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Denna bok ar en del av projektet
Funkistraning fér alla. Boken
riktar sig till dig som tranare eller
ar aktiv i en idrottsforening och

som vill inkludera personer med
funktionsnedsattningar
I din verksamhet.

BAKGRUND

Projektets och bokens mal &r att
tillgangliggdra idrotten och férenings-
livet for personer med en norm-
brytande funktionalitet. Med denna
bok vill vi uppmuntra fler féreningar
att vdga inkludera fler personer i sin
verksamhet. Detta i sin tur vill vi

ska bidra till att traning for personer
med funktionsnedsattning ska ha

en naturlig och sjalvklar plats inom
idrottens varld. Projektet tar avstamp
i boxning, men upplagget ar aven
byggt for att kunna anpassas till
andra idrotter.

Projektet och boken ar en produkt

av Erik Nystroms idé; att starta en
boxningsgrupp for personer med
funktionsnedsattning. Han hade en
vilja att kombinera styrka, kondition
och traditionell boxning. Erik hade
malsattningen att forbattra och stirka
deltagarnas befintliga kroppsliga
funktioner. For att uppnd detta mal
tog han aven inspiration frn boxercise
och fysioterapi.

1

Erik har tranat i klubbmiljé sedan 2011
och har sedan starten haft ambitionen
att utveckla sig sjélv och andra s3 l8ngt
som mdjligt inom funkisboxningen.

For Erik, som har cerebral pares,
visade sig traningen ge goda resultat
pa bade Eriks psykiska maende och
kroppsliga funktioner.

2014 startade Erik en boxningsgrupp

for funktionsnedsatta. Efter att gruppen
varit verksam i fyra ar dok en mojlighet
till att starta ett pilotprojekt upp. Detta
for att se om det fanns behov och
intresse av att utéka verksamheten med
funkistraningen. I pilotprojektet, som
varade i ett ar, riktade sig Erik till skolor,
assistansbolag och andra platser dar den
aktuella malgruppen befann sig.

Dér fick Erik halla i workshops och vara
ute och prata om verksamheten. Efter att
pilotprojektet var klart skickades det in
en ansokan till Allménna Arvsfonden for
ett tredrigt projekt. Detta for att kunna
utdka verksamheten och kunna befasta
funkisboxningen hos fler féreningar

i Sverige.

Pilotprojektet mynnade ut i ett

3-8rigt arvsfondsprojekt som heter
Funkistrédning fér alla. Det var ett
inkluderingsprojekt med fokus p&
integrering och inkludering. Projektets
namn ar Funkistrdning fér alla och inte
funkisboxning for alla. Anledningen till
detta &r att var traning inte bara handlar
om boxning utan tankesattet kan @ven
vara tillampbart pa andra idrotter.

Med denna bok vill vi att fler ska

kunna tréna utifrdn sin funktion och

att funktionen ska vara sekundar i

den fysiska tréningen. Vi vill ocksa

att trdningen ska ha ett endorfinfokus
istallet for ett forbattra-dig-sjalv-fokus.
Nar vi anvénder termen endorfinfokus
syftar vi pa en traningsform som

lagger storst fokus pa rorelsegladje och
individuella anpassningar. Endorfinfokus
handlar alltsd inte nédvandigtvis om att
maximera traningen utan snarare hitta
vad som just individen motiveras av.
Endorfinfokuset i tréaningen bidrar till att
dina deltagare kommer att kanna sig
starka och glada.

I denna bok kommer vi att utforska
amnen som inkludering, olika diagnoser
och hur de relaterar till och integreras
inom boxning. Nar du har last klart
boken vill vi att du ska ha nog med

kott p& benen att antingen starta

upp en funkisgrupp eller forbattra din
normisgrupp for att géra plats for fler.

Vi vill att du ska kunna anpassa en
normisgrupp med enkla medel och
minska troskeln till att f8 in funkisar

i verksamheten. Vi hoppas att denna
bok kommer att vara till nytta for bade
enskilda ledare som stravar efter att
utveckla sitt inkluderande ledarskap och
for stora, etablerade féreningar som vill
bredda sin verksamhet.



Vem har en funkti onsnedsattning?

Syftet med detta kapitel ar att

forklara ord vi anvander oss av
relaterat till personer med eller utan
funktionsnedsattningar. Detta for att
boken ska vara tillganglig for alla,
oavsett forkunskaper. Vi kommer

aven beskriva vanligt forekommande
diagnoser och hur de kan pdverka den
enskilda individen i vardagen. Med
hjélp av detta kapitel vill vi skapa en
kunskapsutjamning hos bade trénare
och féreningar sd att inte ansvaret att
utbilda hamnar pa funkisar. Vi vill att du
som laser ska fa en helhetsbild géllande
de svarigheter och styrkor som kan
folja med en funktionsnedsattning. Med
det sagt kommer vi under detta kapitel
inte ta upp alla diagnoser, da det vore
omdjligt. Vi har valt att skriva om de
diagnoser vi har mest erfarenhet och
kunskap om.

Idag finns det m&nga olika termer for
att bendmna en person med ndgon
form av funktionsnedsattning. Vilket
ord man véljer att anvénda beror lite pd
sammanhang, personliga preferenser
och kunskap.

Funktionsnedsattning innebéar att ndgon
har en nedsdttning av kroppens eller
hjarnans funktioner. Detta ord gar
aven att byta ut mot normbrytande
funktionalitet. Normbrytande funktion-
alitet belyser att alla kroppar, oavsett
funktion, fungerar. Vissa kroppar
fungerar dock pa ett annat satt

an normen.

Ordet funktionshinder anvands

av manga pa ett felaktigt satt.
Funktionshinder beskriver vad

som hander nar en person med
funktionsnedsattning/normbrytande
funktionalitet méter hinder i vardagen.

Om en person i rullstol inte kan ta sig

in n%gonstans pg grund av en trappa

ar trappan ett funktionshinder fér just
den personen. Darmed blir personen
funktionshindrad. En person &r alltsd
inte funktionshindrad, utan det ar ndgot
personen blir i ett otillgangligt samhalle.

Projektets namn ar, som tidigare

namnt, Funkistrdning for alla. Funkis

ar ett annat ord for en person med
funktionsnedsattning. Det ar ett litet
ord som innefattar mycket, det kan
narmast ses som ett paraplybegrepp

for alla med funktionsnedsattning.
Anledningen till att ordet funkis anvands
ar for att det inkluderar alla typer av
funktionsnedsattningar.

Funktionsnedsattningar brukar
delas in i undergrupper beroende pa
vilka férmagor som &r paverkade.
De undergrupper vi valt att ta upp

ar fysiska funktionsnedséttningar,
neuropsykiatriska funktions-
nedséattningar och intellektuella
funktionsnedsé&ttningar.

Fysiska funktionsnedsattningar innebar
en nedsatt férmaga i ndgon eller nagra
av kroppens funktioner, till exempel
nedsatt férmaga att se och héra eller
styra och kontrollera en kroppsdel. En
funktionsnedséattning kan uppstd under
graviditet eller vid férlossning eller
barndom. Men en funktionsnedsattning
kan &ven vara forvarvad, alltsd
uppkommit av en skada senare i livet.
Vi har valt att beskriva de vanligast
forekommande diagnoserna hos
personer vi métt i vart projekt.




Multipel Skleros (MS)

MS &r en sjukdom som paverkar centrala nervsystemet. Det finns tre
typer av MS - MS med skov, MS utan skov och godartad MS. De flesta
MS-varianterna har ndgon form av progressiv utveckling. Det innebér

att sjukdomen forvadrras over tid.

I och med att sjukdomen paverkar det centrala nervsystemet &r det
flera olika delar i kroppen som kan paverkas. Exempel pd detta &r

kanselrubbningar, vark och stelhet.
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Cerebral pares (CP)

CP &r en medfédd hjarnskada

som kan uppkomma under
graviditeten och fram till 2 &rs
lder. Det &r en rorelsenedsattning
som kan paverka olika delar av
kroppen. Cerebral pares ar en
mycket bred diagnos vilket innebar
att antingen hela kroppen kan
vara paverkad eller bara en viss
del. Det ar vanligt att en

person med CP dven har en
neuropsykiatrisk och/eller
intellektuell funktionsnedsattning.

Ryggmargsbrack (MMC)

MMC ar en medfédd skada.
Denna skada beror pa en
férandring pa ryggraden eller
ryggmargen. Beroende pd

vart forandringen uppstatt kan
personer med MMC ha olika grad
av rorelsenedsattningar.

I denna diagnos kan aven
kanseln, urinbldsan och tarmen
vara paverkad.

Intellektuella funktionsnedsattningar (IF)

IF innebar en nedséttning i att ta emot, foérsta, bearbeta och férmedla
information. Dessa kan delas in i olika nivaer - lindrig, mattlig och grav.
De olika nivderna innebér olika svarigheter.

Intellektuella funktionsnedsattningar kan bero pa kromosomavvikelser,
som till exempel Downs syndrom. En intellektuell funktionsnedsattning
kan aven uppstd pa grund av skador som uppstod under graviditet, vid
forlossning eller i barndomen.
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Neuropsykiatriska funktionsnedsattningar (NPF)

NPF ar ett samlingsnamn for flera olika diagnoser dar det
gemensamma ar att hjarnan och nervsystemet bearbetar information
pd ett annorlunda satt. Det kan omfatta bland annat svarigheter i
det sociala samspelet. Exempel &r ADHD, autism, sprakstérning och
Tourettes syndrom.

En NPF-diagnos &r, som manga andra diagnoser, ett spektrum. Tva
personer med samma diagnos kan ha vitt skilda behov och svarigheter.




Diagnoserna som tidigare namnts
ar bara ett litet urval.

Viktigt att ta i beaktande ar
att funktion, oavsett om den
ar normbrytande eller inte,
kan skilja valdigt mycket.

Det finns otaligt manga diagnoser, och
aven otaliga variationer hos personer
som har samma diagnos. Det ar viktigt
att komma ihag att det finns lika manga
variationer pa en diagnos som det finns
manniskor med den diagnosen. Du

kan alltsd inte anta att alla personer
med samma diagnos har samma
forutsattningar. Det ar aven vanligt
forekommande med korsdiagnoser,
vilket i sin tur bidrar till att det

finns &nnu fler variationer pa hur en
funktionsnedsattning kan te sig.

Korsdiagnos eller dubbeldiagnos &r da
en person har tva eller flera diagnoser.
Dessa diagnoser kan samverka eller
vara opaverkade av varandra. I vissa
fall kan det vara svart att sarskilja
vilken diagnos som paverkar vad.
Detta betyder att du, genom att
endast titta pa en person, sallan kan
avgora vilken funktion den har. Fysiska
funktionsnedsattningar kan bade vara
synliga och osynliga. Kognitiva och
intellektuella funktionsnedsattningar kan
aven vara mer eller mindre markbara.

Diagnosen spelar mindre
roll &n vad foljderna av
diagnosen gor.

Vi skulle kunna rada upp vad alla
diagnoser innefattar, men vi tycker det

&r ovasentligt d@ det egentligen handlar
om hur symptomen pa diagnosen
pdverkar den enskilda individen. For

att f& en djupare forstaelse for hur det
kan vara att leva med ndgon form av
normbrytande funktionalitet vill vi darfor
beskriva vanliga nedsattningar som kan
folja en diagnos.

Manga personer med en CP skada

har troligtvis ytterligare en diagnos.
Det kan réra sig om en synnedsattning,
nagon form av intellektuell funktions-
nedsattning eller en NPF-diagnos.
Personer som har MMC kan ocks3

ha Hydrocefalus, alltsd vattenskalle.
Hydrocefalus innebar att regleringen

av hjarnans vatskesystem felar. Detta
leder till ansamling av ryggmargsvatska
i kraniet, vilket kan orsaka intellektuella
eller kognitiva svarigheter hos personer
med MMC. Det ar vanligt att personer
med inte-llektuell funktionsnedsattning
ocksa har rorelsebegriansningar och/eller
en NPF-diagnos.

Manga med funktions-
nedsattningar har ofta dven
kognitiva nedsattningar.

En kognitiv nedsattning innebar att
hjérnan processar information pa ett
annat satt, vilket i sin tur kan bidra

till sv8righeter att forsta och lara sig
saker pa ett normativt satt. En kognitiv
nedsattning ar inte synonymt med

en intellektuell funktionsnedsattning.
Daremot ar det vanligt med kognitiva
nedsattningar inom alla diagnosgrupper.

Manga med
rorelsenedsattningar
upplever spasticitet.

Spasticitet &r muskelspanningar eller
muskelsammandragningar. Dessa
muskelspanningar ar ofrivilliga och
medfdr svarigheter att anvanda kroppen.
Vid spasticitet ar signaldverféringen
mellan muskler och nerver nedsatt.
D& spasticitet innebar konstanta
muskelsammandragningar paverkar
den det generella maendet i valdigt
stor utstrackning. Spasticiteten kan
vara en stor kalla till smarta och
lagre energinivaer.

Smarta och vark ar
nagot manga med
funktionsnedsattningar
lever med dagligen.

Det kan handla om kronisk smarta eller
smaérta som uppkommer pa grund av
hur funktionsnedsattningen utvecklas.
Nivdn av smarta och vark kan variera
fran dag till dag, vilket &ven kan géra
att funktionen paverkas. Att leva med
smarta och vark ar tréttsamt och kan
slita pa kropp och psyke.

Fokustapp ar ndgot som manga personer
med kognitiva och/eller intellektuella
funktionsnedsattningar upplever.
Fokustapp ar en extrem variant av att
tappa tréden. I detta tillstand férsvinner
fokuset helt under ndgra sekunder.
Fokustappet kan vara en stor kalla till
frustration, da det kan ske plétsligt och
utan att det gar att kontrollera.

I och med att fokustappet ar en extrem
variant pd att tappa traden, kan det
leda till stora svarigheter att slutféra
eller dteruppta en aktivitet.

Fér ma8nga personer med normbrytande
funktionalitet &r dagsformen ndgot
som kan paverka funktionen drastiskt.
Dagsformen kan skifta valdigt mycket
da du dels har en annan energiniva
samt att du har andra férutsattningar
an en normfungerande person. Nar
en normfungerande person har en
dalig dagsform kanske hen har ont

i huvudet och ar sur. Nar en person
med normbrytande funktionalitet har
en ddlig dagsform kan det handla om
grundlaggande kroppsliga funktioner,
sdsom hjarntrotthet eller kraftig
spasticitet. Likasd kan dagsformen
paverkas av yttre faktorer, sdsom
vader, stress och miljo.

De flesta med nagon form
av funktionsnedsattning,
oavsett om den ar fysisk,
kognitiv eller intellektuell,
har ofta en paverkad
energiniva.

Att ha en funktionsnedsattning ar
mer energikravande, da den paverkar
manga aspekter av livet utan att

man kan géra nagot at det. Att som
ledare ha en grundldggande forstaelse
och kunskap om olika diagnoser och
dess foljder gor att du kan ge ett
battre bemotande och ddarmed ett
inkluderande ledarskap.



Integrering
och inkludering

Tranarperspektiv och foreningsperspektiv

Det som kannetecknar funkistraningar ar
flera olika delar. Allt ifrdn tillganglighet

i lokalen till ett inkluderande ledarskap
och praktiskt anpassade traningar.
Enkelt sagt handlar det om att alla i
lokalen ska kunna delta pd lika villkor.
Detta kan framstd som en sjalvklarhet
for manga i foreningslivet da jamlikhet
och jamstalldhet ar viktiga vardegrunder
for att en verksamhet ska vara héllbar.
For att uppnd jamlikhet och jamstalldhet
i en traningsmiljoé kravs det ett grundligt
och kontinuerligt arbete. Det racker

inte enbart att satta in en ramp eller en
duschstol i omkladningsrummet for att
funkistraning ska vara maojligt. Verklig
tillganglighet innefattar dven integrering,
inkludering och kunskapsutjamning.

Integrering av funkisar i tréanings-
sammanhang har varit nast intill obe-
fintlig 1angt in pa 2010-talet. Funkisar
har fatt idrotta i separata grupper eller
i rehabiliteringssyfte. Det i sig ar inte
daligt, men funkisar har sallan tillatits
integreras bland normisar. Detta vet vi
inte om det beror pa brist pa resurser
och kunskap eller rédsla for att gora fel.

I och med att integrering av
normbrytande kroppar i en idrottsmiljo
har varit undermadlig sd har ocksa
kraven som stallts pd integrerings- och
inkluderingsarbetet varit 13ga.

Vi upplever att férvantningarna pa bade
féreningar och trénare ar mycket 1aga

fran personer med funktionsnedsattning.

Baserat pa tidigare erfarenheter
upplever vi att manga funkisar enbart
forvantar sig att endast kunna vara
med pa en viss del av ett gemensamt
pass. For manga funkisar ar det inte
en sjalvklarhet att vare sig traningen
eller tranaren tar hansyn till deras
funktionalitet. Detta gor i sin tur

att det finns en férvantan fran bada
hall pa att det &r personen med en
funktionsnedsattning som ska ta
ansvaret for att anpassa traningen.

Aven om foérvantningarna pa bade
foreningar och tranare har varit mycket
Idga, betyder inte det att féreningen
och du som trénare inte kan satta
ribban hogre!

Ett inkluderingsarbete kan
ske pd ménga satt. Man kan
borja med att stadlla sig sjalv
nagra enkla fragor;

* Vem syns i var forening/verksamhet?
* Vem fér ta plats?

* Vem gor vad?

* Vilka erfarenheter saknas?

Med hjalp av dessa fragor kan det bli
enklare att urskilja var er forening
brister gallande inkludering.

Svaret pa dessa fragor kan vara olika
beroende p& var och hur du staller

dem. Om dessa fragor stalls riktade
mot ett kansli far du sannolikt ett
annorlunda svar an om du riktar
frdgorna mot ideella ledare.

Kartlagg verksamheten

Hur kan du da ha ett hdllbart
integrerings- och inkluderingsarbete
och pa s8 satt satta ribban hogre i
din férening?

Integrering innebar att féreningen
skapar férutsattningar for normbrytande
personer, oavsett om det galler etnicitet,
funktion eller kdnstillhdrighet, att kunna
delta i foreningens alla delar tillsammans
med majoriteten.

Inkludering handlar om att féreningen
ser till alla individers behov och
tillgodoser dessa samt ser individuella
erfarenheter och styrkor. Genom detta
kan man bygga en verksamhet dar alla
individer ar viktiga.

Ett steg till integrering handlar om att
veta var malgruppen du vill integrera
befinner sig och darmed nd dem.
Féreningen och du som tranare kan
marknadsféra er verksamhet pd olika
platser dar olika typer av manniskor
befinner sig. Pa s3 sétt kan
mélgruppen breddas.

For att alla ska kunna integreras behdvs
ofta anpassningar av olika slag. Det

kan handla om att anpassa lokaler,
hemsidor eller marknadsfoéringsmaterial.
Féreningens grafiska profil och digitala
innehdll bér dven vara anpassat och
tillgangligt for personer med syn- och
horselnedsattningar. Anpassningen ar
grundlaggande fér att vissa personer
ska kunna ta del av verksamheten, men
information om att anpassningen finns
ar ocksd nédvandig. En anpassning av
en offentlig lokal kan din kommun ge dig
rad och stdd kring.

Om din foérening eller du som tranare
vill nd exempelvis personer i rullstol,
var da tydlig i marknadsféringen att
verksamheten ar tillganglig for dem.



Praktisera inkludering

Det mest konkreta sattet att jobba
med inkludering &r att anpassa den
befintliga verksamheten. Det kan réra
sig om traningar, styrelsearbete och
foreningens vardegrund.

Att ha en anpassad lokal dit alla ar
valkomna gor inte automatiskt att en
forening 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 verksamheten inifran
och ut. Det kan verka stort och
ouppnaeligt. Men ett bra satt att
borja pa &r via kunskapsutjidmning.
Kunskapsutjamning 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 férening eller du som ledare bor
darfor vara medvetna om den grupp
som star framfor er. Detta kan du géra
genom att anvanda din respektfulla
nyfikenhet, alltsd fréga deltagarna
om det &r ndgot sarskilt behov som
behover tillgodoses, utan att for den
sakens skull gora ett évertramp i
deras integritet. D& du har kartlagt
gruppens behov och tillgdngar kan
du aktivt forséka utbilda dig pa egen

hand. Nar du har en grundlaggande
kunskap om gruppens behov kan

du dérefter fraga efter gruppens
erfarenheter och upplevelser. Med hjéalp
av dessa erfarenheter och upplevelser
kan du skapa en miljé dar alla, oavsett
funktionsniva, far sina réster horda.

Det som &r viktigt att komma ih3g i
detta steg ar att minoriteter inte ar
experter. Nar du efterfrdgar dessa
erfarenheter och upplevelser bor du
ha ett genuint intresse och visa att du
vérderar de svar du far.

Du kan &ven “praktisera” inkludering via
ménga olika metoder. Ett s&tt &r, som
tidigare namnt, genom anpassningar.
Anpassningarna ser sd klart olika ut
beroende pd vilken verksamhet du

ror dig i. Ndgra exempel kan vara

att tillgangliggdra skriftligt material,
gora er lokal tillganglig for alla samt
anpassa era traningar till alla oavsett
funktionsniva. For att borja anpassa

er verksamhet bor du forst och framst
ha kunskap om vad som saknas i
anpassningsvag. Detta galler oavsett
vilken anpassning vi an pratar om. Har
behéver du och din férening ta pa er
“anpassningsglaségonen”. Att gbra detta
innebér att forséka forstd en annan
persons perspektiv genom att tanka sig
bortom ens egna férmagor.

Men hur plockar
man da bort en

funktion?

Vi i Funkistréning fér alla brukar
anvanda oss av enkla fragor for att
komma i ratt tankesatt. Ndgra exempel
pa sadana fragor kan vara;

e Skulle det vara mojligt for mig att gora detta om jag hade nedsatt syn?

e Skulle jag komma in i denna lokal om jag anvande rulistol?

e Skulle jag kunna ta till mig mina instruktioner om jag hade ADHD med

koncentrationssvarigheter?

Dessa fragor syftar till att synlig-
gora vilka som faktiskt ror sig i
er verksamhet.

Det finns lika mdnga anpassningar som
det finns behov. Detta kan tyckas vara
6vervaldigande. Men d& 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
bérda - utan en tillgéng.

Om er verksamhet har arbetat med
anpassningar och tillganglighet s
kommer verksamheten gynnas pa flera
satt. Nar fler personer far tillgéng till
er verksamhet kommer verksamheten
breddas och f3 tillgang till nya
erfarenheter och perspektiv.

De anpassningar vi skrivit om ovan ar
ndgot som alla i er verksamhet kommer
ha nytta av. Ofta bidrar anpassningarna
till en tydligare struktur och en
valkomnande miljo.



Ledarskap

+

Alla har traffat ledare i ndagon
form. Det kan ha varit en larare
pa skolan eller en ledare i ndgon
forening eller en instruktor pa
ett grupptraningspass. Vad som
kannetecknar en bra ledare kan
vara valdigt varierande da vi alla
har olika preferenser.

Vi kan alla paverkas olika av hur
ledarskap utdvas. Flera inom idrottens
varld har inte ambitionen att bli
elitidrottare. Malet for manga personer
kan vara att bara férbattra sin funktion
sa mycket som méjligt. Oavsett vilket
mal som en deltagare har &ar det viktigt
att beméta den pa ratt ambitionsniva,
samt kunna anpassa sitt ledarskap

bade till att tréna nagon vars mal &r
att bli proffs inom en sport och ndgon
som vill f8 tréningsgladje och kanna
de positiva effekterna som traningen
ger. Det som &r viktigt att tédnka pa
nar man leder en grupp dar nagon har
en funktionsnedsattning ar att ha ett
inkluderande ledarskap.



Integrerad traningsgrupp

Hur gruppen ser ut kommer ocksa att
kunna paverka ledarskapet under ett
tréningspass. I de fall dar man har 3
deltagare med funktionsnedsattning
kan man inkludera dem i en grupp
tillsammans med personer utan
funktionsnedsattningar. Genom enkla
anpassningar, ett dppet tankesétt och
ett bra bemétande kan man inkludera
en person med funktionsnedsattning i
en ordinarie tréningsgrupp. Att anpassa
en redan befintlig traningsgrupp kan ses
som valdigt mycket arbete och det kan
vara svart att veta vart man ska borja.

Som tranare kan du anpassa din
traning med enkla medel utifran olika

normbrytande funktionaliteter. Forst
och framst bér du som tranare aldrig
utgd ifrdn att ndgon kan eller inte kan
utféra vissa moment pa grund av sin
funktion. Har galler det att du som
tranare @ar medveten om dina férdomar
och férutfattade meningar och inte
I&ter dig styras av dem. Ha alltid ett
forutsattningslost tankesatt nar du
moter en ny person. Du kan anvanda
dig av respektfull nyfikenhet och vara
uppmérksam och frdga innan eller
efter passet hur det kanns/kandes

for deltagaren. Om du marker att ditt
pass inte fungerar fér en av deltagarna
pd grund av dennes funktion kan du
anvanda dig av féljande tips och trix.

Om ditt pass inte fungerar for

en person med nedsatt balans

eller gdngsvarigheter kan du fraga
personen om hen kan tanka sig att
satta sig pa en pall eller stol. Om en

pall inte ger tillracklig stabilitet kan det
forbattras genom att personen sitter pd
en stol med rygg- och/ eller armstéd. P8
sa satt kan det bli enklare for personen
att genomfdra en 6vning da den inte
behéver ldgga energi pa att halla
balansen. Genom att balansmomentet ar
bortplockat sa blir oftast personen mer
stabil och kan darfér f& battre teknik och
koncentrationsférmaga.

Om ditt pass inte fungerar for en
person med nedsatt rorlighet ar det
viktigt att du som tranare lagger stort
fokus pa uppvdrmningen. Personer med
nedsatt rorlighet har ofta en langre
“startstracka”. Det ar aven viktigt att,
vid de férsta momenten i tréaningen,
lagga stort fokus pa att ta ut rorelserna
for att stracka ut musklerna lite extra.
N&got som &ven kan vara till hjalp ar att
variera din traning mellan snabbt och
Idngsamt tempo.

Om ditt pass inte fungerar for en
person med nedsatt motorik eller
forsamrat muskelminne ar det forsta
tipset att bryta ner en dvning eller
rorelse till mindre moment. Det kan
vara att minska antalet kombinationer
som behdver utforas eller att korta ner
rorelsen. Det kan dven hjdlpa med att
géra dvningen langsammare. Detta
for att [attare kunna hitta en rorelse i
kroppen. Har &r det viktigt att du inte
varderar en rorelse eller ett moment
till 1attare eller svarare utan utgad ifrén
att en rorelse alltid gar att bryta ner
ett steg till, oavsett hur “latt” du sjalv
tycker att det ar.

Om en person har nedsatt
muskelminne kan det underlatta om
du som tranare instruerar en évning
med hjalp av beréring, dvs att du som
tranare lagger en hand pa den kroppsdel
som ska aktiveras. P8 sd satt kan du
hjalpa din deltagare att hitta en muskel.
Det &r dock viktigt att fraga innan du
anvander dig av berdringsmetoden.
Detta for att visa respekt gentemot
deltagarens personliga space och kropp.

En annan aspekt ar vikten av
upprepning. Manga &r i behov av
upprepning, oavsett om det handlar om
grunder eller helt nya rérelser.

Ett annat tips ar att koppla en rorelse
under ett pass till en vardagsrorelse.
Detta for att det ska bli lattare att hitta
en rorelse och skapa ett muskelminne.

Om er sport innefattar ett moment

dar deltagarna ska jobba med héger
och vanster kroppshalva om vartannat
kan det vara till stor hjalp att forst

géra rorelsen med bada kroppshalvor
samtidigt for att hitta musklerna. P8 s
satt har du férenklat koordinationen och
vackt muskelminnet.

Om ditt pass inte fungerar for en
person med synnedsattning ar den
forsta atgarden du kan géra att syntolka
dina pass/aktiviteter. Syntolkning kan
géras pa manga satt. Ett enkelt satt som
inte krdver ndgon vidare férberedelse
eller planering ar att beratta vad man
gor och hur man gor det. Det vill saga
forutsatt inte att alla ser vad du gor.

En annan viktig del nar man méter

en person med synnedsattning ar att

ha ett tydligt sprak. Ofta anvander

man omedvetet kroppsspraket som

en forlangning av talspraket. Darfor
kravs det att du beskriver alla moment

i din traning. I detta moment ar det

av storsta vikt att du ar tydlig i dina
instruktioner och i din roll som tranare.
Tydlighet &r viktigt da din deltagare

inte ser ditt kroppssprak och rorelser.
Tank ocksd pa att var du befinner dig i
rummet har en inverkan pa hur val du
hors och hur du uppfattas. Ett tips ar att
alltid sta still nar du ger instruktioner.
P8 sd satt forandras inte akustiken nar
du pratar. Om det ar en bullrig miljé kan
det finnas en podng ——Mm—————»



att du som tranare ger instruktionerna
ytterligare en gdng till personen med
synnedséttning da en bullrig miljé kan
gora det svart att hora instruktionen.

Om ditt pass inte fungerar for en
person med horselnedsattning ar det
forsta tipset vi kan ge att ha ett tydligt
kroppssprak och visa med din egna
kropp vad personen ska gora. Detta
galler bade nar du ska ge instruktioner
och vid évergdngar mellan moment.
Detta for att tydliggora passets struktur.

Ett tydligt kroppssprak innebar att

du gor 6vertydliga rorelser dar du

ar noggrann med att sarskilja en
rérelse frdn en annan. Var dven tydlig
med 6vergdngen daremellan. Det

ar aven viktigt att ha ett neutralt/
vilande kroppssprak nar du inte ger
instruktioner for att tydligora aktivitet
och vila. Se aven till att du som tranare
&r néra personen sa att hen kan se

dig tydligt och klart. Om detta inte

ar mojligt kan du som tranare ga till
personen enskilt och ge instruktionerna
ytterligare en géng.

Om ditt pass inte fungerar for en
person med uppmarksamhets-
problematik, t.ex. pga. en NPF-
diagnos, ar det av storsta vikt att du
som trénare redan i bérjan pa passet
har en tydlig plats i rummet for att visa
att det ar du som leder passet. Detta
kan goras med hjalp av specifika klader
samt var du placerar dig i rummet.

En annan bdrande del ar ett tydligt
upplagg pa ditt pass. Det uppnar du
genom att ha en tydlig separering av
passets olika delar. I detta moment

ar det aven viktigt att du som tranare
berattar vad som kommer att ske pa
passet, utan att for den sakens skull
ga ner pa detaljniva. P3 s3 satt vet
dina deltagare vad de kan férvanta sig.
Om en person har svart att halla fokus
kan det hjalpa att bryta ner en évning
eller rérelse. I detta moment ar det
aven viktigt att ta en rorelse i taget

s att det inte blir 6vervaldigande och
sd att personen har en méjlighet att

fa grepp om hur ndgot ska géras. Om
du marker att en 6vning trots det blir
for svar for personen kan du behéva
forenkla. Detta kan du géra med hjalp
av att referera rorelsen i dvningen till en
vardagsrorelse, likt som nar du moter
personer med nedsatt motorik eller
muskelminne. Nar en person har svart
att halla fokus ar det dven viktigt med
upprepning av instruktionerna. Som
alltid nar det kommer till upprepning
kan man inte upprepa for manga gdnger.

Var inte radd att ge personer med
funktionsedsattningar utmaningar.

Oavsett om en dvning ar svar, antingen teknisk eller gallande
uthdllighet, s bér du som tranare vaga testa.

Oavsett vilken funktionsnedsattning en person har sa ar det
gemensamma att man som tranare hela tiden aktivt bér
soka lésningar for att kringgd hinder. Ett hinder kan vara att
utrustningen som anvands inte ar anpassad eller tillganglig.
D& far du som trénare vara kreativ och anpassa med hjilp av
de medel du har.

Nagra enkla knep ar foljande:

Att ha hog kontrast pa fargen pa utrustningen. Detta
underlattar for deltagare som har nedsatt syn. Har kan
dven 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 underlattar den rumsliga
uppfattningen. Det kan géra det enklare exempelvis sla ett
slag i ratt hojd, veta var man ska std eller hur hégt man
ska lyfta.

H6jd pa utrustningen. Tank pa att personer som till
exempel sitter i rullstol ska kunna n8 den utrustning ni
anvander. Forsok ha olika hojd pa er utrustning for att
tillgangliggora er utrustning for fler.

Olika alternativ p& utrustning. Ett exempel &r olika typer
av boxningshandskar. Vissa deltagare kan ha svart att fa
in fingrarna i vanliga boxningshandskar. D& kan handskar
med ett mer éppet fingerparti vara till hjalp.




Separat funkisgrupp

I en funkisgrupp kan
funktionsnedsattningarna
variera och deltagarna kan ha vitt
skilda behov och diagnoser. Det som
kannetecknar en funkisgrupp ar att det
ar en separat grupp fér personer som

har ndgon form av funktionsnedsattning.

En funkisgrupp kan ocksa rikta sig mot
en viss typ av diagnos, till exempel
mot personer med en NPF-diagnos.

En funkisgrupp kan se valdigt olika ut
beroende p3 vilken sport som utférs,
vilka resurser som finns och vilka
deltagarna ar.

En befintlig funkisgrupp blir
ett tryggt rum, da normen
ar att ha en normbrytande
funktion.

Detta gor att du inte sticker ut.

Denna frizon eller det trygga

rummet som skapats via en separat
funkisgrupp bidrar till att du antligen
far vara normen i ett offentligt rum.
Funkisgruppen skapar aven en
samhorighet dar funktionen kan vara
sekundar. Din normbrytande funktion ar
en forutsattning for att du ska vara med
i funkisgruppen men nar du ar dar kan
du fokusera pa aktiviteten och inte pa
att just din funktion ar normbrytande.
Detta betyder inte att funktionen inte
tas hansyn till, men du behdver inte
forklara din existens eller funktion.

Det gor éven att deltagarna kan vara
&rliga med sina svarigheter och styrkor
utan att vara oroliga fér hur det ska
pdverka gruppen i stort. I funkisgruppen
far du majlighet att se personer med

en annan funktion an din egen vilket
kan bidra till att gruppen som helhet

far en bredare syn pa normbrytande
funktionalitet. Denna mangfald bidrar till
att alla i funkisgruppen far kanna att den
bidrar och darmed ger en kansla av att
just du far vara en byggsten. Att vara
en byggsten i funkisgruppen innebar

att just du ar viktig samt att du ar en
lika stor del av gruppen som alla andra.
Trots att alla har olika funktioner s&

har alla en forstdelse for hur det ar att
vara normbrytande i en traningslokal.
Detta gor att det skapas ett tryggt rum
tillsammans dar alla kan trana just
utifr@n sin egna funktionalitet.

Nagra tips for att starta en
separat grupp for personer
med funktionsnedsattning
ar att se till att utrustningen
ar tillganglig for deltagarna.
Det kan handla om att ha greppvanlig
utrustning, utrustning i ratt hdjd

samt att traningstiden ar nar det

inte ar allt foér hogljutt i lokalen. Det

kan underlatta for personer med
koncentrationssvarigheter.

Centrala faktorer i ledarskapet av
personer med funktionsnedsattningar

Vad som kdannetecknar ett
inkluderande ledarskap ar
valdigt brett.

I en funkisgrupp ar det viktigt

att ledaren ar lyhérd och visar en
respektfull nyfikenhet. D& kommer du
som ledare att f3 en 6kad forstaelse
kring hur deltagarna kan inkluderas in i
traningen samt att man enklare kan ldsa
av och se dagsformen hos deltagarna.
Hos deltagare med en normbrytande
funktion kan dagsformen ha stor
paverkan pa prestationen och det
allmanna maendet.

For att kunna lasa av en
deltagares dagsform bor
du som tranare forst kanna
till vad just den individen
har for grundlaggande
forutsattningar over tid.

Férst da kan du se vad som &r en
“bra” och “dalig” dagsform fér den
individen. Med hjalp av erfarenhet och
din respektfulla nyfikenhet kan du ta
reda pd din deltagares dagsform via
observationer och fragor.

Genom att frdga deltagarna hur dags-
formen ar nar de kommer till lokalen
uppmaérksammar du deltagaren. D&
Oppnar du upp for ett klimat dar det ar
okej att ha en samre dag. Som ledare

for personer med funktionsnedsattning
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 miljé.
Det bidrar dven till en mer tilldtande
miljé nar det kommer till anpassningar.
Dessutom blir det en tryggare miljo for
deltagaren d& de vet att ledaren ser till
dem som individer.

Trots att man tar individperspektivet och
den personliga dagsformen i beaktande
ar malet med varje tréning att alla ska
utféra samma typ av tréning pa sin egna
niva.
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Det ar avgorande att du
som ledare kan anpassa
en ovning utan att tappa
karnan i traningen.

I planeringen av traningen kommer

det aven vara viktigt att man har en
reservplan ifall en évning inte skulle
fungera. De olika planerna innebar sma
anpassningar for varje individ s att det
gar att genomféra ett gruppass utan att
frangd 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
genomforas.

Ett exempel kan vara att du vill halla

ett konditionspass dar fokuset ar att

driva upp pulsen och att tekniken ska
vara sekundar.

Om deltagare A har svarare med
koordinationen &n deltagare B kan

du be deltagare A att géra samma
Ovning men att plocka bort ett
koordinationsmoment. Genom att
anpassa Ovningen for deltagare A, kan
deltagare A och B trana tillsammans
och fa en likvardig effekt. Pa s& satt
nar de badda det mal du satt upp for
passet. For att se vart anpassningar
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behdvs kravs det att du som tranare ror
dig runt i lokalen fér att uppmarksamma
deltagarnas svarigheter och styrkor.

Nar man jobbar med
inkludering och integrering
galler det att bli medveten
om sina egna fordomar
gentemot den minoritet du
moter som tranare.

Nar du har rannsakat dina fordomar
galler det att bli medveten om din egna
funktion i forhallande till gruppen. Har
ar det viktigt att du som tranare inte
varderar din funktion hogre @n en annan
typ av funktion. Vi alla har en funktion,
oberoende om den ar normbrytande
eller normfungerande, och funktionen ar
inte konstant.

Alla manniskors
forutsattningar forandras
genom livet och detta ar bra
att paminna sig om och vara
odmjuk infor.

Om man kan ta med sig detta in i

en ledarroll kan det vara enklare att
inkludera och skapa ett fértroende
hos gruppen. Oavsett om man haller i
en separat eller gemensam grupp for
personer med funktionsnedsattningar
kan det vara en bra idé att jobba med
peer-to-peer-perspektivet.

Det centrala i
peer-to-peer-perspektivet

handlar om spegling och att man har en
ledare som tillhér samma minoritet eller
som delar levda erfarenheter som den
grupp man leder. Det kan handla om
att rekrytera en ledare som sjalv har en
funktionsnedsattning. Detta kan skapa
en tryggare miljo fér nya deltagare. Om
du redan har en befintlig funkisgrupp
kan en potentiell ledare redan finnas i
gruppen. Deltagarna far d@ ndgon att
spegla sig i och ddarmed en forebild de
kan relatera till.

Ibland har vara deltagare
med sig personliga
assistenter pa traningarna.

Detta &r en bra tillgéng att anvénda sig
av under trédningspassen. Far personerna
fokustapp kan assistenterna hjdlpa dem
att komma ihdg en kombination och att
komma igéng igen. En assistent ska inte
ersatta rollen som en tranare utan du
som tranare behdver 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 géra s& gott du kan for
att se till deras behov samtidigt som du
haller 6vriga gruppen igdng.

Reflektera over 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
3sikter och prestationer olika?

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

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




Varfor boxning?

En stor fordel med att projektet
tar avstamp i en sport som
boxning ar att den ar valdigt
tacksam att anpassa till vilken
funktion som helst.

I och med att funkisboxningen ar

en individuell sport som utférs i
gruppform kan du med latthet ha ett
individuellt perspektiv samtidigt som
du har ett grupperspektiv. Detta gor
i sin tur att du kan individanpassa

évningar sa det passar hela gruppen.

Funkisboxningen inkluderar tempo-
vaxlingar, teknik och koordination,
vilket gor det latt att hitta dvningar som
passar alla. Vara tréaningspass fokuserar
pa kondition, styrka och teknik, dar
dessa tre delar inte konkurrerar utan
kompletterar varandra.



Kondition

Manga tror att boxning
enbart handlar om rastyrka,
men det stammer inte.

Kondition ar en av byggstenarna i
boxning. Konditionen behdvs for att du
ska orka genomfora ett pass. P& nastan
alla pass har vi minst tva évningar som
ar konditionsinriktade. Detta brukar vi
oftast anvanda oss av i slutet av passet,
om det inte ar ett rent konditionspass.
Vi lagger ofta in kondition i slutet

av passet for att kroppen redan ar
uppvarmd. Manga funkistraningar idag
har svart att hitta konditionsévningar
som passar alla oavsett funktion. Det
kan bero pa manga olika anledningar.
Men ett vanligt misstag manga gor &r
att ge alla deltagare samma typ av
anpassningar trots att deltagarna har
vitt skilda férutsattningar.

Det finns flera olika
satt att uppna en bra
konditionsdvning.

Ett satt ar att anvéanda mitsar dar man
som tranare kan mdéta upp slagen och
tvinga boxaren till ett snabbare tempo.
Ett annat tillvdgag@ngssatt for att
komma 3t konditionen &r att férenkla.
Nar vi har konditionsmoment i traningen
anvander vi oss av enkla rérelser som
vi vet att vara deltagare &r trygga i.

Om vi méarker att det &r svart att fa upp
ett hégre tempo i ett pass kan vi ocksd
plocka bort vaxlingsmomentet, det vill
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sdga att anvanda hdger och vanster om
vartannat. Istéllet f&r boxaren anvanda
bdda hénderna samtidigt. Detta gor

i sin tur att koordinationsmomentet
nastan blir bortplockat, vilket gér att
deltagarna enbart behéver fokusera pa
framatrorelsen.

P3 vara konditionspass ar
intervallerna och vilan lika
vasentliga som tempot.

P8 ett konditionspass ar vilan
genomtankt och féljer med arbetstiden.
Na&r vi jobbar med kondition s& jobbar vi
ofta med uthallighet, d& uthallighet inte
kraver lika 18ng vila samt ger moéjlighet
att jobba under langre tid med hogre
tempo. Vid en 5-minutersintervall

kan vi ha upp till 1 minuts vila for att
till exempel kunna dricka vatten. Vid
kortare intervaller anvander vi oss utav
minimal eller aktiv vila.

Om vi trots detta marker att det &r svart
att uppna det fldset vi vill 3t sa kan vi
anvanda oss av aktiv vila. Detta innebar
att ndr boxaren inte slar pa sick eller
mitsar ska hen sl med hénderna rakt
upp i luften eller gora dips i rullstolen
eller pad pallen. Malet med aktiv vila &r
att 6ka intensiteten pd tréningen genom
att se till att deltagaren inte stannar av i
rorelserna. Nar vi jobbar med kondition
och explosivitet har vi déremot langre
vila s& att musklerna har méjlighet att
dterhamta sig.

Styrka

Styrkan ar det vi
Iagger minst fokus pad i
funkisboxningen.

Detta pa grund av att det &r ndgot

som kommer latt for manga som

har en normbrytande funktion. En
anledning till att styrka ligger nara till
hands ar for att styrkeregleringen och
kroppskannedomen &r pa ett annat sétt.
Det ar generellt lattare for funkisboxare
att sla hart &n explosivt, d& styrkan inte
kraver lika stor muskelkontroll medan
explosiviteten kraver mer muskelkontroll
och muskelminne. I en explosiv 6évning
kravs det bade en l&tthet i slagen

och en snabbhet i fram3trorelse samt
bakatrorelse. Just darfor vill vi att
tekniken och konditionen ska sitta innan
vi gar pa styrka.

Att styrkan kommer
valdigt latt for manga
funkisboxare gor aven
att skaderisken okar.

Detta &r ndgot vi hela tiden tar i
beaktande som tranare, genom att
ldgga storre fokus pd dvningar som
inte innefattar en hardare maltavla.

I boxningen lagger vi fokus p
skuggboxningen och mitsdelen.
Eftersom skuggboxningen inte innefattar
ndgon maltavla sd kan vara deltagare
fokusera pd att ta ut slagen och vacka
muskelminnet. Nar det kommer till
mitsdelen kan tranaren reglera styrkan

pé slagen genom att méta upp pa ett
annat satt. Ba&de skuggboxningen och
mitsdelen bidrar till att kunna g& vidare
till sdckdelen utan att skada sig.

Trots att vi inte lagger
storst fokus pa styrka ar
det fortfarande en barande
del i funkisboxningen.

En av anledningarna till att det &r s3,

ar att det kan vara en markant skillnad
mellan hdger och vanster kroppshalva
vid flera olika normbrytande funktioner.
Darfor ligger stort fokus pa att jamna

ut styrkan. Detta kan vi géra genom

att vi I3ter den svagare sidan bérja en
slagserie. I manga av vara pass ar den
svagare sidan generellt i ett stérre fokus
an den starkare. For att jobba upp en
jamn styrka i bada kroppshalvorna kan
vi darfor valja att isolera respektive sida.
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Teknik

Teknik ar en stor del av funkis-
boxningen. Om inte tekniken sitter
kommer de resterande delarna vara
svara att uppna, da den utgdr grunden
for hela funkisboxningen. Om du har

en bra grundteknik har du en storre
mojlighet att rikta dina slag och darmed
fa 6kad kraft. Kondition och explosivitet
ar ocksa beroende av att du som boxare
har en bra grundteknik, d& du med

bra grundteknik ocksa byggt upp ett
muskelminne som lattare kan kopplas
pa nar du ska gora en konditionsévning.

Manga av vara boxare har forsamrat
muskelminne och muskelkontroll vilket
gor att tekniken ar sarskilt viktig.

D& kan det vara svart att hitta ratt
teknik i slag och férsvar. Detta gor

att vi i funkisboxningen alltid har ett
stort fokus pa rutin och upprepning av

HAR KOMMER EN PUNKTLISTA SOM DU SOM TRANARE

Teknik

L&gg stort fokus pd teknik och
upprepning, da@ manga deltagare
kan ha ett forsamrat muskelminne.
Vardera inte rérelser och teknik som
lttare eller svarare, da alla har olika
forutsattningar.

Koppla garna tekniken till
vardagsrorelser som redan sitter i
muskelminnet.

grundtekniken oavsett hur erfarna vara
boxare ar.

I en tekniskt komplicerad 6vning kan

ett tips vara att bryta ner en rorelse i
flera moment for att deltagaren ska hitta
vilka muskler och delar av kroppen den
ska anvénda. Detta tillvdgagangssatt
kan anvandas dd du mérker att
deltagaren har svart med koordinationen
och svarighet att applicera
rérelsemonstret pa sin egna traning.

Har ar det viktigt att du som tranare
inte varderar nagon rorelse som lattare
eller svarare, utan alla rérelser kan vara
svara och alla rérelser kan brytas ner till
att bli enklare. Nar det galler att hitta en
rorelse galler det ocksa att bryta ner den
pa ett begripligt satt.

Som vi tidigare namnt kan man bryta
ner rorelsen till vardagliga moment.

e Anvand speglingsmetoden fér att dina
deltagare lattare ska kunna applicera
rorelser pa sin egna teknik. Detta kan
du géra med hjélp av en spegel eller
att sjalv visa rérelsen med din kropp.

Om en deltagare har svart att

hitta ratt position kan du anvanda
beréringsmetoden. Det innebar att

du som tranare justerar deltagarens
position med hjalp av handpalaggning.

Vi har en rérelse dar man ska skydda
huvudet frén en krok och har &r

det viktigt att vara deltagare ldgger
handsken ndra 6rat utan att skymma
sikten; en rorelse som paminner om
att svara i telefonen. I och med att vi
kopplar rérelsen till ndgot som man
gor i vardagen har man ofta det redan
inprogrammerat i sitt muskelminne.
Om boxaren trots det inte kan hitta
rorelsen kan du anvanda dig av
speglings-metoden, dar boxaren
antingen kan std framfér en spegel
eller sa kan du som trénare spegla
rorelsen. Ett annat satt ar att aven har
anvanda sig av beréringsmetoden. Har
hjalper du deltagaren till ratt position
genom att placera din hand dar slaget
ska hamna eller att beréra den armen
som ska aktiveras.

Kondition

Férenkla och eller plocka bort
delmoment for att nd en hogre
vaxel hos dina deltagare.

Anvand dig av olika typer av
intervaller och aktiv vila sd att
deltagarna hela tiden ar i rorelse.

Lagg in konditionsmomentet i
mitten eller i slutet av passet for
att uppnad bast effekt.

Just det hér tillvdgagdngsséattet gar
att applicera pa alla sporter. Om du
maérker att din deltagare har svart

att genomfora ett visst moment eller
en viss 6vning kan du som tranare
forenkla rérelsen sd att det blir mindre
koordination och darmed enklare

for deltagaren att utféra momentet.
Anledningen till att vi lagger s& stort
fokus pa teknik pa vara pass ar for att
det ger en storre forstaelse om hur
boxningen som sport ar uppbyggd,
vilket i sin tur gor att boxaren sa
sméaningom kan bygga sina egna
slagserier utifran forstdelsen om hur
olika slagserier hor ihop.

Oavsett vilken sport eller aktivitet

det handlar om sa bor du som
funkistranare alltid ta med tankesattet
kring kondition, styrka och teknik.

KAN HA MED DIG NAR DU GAR IN | EN TRANINGSLOKAL.

Styrka

e Bbrja med att hitta rérelsen for att
sedan lagga pa tyngd eller utrustning.
Oka motstandet successivt. Detta
for att vdacka muskelminnet hos dina
deltagare.

Tank pa att tekniken boér sitta forst da
det kan vara svart med styrkeregler-
ingen for att minimera skaderisken.

Manga deltagare kan ha en markant
“samre sida”. Isolera darfér en
kroppshalva i taget for att jamna ut
styrkan pa bade vanster och héger
kroppshalva.




Tempovaxling - hitta dina olika vaxlar.

Som vi tidigare har namnt ar kropps-

och muskelkontrollen pa ett annat satt
hos manga av vara funkisboxare. Oavsett
vilken normbrytande funktionalitet du
har g&r mycket av var traning ut p3 att
ldra kanna vad din kropp gar for.

Vi fokuserar inte bara pa
maximal styrka, utan dven
att hitta sina olika vaxlar.

Detta innebar att du som boxare ska f&
battre kroppskontroll och hitta och kdnna
igen dina olika vaxlar. For en person

med normbrytande funktionalitet kan
detta vara en utmaning. Eftersom ménga
traningar idag inte ar gjorda utifran ett
funkisperspektiv kan det resultera i att
traningarna blir fér enkla och darmed far
inte personen ta ut sig och accelerera.
Men det kan ocksa bli &t andra hallet,

att 6vningen blir for svar.

Det ar valdigt vanligt att
ovningar ar anpassade
till personer med
normfungerande ben

vilket gor att évningen blir fér tung

att géra nar du bara anvander dver-
kroppen. Men det kanske absolut
svaraste nar man har en normbrytande
funktionalitet ar att hitta mellanlaget.
Dels for att du kan ha svart med
kroppsreglering och for att du behdver
ldra kdnna din hégsta och lagsta vaxel
for att kunna hitta mellanlaget.
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Genom att inkludera

fem olika delar i funkis-
boxningen - uppvarmning,
skuggboxning, mitsar,
sack och nedvarvning - far
boxaren mojlighet att lara
sig kdnna igen sina olika
formagor och hur de kan
utnyttjas.

I uppvarmningen haller boxaren en
1&g vaxel for att vacka kroppen pa ett
skonsamt séatt. I skuggboxningen
Okar intensiteten. Vid mitsarna har
vi moéjlighet att accelerera ytterligare
da vi som tranare kan vélja att styra
slagen och mdta upp snabbare, och
darmed tvinga kroppen till ytterligare
en vaxel. D& vi sen gar over till sdck
far boxaren styra sina egna slag, men
med medvetenheten om att ha testat
sin hogre vaxel och darmed finns det
stOrre chans att boxaren fortsatter att
accelerera. I nedvarvningen skiftar vi
tydligt ner i tempo och kommer genast
ner pa en lagre vaxel. I och med detta
far boxaren upptécka att den har en
hég och en 1&g vaxel, vilket i sin tur
gor det mojligt att snabbt skifta mellan
vaxlarna. Detta i sin tur kan bidra till
att vara boxare far 6kad kannedom om
sin funktion.

Sparring

Innan vi gar in p& sparring vill vi
namna att som funktionsnedsatt
boxare bér man vara férsiktig med
hur hart du sparrar. Ta alltid hdnsyn
till dina funktioner. Det gar att tréna
boxning utan att sparra, gor det
bara om du kan och om du vill.

Sparring, det vill sdga att boxas mot
en annan boxare som slar tillbaka
ar ingenting som vi rekommenderar
for en nyboérjare. Du boér ha tranat
pd grundtekniken ett bra tag innan
du provar pd det. Sparring &r ett bra
satt att tréna teknik men ocksa att
trana upp forsvarsreflexer. Med det
sagt ar det viktigt att uppfylla en

del kriterier for att en person med
funktionsnedsattning ska kunna
sparras pa ett sakert satt.

Sparring &r ingenting som vi utdvar pa
vara Funkispass. Daremot gar det att
sparras da du har en normbrytande
funktion. Ta i beaktande att om en
person boxas sittande har den inte
mojlighet att forflytta sig med hjalp av
fotarbetet. Darav blir det valdigt viktigt
att man kortar ner ronderna eftersom
det blir mer pafrestande i férsvaret
nar man inte kan rora sig utan man

ar alltid inom slagavstand mot sin
sparringpartner. Ta del av manualen
“Likheter och skillnader” fran Svenska
boxningsférbundet om du vill veta mer
om sparring och boxningsteknik.

Teknik

Kolla alltid med din ldkare
forst, oavsett om det

ar kroppssparring eller
sparring mot bade huvud
och kropp.

Sparring bor alltid ske
under uppsikt av en tranare.

D3 sittande boxare ej kan
forflytta sig blir sparringen
valdigt ndrgdngen. Darfor
ska sparringen vara latt
och rondernas langd ska
halveras fran ordinarie
traning.




Boxningsovningar

Féljande dvningar kommer fran var
Funkisgrupp, men kan lika garna anv-

dndas i nagon annan traningsform. Vi vill,
med hjalp av dessa dvningar, inspirera
och forhoppningsvis hjalpa dig att hitta
nya satt att lagga upp tréningen pa.

MINIBOX MED AKTIV VILA

Det héar &r en 6vning som inte lagger fokus pa teknik, utan har handlar det bara
om rorelse och flds. Detta &r en skuggboxningsévning dar deltagarna slar latta
raka slag utan att sla ut hela végen. Aven i minibox kan du variera b&de tempo
och ldngd pa ronderna, beroende pa vad du vill ha ut av 6vningen. Du kan &ven
jobba med aktiv vila genom att be deltagarna ta ut ett rakt slag sa langt som
madjligt mellan intervallerna.

10 VANSTER / 10 HOGER

Denna 6vning gar ut pd att jobba med vénster och héger kroppshalva
separat. Vi brukar t ex jobba med 10 raka vanster, 10 raka hdger, sedan 10
vansterkrokar, 10 hégerkrokar och déarefter 10 uppercuts med vardera sida.
Du kan valja att jobba med antal slag eller med tidsangivelser men det
som &r vasentligt i 6vningen &r att deltagarna ska sl& upprepade slag med
endast ena armen.
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DIPS MED EFTERFOLJANDE SLAG

I denna 6vning &r det till fordel om deltagaren sitter pa en stol eller i rullstol.
Ovningen bérjar med att deltagarna lyfter upp sig genom att trycka ifr&n med
armarna; detta kan liknas med triceps-dips. Detta upprepas 3-10 ganger
och efterfoljs av lika manga slag. Har kan du som trénare valja vilket det
efterféljande slaget ska vara. Slagen i 6vningen kan &dven bytas ut till ndgot
relaterat till just din sport.

Ovning: Dips medsefterféljande slag

OPPNA/STANG

Den héar 6vningen gér ut pd att deltagarna 6ppnar och stiénger sina hander
med armarna utstrackta framat, at sidorna, upp mot taket eller ner mot
golvet. Du kan bérja denna 6vning med att be deltagarna jobba i ett lagre
tempo for att sedan 6ka takten successivt.
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é\/\niﬁg: B&da hdnderna
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BADA HANDERNA

I den har 6vningen ska deltagarna sla ut bada handerna samtidigt rakt ut fran
kroppen. Har ligger storst fokus pa framatrérelsen och pulsen. I och med att det &r
en 6vning som kraver mindre koordination har deltagarna en stérre mdjlighet att
att fa upp flaset. Du kan &ven vélja att be deltagarna att sl& med b&da handerna
samtidigt uppat, ut mot sidorna eller nedat.

10, 20, 30, 40

Ovningen ar baserad pa antal slag och inte tid. Deltagarna slar férst 10 raka slag,
darefter 10 krokar och sedan 10 uppercuts. Direkt efter detta gar de dver till att

sl& 20 av varje slag och 6kar sedan till 30 och 40. Du kan vélja att stanna dar eller
fortsatta nerat med start pd 40 slag. Denna 6vning kan utféras med eller utan
utrustning. Slagen kan bytas ut till vilka dvningar som helst som kan delas upp i
repetitioner. Exempel pd sadana 6évningar kan vara; dips i rullstol, vaderkvarnar med
armarna eller diverse dvningar med tex hantlar/stﬁng/viktboll.
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STEGEN

Stegen &r en 6vning dér vi brukar anvanda oss av raka, krokar eller bada handerna
samtidigt. Ovningen gar ut pd att deltagarna bérjar med att sla slag |18gt ner for
att sedan “klattra” uppat med slagen. Nar deltagarna kommit i pannhojd sa ska de
“Kklattra” nerdt med slagen igen. I denna 6vning &r det viktigt att deltagarna hela
tiden &r i rérelse och aldrig stannar p8 en niva utan hela tiden “kl&ttrar” upp och
ner pa sacken. Denna 6vning kan man gora bade med och utan utrustning.




Avslutning

Vi har under vara tre ar
med projektet Funkis-
traning for alla lyckats
med att fa funkisboxningen
att vaxa i Umed samt att
fler foreningar i Sverige
har fatt upp ogonen for
boxning for personer med
funktionsnedsattning.

Dér finns det fortfarande ett stort
arbete kvar att géra for att fa annu
fler féreningar att starta.

For mer inspiration till dvningar har
vi skapat en youtubekanal som heter
Funkistréning for alla dar vi har bade
digitala pass samt dvningsforslag for
att bygga egna pass.

Ar du intresserad av att veta
annu mer om funkisboxning
har vi tidigare gjort en
manual om likheter och
skillnader mellan st3dende och
sittande boxning. Den gar

att f4 tag pa genom Svenska
boxningsforbundet.

PScot!

ALLMANNA g%?% Svenska

ARVSFONDEN “2‘3%” Boxningsforbundet

MED '
STOD
FRAN g

Vi vill avsluta med att tacka Allmanna arvsfonden for
mdojligheten till hela projektet och till Svenska boxnings-
forbundet som har varit en stor del av vdran resa till att
skapa en storre forstdelse hos foreningarna.

FRIDA :

Jag ar projektledare i Funkistréning fér
alla. Tidigare har jag forelast, studerat
och jobbat inom funktionsréttsfragor.
Jag har en CP-skada och en synhjarn-
skada och darav mitt engagemang.
Jag har boxats sedan 2012, varit
trédnare sedan 2019 och har gdtt en
trénarutbildning. Boxningen visade
vikten av gemenskap och att fysisk
aktivitet ar roligt. Jag vill att andra
ska upptacka detta!

Jag ar en av projektledarna till arvs-
fondsprojektet Funkistréning for alla.
Jag ar legitimerad fysioterapeut sedan
2021. Det var projektet som fick mig in i
boxningen till en bérjan dar jag tidigt gick
en tranarutbildning for boxning. Jag
borjade att leda boxning foér funktions-
nedsatta 2021. Att vara ledare for en
grupp med funktionsnedsatta har gjort
att jag har blivit mer 6ppen kring tanke-
sattet nar jag lagger upp traningspass.

Jag féddes med en CP-skada och har varit
engagerad inom boxningen sedan 2009.
Jag har gatt svenskaboxningsférbundets
tranar- samt domarutbildning och har
sedan 2014 varit verksam inom IFK Umea.
Utéver boxningen har jag ocksa forelast
pa temat trdning och hélsa kopplat till
funktionsnedsattning och har ldnge brunnit
for inkluderingsarbete.
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Boken tar avstamp i det treariga
arvsfondsprojektet Funkistraning
for alla. Projektet ar ett samarbete
mellan IFK Umea och Svenska
Boxningsforbundet.

Att anpassa traning kan ibland verka évermaktigt och det ar ofta foljt av
osakerhet kring hur man ska gora aktiviteten sa bra som méjligt. M&nga
gdnger har trénare och ledare i olika foreningar redan all kunskap till sitt
forfogande inom sina respektive idrotter, det enda som saknas &r ibland att
tanka utanfér boxen.

I denna bok ger vi tips pa hur man med enkla medel kan tillgadngliggéra
traning och hur man kan praktisera ett inkluderande ledarskap riktat mot
personer med funktionsnedsattning. I boken presenterar vi aven praktiska
dvningar for att ge inspiration till en mer tillganglig traning.

Den har boken &r en produkt av vdra samlade erfarenheter som vi under
manga ar samlat pa oss nar vi bedrivit funkistréning. Vi utgar frdn boxning,
men tipsen i boken kan appliceras p& manga idrotter.



