FYSISKA TESTER FOR FORBUNDSDOMARE
2018-2019



Innehall

1

B 8V o 1o AV a1 = PP
TR U 1 =1 174 0= T P
N o (1] (< ST PPPRPI
T o T 1Yo | 11T o o L=

Forord

Du haller nu 1 din hand ett dokument som férklarar de tester och 6vningar som ska
genomfors kommande sdsong. Testerna och 6vningarna kommer att provas i ett antal
sdsonger for att se hur dessa paverkar domarnas trining, fysiska nivan samt vilka
effekter dessa far for domaren pa isen. Detta ar ett spannande projekt vi hoppas fa dela
med dig och som ska leda oss mot var vision, svensk ishockey - viarldens bésta.

Var forhoppning ar att tydliggoéra de olika testerna och 6vningarna som ska genomforas
sa att du pa béasta sitta ska kunna tréna och forbereda dig infor dessa. Att vara
valtranad 1 manga olika muskelgrupper och ha en bra fysisk status skapar
forutsattningarna for att du som domare skall kunna genomféra matchen pa basta satt.

Vi har forstaelse for att detta skapar tankar om hur detta kan paverka dig som domare.
Mycket riktigt har det olika testerna och 6vningarna olika paverkan pa din roll som
domare. Det dr av stor vikt att podngtera att testerna och 6vningarna finns déar for att
uppmuntra till allsidig traning. Vissa av testerna och évningarna hanterar inte bara
kondition och styrka utan ocksa smidighet, spinst och rorlighet.

Vi vill 6nska dig lycka till 1 din stravan att bli en battre matchledare.

Johanneshov, 2018-05-13

Joel Hansson

Domaransvarig

Svenska Ishockeyférbundet
joel.hansson@swehockey.se
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1. Teoretiska tester

Test 1: Regelprov
Syfte: Testa domarens regelkunskap och tillampning.

Genomférande: Domaren skriver ett prov pa 40 fragor med en tidsbegrénsning pa 45
minuter. Domaren kan dven fa provet upplédst av en instruktor pa kursen.

Resultatkrav: For att domaren skall na godkéant resultat forvantas det att
Forbundsdomare A och B nar resultatet 33 av 40 ratt. Forbundsdomare C 32 av 40 ratt.
P4 regions- och distriktsniva rekommenderas 30 av 40 rétt.

For att domaren skall na val godkant resultat forviantas det att Forbundsdomare A och B
nar resultatet 38 av 40 ratt. For Forbundsdomare C géller 37 av 40 ratt.

Ej uppnatt godként resultat: Domare som ej uppnatt godként resultat skall under kursen
sista dag ges mojligheten att genomfora ett omprov i samband med utbildningens sista
dag. Klarar inte domaren detta omprov, uppréittas en handlingsplan dar domaren maste
genomfora erforderliga kompletteringsuppgifter inom angiven tid. Om domaren ej
genomfor detta enligt angivelser sa erhaller inte denne licensen for den aktuella nivan.




2. Styrkeovningar
Ovning 2.1: Push-ups

Syfte: Testa domarens dynamiska éverkroppsstyrka, framforallt armstrackare, fraimre
axelmuskler och bréstmuskler.

Genomférande: Startposition dr med raka armar, fingrarna rakt framat, axelbrett mellan
tummarna och hinderna i linje med axlarna. Avstandet mellan hdnderna ar valdigt
avgorande for resultatet och méste vara detsamma fran gang till gang. Overkroppen
skall hallas rak med fotstod pa taspetsarna. Huvud, 6verkropp, hoft och hélar bildar en
rak linje. En kamrats knutna hand placeras pa underlaget under brostbenet. I djupaste
laget skall bréstet beréra handen och 1 6vre ldget skall armarna vara helt strackta men
inte overstrackta. Rorelsetempot skall vara jamt och rytmiskt. Max antal korrekta
utforda push-ups under 60 sekunder rdknas. Om domaren vilar i 6vre laget, rdkna 101-
102-103. Om inte ny push-up startas inom tre sekunder avbryts testet.

EJ godkand push-up:

a) om en bojning eller strackning inte #r fullstindig.

b) hoften sjunker igenom (svank)

¢) héften “knycker till” eller pekar upp

d) om domaren vilar i 6vre laget och inte borjar igen inom féreskriven tidsram. Den
senaste genomforda push-upen riaknas da.

Uppnaende mal: Tillfredsstallande: 31 push-ups, vil tillfredsstédllande: >40 push-ups.

Detta 4r en 6vning med malet att ge domaren en mojlighet att méta sin fysiska traning
fran sasong till sdsong samt for ansvariga att mita respektive individs grundlaggande
fysiska fardigheter. Det finns inga fasta krav som ligger till grund for domarens licens.
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Ovning 2.2: Situps

Syfte: Méita styrka 1 magmusklerna. Som testen ar upplagda méts i forsta hand uthallig
styrka hos domaren.

Genomférande: Domaren ligger pa ett valfritt underlag med b6jda knén och fotsulorna 1
golvet. Hilens position skall vara c:a 30 cm (1 fotlingd) fran skinkorna och fotterna halls
cta 20 cm isdr. Domaren fattar med knappta hander om nedre delen av nacken, haller
hakan mot brostet och armbagarna riktade rakt framat/uppat. Uppstigning skall ske sa
att armbagarna far kontakt med knéskalen och vid nedstigning skall skulderbladen
nudda mattan. En medhjélpare haller i fotterna och réaknar varje godkéand situps hogt.

Antalet situps réknas pa 60 sekunder. Om domaren vill ”vila” 1 nedre laget liggande pa
golvet, rdkna 101, 102, 103 och avbryt sedan testet om inte rorelsen paborjas igen.
Rorelsetempot skall vara jamt och rytmiskt.

Uppnaende mal: Tillfredsstallande: 35 situps. val tillfredsstallande: >40 situps
Detta 4r en 6vning med malet att ge domaren en mojlighet att méta sin fysiska traning

fran sasong till sdsong samt for ansvariga att mata respektive individs grundlaggande
fysiska fardigheter. Det finns inga fasta krav som ligger till grund for domarens licens.




Ovning 2.3: Jimfota lingdhopp
Syfte: Testa domarens explosiva styrka i benmuskulaturen vid horisontellt riktad kraft.

Genomférande: Domaren star med fotterna isér, tarna vid en markeringslinje, pa ett
plant underlag med bra friktion. Darefter genomfors ett jamfotahopp. Det ér tillatet att
“gunga” med knéna och svinga med armarna, fotterna far dock inte lyftas. Det ldngsta
av tre hopp raknas. Matning sker fran markeringslinjen till nedslagsmarket.
Rekommenderat ar att hoppet utfors i en sandgrop eller liknande.

Hoppet ér inte godként om:
a) hopparen kliver 6ver markeringslinjen vid avhopp eller innan hoppet genomférs.
b) domaren tar sats med sma hopp.

Uppnaende mal: Tillfredsstallande: 190 cm. val tillfredsstallande: > 220 cm.

Detta ar en 6vning med malet att ge domaren en mojlighet att méta sin fysiska traning
fran sasong till sdsong samt for ansvariga att méita respektive individs grundlédggande
fysiska fardigheter. Det finns inga fasta krav som ligger till grund f6r domarens licens.




3. Uthallighetstest

Test 3.1: DAST — Skating test. DAST star for Distance Aerobic Shuttle Test.
Syfte: Uppskatta domarens maximala syreupptagningsférmaga.

Genomforande: Praktiskt s& genomférs testet efter uppvirmning, (férutom allmén
uppvarmning genomfors maximalt 7minuters akning pa is, dir deltagaren forvantas
genomféra 2—-3 x 52m i maximal fart som en del av uppviarmningen) Testdeltagarna
delas in 2 och 2 i olika heat. (6—8 testdeltagare i varje heat ar limpligt beroende pa
kollisionsrisken) Markera med koner pa rodlinjerna 6—8 langsgiende banor i planens
riktning. Observera att Godkinda vindningar 4r inom markeringarna (konerna) och
med minst en skridsko &r p& den réda linjen vid varje vindning (hockeystopp)! Ansvarig
testledare startar gemensamt varje nytt heat dar testdeltagare 1 genomfor sitt test och
dar testdeltagare 2 klockar sin kompis genom hela testet, (bade &ktider och vilotiden
mellan omgéngarna). Aktiderna for de 4 omgangarna antecknas i protokoll.

Exempel. Testdeltagare 1 dker forsta omgangen pa 60,15sek, (antecknas i protokoll)
Testdeltagare 2 ansvarar ocksa for att nista omgang startas exakt efter 2 min. (meddela
testdeltagaren vid 15sek kvar till start och rikna ner fran 5 sek) Proceduren upprepas
och omgang 2 genomf6rs exempelvis pa en aktid 61,25sek, omgang 3 pa 62,35, och
omgang 4 pa 64.50sek. Samtliga dessa tider antecknas var for sig samt rédknas ihop till
en slut tid 248,25 sekunder. Material: tidtagarur, koner for banindelning,
protokoll/pennor, sjukvardsviska.

Resultatkrav:

For att domaren ska vara licensierad forbundsdomare for aktuella sdsongen ska denne
na ett resultat som ligger inom zonen godként eller battre. For regionsdomare
rekommenderas att domare ligger inom zonen otillrdckligt och for distriktsdomare ett
genomférande och en lokal kravstallning.

Zonindelning DAST-test utifran sluttid (sekunder)

Mkt e . . Mkt val
sl Otillrackligt m Val godkant o

Ej godkint resultat: Domare som uppnar ett resultat inom zonen otillrdckligt skall till
mittsdsongenstraffar genomfora ett test pa godkand niva for att bibehalla sin licens for
den aktuella sdsongen. Domare som genomfor ett test med resultatet mycket
otillrackligt ska sjalv genomfora ett omtest inom tre veckor. Fram till detta test erhaller
domaren inga matcher pa aktuell niva. Klarar inte domaren detta omtest sa erhaller
inte domaren licensen for den aktuella nivan.

Youtubelank for instruktioner:
https://[www.youtube.com/watch?v=Rq8yxyOXtLs&feature=youtu.be
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4. |s-tester
Test 4.1: Teknikbanan
Syfte: Testa domarens formaga att vara snabb och rorlig pa kortare strackor.

Genomférande: Domaren aker en bana som ar uppstilld mellan blalinjerna bestaende av
5 konor/déack. Domaren skall dka sa snabbt och kontrollerat som mojligt fram mellan
konorna och sedan vianda till baklanges for att aka baklanges mellan konorna och vinda
till framlinges vid sista konan ndrmast startpositionen och ater aka till yttersta
konan/dacket for att sedan atervinda hela vagen ner till startposition akande bakldnges
mellan konorna.

Resultatkrav: Godként resultat SHL och HockeyAllsvenskan: 23,5 sekunder. Godkéant
resultat HockeyEttan: 25 sekunder.

Vil godkéant resultat SHL och HockeyAllsvenskan <22 sekunder. Vil godkant resultat i
HockeyEttan: <22 sekunder.

Ej uppnatt godkint resultat: Domare som ej uppnatt godkéant resultat skall genomfora ett
omtest inom tre veckor. Fram till detta test erhaller domaren inga matcher pa aktuell
niva. Klarar inte domaren detta omtest sa erhaller inte domaren licensen fér den
aktuella nivan.




5. Fortydligande

e Det ar viktigt att podngtera att domaren ar ansvarig for sin traning.
Genomférandet av testerna skots enligt de normer och foreskrifter som finns fran
svenska ishockeyférbundet.

e Domaren som har svarigheter med t.ex. 16pning eller liknande skall med
respektive ansvarig for de olika serierna komma fram till det basta testet som
passar for just individen.

e Domaren 4r ansvarig for de kostnader som kan uppsta i samband med
omtesterna och dessa tillfallen.

e Svenska ishockeyférbundets domaransvarige beslutar om vem som kan
kontrollera ett omtest.

¢ Resultaten fran omtesterna skall omedelbart skickas till respektive ansvarig
person efter genomférande.

Syfte med fysiska tester:

e Mojlighet att folja sin individuella
utveckling.

e Skapa ett tavlingsmoment i sin
fysiska traning

e Synliggora starka och mindre starka
moment i domarens fysiska
kapacitet.




