
1 Intervall sack 90-100% av max 5 sek arb. 10 sek vila. 5-30
2 Intervall sack 90-100%av max 10 sek arb. 20 sek vila. 5-20
3 Intervall sack 90% av max 15 sek arb, 30 sek vila. 5-20
4 Intervall sack 80% av max 30 sek arb. 60 sek vila. 5-15
5 Intervall sack 90-100% av max 15 sek arb. 2,5 min vila. 4-12
6 Intervall sack 80% av max 40 sek arb. 6 min vila. 2-6
7 Intervall sack 75-80% av max 40 sek arb. 20 sek vila. 8-14
8 Intervall sack 75-80% av max 60 sek arb. 30 sek vila. 10-12
9 Intervall sack 60-90% av max 60 sek arb. 20 sek vila 3

30 sek arb. 20 sek vila
20 sek arb. 20 sek vila
15 sek arb. 20 sek vila
10 sek arb. 20 sek vila
10 Intervall sack 60-90% av max 20 sek arb. 60 sek vila. 3
20 sek arb. 30 sek vila.
20 sek arb. 20 sek vila.
20 sek arb. 15 sek vila.
20 ek arb. 10 sek vila.

KRAVANALYS — BOXNING sida 35
Dokumentet tillhér Svenska Boxningsforbundet och far endast anvandas efter godkannande av det Svenska Boxningsforbundet. The
document belongs to the Swedish Boxing Federation and may only be used after approval from the Swedish Boxing Federation.




2,
ﬁ% Svenska
: ) Boxningsforbundet

16. STYRKETRANING

For att bli starkare, explosivare och snabbare behover vi ga utanfér var idrottsgren och trana
styrketraning.

Styrketraning utfors nar kroppen ar utvilad med fria vikter, skivstang, viktskivor, kettlebells,
medicinbollar och liknande. Helst komplexa dvningar med balans, rorlighet och koordination.
De explosiva 6vningarna bor laggs forst for att ge basta effekt.

Styrketraningen bor delas upp i fyra olika faser som tranas i olika perioder.

Grundstyrka (Anatomisk

Adaption) Max Styrka Explosiv_Styrka Snabbstyrka

Effektuthallighetstraning

1. Grundstyrka, en anatomisk adaptionsfas i syfte att stérka senor, skelett och
ligament infér de kommande perioderna.

3 — 6 veckor

30-70% av1RM

8 — 20 repetitioner

2 —4 set

2 — 3 pass per vecka

Stort omfang av 6vningar 8 — 12 / pass
Prioritering: hallfasthet och bal!

2. Maxstyrka i syfte att 0ka den maximala styrkan for att kunna skapa en storre
kraftutveckling genom att man rekryterar explosiva muskelfibrer.

3 — 10 veckor

85— 100% av 1RM

2 — 6 repetitioner

3 — 8 set

2 — 3 pass per vecka

4 — 6 dvningar per pass

Prioritering: omvandla energi till kraft!

Lang vila mellan seten!

OBS! Forutsatter att man har genomfért en lang grundtréaningsperiod med
inriktning pa hallfasthet!

e Exempel pa évningar ar knaboj, marklyft, bankpress

3. Explosivstyrka, powerfasen, i syfte att omvandla kraftokningen till power,
explosivitet.
e 3-8 veckor
e 60-85% av 1RM
e 2 — 6 repetitioner
e 2-5set
e 1-—2pass per vecka
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3 — 6 dvningar per pass

Prioritering: omvandla kraft till power!

Lang vila mellan seten!

OBS! Forutsatter att man byggt upp hallfasthet under grundtraningsperiod
och byggt upp kraft under maxstyrkeperioden!

e Exempel pa évningar ar komplexdvning med skivstang, frivandningar, ryck.

4. Snabbstyrka, en effektfas i syfte att tka snabbheten och omvandla power och
kraftokning till effekt!

2 — 5 veckor

30— 60% av 1RM i hog hastighet!

4 — 10 repetitioner

3 —-5set

1 — 3 pass per vecka

3 — 6 dvningar / Pass

Prioritering: sa grennara som mojligt!

Lang vila mellan seten!

Du kan med férdel anvanda medicinbollar, tornadobollar och mycket hopp-
och kastovningar i denna period da det ar utmarkta ovningar for att oka
effekten!

5. Effektuthdllighetstraning ar en annan typ av styrketréaning som man kan anvanda
sig av i alla faser. Malsattningen ar att forbattra uthalligheten dver tid med bibehallen
hog effekt.

30 — 50% av 1RM

20 — 80 (200) repetitioner

2 —4 set

1 — 2 pass per vecka

6 — 12 dvningar / Pass

Prioritering: Genomfdres med fordel som cirkeltraning, kan vara utan vila
mellan stationerna

¢ Vila 1-2 min mellan set, 5 min efter alla stationer

17. TRANINGSMODELLER FOR DEN MENTALA TRANINGEN
Under utveckling!

18. KOST — NARINGSINTAG

Mat ger oss energi och fungerar som byggnadsmateriel for kroppen. Vad och hur du ater
har stor betydelse for hur du mar och presterar. For att na den yttersta toppen i boxning ar
det darfor ytterst viktigt att ata ratt och ha ett fullgott naringsintag.
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Kostcirkeln

Satt helst samman varje maltid sa att nagot fran varje del i kostcirkeln kommer med. Om du
inte far med nagot fran alla delar vid exempelvis frukosten sa tank lite extra pa det du
missade sa du far med det under lunchen.

Gronsaker: Ger framst mineralerna jarn och kalcium samt A- vitamin och C-vitamin. De
fyller och mattar utan att innehalla s& manga kalorier. Dessutom halls magen i ordning av
fiberinnehallet.

Frukt och bar: Ar viktiga C-vitaminkallor, speciellt apelsiner och andra citrusfrukter samt
svarta vinbar och nyponsoppa.

Rotfrukter, pasta, ris och potatis: HOr vanligtvis till de billiga fddoamnena med mycket
kolhydrater i och ger en snabb mattnadskansla. C-vitaminhalten &ar relativt god i rotfrukter
och potatis. Moroétter innehaller dessutom mycket karotin (omvandlas till A-vitamin i
kroppen).

Mjolk och mjolkprodukter: Ost och mjolk ger protein, de &ar dessutom den mest
betydelsefulla kalcium och B2-vitamin riboflavin-kallan.

Kott, fisk och agg: Innehaller hogvardigt protein, kétt och lever ger dessutom mycket jarn.
Lever, fet fisk och agg innehaller ocksa A- och D-vitamin.

Brod och spannmalsprodukter: Ar mycket betydelsefulla bade fran kolhydrat-, protein-
och jarnsynpunkt. De bidrar ocksd med storsta delen av det B1l-vitamin tiamin och niacin
som behdovs.

Matfett: Ar en viktig kalla for A- och D-vitamin. Margarin och olja ger dessutom en hel del
fleromattat ("nyttigt”) fett. | regel har vi ett Gverintag av fett da vi ater for mycket fet mat.

Dagens maltider

Frukost: Fa i dig rikligt med langsamma kolhydrater och alla naringsamnen da du har
fastat manga timmar under natten. Har ska du nastan fa i dig ¥ av dagens
energiintag och frukosten bor besta av:

- havregrynsgrot och mjolk eller fil/lyoghurt och masli
- nagra grova smorgasar med palagg och gronsaker samt frukt
- drick vatten, ev. ett glas juice

Lunch: Har sker 1/3 av dagens energiintag:
- at mycket gronsaker, sallad och garna en frukt
- at mycket kolhydrater (potatis, ris, pasta, hart brod)
- komplettera med proteiner (kétt, fisk, fagel och baljvaxter)

Middag/kvallsmal:
Energiintaget ar som vid lunchen 1/3 av dagsintaget:
- at kott, fagel, fisk, baljvaxter for att fa i dig protein
- at mycket kolhydrater (potatis, ris, pasta, hart brod)
- gronsaker, sallad och garna en frukt

Mellanmal (minst 2/dag): Har kompletterar du upp sa det inte gar for lang tid mellan
maltiderna for att undvika ett blodsockerfall:
- frukt, smorgas och fil ar vettiga mellanmal
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Aterhamtningsmal: Intas nara efter tréaning eller match (inom 30 minuter)

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ar en vagledning for att fa ratt sammansattning pa en maltid, det handlar
saledes om hur stor del av din maltid som utgors av gronsaker respektive basmat och
proteiner. Givetvis ar det inte bara férdelningen mellan dessa som ar viktig utan aven den
totala mangden mat/energi du stoppar i dig.

Typer av energiférbrukare

Tranar du hart och mycket s& behdver kroppen mer energi och da ser du till att 4ta storre
portioner och mer kolhydrater dvs. basmaten sasom ris, pasta, bulgur, potatis mm. Om du
inte tranar eller har ett fysiskt anstrangande arbete gér du av med betydligt mindre energi
och far minska pa portionsstorleken dar du framforallt fyller tallriken med gronsaker och
rotfrukter som inte ar sa energitatt.

B Gromaaes rotfrukner B Gransaker rotlrukler i Gransaks: motfrukler
& Buimat; on, pasta, potabs @ Basmat; ris, pasta, potatis i Basmat; s, pasta, potatis
att, sk, e, Igi Kiet, fsk, figel Kiet, iz, tge

Aptiten ar storre anRader balans mellanAptiten &r mindre an
energibehovet aptit och energibehov energibehovet

Gronsaker,

rotfrukter 50% 37% 25%
(vitaminer)

Basmat; pasta,
ris, potatisi25% 37% 50%
(kolhydrater)

Kott, fisk,
fagel, 4g9g25% 25% 25%
(protein)

Energiforbrukningen ar beroende av

Kén

Man har en hogre energiforbrukning &n kvinnor beroende av att de har en stérre procentuell
andel muskler an kvinnor (har jamfors konen som tva grupper). Orsaken till kvinnornas
hogre fettandel ar de ska kunna bli gravida och bara ett foster och maste darfor ha en storre
energireserv.

Alder

For vuxna individer dvs. efter puberteten sd sjunker amnesomsattningen med stigande
alder. Det ar orsaken till kalaskulan som kan komma smygande vid 30-arsaldern, fast man
inte forandrat nagot i sin livsstil.
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Vikt

Det atgar mer energi att forflytta en stor/tung kropp an en liten/latt och darfér har en individ
som vager mer en hogre amnesomsattning an en som vager mindre. Aven
kroppssammansattningen ar viktig da muskler gor att det gar &t mer energi an om kroppen
har en storre fettvikt.

Traningsgrad

Graden av energiférbrukning varierar beroende av hur fysiskt aktiv du ar. Energibehov vid
traning Okar vasentligt och 6kningen ar beroende av varaktigheten (langden) pa passet och
intensiteten (hardheten). Energiforbrukningen ar lagst vid somn, nagot mer vid vila i vaket
tillstand, annu mer vid lattare fysiskt arbete och som mest vid hart fysiskt arbete.

Viktbalans

Energibalans ar det som kroppen mar bast av och innebar att du far i dig lika mycket energi
som du gor av med. Men energibalansen ar hela tiden dynamisk och om man ater mer an
man forbrukar lagger man pa sig mer. Detta leder i sin tur till att man gér av med mer energi
eftersom man har en tyngre kropp att forflytta. Vid energibrist, dvs. "bantning” staller
kroppen istéllet in sig pa svalt och stryper sin energiomsattning for att spara pa reserverna
och darigenom 6verleva sa lange som mojligt.

Grundlaggande néaringslara

Kroppens energiomsattning

Matens vag och upptagning av kroppen; maten kommer in i munhalan och ner igenom svalg
och matstrupen till magséacken. Darefter tas naringsdmnena upp i tunntarm och grovtarm av
blodet. Fetterna transporteras till muskler och fettdepaer och kolhydraterna transporteras till
muskler och levern.

Proteiner

Proteiner bestar av 20-talet aminosyror och vi behdver framforallt fa i oss det for att bygga
upp och byta ut vavnader. En mindre del av proteinet anvands som energikélla men det ar
framfoérallt som byggnadsmaterial proteinet anvands. Har i vastvarlden, och som koéttatare,
ar det betydligt vanligare att vi far i oss for mycket an for lite protein. Ett dverintag kan inte
lagras som protein utan omvandlas till fett nar kroppen har ett éverskott.

Finns i: Fisk, kott, &gg, mejeriprodukter, bénor, artor, linser

En normalperson behdver 0,8 g per kilo kroppsvikt per dag, en person som
vaxer/styrketrédnar mycket upp till 1,6 g per kilo kroppsvikt per dag

Kolhydrater

Kolhydrater ar kroppens viktigaste bransle och ar ett samlingsnamn for starkelse, socker
och kostfibrer. Om kroppen inte har tillrAckligt med glykogen (det som kolhydraterna
omvandlas till i kroppen) kan vi inte genomfdra hogintensivt arbete.

Finns i: Pasta, brdd, potatis, ris, med mera.

Starkelse

Far vi i oss genom basprodukter sdsom pasta, potatis, ris, brod och flingor. | kroppen bryts
det ner till enkla sockerarter som ombildas till glykogen och lagras i levern och musklerna.
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Socker

Ar ”snabba” kolhydrater som fort ger energi och en snabb blodsockerhdjning men ar
"tomma kalorier” da det inte finns nagon annan naring. Det som inte forbrukas omvandias till
och lagras som fett.

Kostfibrer

Far vi inte direkt ndgon energi ifrAin men de haller tarmarna i trim och &r nodvandiga for
matsmaltningen da magen far jobba lite hardare for att bryta ner fibrerna.

Fett

Fett finns nastan i all mat och det ger mycket energi, ar en smakforstarkare och vi far i oss
de viktiga fettldsliga vitaminerna. Det finns tre olika typer av fett; enkelomattat, fleromattat
och mattat fett. Mattat fett kommer fran animaliska produkter och ar ofta harda fetter sdsom
smdr, detta ar sdmre ur hjart-karlsynpunkt. Enkelomattat och Fleromattat fett ar mjuka
"nyttiga” fetter sasom oljor och de finns i vaxter och fet fisk. Givetvis ger "nyttiga” fetter lika
mycket energi som mattade ("onyttiga”) fetter.

Mineraler

Finns nastan i all mat, reglerar kemiska reaktioner och behotvs for olika funktioner och
uppbyggnad av kroppen, de ger ingen energi.

Exempel pa viktiga mineraler: Kalcium (bygger upp skelettet), jarn (transporterar syre),
kalium, magnesium, fosfor, natrium, klor, jod, selen mm

Jarn

Lagt hemoglobinvarde (Hb) &r vanligare hos kvinnor an man pa grund av mens. Ju hiégre
Hb-varde desto mer syre kan blodet transportera ut till de arbetande musklerna. Som
idrottare ar det viktigt att ha ett bra Hb-varde for att ha sa god uthallighet som mgjligt. Vid
alltfor hard traning kan hemoglobinvardet forsamras. Det ar darfor viktigt att ata kost med
mycket jarn i, vilket finns i blodprodukter, vissa gronsaker och spannmal.

Vitaminer

Vitaminer ar livsnédvandiga och behdver tillféras varje dag for olika processer i kroppen. Det
finns tva huvudtyper av vitaminer vilka ar de fettlésliga (A-, D-, E-, K-vitamin) och de
vattenlgsliga (B-, C-vitamin). De fettlosliga far vi i oss tillsammans med fett och kan lagras i
kroppen. De vattenlosliga kan inte lagras i kroppen och maste darfor tillféras regelbundet,
helst varje maltid.

19. ATERHAMTNING
Under utveckling!

20. BESKRIVNING AV BOXNINGENS TEKNISKA GRUNDER

Teknik innebar att man l6ser en given rorelseuppgift. Det ar sjalva utférandet av slagen,
forsvaren och forflyttningar och féljer en modell som ar en allmant accepterad standard for
perfekt teknik. En teknik maste vara biomekaniskt och fysiologiskt effektiv for att anses som
en bra utford teknik.
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Bra teknik ar lika med hog effektivitet. Teknik ska inte blandas ihop med stil. Det individuella
utforandet av tekniken representerar stilen. En mastares teknik &r nddvandigtvis inte
tekniken att folja.

Det ar de taktiska besluten som avgor vilka tekniker man anvander sig av och hur
inlarningsmodellen ser ut. Grundat pa detta finns det olika modeller som skiljer sig nagot
fran varandra. Nar man intar grundstaliningen boér man tanka p& vilka offensiva och
defensiva resurser man prioriterar. Dvs. positionen man intar bér vara optimal for att utféra
attacker samtidigt som man kan forsvara sig med armarna, benen eller midjan. Beroende
pa vad man prioriterar uppstar vissa begransningar bade offensivt och defensivt.

( GRUNDSTALLNING )

( TYP AV FORSVAR )
— ARMAR )
— FORFLYTTNINGAR )
— MIDJA )

(_ TYP AV SLAG MAN FOREDRAR ]
— RAKA )
—{ UPPERCUTS )
— KROKAR )

( TYNGDPUNKT )

( FAVORITDISTANS )

For att fA en hog effektivitet i slagen, dvs. fa stor kraft nar man slar, bér sa manga
muskelgrupper som mdjligt arbeta i slagets riktning. Rorelsen skall favorisera slagets kraft.
Begransningarna och behoven for att fa stor effektivitet i slagen ar:

e Utgangsposition Favoriserar eller begréansar mojligheterna

e Slutposition Bor vara optimal for en fortsattning av attacken

e Balans God balans under utférandet av slaget

e Forsvar Under slagets utférande och i slutpositionen

e Precision Utan denna traffar vi inte vart mal (med 6nskvard kraft)

e Snabbhet Bor vara maximal och darfor bor slaget utféras den

kortaste vagen till malet

e Overraskande Slaget bor vara sa oannonserat som mojligt for att

moment Overraska motstandaren.

Vad man prioriterar och hur man prioriterar de olika behoven och begransningarna gor att
olika satt att sla slagen kan motiveras vara ratt.

Grundstéllning

Grundstallningen ar den optimala positionen boxaren intar for att sa effektivc som mojligt
l6sa de situationer som uppstar i matchen.

En bra grundstélining &r en férutsattning for att inlarningen av forflyttningar och slag ska
fungera korrekt. Det finns olika satt att inta grundstéllningen beroende pa boxarens
egenskaper och de taktiska prioriteringarna. Det ar viktigt att den ar bekvam foér boxaren.
Om boxaren intar en dalig grundstalining blir effektiviteten av forsvar, forflyttningar och slag
hammade.
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Beskrivning och inlarningsmetodik

Det ar viktigt att kroppen intar en korrekt position. Balstyrka ar vasentligt for att kunna goéra
effektiva attacker och std emot motstandarens attacker. Att vara stark i balen beror pa
traning men aven pa den position kroppen intar.

Man borjar fran en position dar boxaren star axelbrett med handerna vid sidorna.

Boxaren tar ett promenadsteg fram med framre foten (véanster fot for hdgerhanta och hoger
fot for vansterhanta). Midja och axlar vrids pa ett naturligt satt mot den bakre foten samtidigt
som steget.

Den framre foten pekar framat eller lite snett inat. Den bakre foten pekar ca 45° utat. Nar
man tar steget fram med den framre foten vrids den bakre foten naturligt utat tillsammans
med midja och axlar och man kan lata den stanna vid den positionen den hamnar.
Kroppstyngden ska vara jamnt fordelad pa bada benen och tyngdpunkten &ar mellan
fotterna, rakt under kroppen.

,x’/ 3 / / \\\
PEIAE -
L\\ / \ X/ / //

Hela framre foten vilar pa marken. Bakre foten vilar bara pa trampdynan med hélen latt fran
marken.

.
AT

Navarna knyts latt och armarna som hittills varit 16st hangande vid sidorna bojs vid
armbagarna och for handerna till en hojd alldeles nedanfér 6gonen, framfor respektive axel
(den bakre handen befinner sig intill kinden och den framre handen framfor kroppen till
vanster). Det bor goras pa ett naturligt satt for att positionen skall vara s bekvam som
mojligt. Handflatorna bor vara riktade mot varandra. Handleden kan vara latt bojd inat eller i
en rak linje med underarmen.

Hakan bojs pa ett naturligt satt sa att den lutar nedat mot brostet. For att positionen skall
vara bekvam, kan man blicka uppat och sedan béja huvudet sa att blicken riktar framat.
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Tank pa att:

Grundstallningen kan variera beroende pa de taktiska prioriteringarna. En mer profilerad
position kan vara av fordel dd man har narmare kontakt med framre handen till
motstandaren och aven en mindre traffyta framifrdn. Nackdelen &ar att man hammar
rérligheten i midjan till den framre foten och vridningen av midjan vid slag med den bakre
handen. En tatare position av armarna och en hojd framre axel ger ett sdkrare férsvar men
samtidigt begransas rérligheten i midjan och snabbheten i slagen hammas pga. hégre
anspanning. Beroende pa tranarens prioritering kan boxarens position fa olika avvikelser.

Forflyttningar

Ar avgorande for att forsvara sig och attackera pa ett framgangsrikt satt. Forflyttningar skall
kunna goras i alla riktningar. Se bilden nedan som visar alla forflyttningar som i ett
stjarnmonster.

Forflyttningarna indelas i foljande fyra steg:

e Enkelsteg (framat, bakat, sidled till vanster och hdger, snett fram at vanster, snett bak at
hdger)

¢ Rotationssteg (medurs, moturs)
e Diagonalsteg (framat, bakat)
¢ Pendelsteg (fram-bak, vanster-hdger)

Man kan aven inkludera:
e Hoppsteg (fram, bak)

Enkelsteg
Beskrivning

Det &r grunden i hur man rér sig i boxningsringen, sattet att rora sig och vara i konstant
balans for att kunna genomfora attacker och forsvara sig. Det bygger pa att man alltid forst
flyttar den fot som &ar narmast det mal som forflyttningen skall ske at. Kraften i varje
forflyttning kommer alltid fran den motsatta foten, dess kraft for bada fotterna i den 6nskade
riktningen i samma rorelse. Vid forflyttningen bor viktférdelning vara konstant 50 % pa varje
fot, fran utgdngspositionen till slutpositionen.

Stegen med framre och bakre foten bor vara exakt lika langa sa att slutpositionen alltid &ar
en perfekt grundstalining med kroppstyngden fordelad lika mycket pa bada fétterna.
Riktningarna man kan flytta sig pa ar: framat, bakat, vanster, hoger, snett fram mot den
framre foten och snett bak mot den bakre foten.
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Inlarningsmetodik

Forflyttningarna ar det forsta som lars ut efter grundstéliningen. | bérjan av inlarningen
stegar man forst med foten narmast malet. Nar foten tagit mark sa kommer den motsatta
foten efter s att grundstallningen aterfas. | ett senare moment av inlarningen bor bada
fotternas forflyttning goras i en samtidig rérelse med motsatta fotens kraft.

Borja alltid med singelforflyttningar t.ex. ett steg fram, ett steg bak, ett steg at vanster, ett
steg at hoger, ett steg snett fram eller bak.

Det ar viktigt att lara sig att halla avstandet till motstandaren. Att stega i par emot varandra
da en leder och den andre foljer, ar en bra 6vning att arbeta forflyttningar med.

Olika stegkombinationer, t.ex. fram-bak-htéger-vanster &r o©Ovningar som Okar
svéarighetsgraden i inlarningen. Aven steg med olika langd bor indvas.

Nar singelforflyttningarna sitter paborjas forflyttningar med tva steg. Nar man tar tva steg i
en riktning at gangen bor forsta steget vara langre an det andra. Med forsta steget narmar
man sig motstandaren och med det andra steget justerar man distansen.

Tank pa att

Det viktigaste ar att grundstallningen alltid ar den ratta efter varje forflyttning. Extrasteg ska
inte behtva anvandas for att korrigera positionen.

Fotterna ska lyftas sa minimalt fran golvet som majligt utan att de slapar i.

Man bor inte svaja med 6verkroppen vid forflyttningarna eller ha for stor tyngd pa nagot ben.

Enkelsteg framat
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Enkelsteg bakat

1 , 2 3

mi

Enkelsteg sida — vanster
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Enkelsteg diagonalt framat
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Rotationssteg

Beskrivning:

Nar man flyttar boxningsmassigt kombinerar man vanligtvis enkelsteg med sma
rotationssteg i forflyttningarna. Hela steget gors genom att man gor en 90° rotation pa
framre fotens trampdyna medurs (till vanster) eller moturs (till hoger). De kan &aven
kombineras med undanglidningar och slag. Sidosteg kombinerat med slag och rotation
kallas for sidestep och ar alltsa en variant av rotationssteg.

Dessa steg anvands vanligtvis av defensiva boxare for att undvika motstandarens attacker
och kontringssla men ar ocksa utmarkt for att byta vinkel fran en attack till en annan for en
offensiv boxare.

Rotationssteg vanster (medurs)

Utférandet bdrjar med att man lyfter framre fotens hal och sedan roterar grundstéaliningen
90° pa framre fotens trampdyna medurs/till vanster. Kraften i rérelsen kommer fran den
bakre foten.

Kroppstyngden bor under hela rorelsen vara till vanster, utanfor motstandarens slaglinje.
Nar bakre foten ater satts ner pa marken bor avstandet mellan benen vara langre &an vid
grundstéliningen (dvs. man gor en stor halvcirkel med bakre foten) for att sedan ta ett halvt
enkelsteg med den framre foten tillbaka till grundstalliningen.
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Variant med enkelsteg fore
Boxaren tar ett enkelsteg fore rotatlonen for att snabbare komma bort fran mittlinjen.

PR

Vi

1
Rotationssteg hdger (moturs)
Utférande: Rorelsen borjar med att man i samma moment lyfter bakre foten fran marken
och tar kraft frAn framre fotens trampdyna for att rotera. Framre fotens hal lyfts i samma
moment for att tillata kroppen rotera pa fotens trampdyna. Roteringen gors aven har i 90°.
Kroppstyngden bor aven har vara utanfér motstandares slaglinje, denna gang mot bakre
foten. Likt nar man roterar medurs bor man ha ett storre avstand mellan fotterna nar man
stoder bakre foten pd marken for att sedan ta ett halvt steg bak med framre foten och
aterinta grundstallningen.

\

<

3

—
O
2
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Diagonalsteg
Beskrivning:
Benen korsas framat eller bakat likt snabb gang. Nar motstandaren forsoker backa undan

anvands diagonalsteg i kombination med slag for att snabbt korta av avstandet. Dessa steg
kraver en god koordination fran boxaren.

Slutpositionen av varje diagonalsteg ar med tyngdpunkten pa den fot som befinner sig
langst fram samtidigt med motstdende axel ocksa framat. Man stegar omvant, dvs. vanster
steg fram med hoger axel fram, hdger steg fram med vanster axel fram, vanster steg bak
med vanster axel fram, hoger steg bak med hoéger axel fram. Obs! Vridningen av axlarna
gOrs bara som en konsekvens av vridningen av héften.
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Inlarningsmetodik:
Dessa steg anvands som en koordinationsévning i ett tidigt stadie. Forst utan slag och
sedan med slag, bade framat och bakat.

Tank pa att:

Halva diagonalsteg (kortare steg da fotterna inte korsar varandra) har en mer praktisk
funktion bade framat och bakat med slag. Rak vanster-rak hoger med halva diagonalsteg
bak ar mer effektivt an samma kombination bakat med enkelsteg.

Annars bor man inte 6verdriva vikten av dessa forflyttningar da de hammar kraften och
explosiviteten nar man kombinerar de med slag framat. Diagonalstegen &r en bra variant for
vissa moment men inte stommen i boxningens ABC.

Diagonalsteg hoger
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Diagonalsteg vanster

Pendelsteg:

Sma korta steg nastan pa stallet dar man flyttar tyngdpunkten fran ena benet till det andra.
Anvands inte i samma utstrackning som forr da m.énga av dagens boxare féredrar att ha
god kontakt med golvet for battre stabilitet. Ar vanligare bland boxare i de latta
viktklasserna. Annars anvands dessa steg mest som fint och for att stressa motstandaren.

Hoppsteg

Hoppsteg fram med slag anvands framst i dverraskningssyfte. Man hoppar i balans fram
eller ifrAn motstandaren. Kan med fordel anvandas av en kort boxare nar den moéter en
langre motstandare. Definition: kraften i hoppet tas fran bada fotterna samtidigt och bagge
fotterna ar i luften samtidigt.

Tank pa att:
Hoppstegen ar enbart ett alternativ for enskilda boxare i vissa moment. Har den stora

nackdelen att man oftast hamnar i dalig balans efter slag med hoppsteg. Om man blir
traffad i 6gonblicket man attackerar med ett hoppsteg &r risken stor att man landar pa rygg.
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Slagen och dess forsvar

De poanggivande slagen i boxningen ar de som traffar med knogpartiet. Dessa slag ar
indelade y tre olika kategorier som kan slas med bada handerna mot bade huvud och kropp,
alltsa 12 varianter.

Raka slag — slag som slas i en rak linje framat.

Uppercutslag- slag som slas i en halvcirkelformad bage med en riktning nerifrdn och upp i
en vinkel storre an 45° med marken.

Krokslag- slag som slas i en halvcirkelformad bage med en vinkel utifrdin och in mot
kroppens mittlinje parallellt med marken eller i en vinkel pa 45° eller mindre. Slag som har
en riktning uppifran och ner i en bage och som oftast kallas svingar ingar aven i denna
kategori.

Slagen kan slas med eller utan forflyttningar i alla riktningar.

Alla slagen bor slangas ivag och inte knuffas ivag, vilket betyder att slagets rorelse boér
starta i benen och hoften och inte i armarna.

Utvecklingen av tekniken i slagen beror pa de biomekaniska lagarna men ocksa pa de
taktiska prioriteringarna som tidigare namnts.

Alla slagens maximala kraft bér genereras i en tankt mittlinje. Efter att knogarna har traffat
sitt mal bor handen i en studseffekt atervanda snabbaste vagen tillbaka till garden.

Varje slag har sina forsvar som lars ut efter respektive typ av slag. Forsvaren ar indelade i
tre kategorier:

Forsvar med fotarbete- Steg bak, steg at sidorna, rotationssteg
Forsvar med garden- Plockningar, pareringar och blockeringar
Forsvar med midjan- Vridningar at sidorna, duckningar och bojning bakat

De indelas aven i aktiva och passiva forsvar. De aktiva forsvaren ar de som foljs upp med
en kontring och de passiva har som enda mal att undvika motstandarens attacker.
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( GRUNDSLAG J
—{ RAKA )
—{ VANSTER ]
—{ MOT HUVUD )
— MOT KROPP ]
— HOGER )
— MOT HUVUD ]
—{ MOT KROPP )
—{ UPPERCUTS ]
— VANSTER )
— MOT HUVUD )
—{ MOT KROPP )
— HOGER )
—{ MOT HUVUD )
—{ MOT KROPP )
—{ KROKAR )
—{ VANSTER )
— MOT HUVUD )
—{ MOT KROPP )
—{ HOGER )
— MOT HUVUD )
—{ MOT KROPP )

Raka slag mot huvud och kropp

De raka slagen ar de forsta slagen som lars ut och de viktigaste for boxaren att beharska. |
lang- och halvdistans ar det de raka slagen som dominerar. Dessa slag har fordelen att de
kan slas pa ett dverraskande satt direkt fran grundstallningen. Det &r de som inleder den
Overvagande delen av alla attacker.

Rak vanster mot hakan

Aven kand som jabb. Ar det mest anvanda slaget i boxningen, framsta nyckeln for att 6ppna
motstandarens forsvar. Dess mal, atminstone i inlarningsprocessen, ar inte kraften i slaget
utan snabbheten och langden da den oftast ar ett forberedande slag som sedan foljs upp av
kraftigare slag, t.ex. den raka hogern.

Slaget slas i en rak linje framat fran grundstalliningen och gar tillbaks samma vag. Hoften
vrids medurs/at hoger folit med en vridning i axelpartiet i samma riktning, samtidigt som
armen stracks ut. Knytnaven vrids i slutskedet av slaget sa att traffen blir med knogarna
med handflatan riktad nerat.

Kroppens tyngdpunkt bor under hela rérelsen vara kvar i samma punkt, mitt emellan bada
benen. Hoger hand stannar hela tiden kvar pa sin plats vid kinden som forsvar for en
eventuell kontring fran motstandaren.
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Vanliga varianter:

Rak vanster mot hakan med steg fram

Nar raka vanstern slas ut sa flyttas samtidigt framre foten fram. Framre foten landar i golvet
i traffégonblicket. Samtidigt som slaget dras tillbaka flyttas framre foten fram och
grundstallningen aterfas.

e Med halvt steg fram
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Rak vanster mot hakan med steg bakat
Samtidigt som den raka vanstern slas ut sa flyttas forst hoger ben bakat och sedan féljer
vanster ben omedelbart efter sa att grundstaliningen aterfas.
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Rak vanster mot hakan med steg at hoger

Samtidigt som raka vanstern slas ut sa flyttas hoger fot till hoger. Vanster ben foljer
omedelbart efter.

RAA

Rak vanster med steg till vanster

Samtidigt som raka vanstern slas ut sa flyttas vanster fot till vanster. Hoger ben foljer
omedelbart efter.

1 2 3

Rak vanster mot kropp

Malet med detta slaget ar att stora motstandaren och avleda dennes uppmarksamhet fran
forsvar mot huvudslag. Kraften i slaget blir mindre viktigt da det anda ar svart att fa nagon
storre kraft i slaget och dessutom blir man ett latt mal for en kontring.

Som vid alla kroppslag bojer man pa benen nar man slar. Hoften roteras medurs samtidigt
som den bdjs tillsammans med knéana och slaget slas mot motstandarens solar plexus.
Tyngdpunkten 6verfors fran mitten i en parallell linje till hoger rakt framfor hogerfoten. Oftast
tar man ett halvt steg fram med framre foten vid detta slag.
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1 2 3 Vy framifran

Rak vanster mot kropp med halvt steg framat

Samtidigt som rak vanster slas ut sa flyttas vanster fot fram. Kroppen sanks och vrids till
hoger med bojning i knana. Nar armen dras tillbaka sa flyttas vanster ben samtidigt tillbaka

till grundstallningen.

Rak héger mot hakan

e

Vy ovanifran
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Det ar det enskilda slaget som ger mest podng i den moderna amatdrboxningen, tack vare
sin langa rackvidd som &r synlig for poangdomarna.

Slaget startar i bakre fotens trampdyna som tar kraft fran marken for att starta 6verféringen
av kroppens tyngdpunkt mot det framre benet. Foten vrids en aning at hoger i samma
ogonblick foljt av en vridning och forflyttning av héften mot vansterbenet. Obs! Vridningen av
foten ar endast till for att kunna vrida héften och dverfora tyngdpunkten till det framre benet.
Den har ingen annan funktion i sig s vridningen bor inte 6verdrivas.

En efterfoljande vridning i axelpartiet sker medan naven skjuts ivag mot sitt mal.

| slagets slutposition bdr bakre fotens hal vara till héger om trampdynan, hdger hoftparti
framfér vanster hoftparti och hoger axel vara framfér vanster axel. Vansterhanden bor
skyddar vanster kind och vanster armbage skyddar kroppen mot en eventuell kontring fran
motstandaren. Tittar man nedat vid slagets slutposition bér man vara exakt ovanfor den
framre foten. Hur pass strackt armen bor vara beror pa avstandet till motstandaren, kom
ihag, rak hoger betyder inte rak arm!

Det ar viktigt att armbagen kommer upp i en hojd parallellt med marken. Detta sa att
armbagsleden blir kompakt och blockeras sa att inte kraften dampas genom en bdjning av
densamma.

Varianter:
Rak hdger mot huvud med steg fram

Samtidigt som slaget slas flyttas vanster ben ett steg fram. Sedan foljer bakre benet efter sa
att grundstaliningen aterfas. Ett 6verraskande slag som dock inte har samma kraft som nar
framre foten har en fast punkt i marken innan slaget traffar.
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Rak hoger mot huvud med steg bakat

Samtidigt som slaget slas ut sa flyttas hoger ben ett steg bakat och nar hégerarmen dras
tillbaka sa flyttas vansterfoten bakat.

&

Rak hdger mot huvud med sidestep steg

3

Samtidigt som hogern slas tar boxaren ett rotationssteg ut at hger med vridning i hoften sa
att den kommer bort fran kroppens mittlinje. Kraver att motstandaren anfaller och far denne
att komma ur balans.
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Rak hdger med steg till hbger
Samtidigt som raka hogern slas ut sa flyttas hoger fot till hoger. Vanster ben foljer
omedelbart efter.

L

1 3

Rak hoger med diagonalsteg

Boxaren tar ett diagonalsteg till héger. Nar hogerfoten landat slapps hdgerslaget samtidigt
som vanster fot flyttas fram och boxaren kommer tillbaks till grundstéliningen. Detta slag
anvands mot en defensiv motstandare for att komma in pa slagdistans.
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Rak hoger mot kroppen

Likt rak hoger mot huvudet men slagets riktning blir en aning nerat mot motstandarens
solarplexus. Obs! Man bdr inte sanka kroppen och skjuta armen framat (sa att slaget blir
parallellt med golvet) for da dverfér man inte kraften i slagets riktning.

Variant:
Rak hoger mot kropp med halvt steg framat

Samtidigt som rak hoger slas ut sa flyttas vanster fot fram. Knana bojs och midjan vrids till
vanster. Nar hoger armen fors tillbaka flyttas vanster fot bak.

KRAVANALYS — BOXNING sida 62
Dokumentet tillhér Svenska Boxningsforbundet och far endast anvandas efter godkannande av det Svenska Boxningsforbundet. The
document belongs to the Swedish Boxing Federation and may only be used after approval from the Swedish Boxing Federation.




Svenska
Boxningsforbundet

Uppercutslag mot huvud och kropp
Dessa slag lars ut nar boxaren beharskar de raka slagen.

Bade med uppercuts och krokar bér man, innan man slagit slaget, ha gjort en forberedande
rorelse eller slagit ett annat forberedande slag sa att man hamnar i ratt position.

Uppercutslagen kan slds mot bade kropp och huvud p& alla distanser men vid langa
uppercuts blir boxaren for en stund ogarderad. Ju storre avstand till motstandaren desto
storre bor armbagsledens vinkel vara.
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Vanster uppercut mot hakan

Borjar med en vridning at vanster dar boxaren sanker och flyttar tyngdpunkten till det framre
benet samtidigt som man undviker ett eventuellt kontringsslag fran motstadndaren. Den
offensiva rérelsen bérjar sedan i fotens trampdyna som tar kraft mot marken. Halen lyfter
fran marken och vrids en aning utat (obs! bara for att tillata vridningen av hoften, 6verdriv
inte vridningen). Vansterbenet stracks (dock inte fullt ut), héftpartiet vrids och tyngdpunkten
forflyttas fran vansterbenet tillbaks till mitten eller strax forbi.

Denna kedjereaktion i kroppen foljs av en vridning av axelpartiet &t hoger. Samtidigt som
kroppen borjat sin rorelse, borjar knogarna ga nerat-framat och armbagsleden 6ppnas till
den optimala vinkeln (beroende bl.a. pa vilken distans man &ar pd). Nar sedan kroppen
fullfoljt sin rorelse skjuts knogarna och armen ivag mot sitt mal, likt en slangbella (som i det
har fallet ar musklerna) som tanjts och slappts. | slutpositionen innan knogarna skjuts mot
sitt mal bor hoftpartiet vara strackt (vinkeln l1ar-hoft och bal) och befinna sig framfor (at
hdger sida) jamfort med axelpartiet.

Vinkeln som knogarna ror sig i mot sitt mal ar en bage nara 90° med marken, dvs. slaget
gar uppat. Nar slaget traffat sitt mal (hakan) ska handen atervanda med en studsrorelse
snabbaste vagen tillbaka till grundstallningen. Nar knogarna traffar bor boxaren ha
handflatan vand mot sig. Vinkeln pa armbagsleden beror pa vilket avstandet ar till
motstandaren. Hoger arm gor ingen aktiv rorelse utan skyddar hakan och kroppen under
hela rorelsen.
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Vanster uppercut mot kropp

Kroppens rorelse ar nastan identisk som vid uppercut mot hakan med nagra fa undantag.
Tyngdpunkten sanks nagot mer med vridningen. Armbagsledens vinkel éppnas mer och
handleden vinklas inat for att kunna traffa med knogarna (aven nar man slar mot hakan pa
avstand blir det nédvandigt). Den stora skillnaden ar att vinkeln pa slaget blir narmare 45°
med marken, dvs. man slar oftast snett utifrdn och in. Slagets slutmal ar framforallt levern
och da bor knogarna leta sig in bakom armbagen som skyddar motstandaren. Armen bor
separeras fran kroppen for att kraften som kroppen frambringar ska overforas till slaget.

-

Hbger uppercut mot hakan

Slaget kan slas direkt fran grundstaliningen men vid inlarningen bér den laras ut som ett
kontringsslag d& man annars blir valdigt oppen for slag med framre handen. Slaget borjar
med en vridning mot hoger ben. Sedan vid den offensiva rorelsen bor kroppen rora sig
nastan identiskt som nar man slar en rak hoger.

Hogerfoten vrids, tyngdpunkten dverfors till vansterbenet, vridning i hoften och vridning av
axelpartiet. Detta samtidigt som knogarna borjar sin rorelse i en bage nerat. Armbagsledens
vinkel 6ppnas till den 6nskade vinkel, beroende pa avstandet till motstandaren. Likt vanster
uppercut borjar knogarnas uppgang mot sitt mal nar kroppens rorelse avslutats, musklerna
tanjs for att sedan "skjuta ivag” knogarna.

Efter att ha sankt tyngdpunkten vid vridningen héjs den en aning genom att strécka benen
vid slaget, vilket ger extra kraft i slagets riktning.
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Hoger uppercut mot kropp
Likt vanster uppercut mot kropp bor slaget slas i en stérre bage, nara 45° in mot mitten.
Tyngdpunkten sénks en aning mer vid vridningen och armbagsledens vinkel ar storre an vid

samma slag mot huvudet.
2 -
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Krokslag mot huvud och kropp

Likt uppercutslagen bor krokslagen laras ut som kontringsslag. Det finns flera satt att sla
dessa slag, allt fran korta uppstigande krokar till langa Overhandssvingar. Vid
inlarningsprocessen bor krokar som slas parallellt med marken prioriteras.

Krokslagen kan slas med handen vinklad sa att handflatan &ar vand inat mot sig sjalv eller
med vridning sa att tummen ar vand mot boxaren. De som slas med handflatan vand inat
slas med en stdrre kraft da bicepsen, en av 6verkroppens starkaste muskler, har en storre
delaktighet i slaget. Nackdelen med detta satt att sla ar att om man inte beharskar slaget
fullt ut blir det latt traff med insidan av handsken.

Vid langre krokar (mer an 90° mellan 6verarm-underarm) &r det vanligast att man slar med
handflatan riktad nedat eller lite latt mot motstandaren da man kan sla de med en bage i
riktning nerat, nagot som ofta 6verraskar motstandaren. | alla typer av krokar ar det viktigt
att alltid vinkla handleden sa att man traffar med knogarna, inat nar man slar med
handflatan mot sig sa att man inte slar insida och lite bakat nar man slar med handflatan latt
vand mot motstandaren, sa att man inte slar med yttersidan av handen.

Vansterkrok mot hakan

Kroppen har en identisk rorelse som vid uppercuten med start med en vridning mot framre
benet. Skillnaden ar att slaget slas parallelit med marken med handflatan vand inat eller
nedat (beror pa vad tranaren anser mest lampligt).
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Lang vansterkrok mot hakan

Pa langre avstand maste bagen pa kroken vara storre for att slaget ska kunna traffa. Har
blir rotationen i hoften extra viktig for att slaget ska fa nagon kraft.

1 2 3

Vansterkrok mot hakan pa kort distans

Har vrider de flesta boxarna handen sa att de far handflatan riktad mot sig. Slaget blir
hardare genom att bicepsmuskeln aktiveras mer.

A
s:
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Vansterkrok mot kropp

Ett slag som inte ar nédvandigt att lara ut vid inlarningsprocessen eftersom den inte har
nagon storre fordel jamfort mot vanster uppercut mot kropp. Skillnaden med uppercuten &r
bara vinkeln pa bagen som ar mindre an 45° med marken. Bor slas med handflatan vinklad
inat.

Hogerkrok mot hakan

Aven detta slag har som enda skillnad med héger uppercut vinkeln pad bagen som slas
parallellt med marken.

Obs! Detta slag ar det sista som lars ut. Man bor vanta med att lara ut det tills den raka
hdgern beharskas val. Anledningen &r att detta slag ar ett valdigt naturligt slag som boxaren
latt 1ar sig att fa stor kraft i. Men hogerkroken hammar inlarningen av den raka hogern, da
det blir lattare att ta till kroken/svingen vid tillfalle. En boxare som inte beharskar den raka
hogern har svart att havda sig pa elitniva och darfor bor hogerkroken laras ut som ett "extra
vapen” och inte som grunden fér boxaren.

B 5
i
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Hogerkrok mot kropp

Samma som vansterkroken mot kroppen, ej nédvandigt att laras ut vid inlarningsprocessen.
Obs! Dessa slag kan ha stor effektivitet pa kort- och halvdistans. Om man tittar pa de
nordamerikanska boxarna kan man se att det ar valdigt manga som foredrar krokarna mot
kroppen framfor uppercuts.

Forsvar

Lika viktigt som att lara ut réatt slagteknik ar det att lara ut férsvar mot alla slag. Utlarningen
skall g hand i hand, dvs. nar boxaren lart sig att sla de raka slagen, ska boxaren lara sig att
forsvara sig mot de raka slagen.

Det &r viktigt att nar man arbetar med forsvaren mot de olika slagen s& bor man tanka pa att
varje forsvar bor vara en forberedelse till en eventuell kontring.

En optimal forsvarsteknik ar den som tillater boxaren att skapa ett nytt lage dar en kontring
blir en konsekvens av forsvaret.

Forsvaren kan dven kombineras i en och samma rérelse, t.ex. vridning och rotering eller
vridning och duckning.

Det finns tre olika typer av forsvar. De ar; férsvar med benen, forsvar med armar och forsvar
med midjan.

Forsvar med benen: Ar oftast det sakraste forsvaret dd man efter att ha slagit ar tillbaka pa
"saker” distans. Nackdelen kan vara att man ibland kommer for langt ifran motstandaren for
att hinna kontra.

Forsvar med garden (armar/hander/axlar): Har kan man plocka, parera eller blockera
slag med hander, armar eller axlar. Om man anvander handerna till att stoppa eller styra
undan slag kallas det for att man plockar slagen. Om man anvander underarmarna eller
axeln for att styra undan heter det parering. Att ha en téat blockering/gardering ar en trygghet
for boxaren som far battre balans och inte hamnar i paniksituationer med fasthallningar, lagt
huvud, dalig balans, mm. Nar poangmaskinen inférdes blev boxarna mer medvetna om
betydelsen av varje traff vilket medforde att manga boxare specialiserade sig pa blockering,
framforallt de som inte har snabbheten eller blicken for att ga undan slag. Att ha en tat
blockering kraver en god stabilitet och teknik. Boxaren bér ha en lag tyngdpunkt och inte fa
bakvikt . Handskarna ska vila mot pannan vid blockering mot slag mot huvudet. Handleden
ska bojas latt inat och lasas till sa att den inte ger vika fér motstandarens slag. Denna
"lasning” galler &ven underarmarna vid slag mot kroppen.

Vid matcher dar det utdelas fa poang blir ofta blockeringen en anvandbar forsvarsmetod dar
motstandaren maste traffa valdigt klart for att fa poang. Vid hogtryckningsmatcher kan det
vara katastrofalt att forlita sig pa blockering da domarna aven trycker for halvtraffar.

Forsvar med midjan: Vridningar och duckningar och aven att dra kroppen bakat raknas i
denna kategori &ven om man anvander benen minst lika mycket vid duckningar. De funkar
utmarkt p& halvdistans dd man har bagge handerna fria under och efter utférandet.

Vid duckningar ska boxaren forsoka halla ryggen sa rak som majligt, blicken framat och
handerna néara ansiktet. Duckningen kan antingen ske rakt ner eller att boxaren gor en
cirkelformad rorelse med- eller moturs. Det sistnamnda sattet ar det som lars ut oftast.
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Vanliga forsvar mot raka slag mot huvud och kropp

Vridningar (&ven kant som undanglidningar eller vickningar)

Det kanske basta forsvaret mot de raka slagen mot huvudet. Ar grundlaggande i den
moderna boxningen eftersom dess slutposition blir perfekt fér en kontring och boxaren har
bagge handerna fria pa slagdistans.

Vridning till héger mot rak vanster mot hakan

Kroppens tyngdpunkt flyttas fran mittlinjen, mot bakre benet, strax framfor bakre foten. Det
gors samtidigt som hoften vrids till hoger samtidigt som tyngdpunkten sanks en aning
genom att latt bdja benen och héften.

K kX

Andra forsvar mot de raka slagen mot huvudet

#RA
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Plockning med hdger hand
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Enkelsteg bakat

K RAK

Boxaren flyttar bak for att f& motstandaren ur balans eller for att behalla samma avstand
som tidigare.

Halvt enkelsteg bak (endast med bakre foten)

Boxaren tar ett halvt steg (endast med bakre foten) och flyttar snabbt tillbaka for att inte
komma for langt ifran motstandaren.

Dubbelgardering

Boxaren blockerar slaget genom att tappa till med en tét gardering.
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Vridning at vanster

Detta forsvar skapar ett bra kontringstillfalle med framre handen men samtidigt gar boxaren
mot motstandarens bakre hand sa det galler att vara snabb om man ska in har.

Boja kroppen bakat

e FRA

Detta forsvaret ska man vara forsiktig med att lara ut till nybérjare da boxaren hamnar i
en ostabil position om den skulle bli traffad. Kan passa langa boxare som drar kroppen
bakat som forsvar, ofta med hjalp att ett litet steg bak med den bakre foten.

Rotation at hoger

Boxaren tar sig ut frAn mittlinjen genom att rotera moturs mot en anfallande motstandare.
Skapar en ny vinkel men ar tekniskt svarare an att rotera medurs.
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Forsvar mot de raka slag mot kroppen

Mot rak vanster kropp
Enkelsteg bakat

¥

Blockering med vanster armbage

K #
g

1
Blockering med hdger armbage

1
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Forsvar mot rak héger mot huvud
Enkelsteg tillbaka

1
Vridning &t vanster

Blockering med vanster hand/arm
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Dubbelgardering
Har blivit allt vanligare att boxaren bara "knyter ihop” garden med bagge armarna som

forsvar.
1 2

Blockering eller parering med vanster axel

e Ak}

Boxaren lutar sig lite bakat och skyddar sig med axeln. Rekommenderas inte for nyborjare.

Rotationssteg till vanster
Pa bilden tas ett litet steg fore rotationen for att fa mer skjuts i denna.
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Forsvar mot rak héger mot kropp
Enkelsteg bakat

1

Blockering med vanster armbage

Forsvar mot uppercutslag mot huvud och kropp

Forsvar mot vanster uppercut mot huvud
Blockera med hoger arm/hand
Man skar av motstandarens slaglinje med blockeringen och slaget glider uppat.
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Bojning av kroppen bakat
Anvands inte som inlarning fér nybdrjare.

1 2
Forsvar mot vanster uppercut mot kropp
Blockering med hdgerarmbage

Forsvar mot héger uppercut mot huvud
Enkelsteg bakat
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Bojning av kroppen bakat
Kraver god blick av boxaren vid utférandet. Rekommenderas inte till nybdrjare.

1

Forsvar mot hdger uppercut mot kropp
Blockering med vanster armbage

Forsvar mot krokslag

Forsvar mot vansterkrok mot hakan

Enkelsteg bakat
1
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Duckning

Boxaren gor en kort cirkelrérelse moturs genom att boja pa benen och forflytta
tyngdpunkten. Forst félier man med slaget, gar under slaget och sedan kommer man upp pa
andra sidan. Ryggen bor vara sa rak som majligt, handerna hallas nara ansiktet och blicken
halls framat. Duckning kan &ven goras rakt ner, vilket ar snabbare men det ar viktigt att lara
ut denna cirkelrorelse som skapar en bra kontringsposition.

1 2
Blockering med hoger hand/handske

fe

Forsvar mot hdgerkrok mot hakan

Enkelsteg bakat
1
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Duckning
Samma som duckning mot vansterkrok men har sker duckningen medurs.

¥ 8

Blockering med vanster hand/handske

2

Viktigt att vinkla in handleden sa att boxaren kan std emot slaget

1

- 2

Forsvar mot krokslag mot kroppen
Blockering med narmsta armbagen

!
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Distanser

Det finns tre olika boxningsdistanser och de har aven sina deldistanser:
e Lang distans; delas in i lang och extra lang distans

e Halvdistans; delas in i halv- och kort distans
e Narkamp; delas in i aktiv och passiv

Det ar viktigt for en boxare att kunna beharska alla tre distanserna och deras deldistanser.
Om man far svarigheter pa en distans kan det vara I6nt att byta taktik och boxas fran en
annan distans som passar motstandaren samre.

Lang distans (eller bara ”"distans”)

Ar nar boxarna befinner sig ett steg ifr&n varandra.

a)

Boxaren maste alltsa kliva fram ett steg for att traffa. Raka slag och langa krokar ar
karaktaristiska slag som anvands pa lang distans. Boxaren maste kunna gora en snabb
attack och sedan kliva snabbt tillbaka med bra balans. Om boxaren efter att ha traffat
fortsatter att sla, befinner den sig pa medeldistans.

Man kan anvanda sig av finter och halva slag for att Gverraska motstandaren.
Fotarbetet ar A och O pa denna distans. Det ar viktigt att kunna halla sin distans om man vill

ligga och pricka motstandaren utifran. Det kravs att man far med sig fotterna in och ut sa att
man har bra balans nar man slar och ett forsvar nar man gar ifran.
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b)
Extra lang distans — Mer an ett normalt steg ifran motstandaren

Anvands framst vid trygg ledning da boxaren helst vill halla sig ifran slagvéxlingar, nar man
vill undvika kontakt med motstandaren. Sker ofta i slutet pA en match nar matchen &r
"avgjord”. Kan ocksa anvandas mot langsammare motstandare da man vill locka fram
denne for att fran langt hall kliva fram och sla for att sedan dra sig tillbaka igen.

Halvdistans

Man kan traffa motstandaren utan att flytta fotterna
a)
Halvdistans — boxarna befinner sig en armlangd fran varandra

Har kan man traffa motstandaren utan att flytta pa fotterna. Snabba reflexer ar mycket
viktigt i halvdistansboxning, likasa rotation i kroppen. Alla slag anvands vid halvdistans.
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b)
Kort distans — boxarna ar innanfér motstandarens réackvidd

Tyngdpunkten bor sénkas for att ha bra stabilitet och handerna bér ligga nara ansiktet som
skydd. Har forekommer mest uppercuts och krokslag. De raka slagen har for kort rackvidd
och blir inte s& harda. Manga flerslagskombinationer slas pa denna distans.

Narkamp

Det sker fysisk kontakt mellan boxarna

a)

Aktiv narkamp - Boxaren har nagon kroppsdel (handske, arm, axel, kropp) mot
motstandaren men soker sig fri med en eller tva armar for att sla. Rackvidden pé slaget blir

kort men det gar anda att utveckla tillracklig kraft med en bra teknik. Har ligger boxarna
oftast valdigt tatt med handerna nara ansiktet och lite bredare fotstallning an pa lang

distans.
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b

Passiv narkamp — Inga slag féorekommer. Sker ibland att boxarna fastnar och inte kommer
loss (clinch) eller att den ene haller/laser fast eller forsoker fa tiden att ga. Vissa boxare
hoppar eller latsas forsoka komma loss for att f& domaren att locka fram en varning till

motstandaren.
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Vanliga serier och kombinationer av slag

En serie slag ar slag av samma typ, tex en serie av raka slag.

Kombination av slag ar nar man slar olika typer av slag, tex rak vanster-hdger uppercut-
vansterkrok.

Rak véanster — rak héger mot huvud med steg fram
Slagserien kan utforas stillastaende, samt med steg framat och —eller bakat

m
51\

2 3 4

Rak vanster — rak hoger mot huvud med steg bakat

k

Nar man slar denna serie med steg bakat ar det mest effektivt att ta halva diagonalsteg
bakat istallet for enkelsteg. Dvs. man flyttar férst framre foten bak sa att man nastan
hamnar parallellt med fotterna och sedan nar hogerslaget slas flyttas hogerfoten bakat. Pa
detta satt tillats hoften roteras och slaget blir hardare &n om man tar enkelsteg bakat.

2 3 a

KRAVANALYS - BOXNING sida 87
Dokumentet tillhér Svenska Boxningsforbundet och far endast anvandas efter godkannande av det Svenska Boxningsforbundet. The
document belongs to the Swedish Boxing Federation and may only be used after approval from the Swedish Boxing Federation.




Svenska
Boxningsforbundet

Nagra vanliga treslagskombinationer
Nar man slar en kombination pa flera slag bor det sista slaget vara det hardaste.

Rak vanster — rak hdger — vansterkrok

Rak vanster — hdger uppercut kropp — vansterkrok
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Vridning — vanster uppercut kropp — rak hoger - vansterkrok

Vridning — vanster uppercut kropp —hdger uppercut kropp - vansterkrok

e,
/
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Vridning — hdger uppercut kropp — vansterkrok — rak hoger

e

|4

-

o

¢

~rJ
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—
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Kontringar

Detta ar en offensiv aktion dar man anvander sig av motstandarens attack. Det finns tva
former:

Direktkontring
e Man kontrar samtidigt som motstandaren attackerar. Forsvarsrorelsen sker samtidigt
som kontringsslaget.

Svarande kontring

e Man kontrar strax efter att motstandaren attackerat. Forst gors forsvarsrorelsen och
sedan kommer kontringen.

Vanliga direkt kontringar pa raka slag

Pa rak vanster mot huvud:

Rak vanster mot kropp

Benen bojs och dverkroppen vrids at hoger samtidigt som slaget slas mot magen.
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Kroppen vrids &t vanster, innanfor motstandarens gard, samtidigt som slaget slas utanfor
motstandarens vanster.

Sidestep at hoger

Samtidigt som motstandarens slag kommer slar boxaren en hégerkrok (eller rak hoger)
samtidigt som ett rotationssteg tas at hoger. Pa detta satt tar sig boxaren bort fran mittlinjen
och hamnar i en position dar den kan kontra fran en annan vinkel.
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Parak hoger mot hakan:
Rak hdger mot kropp

Sidestep at vanster:

Valdig effektiv kontring mot anfallande rak hdger. Kontringsslaget med vansterkrok kommer
samtidigt som man roterar at sidan (medurs) bort fran slaglinjen.

Sidestep at vanster kan goras pa olika satt beroende pa prioritering. For att fa mest kraft i
vansterkroken tas ett litet steg med véansterfoten samtidigt som hdften roteras haftigt
medurs. Man kan dessutom luta kroppen lite bakat for att snabbare komma bort fran
motstandarens slag. Precis nar vansterkroken landar lyfts hdgerfoten fran golvet och
kroppen roterar at sidan.
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En variant ar att man bara roterar pa framre foten utan att ta steg ut. Slaget far inte samma
kraft men rérelsen ar snabb och speciellt nar man ar mitt uppe i en slagserie kan denna
variant vara ett snabbare alternativ.

AN

Den tredje varianten &r att boxaren tar ett langre steg ut at sidan eller snett bakat for att
sakrare komma undan motstandarens slag (glom inte att man utmanar motstandarens raka
hoger vid denna mandver). Vansterkroken blir inte lika hard utan blir nastan en fésning men
prioriteringen har ar att snabbt komma undan (och kanske kontra frdn en annan vinkel) och
inte sa mycket kraften i slaget.

Rk
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Vansterboxare mot hégerboxare

Grundstallning

Grundstallningen nar en vansterboxare moéter en hdgerboxare kan bli lite mer 6ppen
(frontal) &n da man moter samma typ av boxare som en sjalv. Detta pga. av att man har ett
kortare avstand till motstandarens framre hand och placeringen av fotterna blir extra viktig.
Ex bor man inte hamna med framre foten innanfér motstandarens da man slar sin egna
framre hand.

Kontring mot hégerboxarens framre hand

Direktkontring rak vanster dver hogerboxarens raka hoger

Nar hogerboxaren slar sin raka héger slar man samtidigt sin raka vanster ovanfor samtidigt
som man tar ett steg snett fram for att ha framre foten utanfor motstandarens. Pa detta sett
kontrollerar man "’kampen om den framre handen”.
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Nar hogerboxaren slar sin framre hand kontrar man med bakre handen mot kroppen. Har
ska benen bojas och dverkroppen vrids sa att man hamnar utanfor motstandarens slaglinje.
Slaget slas med en latt sluttning ner mot solar plexus och kan foljas upp med en

vansterkrok.

Lang vansterkrok déver motstandarens framre hand

3

Nar hogerboxaren slar sin framre hand kontrar man med en lang vansterkrok Over
motstandarens arm. Kraver att man ar snabbare 4n motstandaren for att traffa innan denne

hinner traffa med sitt slag.

2 3
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Sidestep vansterkrok

1 2 3

Nar hégerboxaren slar sin framre hand tar man ett steg ut och kontrar med en vansterkrok
samtidigt som man roterar pa framre foten ett kvarts varv medurs och kan félja upp fran en
ny vinkel.

Svarande kontring mot rak vanster

Vridning/Undanglidning med halvt steg snett bak at hoger - kontring med rak hoger

Véansterboxaren ror sig bort frAn hogerboxarens bakre hand med ett halvt steg snett bak at
hoger for att komma bort fran slaglinjen. Sedan studsar vansterboxaren snabbt tillbaka
samtidigt som den slar sin egna bakre hand.
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Vridning/Undanglidning med halvt steg héger kontring med hdger uppercut kropp

A

Samma forsvar som ovan fast man kontrar med en lang bakre uppercut mot kroppen. For

hogerboxaren ar detta slag annu mer effektivt d& uppercuten traffar mot levern pa
vansterboxaren.

3

Rak hoger mot hogerboxare

3
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1 2

Den raka hogern mot hogerboxaren far en lite annorlunda vinkel &n mot en vansterboxare
da slaget slas mer rakt fram utan att komma 6ver lika mycket pa framre benet som nar man
slar mot en vansterboxare. Direkthoger mot hogerboxare ar valdigt effektivt om man har ratt
avstand och kan 6verraska motstandaren.

Traningsformer for teknik och taktik
Det finns olika former att trana teknik och taktik férutom sparring.

Skolboxning

Innebar ren tekniktraning och sker utan handskar och utan partner. Det gar att jobba med
stora grupper dar boxarna star pa ett led (eller tva led eller i en halvcirkel) och de arbetar pa
trAnarens kommando. Nar man lar ut slag bor slaget forst visas i sin helhet innan man borjar
dela upp slaget i delar for att forklara de olika momenten. Slag och férsvar ska avslutas med
att man kommer tillbaka till grundstallningen.

Man kan aven lata boxarna arbeta med fria rorelser och de slar en kombination pa
kommando eller om man féredrar att de gor det sjalvstandigt.

Ett annat satt att arbeta ar da boxarna ror sig framat, bakat eller i zick-zack fram och bak
och slar serier eller kombinationer pa kommando. Nar man noter teknik bor man inte halla
pa for lange med samma 6vning. For da kan man aldrig avancera utan man blir kvar och kor
samma saker hela tiden. Det ar béttre att ratta till de storsta misstagen, ga vidare och aven
ge positiv feedback pa sadant som de gor bra.

Pardvningar utan handskar

Som namnet medger arbetar man i par och har handlar det om boxningsdvningar, till
skillnad fran andra parévningar dar styrka, spanst eller andra faktorer tranas. Det kan vara
fran rena teknikdvningar till tavlingsbetonade Ovningar dar snabbheten och timingen blir
viktigare an sjalva tekniken.

KRAVANALYS — BOXNING sida 98

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




2,
ﬁ% Svenska
: ) Boxningsforbundet

Parteknik

Har arbetar man i par med handskar och néter in teknik. Ovningarna kan ske i lugnt tempo
och man kan bérja med att sla slagen i handskarna for att kanna att tekniken sitter som den
ska. Sen bor dock slagen slas for att traffa. Oftast ar det den ene boxaren som har
huvuduppgiften och den andre ska se till att uppgiften kan utféras. Nar tekniken sitter ska
forst snabbheten och sedan tempot hojas.

Uppgiftsparring

Har tillampar man tekniken i en tavlingssituation. Kapaciteten att I6sa en taktisk situation blir
viktig. Man arbetar i par med full tavlingsutrustning, dvs. handskar, huvudskydd och
tandskydd. Det finns tva typer av uppgiftsparring, styrda ronder och fria ronder. Vid de
styrda ronderna arbetar man med o6vningar dar man har begransade mojligheter till
improvisation, dvs. bagge vet vilka slag den andre ska kora eller nar de kommer.

Vid fria ronder ar det svarare omstandigheter for att utféra uppgiften. Hogt tempo,
avstandsbedomning, forflyttningsformaga och formaga att ta ett beslut vid ratt tillfalle blir
viktigt.

Det kan aven innebara fri sparring med begransningar eller taktiska roller. Den ska vara sa
matchlik som mgjligt men det ar viktigt att bada boxarna forstar uppgiften sa att den kan
utféras som tranaren vill.
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