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Svensk Boxning Boxare Pathway

Topp och Talang ]

Topp och
Talangpotential

Utvecklande

Framvaxande

Topp och talang

Top and Talent skraddarsys och behovstestas for varje idrottare. Syftet ar att ge
stod for den sista etappen av resan till toppen av véarlden. Stodet utgar fran en
individuell utvecklingsplan dar idrottaren ska na eller vara pa varldstoppen inom
sin idrott inom tre till sex ar.

Topp och talangpotential

Uttagning till Top and Talent Potential Squad maste véljas for att boxas vid
Senior Continental, VM, OS-kval och slutligen OS. T&T Potential utvecklar
boxare i varldsklass till medaljvinnande boxare.

Framkallning

Boxare i denna trupp coachas for att utféra grunderna till hégsta standard och
kommer att testas vid 3 turneringar per ar.

Framvaxande

Att investera i unga boxare som utvecklas. Senior Elite boxare kan ocksa vara
en del av denna trupp, om de visar lamplig standard. Nya boxare kommer att
tavla vid evenemang for att fa internationell boxningserfarenhet.




Erfarenheter - De atgarder som vidtagits for att utveckla boxningens fardigheter och kunskaper.

ELEMENT

VAD

STODNATVERK.

Boxaren identifierar en grupp
manniskor som kan bidra med
kunskap, erfarenhet, emotionell,
social eller praktisk hjalp for att
stddja deras prestationer i ringen och
i livet.

' VARFOR

For att boxaren inte ska kédnna sig
isolerad.

Boxaren kan anvanda andra for att
I6sa problem

Boxare anvander det som ett sétt att
aterhamta sig socialt

Att gora det majligt for boxaren att
fatta mer véalgrundade beslut i livet.

Positivt

Boxaren ar medveten om vilken
person som ska anvéndas for att
stddja specifika behov.

Negativ

Boxaren forsoker gora allt sjalv.
Boxaren kan bli alltfor paverkad av
andra.

Skriv ner vilka personer som kan
hjalpa dig med féljande uppgifter:
Vem ar min inspirator?

Vem ar min influencer?

Vem ar min tekniska guru?

Vem hjalper mig med
halsorelaterade fragor? - Vem kan
satta mig i kontakt med andra?

LIVSKUNSKAPER

De fardigheter som boxare behover
for att effektivt hantera utmaningar i
vardagen, vare sig det galler skolan,
arbetet, privatlivet eller boxningen.

Att gora det mgjligt for boxaren att
fungera effektivt i livet.

Att utveckla och hoja boxarens
personliga profil inom
boxningsvarlden.

Att uppmuntra boxaren att tanka pa
livet efter boxningen.

Positivt

Boxaren har en mangd olika
kommunikationsformagor

Boxaren kan paverka andra
Boxaren har formagan att reflektera
Boxaren kan reagera positivt pa
motgangar

Boxaren kan arbeta i en gruppmiljo
Negativ

Boxaren fattar daliga beslut
Boxaren kampar for att klara sig
Boxaren saknar sjalvkdnnedom

Tranarna uppmuntrar till 6ppen
diskussion och dialog med boxarna
Boxare ska involveras i
problemlésningsaktiviteter.

Tré&nare och boxare ska diskutera
matcher och traningspass

Boxare ska diskutera fragor med
sina kollegor

LIVSHANTERING
Hur boxaren beter sig nar han/hon
stalls infor mdjligheter eller val.

Att ge boxaren mdjlighet att ta
ansvar for sin egen utveckling.

Att gora det mojligt for boxaren att ta
ansvar for sina egna handlingar.

Att forsta antidopingpolicy och -
forfaranden.

Positiv

Boxaren uppfor sig ansvarsfullt
Boxaren har hdog emotionell och
social intelligens

Boxaren kan hantera flera
intressenters forvantningar
Boxaren har hdga varderingar och
normer

Negativ

Boxaren har dalig tidsplanering
Boxaren ar irrationell i sitt
beslutsfattande.

Boxaren ar respektlés mot andra

Folj cykeln Planera-Do-Review -
Boxaren gar in i sin

utvecklingsplan.

Ge boxaren mdjlighet att fatta beslut
Boxare ska reflektera och
avrapportera sina atgarder

Vara uppdaterad om antidoping
Boxaren kan diskutera hur livet
kommer att se ut nar de har gatt i
pension

VISTELSE UTOMLANDS

Boxaren kan hantera kraven fran att
bo i ett annat land samtidigt som han
eller hon tavlar utan att det paverkar
prestationen.

For att boxaren ska kunna hantera
stillestand under en tavling.

For att boxaren ska kunna hantera
sig sjalv i en annan miljo.

Positivt

Boxaren respekterar olika kulturer
Boxaren gor bra matval

Boxaren har sbmnstrategier for att
hjalpa till

Aterhamtning i en okénd miljo.

Tranarna ska ge en

kort sammanfattning av de kulturella
foérvantningarna i det land de
besoker.

Ha en "walk out" nar du har checkat
in pa hotellet




For att boxaren ska kunna arbeta
effektivt och vara en bra
rumskamrat.

Boxaren lar sig att anpassa sig till
olika klimatférhallanden.

Boxaren klarar av att aterhamta sig
under vilodagar och begransad tid.

Negativ

Boxaren blir irriterad utan
bekvamligheter i hemmet
Boxaren distraheras av
miljoskillnader

Tranarna kan tillhandahalla och
leverera ett dagligt schema som
haller nolltid till ett minimum.

UTBILDNING

Boxaren kan maximera de
utvecklingsmojligheter som erbjuds
honom eller henne.

Boxaren tar till sig varje tillfalle till
traning, sparring eller tavling som
dyker upp.

Boxaren &r forberedd pa alla
eventualiteter oavsett tidsram.
Boxaren kan trana i manga olika
miljoer.

Positivt

Boxaren ar alltid redo

Boxaren &r fokuserad och har haft
ett utbildningsmal

Boxaren ar ivrig att engagera sig
Negativ

Boxaren undviker tavling

Boxaren drar sig for harda
traningspass

Tréanarna forklarar syftet med
sessionerna

Tranarna ska erbjuda stimulerande
och intressanta teman och undvika
Overdriven upprepning.

Tranaren skriver individuella planer
for idrottare i samarbete med
boxaren.

Tranarna har planer for sessionerna
Trénaren ser till att sessionerna ar
anpassade for att tillgodose
konkurrensens behov

Olika motstandare (stilar etc.)
Boxaren har exponerats for olika
stilar

och motstandare i sparring och
tavlingar.

Att ge boxarna mdjlighet att uppleva
olika boxningsstilar.

Boxaren kan lara sig att besegra
vissa stilar.

Boxaren lar sig att anpassa sin stil
for att sla andra.

Positivt

Boxaren moter regelbundet olika
boxare.

Boxaren utsatts for en mangd olika
teman i sparring.

Boxaren har mycket sparring med
boxare med motsatt installning.
Negativ

Boxaren boxas med samma boxare
Boxaren har ingen variation i sin
boxning

Tranaren kan bjuda in andra boxare
till gymmet for 6ppen sparring.
Tranaren kan variera teman eller
begransningar under teknisk
sparring.

Boxare far en mangd olika
erfarenheter av boxning i olika
regioner och andra lander.

OLIKA TAVLINGSFORMAT
Boxaren har exponerats for en
mangd olika tavlingar.

Att ge boxare mdjlighet att uppleva
olika boxningstavlingsformat.
Boxaren ska lara sig hur turneringar
genomfors

Boxaren l&ar sig att anpassa sina
rutiner for att maximera sin
framgang.

Boxaren ska bekanta sig med
turneringsboxning

Positiv

Den boxare som har tavlat nationellt
och internationellt i masterskap,
dueller, tavlingar och storre
evenemang.

Boxaren testas ibland i tuffare
turneringar

Negativ

Boxaren tavlar pa samma niva under
storre delen av tiden.

Trénaren kan anmala boxaren till en
mangd olika evenemang och platser
i landet.

Tranaren ska ge tavlingserfarenhet
fran tavlingar i hemlandet och
utomlands.




Personliga egenskaper - De egenskaper som kravs for att vara i varldsklass

Boxaren utsatts inte for olika
motstandare, miljoer eller
tavlingsformer.

ELEMENT

COACHABILITY

Boxaren ar 6ppen for och agerar pa
input, rad och feedback.

VARFOR

Att forsta hur tranare paverkar och
underlattar férandring hos boxare.
Att gora det mgjligt for boxaren att
lara sig effektivt och snabbt.

Positivt

Boxare foljer program men utmanar
ocksd om de ar osakra pa planen
eller om de inte forstar.

Boxarna deltar i diskussioner om
utveckling och prestationer, t.ex.
genom avrapportering.

Boxaren reagerar positivt pa
feedback

Negativ

Boxaren ar ovillig att diskutera
framsteg, prestationer och
utveckling.

Boxaren ar inte engagerad i
granskningar och debriefs.

Boxaren ar ovillig att andra sig
Boxaren ger inga forslag till program

Tréanaren kan anpassa sin
coachningsstil for att méta boxarens
onskade inlarningsstil.

Tranaren kan erbjuda olika miljoer
och sessioner under traningen.
Tranaren forstar teorin om larande
och inlarningsstilar.

ANSVARSSKYLDIGHET
Boxaren tar ansvar for sin utveckling

Boxaren forstar att boxning ar en

individuell sport som alltid férandras.

For att boxaren ska kunna arbeta
med ett antal olika trdnare och
supportpersonal kravs det att du ar
delaktig.

Positivt

Boxaren soker rad och hjalp med
utveckling fran tréanare och
stodpersonal pa lampligt séatt.
Negativ

Boxaren forvantar sig att saker och
ting ska goras at honom eller henne.
Boxaren skyller pa andra och gor
ursakter for att misslyckas

Boxaren forlitar sig pa eller ar
beroende av tranarnas insatser utan
att ta ndgot ansvar.

Tranaren ska involvera boxarna i
malformulering och
utvecklingsplaner.

Tranarna uppmuntras att
kommunicera sina varderingar och
forvantningar pa programmet.

LIVSSTIL

Boxaren har en livsstil och ett
beteende som ar lampligt for en
hogpresterande idrottsman.

Boxaren deltar i och engagerar sig i
boxningsprogram.

Boxaren ser till att livet utanfor
boxningen kompletterar det som
kravs for att lyckas som boxare.

Positivt

Boxaren gor lampliga livsval
Boxaren haller sig konsekvent inom
vikten

malomraden.

Boxaren ar standigt tillganglig for
traningsléager och tavlingar.

Tranare anvander exempel pa
forebilder

Coacherna ger exempel pa basta
praxis och de nddvandiga verktygen
for att hantera boxning och liv.




Boxaren ser till att livet utanfor ringen
stodjer prestationen i ringen.

Negativ

Boxarens traning och tavling
aventyras av livsstilen.

Boxaren missar konsekvent
overenskomna prestationsmal.
Boxaren gor inte lampliga
uppoffringar nér det behdvs.

Tréanaren ger tydliga forvantningar
och de nédvandiga standarder som
forvantas av boxarna.

ATAGANDE
Boxaren arbetar hart for att na sina
mal.

Att se till att boxarna far ut det mesta
av sig sjalva och av mgjligheten.

Att se till att boxarna goér framsteg
och utvecklas sa& snabbt som mdjligt.

Positivt

Boxaren "lamnar ingen sten ovand" i
sin strévan efter utveckling

Aven pé en "dalig dag" kommer
boxaren att gora sitt jobb.

Boxaren kommer att ge allt vad han
eller hon kan ge inom alla aspekter
av boxningens utveckling och
prestation.

Negativ

Boxaren gor inte den insats som
kravs eller som han eller hon ar
kapabel till.

Boxaren har inkonsekventa
anstrangningsnivaer under olika
sessioner.

Boxaren missar tréningspass

Tranarna ska stélla tydliga
forvantningar pa den insats som
kravs och pa programstandarderna.
Tréanaren erkanner boxarens
anstrangningar och
utvecklingsvinster.

Trénaren faststéller kulturen och
programmets varderingar med hjalp
av boxare som bygger pa de tidigare
beskrivna véarderingarna.

ATTITYD

Boxaren har ett professionellt
forhallningssatt till sin utveckling som
boxare.

Att gora det mojligt for boxaren att
maximera effektiviteten i sin traning.
For att boxarna ska bli mer
engagerade och kunna lara sig
snhabbare.

Att se till att boxaren kan utveckla
relationer med trénare.

Positivt

Boxaren leder laget med sina
handlingar

Boxaren staller hoga krav pa
sig sjalva och andra

Negativ

Boxaren respekterar inte
lagmedlemmarnas miljo

Tranarna har tydliga forvantningar pa
kultur och miljo.

Tranare som anvander sig av
forebilder for att utbilda och visa
fordelarna med ett sadant
tillvagagangssatt.

Tranare som férmedlar programmets
kultur och varderingar

Personliga egenskaper - beteenden och attityder som gor att du kan tréna och utvecklas som en boxare i varldsklass.

ELEMENT
TALIGHET

VARFOR
Boxaren kan hantera
férédndringar och hantera

' VAD — KONKURRENS
Boxaren kan anpassa sig till
situationen i matchen

VAD - UTBILDNING

Boxare soker lampliga nivaer
av stod fran personal och

WHAT - LIVET
Boxaren har en livsstil som
uppfyller hans/hennes behov




Boxaren kan aterhamta sig
fran motgangar, reflektera
logiskt 6ver sina prestationer
och standigt soka efter
l6sningar pa motgangar.

motgangar, utmaningar pa
ett lampligt satt.

Boxaren har en positiv
sjalvkansla, effektiv
problemldsningsformaga och
ar sjalvstandig.

(motstandare, tavling,
dynamik i matchen) och
hanterar misslyckanden,
forluster och motgangar pa
ett [ampligt satt.

Boxaren visar sjalvfortroende
i ringen och kan anpassa
taktiken for att [0sa problem
under press.

trAnare i den dagliga
tr&ningsmiljon.

Boxare sOker proaktivt efter
I6sningar for att stodja sin
utveckling, i linje med sina
prestationsmal, och kan
hantera motgangar (t.ex.
skador, andringar av
traningsplaner eller
forandringar i milj6 eller
personal).

som hdgpresterande
idrottare och har ett
stddjande natverk som
underlattar hans/hennes
utveckling som boxare,
idrottare och person.
Boxaren har ett antal verktyg
eller metoder for att hantera
motgangar, det ovantade
eller pressen av att vara en
hdgpresterande boxare.

DRIVEN

Boxaren ar motiverad eller
bestamd i sin stravan att na
ett mal.

Boxaren ar tillrackligt
samvetsgrann, har en stark
arbetsmoral och starka
varderingar, vet vad som
kravs for att lyckas och ar
beredd att géra vad som
kravs.

Boxaren kan visa uthallighet
nar det galler att uppna sina
mal trots hinder under en
langre tidsperiod.

Boxaren uppvisar en
obeveklig arbetsmoral i
ringen trots motgangar.
Boxaren vet vad som kravs
for att vinna en match och ar
beredd att géra vad som
kravs for att uppna detta
fére, under och mellan
matcherna.

Boxaren forstar vilken roll
olika traningsaktiviteter
spelar och hur de specifikt
forhaller sig till den egna
utvecklingsplanen.

Boxare ar ihardiga i att
samarbeta med och lara sig
av stodpersonal och insatser
(t.ex. aterhamtningsprotokaoll,
naringsmetoder,
kroppshantering).
Framgangsrika boxare har
en positiv, disciplinerad
arbetsmoral i den dagliga
traningsmiljon.

Boxaren ar konsekvent i sina
livsstilsbeteenden for att
stddja traning och tavling
(t.ex. naring, sémn), trots
eventuella hinder eller
forandringar i livssituationen.
Boxaren kan hantera sin
livsstil pa ett sddant satt att
fokus och prestation som
boxare och idrottare inte
aventyras.

De vinnande boxarna har
atagit sig att leva en
hogpresterande livsstil och
uppvisar varderingar som ar
varda att vara en av de basta
boxarna i varlden.

Svensk boxare och forebild

SELF-AWARE

Boxaren har medveten
kunskap om sin

egen karaktar och sina egna
kanslor och forstar hur
hans/hennes handlingar kan
paverka andra.

Boxaren kan visa en god
medvetenhet om sina egna
styrkor, svagheter,
varderingar, motivationer,
k&nslor och
inlarningspreferenser.
Boxarna kan

anvanda denna medvetenhet
for att realistiskt utvardera
sin egen prestation och
utveckling.

Boxaren forstar sina egna
styrkor och svagheter och
kan anvanda dem for att
sakra en konkurrensfordel i
ringen.

En boxare med héga
prestationer reflekterar éver
sin prestation for att lara sig,
anpassa sig och styra sitt
beteende i efterféljande
matcher och traning.

Boxaren samarbetar med
stddpersonalen for att ta itu
med sina styrkor och
svagheter i enlighet med sin
utvecklingsplan.

Bra boxare kan utvardera
traningens effektivitet och
g6ra justeringar i de
sjalvstyrande delarna av sitt
program for att bli effektivare.
Boxaren ar medveten om det
basta sattet att samarbeta

Boxaren kan hantera
aspekter av sin livsstil och
kan reflektera dver hur olika
livsstilsval paverkar hans
eller hennes utveckling som
boxare.

Boxaren har flera verktyg for
att hantera sig sjalv och se
till att motivation, inlarning
och kanslomassigt tillstand
forblir optimala.




Boxaren kan utvardera sin
egen prestation sjalvstandigt
och korrekt och forstar hur
kanslor och sjalvfortroende
paverkar prestationen.

sina prestationsbehov.

med olika medlemmar av
stodteamet for att uppfylla

ELEMENT

VARFOR

MINDSET

Boxaren kan forbli lugn under press,
halla sig till sin plan och trivas under
press.

Att se till att boxarna presterar
konsekvent under press

For att se till att boxarna kan halla
sig till sin plan och genomfdra sin
taktik.

Att se till att boxarna kan kanalisera
kanslor och logik pa ett lampligt satt
till sin fordel.

For att se till att boxarna kan reagera
pa en standigt foranderlig miljo.

Positivt

Boxaren kan halla sig till sin taktik
under hela matchen

Boxaren kan reagera pa lampligt satt
pa sin motstandare.

Boxaren behaller sin form under
fysiskt tryck

Boxaren kan kanalisera kanslor och
logik pa lampligt satt beroende pa
vad matchen kraver.

Negativ

Boxern uppvisar ett beteende med
réd dimma

Boxarens beslut styrs av negativa
k&nslor och irrationalitet (dvs. panik).
Boxaren blir frustrerad av R & Js
Boxaren tappar formen under tryck
Boxaren ar oférmogen att genomféra
taktik under press.

Coacher for att 6ka medvetenheten

om "triggers" som bidrar till
kanslomassigt beslutsfattande och
forlust av kontroll

Boxaren kan utforma en strategi for
att hantera utldsande faktorer under
traning och tavling

Boxaren kan tka sin medvetenhet
om nér han/hon ar som bast under
press och

hur de klarar av det

Tranarna ska anvéanda videofilmer
for att observera boxarnas
beteenden under traning och tavling
Tréanarna ska anvanda trycktraning -
Oka trycket under traning och
sparring.

infor tavlingen

METOD

Boxaren har klarhet i sin stil och
strategi och far sjalvfortroende
genom att veta hur han/hon
férbereder sig och hur han/hon
vinner.

Att bygga upp sjalvfértroende hos
boxaren

For att gora det mgjligt for boxaren
att prestera konsekvent

Att gora det mojligt for boxaren att
etablera en vinnande strategi och
skapa radsla hos motstandarna.

Positivt

Boxaren a&r medveten om vad som
fungerar for honom eller henne och
hur han eller hon vinner.

Boxaren har en konsekvent
psykologisk forberedelse for
prestationen.

Boxaren far sjalvfortroende fran sin
psykologiska forberedelse och rutin.
Negativ

Boxaren har inget konsekvent
tillvagagangssatt for att férbereda sig
infor tavlingen.

Boxaren Okar sin medvetenhet om
sina basta egenskaper och hur
han/hon vinner

Boxaren okar sin forstaelse for vad
som far honom/hon att kénna sig
bast nar han/hon forbereder sig for
en match.

en tavling

Boxaren okar forstaelsen for vad
som far honom eller henne att kanna
sig séker (kontrollerbara saker)
Tranaren profilerar boxarens styrkor
och svagheter (i ringen)




Boxaren ar inte medveten om sina
styrkor, sin stil eller sitt satt att vinna.
Boxaren ar ovetande om hur han ska
forbereda sig mentalt infor en tavling.
Boxaren atergar till sin typ under
press, oavsett taktik.

Boxaren och tranaren avrapporterar
sina prestationer och formulerar vad
som fungerar och vad som inte
fungerar.

MOMENTUM

Boxaren kan fortsétta att lara sig av
sina erfarenheter for att forbattra
konsekvensen i sin prestation.

Att se till att boxarna bygger pa
positiva erfarenheter

For att se till att en dalig runda inte
blir en dalig match

Uppmuntra tillvaxtanda hos boxaren
Att se till att boxarna kan reflektera
och reagera under match.

Positivt

Boxaren kan anpassa sig i realtid till
kraven i matchen.

Boxaren har mojlighet att stalla om
sitt tillvagagangssatt mellan
ronderna.

Boxaren kan prestera bra och

ha en "bra runda" efter en "dalig
runda”.

Boxaren kan identifiera
positiva/vinnande strategier
(slag/forsvar) och uppréatthalla dessa
under hela matchen.

Boxaren kan visa/accelerera sitt
larande och sina framsteg.

Negativ

Den forsta ronden bestdmmer resten
av matchen fér boxaren.

Boxaren gor konsekvent samma
misstag under hela matchen (kan
inte reflektera/reagera under
matchen) eller under flera matcher i
rad.

Boxaren tar ner foten fran gasen om
han vinner

Halsa - Verksamhet och insatser minska risken for sjukdomar och skador, inklusive bransle- och viktkontroll.

Boxaren okar sin formaga att vara i
det nuvarande 6gonblicket (dvs.
mindfulness).

Boxaren Okar sin medvetenhet och
formaga att identifiera basta och
sdmsta 0gonblick i sin prestation.
Boxaren for att 6ka forstaelsen for
metod och tankesatt (se ovan).

Oka boxarens medvetenhet om att
han/hon har en negativ dynamik
(t.ex. genom debriefs).

Tranaren ska forstarka “fokus pa en
runda”.

Tranaren ska uppmuntra boxaren att
ta till sig och avrapportera all tréning
och tavling for att paskynda inlarning
och framsteg.

ELEMENT

HAND OMSLAGNING

Genom att anvanda réatt
omslagsteknik, bandage, tejp och
skum kan du se till att dina knogar
och hander skyddas fran
boxningstraning.

VARFOR

Handleds- och handledsskador ar de
vanligaste skadorna och ofta de
skador som haller idrottare borta fran
traningen langst. Om du lindar
handerna pa ett bra satt minskar
risken.

VAD

Positivt

Boxare som anvander lampliga
bandage for handomslagning.
Boxare som anlander tidigt fore
sessionen for att kunna linda
handerna ordentligt.

Negativ

Anvand torra och rena bandage for

att linda handerna.

Anvand ratt langd/antal bandage f6r
att linda handerna.

Anvand skydd oéver knogarna (skum
eller svamp).

Anvand ratt storlek pa handsken for
traningen (14-160z).




Boxare slar hart pa sackar utan
handskar

Boxare anvander olamplig
handskvikt

for tr&ning och sparring

Boxare som anvander slitna
handskar

Boxare som anvander korta bandage
eller bandage av dalig kvalitet

Anvand olika handskar for sparring
och traning i vaska/platta.

Anvand en handske med réatt mangd
knogfyllning och handledsstdd.

Byt slitha handskar

PREHAB

Aktiviteter fore och efter traningen
som minskar risken for skador och
sjukdomar.

- Det ar den tid du lagger ner pa
traning som gor dig frisk och skicklig
i boxning. Genom att maximera
antalet trdningsdagar och minska
antalet dagar som forloras pa grund
av skador kommer du att bli en
battre boxare.

Positiv

- Rutiner fére och efter traningen,
t.ex. stretching och uppvarmning.

- Kom tidigt till gymmet sa att du kan
forbereda dig ordentligt infor passet.
Negativ

- Ingen uppvarmning eller nedkylning
- Inte tillrackligt med tid for korrekta
rutiner fore och efter tréningen.

- Férberedande méte: Uppvarmning
av axlar/hander med
motstandsband.

- Forberedande mote: Dynamiska
strackningar

- Efter sessionen: Specifik
rehabilitering/

styrka arbete enligt behov

- Efter sessionen: Bra statiska
strackningar och anvandning av
skumrullar

- Efter sessionen: Rutin for is till
hander/andra omraden vid behov

SJALVFORVALTNING
Ta hand om dig sjalv under tréning
och tavling

Fysisk beredskap - Den fysiska traning
ELEMENT

Maximera traningstillgangligheten
genom att minimera risken for
skarsar, sjukdomar och fotrelaterade
skador.

Positivt

Boxare som tillampar god hudhygien
i ansiktet och pa handerna.

Boxare som haller sig hydrerade
Boxare som har ordentligt passande
traningsskor och stovlar.

Boxare ska fa tillrackligt med somn
och aterhamtning.

Negativ

Boxare som delar med sig av
tuggummiskydd och vattenflaskor
Boxare som springer och sparrar i
daliga eller felaktiga skor.

Vet nar du ska dra dig tillbaka under
traningen (Overdriv inte!).

Torka fotterna ordentligt efter att du
duschat

Korrekt fothygien (avlagsnande av
hard hud).

Tvétta kit och bandage regelbundet
Byt utrustning vid forsta tecken pa
slitage

Byt boxningsstévlar varje ar om de ar
slitna

och aterhamtning som kravs for att utféra upprepade boxningsinsatser med hog intensitet.

VARFOR

VAD

HUR

MED BRANSLE FOR ATT TRANA
Att ata bra och ha en halsosam
livsstil kan hjélpa oss att ma bast -

For att gora det mgjligt for boxaren
att gora halsosammare val néar du:
bestdmmer vad du ska ata,

Positivt

At bara s& mycket mat som du
behover




och gora stor skillnad for var
langsiktiga halsa och vara
traningsbehov.

lagar mat hemma, ar ute och
handlar, ater pa restaurang, kafé
eller matsal och véljer mat néar du ar
pa sprang.

Strava efter att fylla vagnen med en
halsosam balans av olika typer av
livsmedel.

At minst 5 portioner frukt och
gronsaker varje dag.

Basera maltiderna pa potatis, brod,
ris, pasta eller andra starkelserika
kolhydrater; valj garna
fullkornsvarianter om mgjligt.

At en del mejeriprodukter eller
mejerialternativ (t.ex. sojadrycker);
valj alternativ med lagre fetthalt och
lagre sockerhalt.

At en del bonor, baljvaxter, fisk, agg,
kott och andra proteiner (inklusive
tva portioner fisk i veckan, varav en
fet).

Valj omattade oljor och palagg och &t
dem i sma mangder.

Drick 6-8 koppar/glas med vatska
per dag utéver din strategi for
vatsketillforsel vid traning.

Negativ

Konsumerar foér mycket snabbmat
Konsumerar mer &n de
rekommenderade alkoholenheterna
per vecka.

Basera dina maltider pa starkelserika
livsmedel

At mycket frukt och gronsaker

At mer fisk - inklusive en portion fet
fisk varje vecka.

Minska mangden mattat fett och
socker

At mindre salt - inte mer &n 6 g per
dag for vuxna.

Hoppa inte dver frukosten

Valj magrare kottstycken och
fijaderfa, ta bort allt synligt fett
Anvand mindre oljor och smérjmedel.
Valj mindre ofta livsmedel som
innehaller mycket fett, salt och
socker.

Forbattra balansen i din kost genom
att titta pa Eatwell Guide.

BRANSLE INFOR MATCH

Nar du forbereder dig for din match
bor du ha tillrackliga energireserver
for att klara av de hoga
intensitetsutbrotten.

Ibland ligger skillnaden mellan att
vinna och férlora en match i hur bra
du kan avsluta nar din motstandare
ar trott

och sarbar - skillnaden mellan seger
och nederlag.

Positivt

At mat som uppratthaller fokus och
uthallighet.

Negativ

Undvik att prova nya livsmedel fore
en match eller tavling.

At lagglykemisk mat, t.ex.
fullkornsfron, vissa frukter,
smorgasar gjorda pa fullkornsbrod
etc., ungefar tva till tre timmar fore
en tavling.

Hall protein- och fettintaget lagt
eftersom de bromsar
matsmaltningen.

Undvik bulkmat, som ra frukt och
gronsaker, torra bonor, artor och
popcorn, som kan stimulera
tarmrorelser.




Undvik gasbildande livsmedel som
gronsaker fran kalfamiljen och kokta
torra bénor.

VIKTKONTROLL.

Nyckeln till en séker viktupptagning
ar att boxas pa

en lamplig vikt, men att halla sig nara
tavlingsvikten.

Detta galler for boxare fran 17 ar och
uppat.

Nar de tavlar pa hogsta niva riskerar
de som tar genvagar i sin kost eller
gar ner for mycket i vikt pa kort tid
sin halsa och sin prestation.

Positivt

Gradvis viktnedgang, cirka 1 kg per
vecka.

Hall dig inom 5 % av din konkurrens
vikt

Negativ

Boxare i svettdrékter som

rasar i vikt pa kort tid.

Minska portionsstorlekarna

Vara stark i sin vilja runt omkring
livsmedelsval

Hall dig aterfuktad

Livsmedel med lagt sockerinnehall
Undvik att ata sent pa kvallen

Mal for vikt pa hogst

5 % av boxarnas viktkategorier aret
runt, och boxarna kan sanka sin vikt
genom endast sma férandringar i
kost och traning fran och med

5 % ner till tavlingsvikten under en
period pa 5-6 veckor.

STYRKA
Formaga att producera muskelkraft
utan tidsbegransning.

Utveckling av robusthet hos boxare
Det ar grunden for fysisk
forberedelser och genomférande
Att utveckla boxare fysiskt sa att de
har sjalvfortroende nog att matcha
och overtraffa den internationella
boxningens behov.

Minskar skador hos boxare
Understtdjer explosiv styrka och
snabbhet for boxning

Positivt

Tranare fOr att skapa Overbelastning
genom styrketréning

Tranarna ska vara konsekventa och
progressiva i sina traningsprogram.
Tranare som ska planera in 2-3
ganger per vecka i 40-60 minuter.
Boxare maste ha maximal avsikt och
anstrangning.

Negativ

Tranare har ostrukturerade och
oplanerade "engangssessioner".
Boxare som endast anvander
kroppsviktsdvningar

Boxare som tranar styrka

Styrkeutvecklingen bdr folja foljande
faser:

Fas 1

Utveckling av rérelsemdnster. Liten
eller ingen vikt - lara sig att utféra
dvningarna pa ratt satt.

Fas 2

Exponering av belastning (vikt)
genom att lagga till motstand i
odvningarna.

Fas 3

Progressiv dverbelastning Ofta laggs
vikt till for att tvinga kroppen att
anpassa sig.

SPEED

Formagan att producera muskelkraft
pa begransad tid, allmant benamnd
som “power”

Oka boxarens potential att prestera
med hog intensitet.

Boxaren ska vara snabbare an
motstandaren.

Positivt

Tranare ska inkludera konsekvent
hastighetstraning som en del av ett
bredare traningsprogram.

Boxare som anvander sprintar
(I6pning eller cykling) bor inte vara
langre &n 10 sekunder.

Tra&nare som ger minst tre minuters
vila mellan repetitionerna.

Negativ

Anvands som en del av
uppvarmningen under sessionen
Kvalitet framfor kvantitet 3-6
repetitioner och

2-3 uppsattningar

Mats genom hoppuppgifter for
underkroppen dar maximal hojd ar
malet och lyftuppgifter for
Overkroppen for att mata
hastigheten.




Tranare har ostrukturerade och
oplanerade "engangssessioner".
Boxare har otillracklig uppvarmning
eller aterhamtning

Tranare planerar mer an 1-2
sessioner per vecka.

Traning utférs med maximal avsikt
att flytta en last sa snabbt som
mojligt for att framkalla
anpassningar.

ANAEROB KAPACITET
Energiforsorjning som kan fas utan
syre, ger hogintensivt arbete.

Boxaren ska ha formagan att byta
vaxel i ringen
For att boxarna ska kunna arbeta

med hogre intensitet och langre tid.

Att gora det mojligt for boxaren att
uppratthalla en hog kraft- och
effektutgang.

Positivt

Tranare som planerar varierad
traning med langa och korta
aterhamtningar.

Tranarna ska ha
arbetsperioder/aktivitetsperioder pa
15-90 sekunder med upp till 10
ganger sa lang aterhamtning.

Hog kvalitet och hdg intensitet, "all
out"-arbete

Tranare som planerar 1-2 sessioner
per vecka

Boxare bor inte kunna prata under
anstrangningen

Negativ

Tranare som planerar upprepade
sessioner i rad.

Boxare som gor en insats (borde
vara helt ute)

Boxare och tranare som arbetar med
detta mindre &n 10 dagar fére en
match.

Hogintensiv traning med kort
varaktighet och kort aterhamtning.
Cykelsessioner
Kdrsessioner

Overgripande utbildning
Arbete med véskor

Arbete med kuddar

Mats i GB Boxing som D'

(D Prime), vilket harleds fran
|6ptestet pa 1 km och 3 km.
10 x 40 sek. med 1 min.
aterhamtning (pasar, kuddar,

|6pning)

AEROB KAPACITET.
Energifrsorjning som kan erhéllas
med hjalp av syre och som mdjliggor
uthdlliga muskelsammandragningar.

Boxaren ska kunna aterhamta sig
effektivare mellan ronder och
matcher.

Boxaren ska kunna uppréatthalla
hogkvalitativa traningspass.

For att ge boxaren mgjlighet att
aterhamta sig mellan hogintensiva
anstrangningar i ringen.

Positivt

Tranare med langa intervaller (90
sekunder och mer) med 1-2 minuters
aterhamtning.

Tranare planerar I6pning i jamn takt
(20-60 minuter) i l&tt tempo.

Tranare planerar hdgintensiva
traningspass (HIIT) (15-30 sekunder)
med liknande aterhamtning.
Tranarna ska se till att sessionerna
ar progressiva, dvs. varaktigheten
eller hastigheten maste 6ka med
tiden.

Tréanarna forlanger rundningstiderna
Sessionen ar submaximala
anstrangningar

Tranare att planera in HIIT-sessioner
Mats i GB Boxing som "kritisk
hastighet", som harleds fran 1 km
och 3 km I6pningsprov.




Negativ

Tréanare som upprepar samma
sessioner hela tiden.

Boxare anvander I6pning for att 6ka
sin vikt

ELEMENT

UTNYTTJANDE AV RINGEN
Formagan att réra sig for att forsvara
eller attackera i ringen.

VARFOR

Att utveckla boxarens forstaelse for
var han/hon befinner sig och for sin
motstandare i ringen.

Att ge boxaren formagan att
identifiera hot och skapa majligheter.
Att gora det mgjligt for boxaren att
effektivt anvanda repen, hérnen och
centrum fOr att kontrollera tavlingen.

Positivt

Boxaren kan rora sig bort fran faran.
Boxaren ror sig i alla riktningar
Boxaren ar medveten om utrymmet
bakom dem

Boxaren bestammer var
motstandaren befinner sig i ringen.
Boxaren kontrollerar centrum néar det
ar mojligt

Boxaren visar att han ar medveten
om ringen och utrymmet

Boxaren tilloringar minimal tid i horn
Boxaren fattar bra beslut for att
skapa utrymme

Negativ

Boxaren befinner sig konsekvent i
repet.

Boxaren later motstandaren
bestamma var han/hon befinner sig i
ringen och vilket tempo matchen har.
Boxaren ror sig hela tiden at ett hall

Tranare anvander begransningar for
att utveckla boxarens eget
beslutsfattande

Tranar motstandaren runt teman for
att utveckla boxarens
anpassningsformaga

Tranare anvander sig av trycktraning
eller scenariobaserad traning
Tranare anvander videoanalys for att
observera anpassningsformagan i ett
specifikt sammanhang (match) for att
forsta

Effekten av timing i beslutsfattandet
Tranarna presenterar en boxarstil for
idrottaren och far feedback fran
idrottaren om hur de

skulle sla motstandaren. Variera
motstandaren under alla omgangar

FORMAGA ATT LASA AV
MOTSTANDAREN

Boxaren kan marka subtila
forandringar hos sin motstandare
och tillampa nédvandiga fardigheter
for att utnyttja och forsvara sig mot
nar det behovs.

Att utveckla boxarens formaga att
kanna igen signaler och begransa
eller kontrollera sina egna signaler.
Att gora det mgjligt for boxaren att
forsta sin motstandares kroppssprak,
position och de mojligheter som de
har att tillgd; vad de &r pa vag att
g6ra och hur de kommer att utnyttja
det.

Att gora det mgjligt for boxaren att
forutse och vara oforutsdgbar genom
att standigt anpassa sig.

Positivt

Boxaren kan lasa av motstandarna
snabbt och anpassa sig.

Boxaren maximerar mojligheterna att
kasta slag nar de ar tillgangliga och
att forsvara sig nar det behgvs.
Boxaren visar ett positivt
kroppssprak

Boxaren lagger mérke till och kan
uttrycka subtila féréandringar hos
motstandaren under
avrapporteringen.

Negativ

Tranare kan anvanda begransningar
for att utveckla boxarens formaga att
andra tempo pa begaran

Boxare kan sparra kring olika teman
Tranare kan visa olika motstandare
med hjalp av video

Tranare kan aterskapa
motstandarens stil

For att utveckla en béattre
tempokontroll kan en tranare
anvanda olika sparringteman for att
forbattra




Boxaren har ett negativt kroppssprak
Boxaren kan inte identifiera
motstandarens signaler

Boxaren fattar daliga beslut och kan
inte forklara varfor

Boxaren sténger av under en match

Boxarens formaga att anpassa
taktiken till de nya behoven under
matchen (anpassningsformaga)
genom att ge boxaren en signal om
att &ndra tempo under en
konditionerad gymrunda med hjalp
av en ljudsignal.

TURNERINGSMEDVETENHET
Boxaren ar bekant med
tavlingsprotokoll och -processer.

Taktik - Att anvanda kunskap och erfarenhet for att fatta det basta boxningsbe

Att gora det majligt for boxaren att
hantera tavlingstrycket

Att se till att boxaren har en effektiv
forberedelse for matchen.

Att ge boxare en forstaelse for hur
din narvaro paverkar dig bade i och
utanfor ringen.

Att gora det mgjligt for boxare att
prestera i olika miljer, tavlingar och
scenarier.

Utveckla de fardigheter som en
boxare behdver for att effektivt
hantera domare och funktionérer.
Att utveckla ett respektfullt och
sportsligt beteende - "god etikett".
Att f& boxaren att forsta att sporten
ar storre an

en match.

Att ge boxaren mdjlighet att skapa
ett gott intryck genom prestation och
uppférande.

For att boxaren ska kunna skapa en
personlig profil som &r igenkannbar
for domare och funktionérer.

Att gora det mgjligt for boxaren att
utveckla och skapa en global
identitet.

Positivt

Boxaren forstar mojligheter
Boxaren &r medveten om att
han/hon representerar sig sjalv, sin
tranare, sin klubb och sitt land.
Boxaren respekterar var de befinner
sig.

Boxaren respekterar domare och
funktionarer

Negativ

Boxaren inser inte den potentiella
negativa paverkan du har pa
teammedlemmarna.

Boxaren kanner inte till
boxningsreglerna.

Boxaren ar osportslig eller visar sig
Overdrivet uppvisande under
matchen.

slutet under tavlingen.

Exponering for olika arenor och
turneringar

Boxaren ska koncentrera sig pa en
match i taget

Boxaren ska ge en yttre bild av att
han/hon har kontroll hela tiden.
Stravar efter att gora resultaten
tydliga

Gymmatcher med hjalp av
kamratbedémning och
beslutsfattande.

Boxare och tranare ska fokusera pa
saker man kan kontrollera

Oka exponeringen av konkurrensen
Boxare far sparra mot manga

olika stilar, vilket utvecklar deras
anpassningsformaga.

Anpassning till elementet mental
forberedelse

Genomfora taktiska genomgangar
Blandning med andra nationer

Aka pé traningslager till olika platser
Las IBA-reglerna

Ha ett forfarande for avkylning.
Utveckla en effektiv hérnrutin
Forsta och hantera domarnas
uppfattningar

Hantera kroppsspraket (se alltid
positiv/frasch ut).

ELEMENT
BESLUTSFATTANDE.

VARFOR
Att ge boxaren mdjlighet att anpassa
sig under tavlingen.

\YZA\5)

Positivt

Boxare kan téanka klart under press
Boxaren &r lugn och samlad

Tranaren anvander begransningar
for att utveckla boxarens eget
beslutsfattande.




Boxaren kan halla sig lugn under
press och kan anpassa sig till
tavlingen.

Att utveckla boxare som kan
identifiera ett problem och vélja en
lamplig 16sning.

Att utveckla boxare med forstaelse
for nar ett beslut maste fattas.

For att boxaren ska kunna anvanda
ratt taktik vid ratt tidpunkt.

Att utveckla boxare som kan lara sig
sjalva - forsta varfor de tog ett beslut
och vad de kunde ha gjort istallet.

Boxaren kan anpassa sig under
press

Boxaren har bra reaktioner och lugn.
Negativ

Boxaren haller sig inte till taktiken
Boxaren stramar eller spanner sig
Boxaren fattar daliga beslut Boxaren
far onddiga slag - Boxaren upprepar
daliga beslut

Boxaren rusar, far panik eller fryser.

Traning kring teman for att utveckla
boxarens anpassningsformaga.
Sparring kring teman

Tranaren skapar pressade
situationer

Boxaren och trénaren avrapporterar
sina prestationer

Anvandning av videoanalys for att
observera anpassningsformaga i ett
specifikt sammanhang (match) for att
forsta effekten av timing i
beslutsfattandet.

Tranaren presenterar en boxarstil for
idrottaren och far feedback fran
idrottaren om hur han skulle boxas
motstandaren.

Tranaren kan variera motstandaren
under alla omgangar

Tranaren aterskapar en situation for
att hjalpa boxaren att forsta vad han
eller hon ska gora.

TEMPO
Boxaren kan diktera tavlingens
hastighet med fétter och hander.

For att boxaren ska kunna
bestdmma tempot i matchen.

Att utveckla boxarens férmaga att
reagera pa tempovaxlingar.

Boxaren kan behalla sin kvalitet trots
tempovaxlingar.

For att gora det mgjligt for boxaren
att vara sammansatt

For att se till att boxaren haller sig till
grunderna

Positivt

Boxaren forsoker alltid kontrollera
tempot i matchen.

Boxaren har ett bra tempo i ronderna
(konsekventa faser)

Boxaren boxas i ett uthalligt tempo
med en stark avslutning under hela
ronden.

Boxaren inleder tavlingen

Boxaren ar konsekvent under hela

3 minuter av rundan

Negativ

Boxaren startar for snabbt och blaser
Boxaren borjar for langsamt

Boxaren far sitt tempo kontrollerat av
motstandaren

Tré&naren anvander sig av
intervalltraning

Tranaren anvander begransningar
for att utveckla boxarens formaga att
andra tempo pa begaran.

Boxaren och tranaren skapar
effektiva strategier for sjalvhantering
och aterhamtning.

Aterskapa tidigare situationer i en
match

For att utveckla tempot kan en
tranare

anvanda olika sparringteman for att
forbattra boxarens formaga att
anpassa taktiken till de nya behoven
i matchen (anpassningsforméaga)
genom att ge en signal till boxaren
att &ndra tempot under en
konditionerad gymparunda med hjalp
av en ljudsignal.




TAKTISK
UNDERRATTELSEVERKSAMHET
(Long Game)

Boxaren har en formaga att ta till sig
taktik och anpassa sig vid behov.

Att utveckla boxarens férmaga att
fatta beslut for att vinna en tavling.
Att utveckla boxarens formaga att
anpassa taktiken till matchens nya
behov (anpassningsformaga).

Att ge boxaren mdjlighet att forsta
flera olika boxningsstilar och
tillvagagangssatt.

Fardigheter - Anvandning av boxningstekniker framgangsrikt under matchen

ELEMENT

Positivt

Boxaren foljer taktiska planer nar det
ar lampligt.

Boxaren bidrar effektivt i briefingar
Boxaren kan ga over till plan B.

Nar det ar pabjudet.

Boxaren kan utforma en situation
och anpassa sig.

Negativ

Boxaren skyller pa andra for taktiska
misstag

Boxaren har ingen plan B

Boxaren kan inte halla sig till taktiken
avviker fran planen

Tréanare antar temasparring

Taktisk medvetenhet som leds av
boxare

Boxaren tranar ett positivt och
sjalvsakert kroppssprak under
matchen.

Boxaren tranar problemlésning mot
vanliga stilar och tillvagagangssatt.
Boxaren gar in i hornet for att ta
emot sin lagkamrats sparring.
Anvandning av flera olika
tillvagagangssatt och olika stilar
Videoanalys

Arbete med véskor

Skuggboxning

En taktisk briefing
planera/gora/granska

Tré&nare och boxare deltar i
kunskapsutbyte

For att hjalpa en boxare att utveckla
taktisk intelligens kan en trénare
styra motstandaren under den
tematiska sparringen, t.ex. kan en
tranare instruera motstandaren att
justera sin stil under hela sessionen.

KOMPOSITET
Boxaren kan effektivt kontrollera
tavlingen.

VARFOR

For att boxaren ska vara i rytm och
for att allt ska kunna utforas korrekt.
Att skapa en smidig 6vergang mellan
olika fardigheter hos boxaren.

Att skapa ett tillstand dar boxaren ar
bekvam och verkar njuta av
matchen.

Positivt

Boxaren kommer snabbt in i en
iakttagbar rytm.

Boxaren later sina slag ga
Boxaren kontrollerar tempot i
matchen

Boxaren ar ekonomisk under hela
matchen - slar nar han ar redo (bas)
Smidigt fotarbete (glider)

Boxern andas bekvamt

Negativ

Boxaren stannar och startar
Boxaren ar plattfotad

Lador i samma takt

Tranarna ska anvanda 6vningar som
gor det mojligt for boxaren att kanna
sig bekvam med att vara pa avstand.
Boxare ska lara sig att aktivt vila
under sparringen/papparbetet.
Tranare ska trana anfallets faser
Boxarna ska anvanda finter och
utlbsare

Tranare som anvander villkor for att
bryta vanan att stanna/starta

Boxare som borjar med att sla eller
gora finter eller kroppsrorelser for att
sedan dra nytta av de dppningar
som skapas.




Boxaren far takten i matchen
dikterad till sig.

Boxaren rusar och lamnar fotterna
bakom sig

For att forbattra flodet i 6vergangen
mellan olika fardigheter kan boxare
anvanda skuggboxning for att
utveckla kopplingen mellan
anfallsfaserna genom att uppmuntra
till konstant rytm.

slag, rorelse och foérsvar

FLAIR

Boxaren kan diktera tavlingen
genom att patvinga motstandaren
sina styrkor.

Gor det majligt for boxaren att
smidigt dverga mellan olika
fardigheter.

For att boxaren ska kunna ha flyt och
rytm.

For att boxaren ska kunna visa och
uttrycka grunderna pa ett bra satt.
Att gora det mojligt for boxaren att
boxas med sina styrkor.

Positivt

Boxaren haller sin motstandare i
gissning till den grad att han blir
frustrerad.

Boxaren ar medveten om sina
styrkor och kan uttrycka dessa.
Boxaren maximerar sina styrkor vid
ratt tidpunkt i tavlingen.

Boxaren kontrollerar matchen med
sina styrkor

Boxare bar sig val i ringen - etikett
Negativ

Boxaren anvander sina styrkor vid fel
tidpunkt - vardslos

Boxaren &r arrogant i ringen - utanfor
reglerna och etikettens ramar.
Boxaren har en illusion om sin
formaga

Boxaren forsummar grundlaggande
fardigheter

Tranarna skapar en positiv miljé som
tillater individualitet.

Boxaren provar nya saker i sparring
Tréanaren ger feedback nar en
boxare visar sjalvfértroende utan
arrogans.

TIMING

Tréning for att reagera - den
ackumulering av tréning och
forberedelser som gor boxaren
"redo".

Boxaren maste ha en forstaelse for
det givna dgonblicket for att utnyttja
en mojlighet.

For att boxaren ska kunna fatta ett
beslut vid ratt tidpunkt.

Att utveckla boxarens timing av ett
slag vid rétt tidpunkt.

Att utveckla boxarens timing &r en
del av paketet for att behalla formen.
For att finslipa boxarens timing nar
de narmar sig en tavling.

Positivt

Peaking vid ratt tidpunkt
Engagerad och progressiv utbildning
Boxaren landar sina skott i
malomradet utan anstrangning
Negativ

Boxaren har inget fléde i ringen
Boxaren har dalig slagkvalitet och
lAngsamma reaktioner.

Boxaren ar langsam eller har tréga
rérelser.

Utforska rackvidden och flodet
(utforska fotpositionen och dess
relation till slagtidpunkten)
Samordning av hander och fétter -
mekanik i det du gor.

Boxare i guardposition, inom
rackvidd och reagerar pa ett mal som
presenteras regelbundet av tranaren.
Boxer reagerar pa ett kommando,
kastar en kombination av rérelser
och slag och aterstaller sig till en
position pa garden.




FOTARBETE

Fotarbete ar beroende av hallning
och balans och skapar formagan att
flytta positioner efter behag.

For att boxaren ska bli alert och
kunna reagera pa hot och utnyttja
mojligheter.

For att boxaren ska kunna bli
effektivare

Att utveckla boxarens formaga att
diktera motstandaren och tavlingen.
For att boxaren ska kunna sla
effektivare.

For att boxaren ska kunna forsvara
sig mer effektivt

For att gora det mgjligt for boxaren
att komma in och ut ur vagen.

For att boxaren ska kunna
bestamma tempot.

Att gora det majligt for boxaren att bli
effektivare i sina rorelser.

Utvecklar boxaren med 6verlagset
fotarbete och balans, skapar
mojligheter.

Positivt

Boxaren kan foérsvara sig och
attackera med fotterna nar boxaren
bestammer sig.

Boxaren kan rora sig i alla riktningar
utan att bryta sin bas.

Boxaren kan sl& och forsvara sig nar
som helst, nér han ar redo.

Boxaren anvander framfoten for att
mandvrera motstandaren.

Boxaren visar dynamiska korta
rorelser och en bra bas.

Boxaren har god balans

Boxaren bestar av

Boxaren skapar goda, samordnade
rorelser

Negativ

Boxaren for samman fotterna
Boxaren ar plattfotad

Boxaren gar fram med en fyrkant pa
Boxaren lyfter fotterna fran marken
nar han eller hon slar.

Boxaren har dalig, inkonsekvent bas
Boxaren kommer for langt bort eller
stannar for [Ange i samma position.

Fa boxaren att finta - utlos med
fétterna

- Tranaren kan anvanda 6vningar for
att utveckla balans, snabbhet och
smidighet.

- Tranaren skapar situationer - anfall
och forsvar - for att bygga upp
boxarens intelligens.

- Tranare som ar medveten om
avstand - inte for langt eller for nara.
- Tranarna ska anvanda
traningsovningar

- inte sitta fast pa samma plats

- uppmuntra lugn och balans i
forsvaret men flytta till ett annat
utrymme om det behdvs.

- Boxare ska spela med utrymme -
dikterat av en tranare

- Boxare ska anvdnda en mangd
olika finter

FORSVAR

Att vara oférutsagbar och anpassa
forsvar och positioner for att behalla
kontrollen 6éver matchen.

For att boxaren ska bli mindre
maltavla.

Att utveckla boxarens forstaelse for
nar de tre typerna av forsvar ska
anvandas.

For att boxaren ska kunna undvika
att bli traffad

Att utveckla ett utmarkt forsvar gor
det mojligt for boxaren att behalla
rytmen och lugnet.

For att hindra motstandaren fran att
landa slag pa boxaren.

Positivt

Boxaren har minimala och subtila
rérelser med handférsvaret.
Boxaren haller armbagarna i position
for att forsvara kroppsskott

Boxaren kan flytta sig fran attacken
och ga tillbaka for att kontra.
Boxaren kan ta bort stinget fran slag
med hjalp av dverkroppen och
huvudets rorelser.

Boxaren kan effektivt undvika slag
och kontra

Boxaren anvander alla
férsvarsmekanismer och ar inte
forutsagbar.

Tranare som anvander sig av
temabaserat arbete (vaskor/sparring)
Tranarna anvander villkoren for att
utveckla forsvarslinjer genom
hander, bal och fotter.

Boxarna ska omvandla forsvaret till
en attack

Boxare ska avbryta motstandarens
kombinationer/tempo/flode, vilket gor
att de maste stalla om.

Upprepning av évningar

Tranaren faststaller teman, t.ex. att
en boxare ska forsvara sig med
handen, balen eller fétterna. Boxarna
kan antingen alternera eller arbeta
under en bestamd tid.




Boxaren har formagan att attackera
och forsvara sig samtidigt som han
eller hon undviker att bli traffad sa
mycket som majligt.

Boxaren minimerar malomradet
Negativ

Boxaren stracker ut hédnderna
Boxaren trycker ner skotten
Boxaren reagerar langsamt pa skott
Boxaren gor daliga val nar han
forsvarar sig - med fotterna nar han
kunde ha anvént handerna.
Boxaren ror sig for langt bort och
rusar

Boxaren far panik nar han forsvarar
slag

- forlorar sin form

Boxaren ar fyrkantig

Boxaren ar latt att tréffa

innan du byter
Tranarna ska utveckla forsvaret fore
allt annat

STANCE

Boxaren kan attackera och forsvara
sig nar som helst och haller
kroppens position.

Att utveckla boxarens vakenhet och
formaga att reagera pa hot och
utnyttja majligheter.

Att utveckla boxarens balans

For att gora det mojligt for boxaren
att bli

ar bestdmda gentemot sin
motstandare

For att boxaren ska kunna minimera
sitt malomrade.

For att boxaren ska kunna attackera
fran vilken vinkel som helst.

For att boxaren ska kunna attackera
fran vilken vinkel som helst.

Att utveckla en naturlig position som
ar specifik for boxare.

Positivt

Boxaren ar pa bollen pa bakfoten.
Den bakre fotens forskjutning
Boxarens vikt balanseras mellan
fotterna

Rumpan ligger pa sidan - den framre
axeln ar narmast motstandaren.
Boxaren har hakan nere, handerna
ar upphdjda nar han eller hon ar
inom rackhall och armbagarna ar
indtvanda.

Boxaren atergar till denna position
nar han inte slar.

Boxaren uppratthaller balans och
koordination

Boxaren andrar sin attackposition
Boxaren visar god balans och form.
Utvecklar en naturlig position som ar
specifik for boxare

Negativ

Boxaren ar plattfotad

Boxarens bakfot &r i linje med

Trénare ska anvanda scenarier for
att fokusera pa god form i en match
Fa boxaren att fokusera pa
overgangar mellan statiska och
dynamiska aspekter utan att tappa
positionen.

Tranare som anvander villkoren for
att utveckla formagan att attackera
eller forsvara sig nar som helst.
Boxare ska utveckla en stéllning med
lamplig (dynamisk)
handpositionering, balans och
viktfordelning.

Tranare som tranar boxare i olika
tempo och med olika tryck.

For att hjalpa boxaren att kunna
attackera och forsvara sig nar som
helst samtidigt som han/hon haller
sin kroppsposition i ringen, anvand
sparring pa temat.

att bygga scenarier for att fokusera
pa faktorer som hotar god form i en




framfoten

Boxarens vikt &r obalanserad.
Boxaren ar fyrkantig mot
motstandaren.

Boxaren har handerna lagt i
slagfaltet, hakan ar hég och
armbagarna breda.

Boxaren faller i

Boxaren hamnar pa lutning
(bristande balans).

match genom att be boxaren férstka
gora ett dubbelangrepp i
rorelse.

ATTACK

Slagen slas med precision, mot
malet, med kraft, med poang med
handskens knogdel inom rackhall.

Att gora det majligt for boxaren att
sla en mangd olika slag mot ett
malomrade fran vilken position eller
stallning som helst.

Att utveckla boxarens
beslutsfattande om vilka slag som
ska anvandas och nér i varierande
sammanhang (hastighet, rackvidd,
stéallning).

Att skapa boxarens formaga att
kapitalisera och utnyttja misstag som
motstandaren gor.

Att gora det mojligt for boxaren att
inleda attacker nar han eller hon ar
redo.

Att gora det mojligt for boxaren att
skapa situationer for att attackera
och skapa mojligheter.

Att utveckla boxarens férmaga att
manovrera motstandaren och att
attackera nar han ar redo.

Att gora det majligt for boxaren att
skapa situationer for att attackera
och foregripa.

Att utveckla boxarens
anticipationsformaga och skapa
mojligheter genom 6ppningar.

Positivt

Boxaren ar inom rackvidd nar han
slar slag

Boxaren ar noggrann med sina slag
Slagen landas med kraft och
snabbhet

Boxaren kan sla en mangd olika slag
och kombinationer av slag.

Boxaren traffar med handskens
knogdel

Boxaren kan attackera nar han ar
redo

samtidigt som du behaller balansen
och koordinationen.

Efter en attack atergar boxaren till en
neutral position (god form).

Boxaren kan alltid férsvara sig,
attackera eller flytta sig igen utan att
bli sarbar for motstandaren.

Negativ

Boxaren &r utom rackhall nar han
slar slag.

Boxaren slar med bojda armskott
Boxaren traffar inte med knogdelen
av handskarna

Boxaren har liten observerbar kraft
eller snabbhet pa slag

Boxaren annonserar sina slag och ar
férutsagbar.

Tranare som anvander en variation
av intervall.

Trénare som anvander
begransningar for att utveckla
beslutsfattandet i fraiga om val av
slag och kroppsposition.

Tranare for att tréana en méangd olika
slag

Boxare foOr att variera volymen av
slag

Tranare som utvecklar formagan att
sla pa avstand.

For att utveckla boxarens formaga
att sld en mangd olika slag mot ett
malomrade fran vilken position eller
stallning som helst, anvand en
tranare eller partnerkuddar for att
utveckla formagan att sla inom
rackhall.

Tranaren eller partnern presenterar
olika mal och olika avstand for att
tvinga boxaren att visa olika slag.




