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Intervall test (tillvagagangssatt)

1.

Domarna ska genomfora ett bestamt antal 75m I6pning samt 25m gang enl. schema.

40 upprepningar motsvarar 4000m eller 10 varv pa en 400m léparbana.

Alternativt kan man genomfora testen pa fotbollsplan, viktigt att mata strackan 75/25 — se nedan.
Takten styrs av en ljudfil och referenstiden stélls in enligt den kategori som domaren tillhor.

Om ljudfil inte ar tillganglig ska en funktionar anvanda tidtagarur och visselpipa.

En bitrddande testledare placeras vid varje startlinje for att styra starten
En flagga kan anvandas for att blockera tills signalen har gatt. P& signal bor flaggan sankas, vilket
tilldter domarna att starta igang.

Domarna startar fran en stdende position och far inte starta innan signalen.

Vid slutet av varje 16pning ska domarna passera omradet som markerats
(1,5m fore mal och 1,5m efter mal) fore mal innan signalen kommer.

Om domaren missar att komma inom markeringsomradet i tid ska testledaren varna domaren.
Om domaren missar tva ganger ar testet misslyckat.

Det rekommenderas att testet gors i grupper med hogst sex domare. Det ar mojligt att ha fyra
grupper som springer samtidigt, vilket innebar totalt 24 domare som kan testa samtidigt.
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6 till 8 min vila mellan intervalltest och sprinttest



LOptest for domare

Sprint (tillvagagangssatt)

1. Elektronisk tidtagning (fotocell) kan anvandas som tidtagning av sprintarna.

Om (fotocell) inte ar tillganglig ska en funktionar anvanda tidtagarur.

2. Startomradet markeras ut 1,5m innan fotocellens/startlinjens placering.

3. Domarna ska borja med sin framre fot pa startlinjen. Nar testledaren signalerar att det ar klart

s ar det fritt for domaren att starta.

4. Domarna far 60 sekunder pa sig att aterhamta sig mellan varje 40 meters I6pning.
Under sin aterhamtning ska domarna ga tillbaks till starten.

5. Om en domare faller eller snubblar, ges de en ny mdjlighet att springa 1 x 40 m.

6. Om en domare missar ett av loppen far domaren goéra ett nytt forsok direkt efter det sista
forsoket. Om domaren missar tva forsok, har domaren missat testet.

Start
1,5m.

Sprint 40 meter

Tabell och tider for Distriktsdomare

Div.4 Herrar
AD Div.2

Div.5 Herrar
AD Div.3

Div.3 Damer
Div.6 Herrar

Ovriga Damer
Ovriga Herrar

Intervall — 16pning
40 x 75 meter

17 sekunder

17 sekunder

Gang
40 x 25 meter 22 sekunder 22 sekunder
Sprint
6 x 40 meter 6,6 sekunder 6,6 sekunder

Intervall — 16pning
32 x 75 meter

20 sekunder

Gang
32 x 25 meter 23 sekunder
Sprint
6 x 40 meter 8,5 sekunder

Intervall — 16pning
24 X 75 meter

20 sekunder

Gang
24 x 25 meter

23 sekunder

Sprint
4 x 40 meter

8,5 sekunder




Schema for genomforande av [Optest.

Lépning 75 meter p& 17 sekunder - gang 25 meter pa 22 sekunder (Div.4 och 5 Herrar)

Varv 1 2 3 4 5

L6épning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Start 0 0.39 118 157 236 315 354 433 512 551 6.31 7.11 750 829 9.08 9.47 10.26 11.05 11.44 12.23

Stopp 0.17 056 135 214 253 332 411 450 529 6.09 6.48 7.28 8.07 846 9.25 10.04 10.43 11.22 12.01 12.40

Varv 6 7 8 9 10 11

Lopning 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44
Start 13.02 13.41 14.20 14.59 15.38 16.17 16.55 17.34 18.13 18.54 19.33 20.12 20.51 21.30 22.09 22.48 23.27 24.06 24.45 25.24]26.03 26.42 27.21 28.00
Stopp 19.19 13.58 14.37 15.16 15.55 16.34 17.12 17.51 18.31 19.11 19.50 20.29 21.08 21.47 22.26 23.05 23.44 24.23 25.02 25.41]26.20 26.59 27.38 28.17

Avslutas med 20 sek. promenad = slut Extravarv
Lépning 75 meter pa 20 sekunder - gang 25 meter pa 23 sekunder (Div.D3/H6 - Ovriga)
Varv 1 2 3 4 5
L6pning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Start 0 043 126 209 252 334 417 500 543 6.25 7.08 751 834 917 10.00 10.43 11.26 12.09 12.52 13.35

Stopp 0.20 103 146 229 312 354 437 520 6.03 645 7.28 8.11 854 937 10.20 11.03 11.46 12.29 13.12 13.55

Varv 6 7 8 9 10

Lopning 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

Start 14.18 15.01 15.44 16.27|17.10 17.53 18.36 19.19 20.02 20.45 21.28 22.11 22,54 23.37 24.20 25.03 25.46 26.29 27.12 27.55

Stopp 14.38 15.21 16.04 16.47|17.30 18.13 18.56 19.39 20.22 21.05 21.48 22.31 23.14 23.57 24.40 25.23 26.06 26.49 27.32 28.15
Ovriga damer/herrar Div.3 Damer/Div.6 Herrar Domare som siktar en niva hogre, kan préva 10 varv

Avslutas med 20 sek. promenad = slut



