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HANDBOK

Inledning

Som en del av Svenska Boxnings-
forbundets (SBF) strategi att erbjuda
verksamhet for alla hela livet, ingar
aven att 6ppna upp verksamhet

for personer med funktions-
nedsattningar. SBF, och féreningar
inom SBF, ar medlemmar i Riksidrotts-
forbundet (RF) och foljer darmed
riktlinjer och styrdokument beslutade
av RF och SBF.

Begreppet idrott for personer med
funktionsnedsattning anvands som
samlingsnamn nar Riksidrotts-
forbundet arbetar med omradet.

De malgrupper som omfattas av
begreppet ar desamma som finns
inom ramen for Svenska Parasport-
forbundets samt Svenska Dovidrotts-
forbundets verksamhet. Det vill sdga
personer med syn- (S), rorelse- (R)
eller intellektuell (I) funktions-
nedsattning samt personer

med horselnedsattning.

En utdkning av begreppen for att
aven innefatta Neuropsykiatriska
diagnoser (NPF) pagar inom RF, men
nagot beslut finns inte an. Det ar dock
inte ovanligt att personer med
funktionsnedsattning enligt nuvarande
begrepp, aven har NPF diagnoser,
som ofta ingar i traningsgrupper inom
motion och bredd med I-grupper.
Handboken ar tankt att underlatta

for foreningar att dppna upp for para-
boxare och skall ses som ett stdd
infor att starta verksamheten samt
bedriva verksamheten.

Las rr_]er:.Beqrepp kopplat till funktions-
nedsattning (pdf)

Las mer: Inkluderande ledarskap

lTéis mer: Begrepp kopplat till funk-
tionsnedsattning (pdf)

Las mer: Sa funkar parasport och Sa
funkar dévidrott

Exempel pa fler styrdokument som ar
kopplade till verksamhet finns att
hamta pa: https:/swebox.se/parabox-

ning

Samtycke fotografering
Samtyckesblankett for foto och film.pdf
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https://www.rf.se/download/18.5d77fe9418ced7d7d6431c1b/1704968615429/begrepp-kopplat-till-diskrimineringsgrunden-funktionsnedsattning.pdf
https://www.rf.se/download/18.5d77fe9418ced7d7d6431c1b/1704968615429/begrepp-kopplat-till-diskrimineringsgrunden-funktionsnedsattning.pdf
https://utbildning.sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/ledarskap/inkluderande-ledarskap-for-att-mota-idrottare-med-funktionsnedsattning/introduktion/
https://www.rf.se/download/18.5d77fe9418ced7d7d6431c1b/1704968615429/begrepp-kopplat-till-diskrimineringsgrunden-funktionsnedsattning.pdf
https://www.rf.se/download/18.5d77fe9418ced7d7d6431c1b/1704968615429/begrepp-kopplat-till-diskrimineringsgrunden-funktionsnedsattning.pdf
https://www.parasport.se/
https://www.svenskdovidrott.se/
https://www.svenskdovidrott.se/
https://swebox.se/paraboxning
https://swebox.se/paraboxning
https://www.tyngdlyftning.com/download/18.23ffab4a192bd23b328c65d7/1730292364025/Samtyckesblankett%20för%20foto%20och%20film.pdf

For att fotografera och for att fa
publicera bilder/filmer behdver de som
finns pa bild ge sitt samtycke. Detta
galler aven om du bara skall ha
bilderna internt i din férening. Det ar
viktigt att fa detta samtycke godkant
innan publicering.

Sekretess
RF:s stadqgar.pdf

Infor varje medlem och situation finns
det sekretesslagar att folja. Som
idrottsforening och medlem i RF ar det
dessa stadgar vi foljer.

Riskbedomning

Det kan férekomma att en medlem
eller nagon utifran upplever att en

situation ar obehaglig av nagon anled-
ning. Detta kan man via RF’s "Vissel-
blasarfunktion” anmala anonymt.

Det finns riktlinjer och forslag pa hur
man identifierar riskzoner och hur man
kan forbereda for att undvika dessa.
Som idrottsledare har vi ett ansvar att
vara forberedda och observanta kring
de risker som kan uppsta i vart

arbete med aktiva, och det galler

inte bara paraboxning.

En risk som kan uppsta nar man
jobbar med personer med funktions-
nedsattningar, kan vara att det ar svart
att Iasa av sociala koder, ha forstaelse
for hur andra uppfattar saker samt
svarigheter vid inlarning.



https://www.rf.se/download/18.7e76e6bd183a68d7b711635/1699601937204/RFs%20stadgar.pdf
https://report.whistleb.com/sv/riksidrottsforbundet
https://report.whistleb.com/sv/riksidrottsforbundet
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Det ar var uppgift som tranare att
underlatta och vara férbereda pa det
som kan tankas komma.

Otrygga idrottsmiljéer kan exempelvis
vara situationer dar mobbning,
trakasserier, sexuella dvergrepp,

vald eller hot kan férekomma.

| en handlingsplan gér man en check-
lista med punkterna for att identifiera
riskzoner och skapa en atgardsplan.
Det ar ett satt att jobba férebyggande
med tryggheten. Viktigt nar man

skapar en riskbedomning ar att
den ar tydlig beskriven med
realistiska atgarder.

Det handlar om att identifiera riskerna,
satta in atgarder och att underlatta for
varje enskild aktiv for att helheten ska
fungera for gruppen.

Varje atgard boér ha ett startdatum och
ett slutdatum, foljt av en uppfdljning
och utvardering efter att insatsen ar
avslutad. Nar man identifierat risken,



ar nasta steg handlingsplanen, dar det
ska framga vem som har ett helhets-
ansvar for handlingsplanen.

* Risk (beskrivning av identifierade
risker i Riskzonsanalysen och risk-
beddmningen)

* Hur (beskrivning av vad som ska
goras)

» Nar (ska atgarden genomféras)

* Ansvar (ange vem som ansvarar for
att genomfora aktiviteten)

» Uppfdljning (ange nar uppfoljning
ska ske samt vem som ansvarar

for uppfoljning)

Checklista for lokalen/platsen
for Paraboxning

Syfte: sékerstalla lokalen for para-
boxning, sa att lokalen aven ar lamplig
for personer med olika funktions-
nedsattningar. Hjalp och stod finns att
fa bade fran RF/SISU och kommunen,
om det ar en kommunagd lokal, for att
gora lokalen mer tillganglig.

Att tanka pa:

Majlighet till av- och pastigning samt
parkering bor finnas nara entrén for att
underlatta for de med rorelsehinder.
Det ska vara enkelt att ta sig in och att
kunna orientera sig i lokalen genom
tydlig skyltning. For att personer med
synnedsattning ska kunna orientera
sig utan assistent kan man behova
anpassa med olika funktionsdetaljer
istallet for skyltar. Exempel pa funk-
tionsdetaljer ar tejp eller reliefer i
golvet som kanns, kontrastfarger pa

vaggar som markerar dorrar, fonster
med mera.

Det ska vara Iatt att hitta till
receptionen eller en métesplats,
som med fordel ar utrustad med en
horslinga for att underlatta for
horselskadade. Aven toaletter och
omkladningsrum ska vara utformade
sa att personer med olika funktions-
nedsattningar kan hitta, orientera
sig och nyttja det. Av sakerhetsskal
bor toaletter vara utrustade med
larm. Ett tips ar att borja med den
verksamhet som féreningens
lokaler kan hantera. Det behdver
inte vara alla variationer av

olika funktionsnedsattningar.

Gott vardskap =
bemotande

En individuell plan for hur man tar
emot paraboxare ar att ge och fa rad
hur man kan arbeta pa ett satt for att
hjalpa pa ratt satt i tekniska och
styrkeutvecklande aspekter gallande
boxning. Det ar aven att hjalpa den
aktive till en positiv bild av sig sjalv
och som idrottare. En personlig plan
skall utga fran personen, hur man
moter hen med respekt samt att man
som tranare kan lara ut boxning pa ett
professionellt och sakert satt. Ansvarig
tranare ska ha genomgatt férbundets
utbildning inom boxning och utifran
den och den aktive kunna ta den
hansyn som var och ens specifika
behov av bemodtande kraver. Det ar en
fordel om tranaren aven genomgatt
Parasportens Grunder.
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Exempel pa fragestallningar som kan
vara bra som foérening ha koll pa:

« Forflyttning i narmiljon

« Eventuella mediciner, diagnoser
eller halsotillstand

. Kommunikation att tanka pa

« Triggers att undvika

. Orolrastléshet, vad gor man?

« Vad lugnar? .
- Specifik metod vid kommunikation

. Att tanka pa vid fysisk kontakt

Assistenter och medfoljande
till paraboxare

En del paraaktiva har behov av en
assistent/medféljare for att ta sig Hill
traningslokalen, och i vissa fall aven
for att kunna trana. Assistenterna

ar de som ansvarar for att hjalpa de
aktiva med ombyte/dusch och toalett-
besok. De kan vara till stor hjalp som
ledare och tranare och kan erbjudas
utbildning for att fungera som ledare/
tranare till fler an den person de ar
assistent for. Ar behovet av assistent
for den aktiva en férutsattning for

att kunna delta i aktiviteten kan du
erbjuda hen att delta i aktiviteten med
ledsagning av en utbildad tranare.
Tanken ar att den aktive ska, sa langt
det ar magjligt, klara att trana utan
assistentens hjalp. Det bor du
informera saval den aktive och
assistenten om pa ett tidigt skede.

Ibland har den aktive hjalp av nagon
for att ta sig till och fran aktiviteten,
men kan klara sig sjalvstandigt for att
kunna delta i aktiviteten. | de fallen
ska du be assistenten att vanta utan-
for, eller i lokalen utan att stora eller
pa annat satt blanda sig i tréningen.
Dessa assistenter kan med fordel
erbjudas ledar- och tranarutbildning
och erbjudas att bli en del

av féreningen.

Rekrytering — att fa aktiva
till foreningen

Svenska Parasportférbundet har
skapat en webbplats och app som
foreningar kan ansluta sig till
kostnadsfritt, for att visa att man
har verksamhet, vilken verksamhet
och for vilka funktionsnedsattningar
man har lamplig verksamhet.

Appen laddar du ner pa
https://parame.se/

Forutom att registrera din forening
kan man hitta manga tips pa lokala
aktiviteter, traningstips med mera.

Andra idrotter och foreningar

De flesta idrottare anvander sig av
andra idrotter som kompletterande
traning, detta galler aven
paraidrottare. Ta kontakt med andra
idrotters foreningar och erbjud er att
hjalpa dem med boxning som
kompletterandve traning. Detta galler
bade paraidrottare och normidrottare.


https://parame.se/ 



http://info@swebox.se
https://parasport.se/
http://www.rf.se
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/kontakt/vara-distrikt 
https://www.rf.se/om-riksidrottsforbundet/kontakt/vara-distrikt 
https://parasport.se/forening-och-distrikt/distrikt 
https://parasport.se/forening-och-distrikt/distrikt 
http:// www.rf.se/rf-arbetar-med/idrottsombudsmannen/kontakta-idrottsombudsmannen  
http:// www.rf.se/rf-arbetar-med/idrottsombudsmannen/kontakta-idrottsombudsmannen  
http:// www.rf.se/rf-arbetar-med/idrottsombudsmannen/kontakta-idrottsombudsmannen  
http://www.dhr.se
http://www.bris.se
http://www.mind.se
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Tranar- och
foreningsperspektiv

Inkludering och integrering kan handla
om manga olika saker. Allt ifran
tillganglighet i lokalen till ett
inkluderande ledarskap och praktiskt
anpassade traningar. Enkelt sagt
handlar det om att alla i lokalen ska
kunna delta pa lika villkor. For att
uppna jamlikhet och jamstalldhet i en
traningsmiljo kravs det ett grundligt
och kontinuerligt arbete. Det racker
inte enbart att satta in en ramp eller
en duschstol i omkladningsrummet for
att paratraning ska vara majligt.
Verklig tillganglighet innefattar

aven integrering, inkludering

och kunskapsutjamning.

Ett inkluderingsarbete kan ske pa
manga satt. Man kan bérja med att
stalla sig sjalv nagra enkla fragor:

« \Vem syns i var verksamhet?

« Vem far ta plats?

« Vem gor vad?

. Vilka erfarenheter saknas?

Svaret pa dessa fragor kan vara
olika beroende pa var och hur du
staller dem.

Kartlagg

Integrering innebar att foreningen
skapar forutsattningar for norm-
brytande personer, oavsett om det
galler etnicitet, funktion eller kons-
tillhorighet, att kunna delta i
foreningens alla delar tillsammans
med majoriteten. Inkludering handlar
om att foreningen ser till alla individers
behov och tillgodoser dessa samt ser
individuella erfarenheter och styrkor.

Ett steg till integrering handlar om att
veta var malgruppen du vill

integrera befinner sig och darmed

na dem. Féreningen och du som
tranare kan marknadsfora er verksam-
het pa olika platser dar olika typer av
manniskor befinner sig. Pa sa satt kan
malgruppen breddas. | och med att
integrering av normbrytande kroppar i
en idrottsmiljé har varit undermalig sa
har ocksa kraven som stallts pa
integrerings- och inkluderingsarbetet
varit laga.

For att alla ska kunna integreras
behovs ofta anpassningar av olika
slag. Det kan handla om att anpassa
lokaler, hemsidor eller marknads-

11
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foringsmaterial. Foreningens grafiska
profil och digitala innehall bor aven
vara anpassat och tillgangligt for
personer med syn- och horsel-
nedsattningar. Anpassningen ar
grundlaggande for att vissa personer
ska kunna ta del av verksamheten,
men information om att anpassningen
finns ar ocksa ndédvandig. En anpass-
ning av en offentlig lokal kan din
kommun ge dig rad och stdd kring.

Det finns lika manga anpassningar
som det finns behov. Detta kan tyckas
vara Overvaldigande. Men da kan det
vara bra att paminna sig om att
anpassning av en hel verksamhet ar
en standig process. Men kanske det
allra viktigaste att ha med sig ar att
anpassningar inte ar en borda utan en
tillgang. Det mest konkreta sattet att
jobba med inkludering ar att

anpassa den befintliga verksamheten.

Det kan rora sig om traningar,
styrelsearbete och féreningens
vardegrund. Att ha en anpassad lokal
dit alla &r valkomna gor inte automa-
tiskt att en férening ar inkluderande.

Inkludering handlar mer om det
faktiska bemdétandet, bejakandet av
allas olikheter samt att se vardet av

att olika manniskor deltar i alla delar
av verksamheten. Man kan se detta
synsatt som att man anpassar verk-
samheten inifran och ut. Det kan verka
stort och ouppnaeligt.

Men ett bra satt att borja pa ar via
kunskapsutjamning. Kunskaps-
utjdmning handlar om att sjalv
ansvara for att “utbilda” sig som
forening eller tranare.

Det kan handla om att ta del av
information om olika diagnoser och
behov samt olika styrkor hos dina
deltagare. Din forening eller du som
ledare bor darfor vara medveten om
den grupp som star framfor er.

Detta kan du géra genom att fraga
deltagarna om det ar nagot sarskilt
behov som behdver tillgodoses, utan
att for den sakens skull gora ett dver-
tramp i deras integritet. Da du har
kartlagt gruppens behov och tillgangar
kan du aktivt férsdka utbilda dig pa
egen hand.




Nar du har en grundlaggande kunskap
om gruppens behov kan du darefter
fraga efter gruppens erfarenheter

och upplevelser. Med hjalp av dessa
erfarenheter och upplevelser kan du
skapa en miljo dar alla, oavsett funk-
tionsniva, far sina roster horda.

Det som ar viktigt att komma ihag i
detta steg ar att minoriteter inte ar
experter. Nar du efterfragar dessa
erfarenheter och upplevelser bor du
ha ett genuint intresse och visa att du
varderar de svar du far. Om er verk-
samhet har arbetat med anpassningar
och tillganglighet sa kommer verksam-
heten gynnas pa flera satt. Nar fler
personer far tillgang till er verksamhet
kommer den breddas och fa tillgang
till nya erfarenheter och perspektiv.
De anpassningar vi skrivit om ovan ar
nagot som alla i er verksamhet
kommer ha nytta av. Ofta bidrar
anpassningarna till en tydligare
struktur och en valkomnande miljo.

Men hur plockar man da bort en
funktion? Nagra enkla fragor for att
komma i ratt tankesatt kan hjalpa.
Nagra exempel pa sadana fragor
kan vara;

+ Skulle det vara mgjligt for mig

att gora detta om jag hade

nedsatt syn?

» Skulle jag komma in i denna lokal
om jag anvande rullstol?

» Skulle jag kunna ta till mig mina
instruktioner om jag hade ADHD

med koncentrationssvarigheter?

Ledarskap

Var inte radd att ge personer med
funktionsnedsattningar utmaningar.
Oavsett om en 6vning ar svar,
antingen teknisk eller gallande
uthallighet, sa bor du som tranare
vaga testa. Oavsett vilken funktions-
nedsattning en person har sa ar det
gemensamma att man som tranare
hela tiden aktivt bor sdka l6sningar for
att kringga hinder. Ett hinder kan vara
att utrustningen som anvands inte ar
anpassad eller tillganglig.
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Da far du som tranare vara

kreativ och anpassa med hjalp av
de medel du har. Nagra enkla knep
ar foéljande:

* Att ha hoég kontrast pa fargen pa
utrustningen. Detta underlattar for
deltagare som har nedsatt syn.
Har kan aven du som tranare tanka
pa att din kladsel inte bor smalta in
med utrustningen.

+ Att anvanda dig av positions-
markeringar, till exempel tejp pa
utrustning eller golv. Detta under-
lattar den rumsliga uppfattningen.
Det kan gora det enklare exempel-
vis sla ett slag i ratt hojd, veta var
man ska sta eller hur hogt man
ska lyfta.

* H6jd pa utrustningen. Tank pa att
personer som till exempel sitter i
rullstol ska kunna na den utrustning
ni anvander. FOrsok ha olika hojd
pa er utrustning for att tillganglig-
gora er utrustning for fler.

* Olika alternativ pa utrustning.

Reflektera dver din ledarskapsstil

* Hur vill du att deltagarna ska se
pa din ledarskapsstil och uppleva
dig som tranare nar de kommer pa
traningspassen?

* Hur agerar du nar det kommer
nya deltagare till lokalen?

* Hur arbetar du med individuella
och gemensamma mal tillsammans
med deltagarna?

* Hur mycket inkluderar du

traningsgruppen i planeringen av
en traningsperiod?

* Varderar du dina deltagares
asikter och prestationer olika?

* Lagger du lika mycket tid pa alla
deltagare? Varfor/varfor inte?

* Vad skulle du vilja forbattra i din
ledarskapsstil for att uppna ett
inkluderande ledarskap?

Inkluderande ledarskap

Vad som kannetecknar ett
inkluderande ledarskap ar valdigt
brett. | en grupp ar det viktigt att
ledaren ar lyhord och visar en
respektfull nyfikenhet. Da kommer du
som ledare att fa en 6kad forstaelse
kring hur deltagana kan inkluderas in
i traningen samt att man enklare kan
l&sa av och se dagsformen hos
deltagarna. Hos deltagare med en
normbrytande funktion kan dags-
formen ha stor paverkan pa
prestationen och det allmanna
maendet. For att kunna lasa av en
deltagares dagsform boér du som
tranare forst kanna till vad just den
individen har for grundlaggande férut-
sattningar 6ver tid. Forst da kan du se
vad som ar en “bra” och “dalig” dags-
form fér den individen.

Med hjalp av erfarenhet och din
respektfulla nyfikenhet kan du ta reda
pa din deltagares dagsform via
observationer och fragor. Genom att
fraga deltagarna hur dagsformen ar



nar de kommer till lokalen uppmark-
sammar du deltagaren.

Da Oppnar du upp for ett klimat dar
det ar okej att ha en samre dag. Som
ledare for personer med funktionsned-
sattning kravs det att du har ett brett
perspektiv, det vill saga att du ser till
allas olika forutsattningar och
anpassar dig efter det. Det ar

viktigt att ha ett individperspektiv

och ett grupperspektiv som samspelar.
Ett individperspektiv ar sarskilt viktigt
for att uppna en inkluderande miljo.
Det bidrar aven till en mer tillatande
miljo nar det kommer till anpassningar.

Dessutom blir det en tryggare miljé for
deltagaren da de vet att ledaren ser till
dem som individer. Trots att man tar
individperspektivet och den personliga
dagsformen i beaktande ar malet med
varje traning att alla ska utféra samma
typ av traning pa sin egna niva.

Det ar avgorande att du som ledare
kan anpassa en 6vning utan att

tappa karnan i traningen. | planeringen
av traningen kommer det aven vara
viktigt att man har en reservplan ifall
en Ovning inte skulle fungera. De olika
planerna innebar sma anpassningar
for varje individ sa att det gar att
genomfora ett gruppass utan att
franga gruppens mal. Detta bidrar till
en flexibilitet hos dig som tranare. For
att lyckas med detta bor du som
ledare ha en tydlig vision om vilken typ
av traning som ska genomféras. For
att se vart anpassningar behovs kravs

det att du som tranare ror dig runt
i lokalen for att uppmarksamma
deltagarnas svarigheter och styrkor.

Ibland har vara deltagare med sig
personliga assistenter pa traningarna.
Detta ar en bra tillgang att anvanda
sig av under traningspassen.

Far personerna fokustapp kan
assistenterna hjalpa dem att komma
ihag en kombination och att komma
igang igen. En assistent ska inte
ersatta rollen som en tranare utan du
som tranare behoéver fortfarande rora
dig runt i lokalen och se deltagarna
och hjalpa till med feedback.

Med hjalp av assistenterna kan det
vara lattare att se hela gruppens
behov. Ifall deltagarna inte har
assistenter eller ledsagare far du

som ledare goéra sa gott du kan for att
se till deras behov samtidigt som du
haller évriga gruppen.
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Vad ar en paraboxare?

En paraboxare ar en boxare med

funktionsnedsattning. Det innefattar
mycket nar det galler normbrytande
funktionalitet. Det innefattar allt ifran
personer med synnedsattningar,
rorelsenedsattningar, intellektuella
funktionsnedsattningar samt
neuropsykiatriska funktions-
nedsattningar och forvarvade
skador med mera.

Bra att kanna till

Det finns omraden inom
paraboxning som ar universella,
bade nar det kommer till funktionen
men ocksa personen bakom den
normbrytande funktionen.

Kropps- och muskelkontroll ar en stor
del inom paraboxningen. Oavsett
vilken normbrytande funktionalitet du
har s& gar mycket av traningen ut pa
att lara kanna vad din kropp gar for.
Vi fokuserar inte bara pa maximal
styrka, utan aven att hitta sina olika
vaxlar. Detta innebar att du som
boxare ska fa battre kroppskontroll
och hitta och kanna igen dina olika
lagen. For en person med norm-
brytande funktionalitet kan detta vara
en utmaning, da du som person
sallan fatt mojlighet att accelerera
utifran din funktion inom traningen.
Manga traningar idag ar inte gjorda

utifran ett paraperspektiv, vilket gor
att traningarna kan bli for enkla och
personen inte far ta ut sig och
accelerera. Men det kan ocksa bli at
andra hallet, att dvningen blir for svar.

Det ar valdigt vanligt att dvningar ar
anpassade till personer med norm-
fungerande ben vilket gor att 6vningen
blir for tung for att gora nar du bara
anvander overkroppen. Men det
kanske absolut svaraste nar man har
en normbrytande funktionalitet kan
vara att hitta mellanlaget. Dels for att
du kan ha svart med kroppsreglering,
dels for att du behover lara kanna ditt
maximallage och minimallage for att
kunna hitta mellanlaget.

Detta kan vara bra for dig som tranare
att kanna till d& manga paraboxare
idag inte har fatt méjlighet att tréna pa
lika villkor som andra boxare. Bristen
pa kroppskannedom hos en del para-
boxare kan till och med gora att vissa
upplever det obehagligt med till
exempel en hogre puls da det ar en
ovan kansla.

Dagsform ar nagot som hela tiden ar
centralt i paraboxningen. Den kan
skifta valdigt mycket och dagsformen
kan vara mer drastiskt paverkad nar
du har en normbrytande funktionalitet
da du dels har en annan energiniva,
samt att du har andra forutsattningar
an en normfungerande person.



Detta ar nagot vi ar mycket val med-
vetna om och tar i beaktande vid varje
tréaning for att beméta vara boxare dar
de ar just den dagen. Detta i praktiken
innebar att vi hela tiden har en plan B
och C och kan anpassa efter individen
om det behodvs. For att kunna lasa av
en dagsform hos en individ i ett grupp-
sammanhang sa kravs det att veta vad
man ska titta efter. Vi stravar efter att
lara k&nna vara boxare sa pass bra

att vi med latthet kan lasa av

dennes dagsform.

Detta kan du gora genom att
anvanda din respektfulla nyfikenhet.
Det vill saga - vaga fraga upp bade
innan och efter ditt pass. Visa att du
ar intresserad, anpassningsbar och
flexibel. Har ar det viktigt att du som
tranare haller dig till det som ar
relevant for traningssituationen.

Vad betyder det i praktiken att
paraboxningen ar tillganglig for alla?
Det spelar ingen roll hur du tar dig
fram eller anvander din kropp, sa
lange du har nagot att sla med och har
en gnista och motivation sa& kommer
du kunna bli en av vara paraboxare.

| denna traningsmanual kan du lasa
om likheter och skillnader mellan
paraboxning och boxning och

vad som ligger till grund for para-
boxningen i korta drag.

Grundposition

Som staende paraboxare nar man har
nedsatt balans kan det viktigaste vara

att hitta en stabil position dar man far
bra stod.

Enklast kan vara att stalla sig lite
bredare an axelbrett dar man kanner
att det gar att gunga fran sida till sida.
Ibland kan det vara enklare

att inte ha ena foten framfor den
andra, utan ha bada fétterna i linje
med varandra.

Vid sittande boxning ska man sitta
rakt pa sittknolarna och luta sig
framat. | sittande paraboxning
anvander vi oss av dubbelgardering
dar bada handerna ar vid ansiktet for
att kunna skydda sig fran slag fran
bade hdger och vanster.

Dubbelgardering ar aven nagot

som staende paraboxare anvander sig
av da det inte finns mdjlighet att
forflytta sig pa samma satt som

hos en normboxare.

Kraften och gungning

| stdende boxning hamtas mycket
av kraften i slagen fran benen.
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Samma mdjlighet finns inte i para-
boxningen da man antingen sitter
eller har nedsatt balans. Detta leder
till att man i stallet behéver hamta
kraften fran axel, bal och hoft. Balen
ar av storsta vikt da man inte kan
forflytta sig via steg utan endast
forflytta sig med balvridningar och
sittande tyngddverforingar.

Forflyttningen som man gor blir oftast
genom gungning fran hoger till
vanster. | gungningen kan man aven
samla upp kraft till ett slag och vi
anvander oftast gungningen for att
hitta en bra rytm i slagen. Men man
kan aven anvanda gungningen som
en del av sitt férsvar da forflyttningen
fran sida till sida kan fungera

som undanglidningar.

Muskelkontroll

Ta i beaktning att muskelkontrollen
hos paraboxare kan vara nedsatt.
Manga paraboxare har inte den sjalv-
klara muskelkontrollen “inbyggd” som
en normboxare har. Detta gor att
repetitioner och tekniken ar ett stort
fokus for att boxaren ska ha lattare att
komma at sin muskelkontroll. Svarig-
heten till muskelkontroll gor ocksa att
fokuset i paraboxningen oftast hamnar
pa latta slag istallet for harda slag,
eftersom harda slag ar det som ar
narmast till hands da man har
nedsatt muskelkontroll.

Reflexer

Det ar vanligt att reflexerna ar lang-
samma eller hackiga hos flertalet

paraboxare. Da reflexerna ofta ar
nedsatta sa ar det darfor extra viktigt
att trana upp forsvaret sa att boxaren
kan skydda sig. For att éva upp
reflexerna anvander vi oss ofta av
ovningar dar boxaren ska svara
snabbt efter ett visst slag.

Ett exempel pa en sadan évning ar att
mitshallaren slar ett slag mot boxarens
vanstra armbage och boxaren svarar
direkt med ett slag i motsatta mitsen.

Pa sa satt far boxaren bade trana
snabbhet och att ta emot slag. | ett
sadant skede ar det viktigt att ha
talamod da det kan ta tid att Gva upp
snabba reflexer. Lat boxarna ater-
komma till vningarna och avbryt inte
ovningen for tidigt.

Forsvar

| och med att benen oftast inte ar ett
alternativ i forsvaret sa kommer
storsta fokus att hamna pa armar
och bal. Detta for att skydda huvudet.
Nar vi jobbar med férsvar far boxarna
ofta borja med plockning och
blockning i “det stilla forsvaret”.

Vi borjar med att plocka och blocka de
enklare slagen, raka eller krokar och
utvecklar dessa mer med tiden. Nar
boxarna borjar bli bekvama med detta
lagger vi pa en balrorelse i sidled;
undanglidning. Vid undanglidning ar
det ocksa viktigt att skala ner
dvningarna sa att det inte blir for langa
kombinationer till en bdrjan och

for komplicerat for boxarna. Borja
garna med att boxarna enbart far



prova undanglidningar for att sedan
bygga pa momentet med mindre
antal slag.

Steg/fotarbete

For de staende boxarna i para-
gruppen brukar vi endast fokusera pa
enkelsteg. Detta pa grund av att det
kraver minst koordination, samt att det
ar steget som vi ar stabilast i.

Vi brukar inte lagga sa stort fokus

pa steg eller fotarbete da det kraver
mycket fokus pa balansen och
koordination for paraboxaren.
Boxaren kan da tappa fokuset pa
slagen. Da paraboxare ofta kan ha en
nedsatt simultanférmaga kan det géra
att de blir helt slut av att sla en jabb
och sedan tillbaka till guard. Det vi
brukar gora da ar att satta de

staende boxarna ner for att bara
kunna fokusera pa slagen. Da kan
man ofta se att boxarna orkar och
klarar av langre kombinationer.

Raka slag

Den stadende normboxaren hamtar
kraft frdn benen for att sedan rotera i
hoften. | slutet av denna rorelse ska
aven halen latta fran golvet och
tyngden ligga pa framre delen av
foten. | denna minimala rorelse
kommer du lite Iangre och du far aven
den sista skjutsen i slaget. | stdende
boxning ar alltid grundpositionen att
viktférdelningen ar jamnt férdelad pa
bada benen, just for att vara stabil

i ett slag. Om vikten ar ojamnt
fordelad kan den staende boxaren
nastan tippa dver mot sitt framre ben.
Det ar forst i slutet av slaget du lagger
lite mer tyngd pa den framre foten.
Darefter gar slaget upp i éverkroppen
och axel och arm foljer automatiskt
med. | dverkroppsrorelsen hos en
stadende boxare ar aven balvridningen
och axelextensionen viktig. Med hjalp
av balvridningen kommer du i en
horisontell rorelse som gor att du har
lattare att undvika slag. Extensionen
av axeln gor aven att du skyddar
kinden mot eventuella traffar.

| paraboxningen ser det raka slaget
lite annorlunda ut i och med att fot/
benrdrelsen ar bortplockad. | sittande
boxning blir axel, bal och héft en
central del. Viktigt att komma ihag ar
att detta blir en langre rorelsekedja i
overkroppen, och i och med det tar
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lite Iangre tid. Men du som paraboxare
kan aven valja att korta ner slaget for
att fa snabbare slag. Att ta i beaktan-
de ar att vid en sadan andring kommer
du tappa kraft. Om du valjer att korta
ner ett slag tappar du inte bara kraft,
utan ocksa skydd och rackvidd. For
precis som i stdende boxning sa goér
den horisontella rorelsen att du lattare
kan undvika slag och axeln skyddar
dig mot slag mot kinden. Att korta ner
slagen kan forsamra ditt forsvar som
sittande boxare, i och med att du inte
har fotarbetet att forlita dig pa och
darfér maste utnyttja sa stor rackvidd
du kan i ett slag. Ett kortare slag kan
daremot bidra till att boxaren far en
mer explosiv rorelse och en

snabbare kontring.

Krokar

Vid en staende krok har du stor
rorelse och rotationsmaojlighet, vilket
gor att kroken ar ett av det mest kraft-
fulla slagen - om du har bra teknik
Men det ar aven det slaget som

slarvas med mest. Just darfor ar
kroken nagot som behdver nétas
oavsett vilken boxare du an ar. | den
staende kroken ar det som med de
flesta fall i normboxning att slaget
borjar i benen/ hoften.

Da kroken ar ett slag som kraver stor
rotation av hela kroppen ar balvrid-
ningen och extensionen i hoften
valdigt viktig. Rotationen och
extensionen av hoften kan variera
beroende pa vilken typ av krok du
valjer att sla.

Det mest centrala i denna rorelse ar
att hamta kraft, inte bara fran balen,
utan aven fran benen. | och med att
du roterar i en halvbage fran den sida
du slar med, borjar slaget i den bakre
foten. Sedan gar slaget vidare i den
viktiga balvridningen. Vid detta skede
ska en latt tiltning mot sidan goras, for
att hamta lite extra kraft.

Denna tiltning gor aven att boxaren
lagger extra tyngd pa sin ena fot. Vil-
ket i sin tur gor att boxaren har storre
mojlighet att skjuta ifran. Samtidigt
som denna rorelse gors, ska nu ena
axeln tiltas bakat for att skicka ut en
krok. | slutet pa en staende krok ska
tyngden ligga pa den framre foten.
Medan den bakre foten ska latta med
halen fran underlaget, och en Iatt vrid-
ning med framre fotvalvet ska goras.
Denna rorelse kan liknas vid att fimpa
en cigarett.

| paraboxningen ar kroken det andra
slaget du far lara dig. Just pa grund av
att slaget kraver mycket muskelkontroll



och stabilitet i kroppen. Precis som
hos normboxaren ar kroken ett valdigt
kraftfullt slag vilket betyder att kroken
kan bli det slag som man tar till nar det
kravs ett starkt slag. Detta i sin tur kan
leda till en oférsiktighet, och

Okad skaderisk.

| en sittande krok borjar slaget forst i
balvridningen, da benmomentet ofta ar
bortplockat. Det ar just detta som
skiljer sittande och staende at.
"Avsaknaden” av ben/ héftmomentet
gor att den sittande boxaren inte har
mojlighet till samma rackvidd i kroken.
Darfor kravs sakrare teknik, stabilitet
och sma korrigeringar.

Tekniken ar viktig i alla slag, men

i den sittande kroken ar en av det
storsta riskerna med bristfallig teknik
att du tappar, inte bara tekniken, utan
aven hela din balans och tyngdpunk.
Den sittande boxaren skiftar markant
tyngdpunkten fran bada sittkndlarna till
att lagga den storsta delen av vikten
pa en av sittknolarna.

Den sittande boxaren kan nastan
enbart forlita sig pa sin balstabilitet
och sittknolarna.

Uppercut

| en staende uppercut hos en norm-
boxare sa handlar mycket om att flytta
ner tyngdpunkten genom att bdja pa
knana och sedan vinkla "bak”

hoften. Efter denna positionering
skjuter du ifran med din bakre fot /
ben, for att avsluta rorelsen i under-
kroppen genom att latta fran under-
laget med halen. Samtidigt roterar du
med framre delen av foten. Denna
rorelse kan liknas vid att fimpa en
cigarett. | en staende uppercut ar
rorelsen i underkroppen barande och
gor att du flyttar tyngdpunkten och
hamtar kraft fran benen. Overkroppen
i en staende uppercut blir som bud-
bararen for slaget. Eftersom det ar
forst i slutet av slaget du kopplar pa
armen och axeln och darefter skjuter
ut armen i en bage uppat.

| paraboxningen ar uppercut det

tredje slaget du far lara dig, pa grund
av att det kraver mycket muskel-
kontroll, kraft och koordination. Upper-
cuten ar det slag som kan te sig
mycket olika fran paraboxare till para-
boxare just for att det innefattar nastan
hela dverkroppen.

Hos en sittande boxare raknas under-
kroppsmomentet bort. Detta betyder
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inte att tyngdpunkten inte flyttas. |
stallet for att béja pa knana och skjuta
ifran med benen, sa ligger fokuset pa
balvridning, sittknélarna och framat-
rorelsen. Slaget borjar med en latt
vridning at det hallet du ska sla fran.

| vridningen ar malet att din arm-
bage helst ska vara i kontakt med din
hoft. Om detta inte ar majligt kan den
sittande boxaren fokusera pa att vrida
nedat. Férdelen med att vrida mot
hoften ar att axeln vinklas bakat, vilket
gor att du automatiskt hamtar kraft.

Nar boxaren vridit sig, ska tyngd-
punkten ha flyttats till den sidan slaget
kommer ifran. | detta skede ar malet
att flytta ner din tyngdpunkt annu mer.

Att ta i beaktande ar att en sittande
boxare redan har tyngdpunkten
ganska langt ner i och med den
sittande positionen. Detta gor att en
uppercut kan vara svartillganglig nar
du sitter ner. For att komma at den
lagre tyngdpunkten kravs att boxaren
kryper ihop for att hamta kraften i
magen. | och med att boxaren har
vridit tillbaka axeln och krupit ihop
med magen blir rorelsen storre, vilket
bidrar till en kraftigare framatrorelse.

| en uppercut behovs kraft at tva hall,
framat och uppat. Just darfor ar
framatrorelsen och krafthamtningen
en av de viktigaste delarna i upper-
cuten. | en uppercut skjuter du armen i
en bage uppat for att sedan traffa

med knogen vagratt, precis som om
du skulle sla nagon pa hakan
underifran. En annan viktig del i
uppercuten hos en sittande boxare ar
positionen med benen. Om det ar
mojligt ar det bra om fétterna ar
placerade under rumpan, for att lattare
komma i kontakt med dina sittknolar.

Sparring

Som funktionsnedsatt boxare bér du
vara forsiktig med hur mycket och hur
hart du sparrar. Ta alltid hansyn till
dina funktioner. Du kan trana boxning
utan att sparra, gor det bara om du
kan och vill. Anvand tjocka handskar,
10 OZ eller mer.

Sparring, det vill sdga dva mot en
annan boxare som slar tillbaka ar inget
som jag rekommenderar for nybdrjare.
Du bér helst ha tranat pa grund-
tekniken i minst 3 manader.



Sparring ar ett bra satt att trana teknik
och fa upp forsvarsreflexer. Med det
sagt sa maste tre kriterier uppfyllas for
att en funktionsnedsatt ska fa majlig-
het att sparra.

1. Kolla alltid med din lakare forst,
oavsett om det ar kroppsparring eller
sparring mot bade huvud och kropp.
2. Sparring bor alltid ske under uppsikt
av en tranare som har gatt tranarut-
bildning.

3. Da sittande boxare ej kan forflytta
sig blir sparringen valdigt nara
varandra, darfor ska sparring alltid
vara latt och rondernas langd ska
halveras fran ordinarie traning.

Det ar viktigt att aldrig franga dessa
tre viktiga punkter, tumma aldrig pa
dessa. Har nedan foljer nagra forslag
pa latt sparring fran sittande position.

Kroppsparring

Rond 1 Boxarna sitter mittemot varan-
dra, en pa en pall en annan i stol och
forsta ronden kroppssparring anvands
bara den framre handen (den svaga).
Slag sker mot mage, axlar och armar.
Rond 2 Bada handerna men den
svagare handen far du sla var du vill
pa ovan namnda stallen, medan den
bakre handen (den starkare) bara far
sla mot axlarna.

Rond 3 Fritt att sla var du vill med
bada handerna pa ovan namnda
stallen. Boxaren ska forsdka, sa langt
det ar mgjligt, finta, blockera och

parera slagen for att kontra med egna.

Rondens langd rekommenderas 1
minut aktiv, 1 minut vila for att sen
trappa upp gradvis.

Helkroppssparring (huvud + kropp)

Har bor du ha hjalm och tandskydd.
Rondernas langd bor aldrig verstiga
1 minut och 30 sekunder eftersom
slagen blir sa koncentrerade.

Rond 1 Bodrja med att enbart anvanda
den framre handen. Den andra boxa-
ren blockerar, parerar och plockar.

Rond 2 Framre handen slas antingen
mot huvudet eller kroppen, den bakre
handen slar enbart mot kroppen.

Rond 3 Fritt att sla bade mot huvud
och kropp med bada hander.

Rekommendation ar att inte kdra mer
an 3 ronder huvudsparring per
sparringtillfalle. Eftersom kroppens
reflexer mattas av efter ett tag och
forsvarsféormagan férsamras. En
boxare som har tranat ett tag och ar
van kan koéra upp till 6 ronder om det
enbart handlar om kroppsparring. Det
ar denna sparringform som vi
rekommenderar som aterkommande
inslag eftersom kropp- och axel-
sparring ar sakrare. Huvudsparring ar
nagot som bor utdvas endast i
mattliga mangder.
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