Traningslara

Det ar mycket viktigt att man ar valtranad for
att lyckas som domare. Blir du fort trott i
kroppen under en match drabbar det ocksa din
koncentrationsformaga. Detta leder ofta till att

du kommer att fatta fler felaktiga beslut under
matchernas viktiga slutminuter. Om du kan sa
trdna gérna tillsammans med ett hockeylag pa din
ort.

Huvudsyftet med den fysiska traningen ar:
- Skadeforebyggande

- Oka prestationsforméagan

- Ge okat sjalvfortroende

De fysiska grundegenskaperna

Vi skiljer pa fem olika fysiska grundegenskaper
namligen uthallighet, styrka, snabbhet,
koordination och rorlighet.

SNABBHET UTHALLIGHET

STYRKA

KOORDINATION

Inom var och en av dess finns flera olika del- och
underegenskaper. De fysiska grundegenskaperna
ar inbordes beroende av varandra och verkar
tillsammans vid idrottsliga prestationer. Betydel-
sen av respektive egenskap varierar mellan olika
idrotter.

Som ishockeydomare behover du trina allsidigt
och det 4r viktigt att du inte glomma bort nagon
av grundegenskaperna i din traning. Det gér alltsa
inte att trina renodlat som en sprinter, maratonlo-
pare, tyngdlyftare eller skidakare.

Traningstips
» Frekvens, aktionssnabbhet

* Skipping mellan klubbor, rep m.m.

* Trippling.

 Halkick.

* Snabbstepp (framat-bakat).

» Hopprep (ett alt. tva ben).

* Zick-zack hopp sé snabbt som mojligt.

* Olika former av spel (om mojlighet finns).

> Testcykelprogram
Snabbhet-frekvens-uthallighet

* (3ggr) 40 sek snabbt, vila 1 min - 20 sek snabbt,
vila 2 min

* (4 ggr) 30 sek snabbt, vila 30 sek - 20 sek
snabbt, vila 2 min

* (5 ggr) 20 sek snabbt, vila 15 sek - 20 sek
snabbt 5 min létt avslappnad cykling.

> Aerob (konditions) trining.

Langa och korta intervaller och distanstraning
15-15 (15 sek arbete - 15 sek vila) under minst

20 minuter). 70-20 (70 sek arbete - 20 sek vila)
FORTS »

under minst 20 minuter).

Lang intervall, 3-4 min arbete - 1-2 min vila.
Distans: 20 min till flera timmars arbete.
ISHOCKEYANPASSA konditionstréningen.
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Traningslara

» Medicinbollprogram med partner

Uppvdrmning/Uppmjukning:

* Doppass i brosthojd under forflyttning.

* Doppass 6ver huvudet - ldtta upphopp/fanga.

* Bowlingpass under forflyttning i sidled/framét.

» Staende med ryggen mot varandra pa ca Im
avstand - ldmna bollen till varandra vixelvis bakat
over huvudet och mellan benen.

e Som ovan, men ldmna bollen runt i sidled. Sta
stilla med fotterna - vrid 6verkroppen.

* Som ovan - men ldmna bollen runt i atta.

* Bredgrenstaende pa ca 2 m avstand med ansik-
tet mot varandra - en har bollen i strickstdende
mellan hdnderna - bojning framét/nedat samtidigt
som bollen svingas bakat mellan benen - uppatres-
ning. Kast eller 6verlamning till kamrat. Upp till
strackstaende efter varje overldmning.

» Knéstaende (mjukt underlag) 2-3 m isér.

Kasta bollen vid sidan av kompisen som tvingas
strdcka ut for att nd den - fanga - kullerbytta osv

» Styrka

Med kroppen som belastning:

* Sit-up+vrid (raka och bojda ben).

* ”Vindrutetorkaren”.

 “Fillkniven”.

« Sidlyft (kompis som haller i f6tterna).

* Armhivningar (smala-breda pa m-bollar.

» Kompisarmhédvningar i skottkérrestéllning.
» ”Kélmasken”

* Enbensbdj pa medicinboll.

* Rullning+enbensuppging-+hopp.

Parovningar. Axelpress (sittande). En som star
bakom, arbeta bade uppat och nedat.
Pararmhdvningar. Armhévningar ("Gungan”
huvud mot fotter) och skottkarrehopp.

» Exempel pa styrkeprogram med vikter

Komplexa programmet 3 rep/set i 5 set.

1. Kniboj 75% 8%  90%  95%
8 5-6 4-5 2
2. Hopp med sting fr djupt sittlage:
60 % av kv /5 rep S set
3. Bdinkpress: Maxa for personligt

65% 75% 85% 90% 100%
6-8 5 3 1-2 1

4. Reverse leg Curl alt. utfallskniboj

xkg +20kg +30kg +40kg (3 set)
6-8 5 3 1-2

5. Mage-rygg program enl. flik

= le.
» Stretching
(rorlighets) traning
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