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Fordelar med Utvecklingstrappa

Genom att ha kunskap om individens olika utvecklingsstadier skapar vi forutsattningar for att
fokusera pa ratt kapacitet vid basta mojliga tidpunkt, da det finns ett "6ppet fonster for
traningsbarhet”. Alla kapaciteter ar alltid traningsbara, men bast effekt erhalls vid ratt alder nar
traningsbarheten dr som gynnsammast. Overgangen fran barns varierade och lekbetonade traning till
elitidrottarens kapacitetsspecifika hégintensiva traningsmodell sker naturligtvis gradvis genom hela
utvecklingstrappan utan nagra gigantiska hopp uppat/framat.

Goda idrottsliga prestationer ar ett resultat av en foljd faktorer sasom tillvdaxt och mognad, méangd
utford traning och hur boxarens anpassning till den grenspecifika traningen har varit. Den fysiska
prestationen ar beroende av individens koordination, styrka, snabbhet, rérlighet och uthallighet.
Dessutom &r det tekniska och taktiska kunnandet helt matchavgorande faktorer. Ytterligare aspekter
som ar av mycket stor vikt ar boxarens sociala egenskaper, psyke, motivation samt hur kost och sémn
skots.

Av tradition dr boxning en sport dar de aktiva i manga fall specialiserar sig sent och som ar fullt majlig
att borja tréna i 13-19 arsaldern. Sjalvfallet &r det inga vattentata skott mellan de olika stadierna i
utvecklingstrappan. Aven vid en boxningsdebut i den senare tonarsaldern ar det méjligt att nd en hog
internationell niva. | de fall individen har en bakgrund i andra sporter har de i manga fall en god
grund bade motoriskt och koordinationsmassigt, sa dven gallande andra fysiska kapaciteter. Har
behover trdnaren ha fingertoppskénsla och analysera vilka kapaciteter individen har fran sin tidigare
idrottsbakgrund. Darefter gar det att prioritera vilka tekniska, taktiska, fysiska och psykologiska
egenskaper fran respektive steg i utvecklingstrappan som bor prioriteras.



Ledarskapets psykologi

Tranaren ar expert pa korrekt beteende saval boxningstekniskt som psykologiskt och socialt fran
knatteboxaren till den vuxne olympiern. Saledes &r det viktigt att tranaren fokuserar pa vad individen
gor och podngterar boxarens beteende genom att ge konkret feedback gallande hans/hennes
handlingar. For en 6kad inlarning ar det oerhort viktigt att Idgga stort fokus pd det som fungerar. Se
dessutom till att boxaren verkligen foérstar instruktionen genom att anvanda manga sinnen (ex. se,
hora och gora). Precisera och prioritera de beteende som boxaren behdver genom att stélla fragor till
idrottaren gallande vad hon/han behover géra for att na sina beteendemal. Nar det sker 6kar
sannolikheten for boxaren verkligen forstar vad tranaren vill formedla, kom tillsammans 6verens om:

Nyckelbeteende: - Vilka beteende kravs for utveckling?
Underskottsbeteende: - Vilka beteende saknas och vill ni_ha mer av?
Overskottsbeteende: - Vilka beteende finns men vill ni ha mindre av?

Deliberate play och deliberate practice

Forskningsresultat av Anders Ericsson indikerar att det kravs minst 10 ars erfarenhet och 10.000
timmar av fokuserad traning (deliberate practice) for att na expertniva. Inom var sport innebar det
att boxaren ar extraordinar i sin viktklass och vinner hogklassiga internationella tavlingar vid
upprepade tillfallen pa seniorniva sdsom OS, VM eller EM. Trdningen behoéver vara individspecifik och
utga ifran var boxaren befinner sig utvecklingsmassigt och dessutom vara utmanande utan att for
den delen ha for hoég svarighetsgrad. Annan forskning pekar istallet pa vikten av deliberate play dvs
fokuserad lekfull traning. Bada inriktningarna ar saledes 6verens om att det kravs en mycket stor
mangd traning, 10.000 timmar, som ar utmanande och genomférs med hogt fokus. Genom
deliberate play skapas en mer kreativ idrottare som uppnar en hég traningsmangd utan att behéva
ha lika manga tranarledda pass per vecka i jamforelse med ett renodlat deliberate practice
forhallningssatt. Det ar mycket viktigt att korrekt teknik lars in redan fran start dven vid deliberate
play och saledes behover tranare for samtliga aldersnivaer ha en god tranarutbildning i bagaget. Vid
farre tranarledda pass per vecka blir utbildningsvariabeln dnnu viktigare.

Forskningen har dessutom visat, att det ar viktigare att boxaren har en hog traningsmangd, god fokus
pa traning och ar sjalvreflekterande an att de har en hog tavlingsfrekvens. Boxningsforbundets
utvecklingstrappa skall ses som ett hjadlpmedel for att erhalla en val planlagd och malmedveten
traning redan fran forsta nyborjartraningen fram till OS-guldet!
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Utvecklingstrappa boxning
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400-700 h/ar

400 h 48-49
6-14 pass/vecka traningsveckor/ar
Diplomboxning
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200-400 h/ar traningsveckor/ar fortsatt optimering av
fysiska, psykiska,
3-8 pass/vecka Bygga fysisk tekniska och taktiska
200 h Uoo till 45 kapacitet, utveckling aspekter...
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Lek-/ rekryterings- traningsveckor/ar waliteter
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Rérelseménster och
1-3 pass/vecka teknikinldrning,
Skapa intresse, pébérjan av
motorisk kapacitetsutveckling...
grundtrdning...
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Lek-/ rekryteringsstadiet, 6-10 ar

40 -200 h/ar
1-3 pass/vecka

Skapa intresse, motorisk grundtréning...

Genom att ha ett traningsupplagg som ar spannande, roligt, varierat och lekbetonat stimuleras
barnets kreativitet och samarbetsférmaga. Detta skapar en grund for idrottsdeltagande langt upp i



aldrarna och utvecklar hela individen, vilket i sin tur 6kar sannolikheten for att internationella
fixstjarnor skapas.

Fokus i tranarrollen ar har att alla ska kunna delta och ha roligt. De aktiva ska kdnna att det finns en
progression dar de ges mojlighet att lyckas och processen/anstrangningsgraden ar i fokus och
uppmuntras. For att hjalpa vara knatteboxare att ha en hég motivation och behalla denna genom
hela karridren ar det mycket viktigt att trdnaren redan fran start fokuserar pa anstrangning och
larande.

Optimal idrottslig utveckling uppnas da traningen planeras utifran varje talangs mognadsgrad och
utvecklingsstadium- inte utifran aldern.

I stadiet 1aggs fokus pa att
e Utveckla koordinationen genom lekaktiviteter
e Paborja den boxningstekniska inldrningen i grovkoordinerad form
e Pabdrja utvecklingen av fysiska kapaciteter med leken som verktyg

Motorisk grundtraning

Barn bor ges mojlighet att utveckla sin koordinationsférmaga och darfér ar de viktigt att de genomfor
traning med allsidiga rorelseuppgifter. Om knatteboxaren borjar for tidigt med specialiserad traning
finns risk for att ett felaktigt rorelsemonster lars in, detta framjar inte prestationsutvecklingen ur ett
langsiktigt perspektiv.

| detta stadie ska vara aktiva fa en god grundmotorisk skolning sasom att ala, krypa, hdnga, klattra,
hoppa, g3, springa, simma, balansera, kasta, fanga, rotera med mera. De traningsmetoder vi
anvander oss av inom boxningen bor bygga vidare pa den oorganiserade leken. Darfér utgar
ovningsvalen just fran leken. Da individen har en god motorisk grund skapas goda férutsattningar for
korrekt teknikinldarning i boxning.

Teknikinldrning

For flickor intraffar den motoriska guldaldern mellan 8-11 ar och for pojkar nagot senare, 9-12 ar.
Under denna period har individen Iatt att bana in tekniskt avancerade rérelsemonster, darfor ar det
extra viktigt att fokus laggs just pa teknik saval under lek-/rekryteringsstadiet som under
diplomboxningstiden.

Boxningsfiardigheter
Fokus bor ligga pa att fa ihop koordinationen och rérelsen mellan armar och ben samt skapa en god
balans dar individen hela tiden ar medveten om sin kroppsposition.

De aktiva introduceras i skillnaden mellan offensiv och defensiv boxning samt fotarbete. Grunden &r
att boxare ska erhalla en korrekt grundstéllning och borja lara sig raka slag samt férsvar mot dessa. |
de fall individen ar koordinativt redo bor aven krokar och upper-cut samt forsvar mot dessa
introduceras.

Aerob traning
Allman uthallighetstraning kan introduceras, men det laggs dnnu ingen storre tonvikt pa denna
kapacitet.



Snabbhet

Den snabbaste forbattringen av reaktionstid och frekvenssnabbhet sker i dldern 8-11 ar och utvecklas
fram till 13-arsaldern. Har bor snabbhet, smidighet och kvickhet prioriteras och varaktigheten i
arbetstidsintervallerna bor vara mycket kort, maximalt fem sekunder.

Styrka

For att individen ska kunna tillgodogora sig tekniktraningen kravs det att hon/han har tillracklig
muskelstyrka for att kunna utféra rorelsen pa ett tekniskt korrekt satt. Det kan vara adekvat att
paborja styrketraning och da framst uthallighetsstyrka redan i detta stadium, for att inte “missa” den
motoriska guldaldern.

Diplomboxning 10-15 ar

200-400 h/ar
3-8 pass/vecka
Upp till 45 tréaningsveckor/ar

Rérelseménster och teknikinldrning, pabérjan av
kapacitetsutveckling...

God fysisk prestationsformaga i aldrarna fore puberteten beror mestadels pa tidig mognad, efter
puberteten beror det huvudsakligen pa traning och genetik. Forskningen har dnnu inte kunnat visa pa
nagot samband mellan tidig fysisk mognad och senare fysisk kapacitet, saledes ar det mycket lag
sannolikhet att vi gor en fullstandigt korrekt prognos gallande talanger fore eller under puberteten.

| denna alder ar det absolut viktigaste att boxaren befinner sig i en stédjande och stimulerande miljo
som betonar larandeprocessen, bade i tranings- och hemmiljé. Trénaren ser hela tiden till att
poangtera kampen/installningen fore resultat och hjalp boxaren att finna sin inre motivation att
trdna hart. Boxare far hjalp med att: vilja anta tuffa utmaningar dar hon/han vill lara nytt, arbetar
hart och accepterar sina brister for att darigenom kunna korrigera dem. | féreningarna ar den
sjalvklara strava att fa sa manga tavlingsboxare som maojligt att halla pa sa lange som majligt.

Tjejers pubertetsdebut intraffar i snitt tva ar tidigare an killarnas. Genomsnittsaldern ar tolv ar fér
flickor och fjorton ar for pojkar. Det ar en stor individuell spridning inom respektive kon vilket leder
till att barn/ungdomar som &r mellan 10-16 ar kan skilja mellan 4-5 ar i biologisk alder, fast de &r
féodda samma ar.

Tranaren ska se till att ge positiv feedback, men det ska ocksa ges utrymme till konstruktiv kritik. Fran
10-arsaldern blir utvardering ett naturligt inslag vid varje traningspass dar boxarna sjalvklart ar
involverade och delaktiga. Feedbacken bor saledes ga i bada riktningarna, nar idrottaren ger tranaren
feedback ar det ett tecken pa en vilja att bade utvecklas och fordndras. Se darfor till att skapa en
kultur dar feedbacken ar:



- Beskrivande och inte varderande

- Specifik och konkret, inga generaliseringar

- Fokus pa hédndelser och handlingar

- Tidsmadssigt ndra situationen

- Feedbacken roér nagot som mottagaren kan paverka och férandra

I stadiet laggs fokus pa att
e Vidarutveckla teknikinlarningen genom saval hel- som delmetod
e Fortsatta att utveckla motorik och koordination genom lekaktiviteter
e  Fortsatt utveckling av fysiska kapaciteter genom lekaktiviteter

Stéodapparat

Boende: Hos foéraldrar/vardnadshavare eller annan boendeform

Studier/Arbete: Grundskola

Ekonomisk support: Foraldrar, annan boendeform/sociala myndigheter och klubb

Traningsmiljé och lager: Diplomboxningsgruppen i klubben, de mest talangfulla kan fran cirka 13
arsaldern bérja trana med klubbens matchboxare. 1-2 ldger per ar som
klubb/distrikt &r arrangor for.

Medicinsk stodapparat: Huslakare och skolhalsovard

Motivation

Det finns nagra huvudmotiv till att barn och ungdomar viljer att idrotta, vilket oftast ar ett eller flera

av foljande:

"Rolighetsfaktorn”: Gladje och en kdnsla av mening med boxningen.

"Kompetens”: Kédnsla av kompetens/kunnande —det hir &r jag duktig pa!

”Samhorighet”: Individen kanner tillhorighet i gruppen och ar en del i den sociala
gemenskapen.

"Tavlingsmomentet”: Att vinna, klara av specifika fardigheter och fa kdnna framgang.

"Halsoaspekten”: Att fa battre fysik dar man kanner sig frisk och i form.

”Social status”: Att fa uppmarksamhet och beléningar dar individen stravar efter en

hog position i den sociala hierarkin.

Det mest centrala och grundlaggande motivet ar just gladjen, det ska vara roligt att tréna och tavla i
boxning. Den viktigaste tranaruppgiften ar att skapa ett motiverande sammanhang fér boxaren dar
hon/han i samspel med 6vriga i gruppen har mojlighet att kdnna glddje, kompetens och samhdrighet.

Motorik-/Teknikinldrning

Det ar en fordel om teknikinlarningen paborjas redan i 10-12 arsaldern. Genom att barnet far en bra
bastraning med mycket koordinationstraning skapas forutsattningar for god boxningsteknik. Under
denna period &r det viktigt att boxaren lar sig att Idsa av motstandaren och agera pa ett adekvat satt i
forhallande till hen.



Efter 12-13 arsaldern stagnerar den motoriska inldarningsformagan och det ar inte langre lika latt for
barnet/ungdomen att ldra in nya rérelsemoénster. Boxaren har sdledes nagot samre mojligheter att
na sin fulla potential om de grundlaggande fardigheterna inte &r utvecklade innan pubertetsstarten.

Boxningsfiardigheter

Fortsatt fokus pa offensivt arbete, defensivt arbete och fotarbete. De raka slagen fortsatter att
utvecklas och uppercut och krokar introduceras alternativt utvecklas ytterligare beroende pa
individens fardighetsniva. Anvandningen av slagserier/kombinationer 6kar i omfattning och da framst
gallande raka slag. Individen fortsatter att utveckla férsvar sdsom gardering/parering och att plocka
raka slag. Givetvis tranas dven férsvar mot uppercut och krokar. Det sker en fortsatt utveckling av
kroppspositionering, dessutom bor samtliga moment tranas bade stillastaende och i rorelse.

Aerob traning

Fore puberteten sker endast en marginell forbattring, upp till 10 procent, vid uthallighetstraning.
Hjartats storleksokning sker snabbt mellan 12-16 ars dlder och det &r da ett ypperligt lage att bedriva
uthallighetstraning. Framforallt 6-12 manader efter slutspurten av langdtillvaxten far idrottaren ut en
mycket god effekt av den aeroba traningen och kan da alltmer 6verga fran grundlaggande
distanstraning med moderat intensitet till mer hogintensiv intervalltraning.

Boxare behdéver ha en god aerob kapacitet for att kunna genomféra hog mangd traning, samt for att
kunna halla en hog intensitet igenom en hel match. Den goda aeroba kapaciteten behdvs dessutom
for att paskynda aterhamtningen efter bade match och traning.

Styrka

Muskelmassan har en identisk 6kning hos flickor och pojkar fram till puberteten, dock har pojkar som
grupp nagon procentuell andel mer muskelmassa an flickor prepubertalt. Vid puberteten planar
tjejernas muskeltillvaxt ut och istéllet 6kar den procentuella fettnivan. Pojkarnas fettfria massa
(muskler och skelett) 6kar rejalt.

For att det ska ske ndgon ndmnvard hypertrofi (muskeltillvaxt) kravs det att individen har puberterat
eftersom hormonnivaerna ar avgérande. Sjalvfallet leder dven styrketrdning fore puberteten till
styrkeutveckling men ar da framst ett resultat av neuromuskular anpassning. Skillnaden géllande den
relativa styrkan (styrkan i forhallande till individens vikt) blir inte sa stor mellan individer fore
respektive efter puberteten. De individer som passerat puberteten erhaller en betydligt hogre
absolut styrkedkning an de som annu inte natt puberteten.

Anvandning av medicinbollar och den egna kroppsvikten ur en styrketraningsaspekt ar har en
sjalvklarhet. Kamplekar, cirkeltrédning hinder- och styrkebanor samt MAQ-tréning ar ocksa sjalvklara
inslag. Vid borjan av styrketraning med fria vikter ar det viktigt att individen har ett korrekt
rorelsemonster for att minimera skaderisken. Da boxaren har banat in korrekt lyftteknik
rekommenderas 2-3 styrkepass per vecka a@ 20-30 min med 6-15 reps och 1-3 set per 6vning.

Snabbhet

Den snabbaste utvecklingen av maxfrekvens och hastighet i enskilda rorelser sker for flickor mellan
10-11 ar och pojkar mellan 12-14 ar. Denna kapacitet 6kar fram till 15-arsaldern och det ar saledes
ett gyllene tillfélle att borja trana den anaeroba kapaciteten pa ett systematiskt satt.



Varaktigheten kan nu dkas till 10-15 sekunders arbete vid traning av reaktions-, accelerations- och
maxsnabbhet. Snabbhet bor tranas regelbundet, med maximal intensitet och det ar bra om det ligger
direkt efter uppvarmningen, innan nervsystemet har bérjat mattas av.

Spanst

Om spansttraning paborjas forst i 15-17 arsalder finns det okad risk for 6verbelastningsskador.
Genom att traningen paborjas redan i 10-14 arsaldern och det da laggs en solid grund med varierad
spansttraning minskas skaderisken betydligt. Spansttraning paverkar snabbheten positivt och ger
goda forutsattningar for styrketraning med fria vikter, viket blir aktuell att padborja i den kommande
ungdomsboxningsfasen. Progressionen bor framst ske genom 6kning av varaktighet, foljt av
intensitetshdjning och sedermera 6kad svarighetsgrad i 6vningsval.

Rorlighet

N&r boxaren nar den snabba tillvaxtperioden i puberteten blir rorligheten relativt sett mindre, detta
kan oka risken for skador. For att ha kvar den naturliga rorlighet individen hade som barn ar det nu
lage att introducera rorlighetstraning for att behalla flexibiliteten och minimera skaderisken. Behovet
av rorlighetstraning dr hogst individuellt eftersom det motsatta, dverrdrlighet/instabilitet i ytterlage,
okar risken for skador, till exempel luxation (urledvridning) i axelled.

Forebyggande atgiarder mot 6verbelastning

Boxaren genomfor en allsidig traning som inkluderar god grundkondition och balanstraning.
Traningen ar anpassad till den individuella utvecklingen gallande tillvaxtspurt och mognad.
Intensiteten i traningsbelastningen 6kas successivt och det finns en stegvis progression i
teknikinlarningen. Vila och aterhamtning ar en naturlig del i tréningsupplagget. Matchning av
boxaren sker givetvis i forhallande till tillvaxt, fardighetsniva och psykisk mognad.

Ungdoms- och Juniorboxning 15-18 ar

400-700 h/ar
6-14 pass/vecka
45-48 traningsveckor/ar

Bygga fysisk kapacitet, utveckling av
idrottspsykologiska kvaliteter...

| denna alder sker en kritisk karridrovergang dar boxaren gar fran diplomboxning till matchboxning
samt fran grundskola till gymnasium. Bada dessa 6vergangar staller hogre krav som individen maste
hantera. Det finns risk for avhopp i de fall atleten inte kdnner att idrotten ar en tillrackligt positiv
tidsinvestering. Om boxaren tillsammans med tréanaren kan hjalpas at att hantera évergangen okar
sannolikheten att hon/han stannar kvar inom sporten.

Traningen har nu bade langsiktiga och kortsiktiga mal, det finns dven mal for hela tréaningspasset
saval som olika delmoment i passen. Traningsvolymen och intensiteten ar hégre och traningen
periodiseras i forhallande till sdsongsplanering och formtoppning. For att ge atleterna majlighet till
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en god aterhamtning ar dubbelperiodisering med tva tavlingssasonger per ar att foredra inom
boxning.

Boxaren tar nu ett 6kat personligt ansvar for sin traning. For att hon/han ska ges mojlighet att fa ett
successivt 6kat ansvar for egentraningen ar det viktigt att trénaren forklarar saval innehall som mal
med tréningen. Idrottaren for traningsdagbok och analyserar den tillsammans med sin/sina tranare.
Traningsdagboken ar ett mycket bra redskap fér analys av genomford traning och kan dessutom vara
en hjalp att forebygga dverbelastningsskador.

Tranaren ser till att de aktiva alltmer Gvertar ansvaret genom att stélla mer fragor dn att komma med
pastaenden. Den aktive ar sjalvklart i fokus och tranaren kdnner ett stort ansvar for boxaren och gor
allt i sin makt for att finnas dar och hjalpa honom/henne. Tranaren ser till att bygga relation dar det
finns 6gonkontakt och lar kdnna sin boxare pa ett mer personligt plan. Atleten bor ocksa ges
mojlighet att lara kdnna sin tranare.

Det ar oerhort viktigt att vara unga idrottstalanger trivs da just trivseln har en stor inverkan pa den
idrottsliga prestationsférmagan. Tranaren ska intressera sig bade for boxarens sjdlvtillit och
sjdlvvdrde, dvs. vad utdvaren kan och vem utdvaren dr. Kanslan av trivsel leder till att
sjalvuppfattningen och sjalvtilliten utvecklas och kan anvdndas dven i andra sammanhang av livet
utanfor idrotten.

Det ar mycket viktigt att trédnare inte fokuserar pa kortsiktiga, resultatmassiga framgangar. Det ar en
mycket lang process att utveckla talanger.

I stadiet laggs fokus pa att
e Specialisering mot en idrott, se till att det 4r utmanande och varierande traning
e Vidarutveckla teknikinlarningen genom hel- och delmetod

e Utveckling av fysiska kapaciteter genom systematisk traning
e Underhallstraning av motoriska och koordinativa egenskaper

Stodapparat

Boende: Hos foraldrar/vardnadshavare, annan boendeform alternativt NIU-
gymnasium

Studier/Arbete: Grundskola och Gymnasium pa hemort alternativt NIU-gymnasium i
Stockholm, Goteborg eller Malmo

Ekonomisk support: Foraldrar, annan boendeform/sociala myndigheter, klubb och férbund

Traningsmiljo och lager: Matchboxningsgruppen i klubben, elitgrupp férbundsmassigt samt
forbundets teamsatsning mot kommande OS for ett fatal exceptionella
talanger. Tva till atta nationella elitgruppslager per ar som férbundet ar
arrangor for.

Medicinsk stodapparat: Huslédkare, skolhdlsovard samt férbundsldkare och férbundets
fysioterapeut.

Traningsdagbok/utvecklingsplan: Samtliga boxare som ingar i nagon Elitgrupp for

traningsdagbok som mejlas till kategoriansvarig
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forbundstranare. De som ingar i teamsatsning upprattar
en langsiktig utvecklingsplan tillsammans med
klubbtranare och férbundstranare mot kommande OS.

Idrottspsykologisk radgivning: Vid traningslager for elitgrupperna genomfors
forelasningar for landslaget av idrottspsykologiska
radgivare som ar godkdnda och ingar i RF:s natverk av
mentala radgivare. Vid behov etableras kontakt med
idrottspsykologisk radgivare pa boendeorten for att
arbeta pa individuell basis med boxaren.

Kapacitetsmal SOK:s Fysprofil: En gang per ar (sommarlager i juli) genomfor
elitgrupperna SOK:s Fysprofil pa Boson. Da forskningen
visar att utvecklingen av olika fysiska kapaciteter ar
valdigt ojamn i denna alder, beroende av nar puberteten
intraffar, ar riktvarden framst framtagna for
seniorboxare.

Boxningsfiardigheter

Individens styrkor och svagheter skall nu vara identifierade. De svagaste punkterna boér forbattras sa
de inte forblir en akilleshal. De starkaste sidorna bor f& mycket traningstid da det ar genom dessa
som boxaren vinner sina matcher och saledes gér honom/henne unik.

Givetvis sker det har en optimering och utveckling av saval raka slag som uppercut och krokar.
Slagserierna blir alltmer komplexa dar samtliga slag anvands och traffbilden varieras mellan bade
huvud och kropp. Férsvar sasom gardering, parering, blockering och undanglidning utvecklas
ytterligare. En 6kad traningstid laggs pa att boxaren hela tiden ska befinna sig pa en medvetet vald
distans (lang distans, halvdistans, ndrkamp) som passar bast i den pagaende situationen.

Boxaren ska utveckla ett 6kat taktiskt medvetande dar hen blir allt battre pa att Idsa motstandarens
agerande och sjalv géra passande motdrag under pagaende rond. Atleten ska snabbt kunna stélla om
fran attack till forsvar samt fran férsvar till attack. Hon/han dger ocksa férmagan att positionera sig i
ringen for att styra och skdra av nar sa ar passande.

Styrka

Boxaren skall vid det har laget ha lart sig en god lyftteknik. De individer som har bra skivstangsteknik
kan nu borja styrketrdna med hog yttre belastning. For att fa en god neuromuskular tréning
rekommenderas komplexa basdvningar med skivstang sasom frivandning, kndaboj, marklyft, overstot,
ryck, bankpress med mera. Nu pabdrjas arbetet med att systematiskt trana och utveckla maxstyrka,
explosiv styrka och snabbstyrka.

Idrottspsykologiska aspekter

Individen paborjar arbetet med att finna strategier for att kunna reglera sin anspanningsniva bade
fore och under tavling/matchsituation. Boxaren kan balansera sin tavlingsattityd pa ett foredémligt
satt med ett sportmannaskap och fair play-tdnkande.
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Seniorboxning 18-34 ar

Ca 700 h/ar
8-14 pass/vecka
48-49 traningsveckor/ar

Prestationsstadiet med fortsatt optimering av fysiska,
psykiska, tekniska och taktiska aspekter...

Aven i detta trappsteg har vi en tuff karridrévergang fran junioralder till senior och fr&n gymnasium
till hogskola eller arbete. Det ar viktigt att vi tranare poangterar vikten av en god utbildning for att
Oka individens valmajligheter. Genom att inta ett helhetligt synsatt till idrottarens livssituation kan
tranaren jobba forebyggande och vara behjalpliga vid eventuella kriser. Givetvis ska coachen ta hjalp
utifran da det behovs expertkunskap.

Preventivt: Karridrplanering
Hjalp med livspusslet
"Livskunskapstraning’: Identitetsutveckling
Anpassning till samhallet
Vid kris: Kunna hantera kriser i utbildning eller arbetsliv

Ta hjalp av Lakare och/eller Psykologer

Boxaren har nu natt en fysisk mognad och all traning av fysik, teknik, taktik och psyke syftar till att na
en optimal niva boxningsspecifikt. FOr att idrottaren ska fortsatta att utvecklas pa alla omraden kravs
en varierad traning.

Tranaren ar en mycket central figur for idrottaren som manniska och ser till att skapa en miljé som
satter boxningstalangens hela kompetensutveckling i centrum. Denna milj6é bekraftar, ser och hor
boxaren med hjalp av dialog, medinflytande och ett stort individuellt medansvar. Genom att boxarna
sinsemellan ger varandra feedback géllande traningsmoment, sparring och matcher far de en storre
kadnsla for detaljer i boxning och borjar reflektera 6ver sina egna tekniska och taktiska val.

Motionsstadium

De aktiva som inte véljer att satsa mot nationell och internationell toppniva fortsatter
forhoppningsvis att trdna och tavla i boxning. Dessa individers fokus ligger pa hélsa, valbefinnande
och social gemenskap. | denna kategori, precis som i ndstkommande, har vi manga framtida ledare,
tranare och domare som kan vara aktiva inom boxningssporten, forhoppningsvis i ett livslangt
perspektiv.
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Elitstadium

De individer som har den nédvandiga talangen och traningsbakgrunden kan bérja tavla pa

internationell toppniva. En nyckelfaktor for att verkligen bli framgangsrik internationellt ar om

individen ar villig att géra de uppoffringar som kravs saval ekonomiskt som karridgrsmassigt for att

kunna vinna medaljer pa EM, VM och OS-niva.

I stadiet laggs fokus pa att

e Kunna anpassa sin teknik och taktik efter motstandarens agerande

o Utveckling av fysiska kapaciteter genom mycket specifik och intensiv traning

o idrottspsykologiskt galler det att flytta fokus fran att komma dit till att stanna pa absolut

yttersta toppnivan

Stéodapparat

Boende: Hos foraldrar/vardnadshavare, annan boendeform alternativt eget
boende

Studier/Arbete: Gymnasium och eftergymnasiala studier alternativt deltidsarbete

Ekonomisk support: Personlig sponsor, SOK, forbund och klubb

Traningsmiljé och lager: Ser till att ingd i en stark traningsgrupp pa klubbasis. Forbundets
elitgrupp och teamsatsning mot kommande OS. Fyra till tio nationella
och internationella landslagslager per ar som forbundet arrangerar.

Medicinsk stodapparat: SOK:s snabba ingangar inom varden samt forbundsldkare och

forbundets fysioterapeut.

Traningsdagbok/utvecklingsplan:

Idrottspsykologisk radgivning:

Kapacitetsmal SOK:s Fysprofil:

Traningsdagbok och utvecklingsplan (SOK:s eller SBF:s) ar
vél integrerade arbetsverktyg. Samtliga landslagsboxare
har en personlig och periodiserad sdasongsplanering som
klubbtranare, boxare, forbundstranare och SOK
tillsammans anvander sig av for att fa ett bra
traningsuppldagg med atleten i centrum.

Vid traningslager genomfors foreldsningar for landslaget
av idrottspsykologiska radgivare som ar godkanda och
ingar i RF:s natverk av mentala radgivare. Vid behov
etableras kontakt med idrottspsykologisk radgivare pa
boendeorten for att arbeta pa individuell basis med
boxaren.

Testerna for SOK:s Fysprofil genomfors tva ganger per ar.
Riktvarden i aerob kapacitet ar for herrseniorerna ar ett
testvarde mellan 61-64 ml/kg/min och for damseniorerna
55-58 ml/kg/min. Boxarens delkapaciteter gallande
styrka, power, aerob och anaerob formaga testas. Ett
Fysindex raknas fram (fran minimala 1,0 till maximalt
10,0) dels ett totalvdarde men &ven ett varde inom
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respektive kapacitet tas fram. Om boxaren har ett
testvdrde mellan 10,0-7,0 bor fokus vara pa att
underhalla denna redan hoga kapacitet. Vid varden
mellan 6,9-4,0 finns det god forbattringspotential som
kan bli resultatavgdrande i jamna matcher. Om vardena
ligger mellan 3,9-1,0 bor en stor del av traningstiden
laggas pa att forbattra denna/dessa kapaciteter. Forst nar
boxaren erhallit tillrdcklig god fysik bor hen tavla mot
internationellt motstand av absolut varldsklass.

Boxningfardigheter

Sjalvfallet fortsatter optimeringen av boxningsteknik och olika fysiska kvaliteter. Det som framforallt
tillkommer ar att de boxare som ar aktuella internationellt bor utveckla sitt taktiska sinne for att pa
ett optimalt satt kunna anpassa sin boxning till det rddande internationella poangsystemet. Det ar
ocksa viktigt att utveckla boxarens tavlingsstrategier for specifika motstandare/boxningsstilar.

Idrottspsykologiska aspekter

Idrottaren bor i detta stadie ha en hdg autonomi och sjalvstandighet. Givetvis har atleten en mycket
hog traningsvilja, dar drivkraften framst ar den inre motivationen. Individen ar forberedd pa det
ovantade och kan anpassa sig till de situationer som uppkommer. Boxaren har satt tydliga process-
och prestationsmal som dessutom ar utvarderingsbara.
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