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1. Historik och tavlingsformer

1.1 Historik

Muay thai har som kampsport varit en central del av den thailandska kulturen sedan 1500-
talet. Fran borjan var thaiboxningen en del av den militara traningen, men blev aven en
sport som utdvades av civila. De thailandska kungarna stottade thaiboxning.

| slutet av 1800-talet organiserades sporten mer och mer. Tavlingar borjade foras under
ett gemensamt regelverk under borjan av 1900-talet. Thaiboxningen var ocksa en del av
skolgangen fram till 1920-talet. Runt 1920 bdrjade man dven anvanda boxningshandskar
och tavlai ring.

Ett gemensamt regelverk for antal ronder, viktklasser och tekniker kom inte att tas i
bruk forran efter andra varldskriget. Detta skedde i samband med uppkomsten av de stora
thaiboxningsarenorna i Bangkok. Man vagde nu in fighters i olika viktklasser. Dessa
standardiserades senare efter internationella boxningsviktklasser. Man delade &ven in
matcherna i fem treminutersronder som skiljdes at av tva minuters vila.

Under slutet av 1980-talet véxte amatorthaiboxningen fram som ett alternativ till
proffsvarianten av sporten i och med IFMA:s uppkomst (International Federation of Muay
Thai Amateurs). Amatorthaiboxningen har ett eget regelverk som tillater sasmma tekniker
som professionell thaiboxning. Man anvander sig av armbagsskydd och hjalm och har ett
annat rondsystem (se tavlingsformer). Sedan 1994 arrangeras varje ar amator-VM. Aven
andra internationella tavlingar halls inom ramen for samma regelverk, t ex europeiska
masterskapen. Just nu pagar ett arbete for att forsoka fa amatorthaiboxningen erkand som

olympisk sport.

1.2 Organisation och masterskap

Sverige ar anslutna till International Federation of Muay Thai Amateurs, eller IFMA, som
ar anordnar det amator-VM som anses mest prestigefullt. Svenska Muaythaiférbundet
(SMTF) tillnor specialidrottsforbundet Budo och Kampsport. | nuldget finns inga regionala
indelningar av forbundet. SMTF skoéter kontakten med de olika klubbarna.

Nationella masterskap arrangeras arligen. Dessa masterskap anvands som ett av
kriterierna for uttagning av landslag. Den europeiska delen av IFMA, EMF, arrangerar
varje ar EM. IFMA arrangerar varje ar VM i thaiboxning. Ut6vare kan stélla upp bade i

professionella matcher och i amatérmatcher och turneringar.



Ledande nationer i de internationella masterskapen &r Thailand, Ukraina, Vitryssland.
Aven Kazakstan, Turkiet och Ryssland gér bra ifran sig. Sverige har hivdat sig bra i dessa
internationella tavlingar med en mangd medaljer. Thailand gér generellt sett bra ifran sig i
de lattare viktklasserna och de Gsteuropeiska nationerna dominerar viktklasserna fran 67kg
och uppat pa herrsidan.

En foljd av detta ar att det i de flesta viktklasser dar Sverige deltar & motstand av
samma kaliber pa de europeiska masterskapen som pa VM. En EM-medalj kan darfor

varderas nastan lika hogt eller lika hogt som en VM-medalj.

1.3 Tavlingsformer i Sverige

Reglerna tillater slag, sparkar, knan och armbagar mot bade kropp och huvud. Staende
nackbrottning eller clinch &r ocksa tillatet. | clinch far fighter d&ven svepa sin motstandare
till marken. Slag eller sparkar mot skrevet ar inte tillatna liksom hoftkast eller
fasthallningar. Samma tekniker som i traditionell thaiboxing ar tillatna under IFMA:s
regelverk, dock har man har armbagsskydd och hjalm.

| Sverige tavlar man inte under IFMA:s regler i amatormatcher. Istallet har man fem
olika klasser: diplom och klasserna D-A. A-klass ar de traditionella proffsreglerna utan
armbagar. De olika klasserna skiljer sig nar det galler matchtid, semi- eller fullkontakt,
vilka skydd som anvands och i viss man nar det galler bedémning. En sammanfattning av
klasserna finns i tabellen nedan. De regler som man féljer vid IFMA:s internationella

tavlingar presenteras ocksa i tabellen.

Matchklass Ronder Vila Fullkontakt Knamot Hjalm Vast Benskydd Armbagar
huvud

Diplom 3*2min 1min Nej Nej Ja Ja  Tjocka  Nej
D-klass 3*2min 1min Nej Nej Ja Ja  Tjocka Nej
C-klass 3*2min 1min Ja Nej Ja Nej Tunna Nej
B-klass 5*2min 1min Ja Nej Nej Nej Nej Nej
A-klass 5¥3min 2 min Ja Ja Nej Nej Nej Nej*
IFMA 4*2 min 1 min Ja Ja Ja Nej Tunna Ja

*Arrangor kan ans6ka om specialtillstand for armbagar vid matcher av internationell klass.



Klassindelningen i Sverige finns av flera anledningar. En &r att skapa en naturlig

progression for amatorer. Vid 12-ars alder kan man borja med diplommatcher. | dessa

koras inte en vinnare och domarnas roll ar att lamna utvecklande kommentarer till

deltagarna. Aven D-matcher &r inte fullkontakt. Korrekt utforda tekniker premieras hér

sarkilt. Klassindelningen gor ocksa att det ar lattare att gora jamna matchningar mellan

utovare.

Viktklass Kg
Pin 45
Latt flugvikt 48
Flugvikt 51
Bantamvikt 54
Fjadervikt 57
Lattvikt 60
Latt weltervikt 63,5
Weltervikt 67
Latt mellanvikt 71
Mellanvikt 75
Latt tungvikt 81
Cruiservikt 86
Tungvikt 91
Supertungvikt >91

En boxare vinner en match pa poang eller da domaren
stoppar matchen. Varje rond beddms efter ett 10-
poangssystem. Vinnaren av ronden far 10 poang och
forloraren 9 eller féarre. Lika ronder beddms 10-10. Den med
flest poéng i slutet av en match vinner. Kriterier for
bedémning ar harda och korrekta tekniker, dominans i ringen,
forsvar och kontring samt att man driver matchen framat.
Regelbrott kan resultera i podangavdrag. Om en boxare inte
kan fortsétta eller om en boxare &r Gverldgsen kan matchen
stoppas.

Thaiboxning ar en viktklassport. Man anvander i Sverige
IFMA:s viktklassindelningar (se tabell nedan).
Viktklassindelningen ar desamma for bada konen, dock utgor
71kg den tyngsta viktklassen for kvinnor. Pa ett VM finns
alltsd sammanlagt 23 viktklasser, 14 pa herrsidan och 10 pa

damsidan.



1.4 Tavlingsfrekvens

Tavlingsfrekvensen for elit i Sverige ligger mellan 2-10 matcher/ar. Antalet matcher en
thaiboxare gar pa ett ar beror pa manga faktorer. De boxare som primért tavlar i
amatérmatcher gar generellt fler matcher per ar an de som &r proffs. En anledning ar
skyddsutrustningen som anvénds i amatérmatcher. En annan anledning kan vara de
forberedelser som kravs for att ga en proffsmatch. En ytterliggare anledning &r att man i en
amatorturnering kan ga upp till fyra matcher pa en helg. Det ar vanligt att boxare

prioriterar olika matcher olika hogt under sdsongen.

1.5 Tavlingssystem, tavlingsformer och tavlingsfrekvens om 5 ar

Nuvarande tavlingssystem &r under foérandring. Diplommatcher infordes t ex nyligen och
det gar numera att ansoka om armbagar vid speciella matcher. Det &r mojligt att en
anpassning mot de internationella amatdrreglerna gors.

Antalet thaiboxningstévlingar i Sverige 6kar i takt med att fler klubbar startas runtom i
landet. Antalet tavlingsaktiva 6kar ocksa. Hur detta kommer att paverka
tavlingsfrekvensen dverlag &r oklart. Eventuellt kommer tavlingsfrekvensen for de
toppaktiva att 6ka da antalet tavlande pa elitniva stiger. Detta galler framfor allt i vissa
viktklasser och pa damsidan dar det kan vara svart att hitta jambordiga motstandare.
Tavlingsfrekvensen for unga kommer att stiga i och med diplommatchernas inférande.

Ungdomsgrupperna runtom i landet véxer ocksa.



2. Krav

2.1 En thaiboxningsmatch

En thaiboxningsmatch ar komplex for utévaren, bade mentalt och fysiskt. Sjalva arbetet
sker i hogintesiva intervaller vilka skiljs at av perioder med aktiv vila. Tiden mellan
kombinationer eller clinch varierar kraftigt fran match till match och mellan olika utévare.
Olika utovare har olika kapaciteter och darmed olika preferenser for hur matchen ska foras.

Utover det fysiologiska sa kravs att thaiboxaren haller lugnet i matchsituation, trots
press och det faktum att thaiboxning &r en fullkontaktsport. Detta &r av storsta vikt for att
utévaren ska gora ratt taktiska val. Vidare ska kommunikationen med ringhdrnan fungera.
Mitt i matchen kan taktik komma att andras.

Sammanfattningsvis kan man séga att thaiboxning som sport staller hoga krav bade pa
fysiologisk och mental kapacitet. Man kan klassa muay thai som en cyklisk idrott, nagot

som ar relevant om man vill jamféra resultat och trdning med andra grenar.

2.2 Tekniska-taktiska krav och olika boxartyper

Nar en boxare véljer vad denne ska utfora i ringen begransas denne av nagra olika faktorer.
En faktor ar den tekniska formagan: vilka tekniker boxaren faktiskt kan utfora. En annan
faktor ar den taktiska formagan: vilket satt boxaren ska gripa sig an motstandaren. Vidare
begransas utdvaren av sin fysiska och mentala kapacitet, ndgot som diskuteras senare i
kapitlet.

Den tekniska och taktiska formagan begransar i nagon mening varandra. Det gar inte att
utfora en taktik som kréver teknik som boxaren inte behdrskar. Boxaren kan inte heller
anvénda tekniker som inte passar in i det taktiska valet. En bred teknisk och taktiskt
kapacitet ar darfor att foredra.

De tekniska-taktiska kraven tillsammans med Ovriga kapaciteter leder till att boxare
utvecklar olika stilar. Vissa foredrar att ga framat och pressa sina motstandare. Andra &r
rorliga och snabba och besitter en teknisk repertoar som ger dem mojlighet att boxa
utifran. Vissa ar starka i clinch och soker sig darfor dit. | thaiboxningen finns manga olika
sétt att vinna. Den tekniska-taktiska kapaciteten avgor mojligheten att finna ett satt att

vinna mot en specifik motstandare. Darfor ar denna kapacitet viktig.



2.3 Aerob kapacitet

Det finns inga studier som specifikt beror thaiboxningens aeroba krav. For att fa varden att
jamfora med ar det darfor nodvandigt att ga till studier gjorda pa liknande sporter sasom
boxning och kickboxning. Ett flertal studier visar att snittet for amatdrboxare som &r
herrseniorer ligger mellan 55.8 ml-kg-1-min-1 och 64.7 ml-kg-1-min-1i
syreupptagningsformaga. Detta ar genomsnittsvarden for undersokningarna och
individuella variationer forekommer. For kvinnor finns inga palitliga riktvarden i
litteraturen. Kvinnor ligger generellt ca 15-20% l4gre i syreupptag 4n man.'?®

Hur viktig den aeroba kapaciteten &r for thaiboxningen ar ocksa tvetydig. Utnyttjande
av den aeroba kapaciteten kan vara en viktig faktor. Man bor &ven ha boxarens stil,
viktklass och tekniska fardigheter i atanke da man resonerar kring
syreupptagningsférmaga. Vidare skiljer sig arbetstiden at i de olika formerna av
thaiboxning. | professionell muay thai &r arbetstiden 15 minuter med 6 minuters vila
mellan ronderna medan amatérboxningen har en arbetstid av 8 minuter med 3 min vila
mellan ronderna (IFMA). Detta gor att de aeroba kraven skiljer sig at.

Man bor av alla dessa anledningar vara forsiktig med att satta upp riktvarden och
implementera dessa som ett kriterie i detta stadie av grenprofilens utveckling. Det man kan
konstatera ar att en hogre aerob formaga forknippas med béttre terhamtning och en
formaga att trana hardare i 6vrigt.* En hog aerob kapacitet gér ocksa att boxaren i
matchsituation och traning ligger pa en lagre procent av sin kapacitet vid ett givet arbete,
ndgot som boér paverka resultatet positivt.”

2.4 Anaerob kapacitet

Det finns lite litteratur att tillga d&ven nar det galler den anaeroba kapaciteten hos
thaiboxare. De fa undersokningar som ar gjorda i beslaktade sporter ger indikationer pa
kraven. Under en match hinner man inte fullstandigt aterhamta sig mellan ronderna. Det ar

alltsa tydligt att det sker en kraftig belastning av det anaeroba systemet.®

' Smith, M.S. (2006)

2 Guidetti, L, Musulin, A & Baldari C. (2002)
® Khanna G.L. and Manna, 1. (2006)

* Bangsbo, J, Michailsik, L. (2004)

® Arseneau, E, Mekary, S & Léger LA (2011)
® Crisafulli, A et al. (2009)



For att inse att de aneroba processerna ar viktiga for thaiboxningen kan man titta pa
typen av arbete som boxaren utfor. Korta, upprepade, perioder av intensivt arbete néra
maximala nivaer. Snabbhestraning, toleranstraning och produktionstraning ar rimligtvis

centralt for kapaciteten.’

2.5 Styrka

Styrka ar en anaerob kapacitet, men redovisas har som en separat prestationsfaktor.
Aterigen saknas varden for de toppresterande. Eftersom thaiboxning ar en viktklassport s&
ar relativ styrka viktigt for prestationen. Den absoluta styrkan séger lite om individen om
den inte relateras till viktklass.

Av denna anledning ar traning av neuromuskuldra kapaciteten central for en thaiboxare.
Det viktiga ar att ha en hog relativ maximal styrka och héga vérden for explosiv styrka.
Vidare ar manga thaiboxningstekniker lagbelastade eller obelastade rorelser. Darfor ar
aven utveckling av startstyrka intressant for boxaren. Thaiboxningsteknikerna &r ofta

roterande i sin natur, darfor bor dven balstyrka och stabilitet vara viktigt.®

2.6 Kroppssammansattning

Thaiboxning &r en viktklassport och kroppssammansattning ar darfor en viktig faktor for
utévarens kapacitet. Det galler att ha en lag fettprocent for att vara sa stark och uthallig
som mojligt i férhallande till vikten. Varden for elitkampsportare i olika discipliner visar
att man bor ligga pa 10% kroppsfett eller mindre. For kvinnor ar vardena nagot hdgre. Man
bor dven har vara forsiktig med rekommendationer som séger mindre &r béttre. En hog
relativ styrka och en god syreupptagningsformaga tar hansyn till vikten. Sa lange en
boxare ligger inom rimliga véarden for kroppssammanséttning ar det dessa kapaciteter som

ar viktigast. Kraven galler av naturliga skél ej for tungviktsboxare.

2.7 Mental kapacitet och sociala krav

Mental kapacitet har visat sig vara en central faktor for att lyckas inom kampsporter. Den
mentala kapaciteten ar viktig av tva anledningar. Dels kan en hog mental kapacitet leda till
battre resultat, dels kan det leda till farre skador och langre livslangd inom sporten.

Kapaciteterna kommer kort att diskuteras liksom hur sociala krav star i relation till dem.

" Bangsbo, J, Michailsik, L. (2004)
8 Se t ex Zatsiorsky, M & Kraemer, J (2006) eller Thomé R et al (2008)



Nar det galler att kunna prestera pa elitniva sa kravs att individen tillampar sina mentala
fardigheter pa ett produktivt satt. Malen ar att uppna koncentration, avslappning under
press, att kunna kontrollera sin nervositet, att satta upp mal, visualisering och att kunna
fora en inre dialog. Dessa mal &r tatt ssmmankopplade med sjalvfortroende, motivation
och att vara sjalvgaende (self efficiancy).’

For att uppna béasta resultat kravs att man systematiskt arbetar med den mentala
kapaciteten. Idrottspsykolog kan kopplas in. Detta arbete bor, liksom alla annan tréning,
vara anpassat efter individens behov.'°

Mental traning kan bidra till 6kad prestationsférmaga. P4 samma sétt kan stress leda till
problem for individen. Mindre stressmoment liksom storre trauma kan leda till sankt
resiliens och en 6kad frekvens av idrottsskador liksom sénkta nivaer av sjalvfortroende och
motivation. En ytterliggare faktor som gar att koppla till forhojd skadefrekvens ar
nervositet och &ngest infor tavling.**

Stod fran familj, vanner och klubb ar nédvandigt for att individen ska kunna hantera

stress och fa en bra traningsmiljo.

° For vidare lasning och referenser se: Devonport, T.J. (2006)
1% Devonport, T.J. (2006)
1 Se Junge, A (2000) och Andersen, M B , & Williams, J M (1988)



3. Kapacitet

3.1 Inledning

Det finns lite forskning att tillga nar det géller kapaciteten hos internationella utévare.
Testresultat for de ledande landslagen finns sakerligen men dr inte tillgangliga. Det finns
dock saker vi kan sdga om vérldselitens karakteristika utan att se métvarden. En viktig
faktor som ar vérd att ndmna i denna inledning ar matcherfarenhet.

De flesta i vérldseliten borjar tidigt inom idrotten och specialiserar sig som senast mot
thaiboxning mellan 12-14 &r. De flesta har nar de nar varldseliten minst 7-8 ar av
thaiboxningstraning bakom sig. Detta speglas ocksa i antalet matcher. Utdvare i nationerna
fran 6stblocket och Thailand har ofta 100+ matcher bakom sig da de vinner internationella
titlar. 1 Sverige har utdvarna pa toppniva en genomsnittlig traningsalder av drygt 5 ar.
Snittet for antalet fullkontaktmatcher ar dryga tio. Detta &r en markant skillnad.

3.2 Prestationsniva i Sverige idag

3.2.1 Tekniska-taktiska krav

Det finns inga direkta matt pa hur val en utévare moter de tekniska-taktiska kraven
forutom faktiska matchresultat. Att Sverige som nation nar goda resultat i internationella
tavlingar med tavlande som har relativt liten tavlingserfarenhet maste ses som ett gott

tecken.

3.2.2 Aerob kapacitet
VO,max Mattes fr en grupp talangthaiboxare genom test pa l6pband.*® For herrar var
syreupptagningsformagan 61,7 + 4.7 ml-kg-1-min-1 och for damer 52,6 + 6,7 ml-kg-
1-min-1. Dessa varden foljdes upp med testning 2-4 sept 2011 med delvis samma
testgrupp, men dven med seniorer fran herr och damsidan.'* Resultatet var d 62,4 + 4.3
ml-kg-1-min-1 och for damer 52,6 £ 4,7 ml-kg-1-min-1. Dessa varden ligger val i linje
med de rekommendationer som man finner i den internationella litteraturen.

Tidigare rekommendationer i grenprofilen har varit 60 ml-kg-1-min-1 fér man och 50
ml-kg-1-min-1 for damer. Uppféljning av testvardena visar att dessa riktvérden fortsatt ar

12| andslagsenkat 1 april 2011
BTester genomforda i fyslabbet pa Bosén den 30 mars-1 april 2011
1 Tester genomférda i fyslabbet pd Boson den 2-4 sept 2011



rimliga i forhallande till svensk elit. Utdvarna ligger ocksa val till i forhallande till de

resultat man finner i den internationella litteraturen.

3.2.2 Anaerob kapacitet

FOr att mata den anaeroba kapaciteten genomfordes tester i armcykel (arm crank) och
cykel. Forst genomfordes 5-sekunderstest i arm crank och cykel for att méta effekten vid
olika belastningar. Efter detta genomfordes ett test dar effekten mattes vid 7
femsekundersintervaller atskilda av 30 sekunders passiv vila. Belastningen som gav hogst
effekt i det forsta testet anvandes i cykeltestet och i arm-crank anvéndes 3% av
kroppsvikten.

Testerna liknar det intermittenta arbete som sker i en thaiboxningsmatch. Det ar rimligt
att anta att formaga att producera hog effekt ar viktigt i matchsituation. Lika viktigt bor det
vara att kunna halla en hog effekt i hela arbetsintervallet samt att effekten inte avtar
avsevart vid upprepning av intervallerna. Den individuella spridningen i resultaten var i
detta test hdg.

Eftersom det inte finns varden att jamfora med sa ar det svart att uttala sig om nivan pa
resultaten. Testen ar relevanta da man tittar pa typen av arbete som utfors i thaiboxning.
Detta bekréftas till viss del av resultatspridningen i gruppen.

Man kan gora vissa jamforelser med rekommenderade varden. For femsekunderstestet
pa cykel kan man bedéma thaiboxningen som en cyklisk gren med en langre arbetstid.
Man kan jamfora med t ex bollspel och andra cykliska sporter med en arbetstid pa mellan
1-5 min.* Snittet for maxeffekt (PP°%’) i detta test var fér mén 56,6 vid 12% av
kroppsvikten och 39,9 for kvinnor vid 10% av kroppsvikten. Detta placerar thaiboxarna i
det l4ga intervallet for anaerob effekt, bade nar det galler man och kvinnor.*® Man kan
preliminart saga att svenska thaiboxare har en dalig kraftutveckling nar man tittar pa den
anaeroba kapaciteten i detta test.

Resultat att jamfora med saknas for arm-crank och upprepad sprint, men nagra
slutsatser och exempel presenteras nedan. PP &r antagligen den viktigaste faktorn for en
thaiboxare. Overlag har utdvarna en 1&g PP med négra undantag. Graferna nedan jamfor
resultaten mellan tva man och tva kvinnor i det upprepade cykeltestet. | bada fallen finns
en valdigt stor skillnad nar det géller PP och AP. Utévarna med hog PP har ocksa en hogre

1> Bellardinin, H, Henriksson A & Tonkonogi, M (2009). Tester och matmetoder. S77-78.
16 H
Ibid.



PD. De individer som presterar bast i detta test & samma individer som presterar bra i

CMJ (a) och jump-squat (se nasta avsnitt).
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3.2.3 Styrka och explosivitet
FOr att mata styrka och explosivitet genomforde talangthaiboxarna och landslaget tre tester

vid tva tillfallen.'” De tre tester som tas upp har &r obelastat counter movement jump med
armsving, jump-squat med extern belastning pa 30%, 50%, 75% och 100% av

kroppsvikten samt squat jump med reaktionstid.

1" Tester genomférda pd Bosén 30 mars- 1 april 2011 och 2-4 september 2011



CMJ har i taekwondonvisat sig vara ett statisktiskt signifikant matvarde da man jamfor
toppresterande atleter och de som befinner sig pa elit, men inte internationell niva.** Jump
squat vid olika belastningar (90 graders knévinkel) ar en véal dokumenterad 6vning for att
méta explosiv styrka. Matningarna i jump squat syftar aven till att finna optimal load for
utévarna sa att dessa ska kunna anvanda resultaten i sin traning.

Herrar presterade i det forsta testet 38-43cm i CMJ (a) och kvinnor 20-34cm.
Vid det andra testet (2-4 sept 2011) blev resultatet ett snitt pa 40,7cm for herrar med en
spridning mellan 34,6 och 50,7 cm och 29,6cm i snitt for damer med en spridning mellan
20,8 och 37,6 cm.

Nagot som kan vara relevant ar att de utdvare som upplevs som explosiva och snabba i
ringen ocksa har en hogre effekt i jump squats, framfor allt vid de hogre yttre
belastningarna an de utdvare som inte upplevs som lika explosiva. Resultaten i CMJ (a)
foljer samma monster.

En kvot mellan squat-jump med reaktionstid och CMJ (a) ger en kvot pa 1,41 for herrar
och 1,45 for damer. Om vi tar samma kvot for topputdvarna i CMJ (a) och squat jump med
reaktionstid sa far vi 1,43 for herrar och 1,44 for damer. Kvoten mellan topputévarna och
ovriga ar lika. Man har anvént kvoten mellan CMJ (a) och SJ for att visa pa hur val
utvecklad stretch shortening cycle (SSC) man har i olika idrotter.*® Testerna som vi anvént
har ar inte exakt desamma, men en tolkning av resultatet visar anda pa att thaiboxarna har
en relativt val utvecklad SSC i underkroppen. Val fungerande SSC bor alltsa vara ett fokus
vid traning av muay thai.

Man kan ocksa se en skillnad i resultaten mellan de som inte styrketranar eller tranar
styrka relativt oorganiserat och de som i enkat uppger att de foljer ett periodiserat
traningsschema med genomtankt och strukturerad styrke- och energisystemtraning.
Toppnoteringarna i CMJ for bade herrar och damer (50,7cm resp 37,6 cm) genomfordes av
de enda tva utévarna i landslaget som uppgav att de féljde en periodiserad
styrketraningsmodell. Man kan ocksa konstatera att vardena nar det géller saval squat
jumps som CMJ (a) ar laga om man jamfor med andra idrotter som tidigare namnda

tackwondo.?°

18 Se t ex Markovic’, G et al (2005). Fitness Profile of Elite Croatian Female Tackwondo Athletes.
9 McGuigan MR et al. (2006)
% Markovic’, G et al (2005)
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3.2.4 Kroppssammansattning
Inga tester av kroppssammanséttning har genomforts. Detta kan vara relevant i framtiden.

Det finns, d man gor en skattning av landslaget, ingen anledning att tro att svenska

fighters inte moter de krav som stélls pa kroppssammansattning.

3.2.5 Mental kapacitet och sociala krav

Resultatnivaer for mental kapacitet saknas. Mojlighet till testning bor undersokas till nésta
testtillfalle. Hur man valjer att arbeta med de mentala kapaciteterna skiljer sig dven at fran
utévare till utdvare.

Det vi kan sdga dr att utdvarna sjalva skattar vikten av den mentala kapaciteterna hogre
an nagon annan faktor for framgang inom thaiboxningen. | en enkat som genomfordes den
1/4 2011 pa Boson sa svarade landslagsmedlemmarna bland annat pa hur viktiga de ansag
att olika kapaciteter var for en thaiboxare. 1 motsvarade helt oviktigt och 5 helt avgorande.
Pa fragorna och mental styrka och vilja att vinna blev snittet: 4,92/5 och 4,92/5. Jamfor
detta med hur avgorande utdvarna ansag att teknik och styrka var: 4,17/5 och 3,75/5. Om
inte annat sa ger detta ett incitament att forsoka hitta utgangspunkter for traning av de
mentala kapaciteterna.

Nar det galler hur viktigt det sociala livet kring thaiboxningen var och stodet fran familj
och vanner var resultaten mer spridda. For vissa ar stodet viktigt, men inte for andra. Pa
fragan hur avgérande stod fran familj och vanner ar gav deltagarna i enkaten 3,83/5. Vart
att notera &r att idrottsman tenderar att tona ner beroendet av det sociala samspelet och stéd

fran familj och vénner, speciellt nar det galler motivationen att idrotta. %

3.3 Traningsinsats och tyngdpunkt i traningen: svensk elit jamfort

med varldselit

Tréaningsinsatsen ar idag, da man utgar fran 15 enkéter som besvarats av
landslagsmedlemmar, relativt spridd. Detta inte sa mycket nar det géller antal timmar
traning utan snarare nar det galler karaktaren av traningen i sig. Detta bekraftades da fem
traningsdagbocker foljdes upp den 2-4 september 2011.

Nar det galler antal traningstimmar per ar sa visar svar enkaten (1 april 2011) att svensk

elit ligger runt 500 timmar per ar i traningstid.

2! Férelasning med Magnus Kilger, Boson 22 mars 2011



| snitt tranar landslagsmedlemmarna 10 pass i veckan. Dessa ar ojamt fordelade nér det
géller tekniktréning, sparring, styrketraning och 6vrig energisystemtraning. Vissa utovare
tranar upp till 5-6 16ppass i veckan med en blandning av intervaller och lagintensiva pass.
Andra jobbar med farre I6ppass och viss, oorganiserad eller icke-periodiserad
styrketréning. En av utdvarna som besvarade enkaten jobbade med ett periodiserat
program dar det skedde en sdsongsbunden progression i t ex styrketraning. Bilden av hur
en thaiboxare tranar &r alltsa splittrad nar det galler innehallet. Viss variation kommer
alltid att forekomma.

Vi vet att de thailandska utdvarna traditionellt jobbar mycket med I6ptréaning och
mitstraning, en estimering av antalet timmar per ar for dessa utévare ar ca 900 timmar. De
Osteuropeiska landerna jobbar med periodiserad tréaning enligt den sovjetiska modellen.
Antal tréaningstimmar ar okant.

Den sannolika traningsutvecklingen de narmaste fem aren ligger alltsa framfor allt i

e Traningens innehall

e Traningens kvalité

e Tréaningens dokumentation och uppféljning

e En 6kning av traningsméangden fran 500 timmar/ar till 750 + timmar/ar

Tréaningsutvecklingen i Sverige kommer sjalvklart att vara bunden till sportens utveckling i
ovrigt. Om utvecklingen gar mot ett storre antal proffs s& kommer traningsinsatser och

ovriga traningsfaktorer ovan sannolikt att paverkas mer &n om utvecklingen stagnerar.

3.4 Prestationsniva i Sverige om 5 ar

Flera faktorer talar for att resultatnivan kommer pa samtliga kapaciteter kommer att hojas
de narmaste fem aren. Thaiboxningen har pa tva ars tid vaxt fran att omfatta 60 foreningar
till att omfatta 110 féreningar i Sverige. Nivan hojs pa lokala tavlingar och konkurrensen
okar om landslagsplatserna. Detta &r i sig ingen garant for en béattre prestationsnivaer, men
anda en viktig forutsattning.

Forbundets arbete med att utbilda och testa de toppaktiva kommer forhoppningsvis att
leda till en storre medvetenhet om vilka krav som stélls pa en thaiboxare. Om dessa krav
kan kommuniceras till klubbarna &r &ven detta positivt. Vidare har en talangsatsning inletts

med syfte att utveckla och framja talanger i thaiboxningssverige.



Det 6kade antalet tavlingar i Sverige bor ge svenskar storre mojlighet att bygga rutin pa
hemmaplan och ge chans till battre matchning. En stor mangd matcher mot jamt motstand
ar nagot man kan se att boxare fran de ledande nationerna i varlden konfronterats med
tidigt i sin karridar. Den 6kade bredden i verksamheten och inférande av diplommatcher och
ungdomsgrupper runtom i landet kommer ocksa att leda till att traningsaldern, liksom
antalet matcher for seniorthaiboxare, kommer att vara hogre om fem ar an idag.

Nar man tittar pa de femton landslagsmedlemmar som fyllt i enkéten sa ar den
genomsnittliga traningsaldern 5 ar och genomsnittsaldern 23 ar. Traningsaldern kommer
antagligen dven att 6ka i framtiden da seniorlandslaget troligtvis kommer att ha en hogre
medelalder. Detta beror ju sjalvklart pa hur forbundet kommer att gora urvalet till
landslaget.

Den mentala kapaciteten kommer foérhoppningsvis att 6ka hos utévarna i landet.
Sponsorkontrakt och utbetalningar vid matcher spelar hér en roll. Problem med férsérjning
och hel/deltidsarbete vid sidan om thaiboxningen kréaver mycket av utdvaren.

Overlag ser utvecklingen god ut for svensk thaiboxning. Med ett fortsatt arbete kan
Sverige komma att etablera sig som en toppnation i vérlden nar det galler medaljer pa EM

och VM, om inte de narmaste 5 &ren s& inom de narmaste 10.



4. Ett forslag till en kravprofil

4.1 Rekommendationer idag

Nagra preliminara rekommendationer kan goras utifran de tester som utforts. Nar det galler
syreupptag bor utdvare pa internationell niva ligga runt 60 ml-kg-1-min-1 fér man och 50
ml-kg-1-min-1 fér damer. Detta stimmer 6verens med den litteratur man finner pa
omradet. Nar det galler CMJ ar rekommendationen utifran landslagets resultat 30 cm for
damer och 40 cm for herrar. Dessa rekommendationer &r dock i underkant om man t ex
tittar pa resultat fran taekwondon. En preliminar rekommendation skulle for nationell niva

snarare vara 35 cm for damer och 47 cm for herrar som ett medelvéarde.

4.2 Framtidens kravprofil: en vision
Ett langsiktigt mal med testning av landslaget och talanggrupper ar att utveckla en
kravprofil mot vilken enskilda utévare kan méata sig. Utvecklingen av en sadan profil
kommer att krava en lang tids arbete och manga tester. Eventuellt kan det dessutom vara
lampligt att utveckla tva varianter av profilen. En variant kan tjana som en modell vilken
klubbarna kan anvénda sig av i sitt dagliga arbete. En andra profil skulle innehalla de tester
som inte &r lika lattillgangliga och enbart kan goras pa t ex Boson.

| en sadan profil bér man gora ett index for de olika kapaciteter man mater. Detta index
maste i ett senare skede ta hansyn till kon och viktklass, varfor det kravs en hel del
testdata. Forslagsvis kommer testerna att méata explosivitet, balstyrka, rorlighet, aerob
kapacitet, kroppssammansattning och anaerob kapacitet. Detta ar preliminara forslag som
kan andras. Utovaren far ett véarde fran 1-10 i varje kapacitet. Kapacitetsprofilen kan
presenteras i ett dversiktligt natdiagram likt det nedan, tillsammans med de olika
testresultaten. Det blir da enkelt att bilda sig en uppfattning av den enskilde utdvarens

fysiologiska profil.
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5. Fortsatt arbete med grenprofil

Det fortsatta arbetet med grenprofilen kommer att ga hand i hand med elitsatsningen och
utvecklingen av landslaget. Uppféljning av tester maste ske. Uppféljning av
traningsdagbocker och fler enkater &r ocksa en forutsattning for att fa det underlag som
behdvs for att utveckla vissa delar av grenprofilen.

Nar det galler testerna ar det nagra ytterliggare saker som kravs.. Arbetet med att bygga
upp en indexerad kravprofil kommer att fortsatta med fortsatt testning, men en nagorlunda
utvecklad modell ligger antagligen minst 5 ar fram i tiden. Detta forutsatter att grenprofilen
forblir ett levande dokument som forbundet kontinuerligt uppdaterar och anvéander sig av.

Utveckling av en enklare kravprofil bor ocksa ske i framtiden. Testen i denna bor vara
av enklare karaktar som alla klubbar kan genomféra utan mycket utrustning.?* Detta ar
viktigt for att klubbarna runt om i landet ska kunna bilda sig en uppfattning om den traning
de bedriver har 6nskad effekt.

Falttester bor genomforas for att komplettera kraven under en thaiboxningsmatch.
Pulsmatning och laktattester under en match kan nyansera bilden av vilka fysiologiska
krav som stalls under en thaiboxningsmatch. Tester for kroppsammansattning kan &ven
vara relevanta. En uppféljning med fokus pa de mentala kapaciteterna kan ocksa vara
relevant. Ett test for explosivitet i 6verkroppen kan laggas till i testbatteriet, t ex

medicinbollskast.

22 Setex Yihai Hu et al. (2010)
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6.2 Ovriga kallor
Enkat ifylld av landslagsmedlemmar 1 april

Fystester utforda av fyslabbet pa Boson 30 mars — 1 april

Tester genomforda i fyslabbet pa Boson den 2-4 sept 2011

Forelasning med Magnus Kilger, Bosén 22 mars 2011



