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Inbjudan till Damsatsning for seniorer
och sistaarsjuniorer

Svenska Boxningsférbundet startar nu ater upp en damsatsning fér senior- och sistaarsjuniorer i
syfte att 6ka antalet aktiva boxare pa seniorniva och att fa fler damer att boxas aktivt langre.

Svenska Boxningsforbundet initierade redan ar 2019 en damsatsning som emellertid avstannat
under senare ar varfor nuvarande styrelse nu fattat beslut om att ateruppta arbetet.

Satsningen inleds med att SBF bjuder in till ett Iager i Boras helgen den 22-23 november for
samtliga licensierade seniorboxare och sistaarsjuniorer pa damsidan men ocksa damer som tranar
for att framover kunna ta ut en matchlicens eller vilja utvecklas i sin boxning.

Tranare ar sjalvklart ocksa valkomna till lagret for att utbyta erfarenheter, utbilda sig och delta i
passen.

Lagret bjuder pa traningspass och férelasningar for boxare och tranare och ar en bra méjlighet for
bade bra traning och kunskapsinhamtning for att utveckla dig som boxare och tranare.

Ansvariqg fran SBF:s landslagsorganisation ar Lennart Bernstrém Head Coach Damer.

| projektgruppen ingar Anders Holmberg, Chérida Town, Patrik Bengtsson, Ray Husac samt Mona
Husac.

Praktisk inf ion:

Nar: Helgen den 22-23 november 2025. Lagret startar I6rdag formiddag och avslutas s6ndag
eftermiddag.

Var: Boras, Borashallen

Malgrupp: Licensierade seniorboxare damer, sistaarsjuniorer damer och damer som trénar for att
framOver ta ut en matchlicens eller vill utvecklas i sin boxning.

Anmilan sker via foliande [Ank:

https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/2132752

Tranare ar valkomna och anmaler sig via samma lank. Tranare deltar pa egen bekostnad.

SBF star for | lor fér kost och logi under lérd h séndag (ej middag) L

Si 2 Ininasdag Ar den den 14
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Program Damsatsning

Lordag 22/11

KI. 10.00 Samling

KI. 10.15 - 11.00 Information om SBF:s Damsatsning. Vision och mal
Presentation av ledare, forelasare samt deltagare

Presentation av program

Kl. 11.15 - 12.15 Forelasning av Anna Ingman (5-faldig guldmedaljér pa SM, Nordisk mastare,
EM-mastare, landslagsmeriterad, VM-segrar som proffs efter amatérkarridren och mastare hos
WBC, WBE och WPBF)

Kl. 12.30 — 13.30 Lunch

Kl. 14.00 — 16.00 Genomgang av olika grundfaktorer i boxning
- Grundstélining

- Forflyttningar (Fyra olika)

Tester

- Reaktion

- Snabbhet

- Explosivitet

- Attack fram — kontra — Attack bakéat — Ducka — Attack fram
KI. 16.30 — 18.00 Praktisk Traning

Arbete med boxningens olika distanser

-Teknik & Taktik

-Pardvningar utan handskar

Kl. 18.45 Middag

KI. 20.00 — 21.00 Reflektion av dagen

Hur kan vi lyfta Svensk Damboxning?

- Gruppdiskussioner

- Deltagarna lamnar forslag och idéer
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Séndag 23/11
KI. 09.30 — 11.00 Praktisk traning

Vi genomfor de évningar vi gjorde igar utan handskar, nu med handskar.
Kl. 12.00 — 13.00 Lunch

KI. 14.00 — 15.30 Praktisk traning

Uppgiftssparring — 6 ronder

10 min vila

Fri Sparring — 3 ronder

KI. 16.00 Avslutning

Varmt valkommen med Din anmalan!

Basta idrottshalsningar

Svenska Boxningsforbundet
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