LOPTESTER FOR DOMARNA I SKANE 2010

Fran och med 2010 skall alla domare springa det nya 16ptestet som dr mer matchlikt och som
bygger pa intervaller. Dom flesta som har provat detta test tycker det ar ldttare &n det gamla
testet. Dock kriver det att man har trinat regelbundet och lagt in intervaller i sin tréning.
Tranar man 2 ggr i veckan och kor intervalltrining vid ett av tillfdllena s kommer man att
klara Ioptestet utan problem.

Vi kommer att lagga ut ett par intervallovningar hér pa hemsidan for att hjdlpa er att komma
igang och for att visa att det inte behdver vara sa komplicerat utan att man kan trina med
kvalité under litta forhallande. Man behover inte tillgang till en fotbollsplan utan det gar att
kora 6vningarna pa en parkeringsplats, i skogen eller pa ett oppet filt.

LOPTESTTABELL FOR DOMARE OCH AD.

Div 4. Sprint 6x40 m 6,6 sekunder
Uthallighet — 16pa 150 m 35 sekunder, ga — 50 m 40 sekunder.
20 st upprepningar.

Div 5. Sprint 6x40 m 6,8 sekunder
Uthallighet — 16pa 150 m 35 sekunder, ga — 50 m 45 sekunder.
20 st upprepningar.

Div 6-7. Sprint 4x40 m 8,5 sekunder
Uthallighet — 16pa 150 m 45 sekunder, ga — 50 m 45 sekunder.
14 st upprepningar.

Ovriga Ej sprint.
Uthallighet — 16pa 150 m 50 sekunder, ga — 50 m 50 sekunder.
10 st upprepningar.

AD i Div. 2-3 skall springa minst div 5 testen.

Testen kan genomforas antingen pa en 400 m Ioparbana eller sa méter man upp en rakstricka
pa 150 m.

Klarar man inte minst testen for 6vriga domare far man endast doma oldboysmatcher.
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