Suomen Palloliitto
Erotuomaritoiminto

Futsalerotuomareiden kuntotesti

Testin kulku
Futsalerotuomareiden kuntotesti koostuu kolmesta erilaisesta testista, joista ensimmainen suoritetaan
kahdesti. Testi juostaan futsalkentalla tai muulla vastaavalla alustalla.

1. Testi 1: 20 metrin spurtti
90 sekunnin tauko
2. Testi 1: 20 metrin spurtti
2-4 minuutin tauko
3. Testi 2: CODA (Change of Direction Ability)
6-8 minuutin tauko
4. Testi3: ARIET (Assistant Referee Intermittent Endurance Test)

Testi 1: 20 metrin spurtti
e Sahkoisen ajanoton kdytto on suositeltavaa
e Erotuomarilahtee liikkeelle 1,5 metria lahtoportin takaa
e Aika mitataan ldhto- ja maaliportin valiseltd matkalta, joka on 20 metria
e Juoksu suoritetaan kahdesti. Juoksujen valissa on korkeintaan 90 sekunnin tauko
e Mikali erotuomari ei lapaise aikarajaa, han voi uusia juoksun kerran valittémasti toisen juoksun
jalkeen. Mikali uusintajuoksu ylittaa aikarajan, on kuntotesti hylatty

Léhtd Lahtoporttl Maaliportti

—

1.5m 20m

Aikarajat:
e Kansainvaliset erotuomarit 3,30 s, Miesten Futsal-Liiga ja -Ykkdnen: 3,60 s
e Suositus FNL, FM2 ja P19 seka P17 Futsal-Liiga: 3,80 s
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Testi 2: CODA (Change of Direction Ability)

e Sihkoisen ajanoton kdytto on suositeltavaa

e Rata rakennetaan alla olevan kuvan mukaisesti

e Erotuomari ldhtee liikkeelle 0,5 metrid Iahtoportin (linja A) takaa. Ajanotto kdynnistyy, kun han
ohittaa lahtoportin (linja A)

e Erotuomari juoksee 10 metrid etuperin linjalle C, 8 metria sivuttain linjalle B, 8 metria sivuttain
takaisin linjalle C ja 10 metria etuperin maaliin linjalle A (Iahtoportti). Kussakin kddnnoksessa jalan
osuminen linjaan riittaa, sita ei tarvitse kokonaan ylittaa.

e Sivuttaisetenemisessa ristiaskellus on kielletty

o  Mikali erotuomari ei lapaise aikarajaa, hdn saa toisen yrityksen. Mikali uusintajuoksu ylittaa
aikarajan, on kuntotesti hylatty

0,5m 2m Em

10 m spurtti atupearin

8 m sivuttain, elkea kylki edelld

& m sivuttain, vasen kylki edelld

Lahtaportti

Aikarajat:
e Kansainviliset erotuomarit, Miesten Futsal-Liiga ja -Ykkénen: 10,00 s
e Suositus FNL, FM2 ja P19 sekd P17 Futsal-Liigat: 11,00 s
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Testi 3: ARIET (Assistant Referee Intermittent Endurance Test)

e Rata rakennetaan alla olevan kuvan mukaisesti

e Aluksi erotuomarit asettuvat lahtolinjalle (linja B)

e Erotuomarit juoksevat daninauhan maarittaman rytmin mukaisesti

1. Aanimerkki => Juoksu linjalle D (B=>D. 20 m)

2. K&aannos linjalla D, nauhalta tulee rytmittamista helpottava aanimerkki. Juoksu takaisin
linjalle B (D=>B, 20 m).

3. Aéanimerkki, johon mennessi linja B tulee saavuttaa.

4. Kavely linjalle A, kdannos ja kavely takaisin linjalle B (B=>A=>B, 2,5 m + 2,5 m).
Erotuomarin pitaa pysahtya linjalle B odottamaan seuraavaa danimerkkia

5. Aanimerkki => Sivuttain linjalle C (B=>C, 12,5 m)

6. Kaannos linjalla C, nauhalta tulee rytmittamista helpottava danimerkki. Sivuttain
takaisin linjalle B. (C=>B, 12,5 m)

7. Aanimerkki, jolloin erotuomarin pitda olla ehtinyt linjalle B. Kavely linjalle A, kd&nnos ja
kavely takaisin linjalle B (B=>A=>B, 2,5 m + 2,5 m). Erotuomarin pitaa pysahtya linjalle B
odottamaan seuraavaa danimerkkia. Testi jatkuu kohdasta 1.

e Kussakin kddnnoksessa jalan osuminen linjaan riittaa, sita ei tarvitse kokonaan ylittaa

e Lihto linjalta B tapahtuu aina paikaltaan.

e  Mikali erotuomari ei ole adnimerkkiin mennessa ehtinyt linjalle B, testin valvoja antaa hanelle
varoituksen. Toisesta aikarajan ylityksesta ARIET-testi paattyy hanen osaltaan. Testitulos on
viimeinen hyvaksytty tulo linjalle B.

e K&dannoskohdissa (C ja D) tulevat danimerkit ovat vain juoksijan avuksi. Mydhadstyminen niista ei
johda varoitukseen /hylkdykseen. ”Paluumatkalle” saa myos ldhted ennen merkkia.

e Aininauha:
https://drive.google.com/file/d/1CBkzyd018I2yemlimDeOWD zG3ET U8V/view?usp=sharing

A B C D
¢ 25m ® 125 m . Zam ®
23 m kvely 12,5 m sivuttain

2.5 m kavedy :I.Z,S m sivuttain

2,5 mn kdvady

25 m kivaly

Lahtdlinja

Testirajat
e Kansainviliset erotuomarit, Miesten Futsal-Liiga ja -Ykkénen: Taso 15.5-3 / 1275 metrid
e Suositus FNL, FM2 ja P19 sek& P17 Futsal-Liiga: 14.0-8 / 975 metria


https://drive.google.com/file/d/1CBkzydO18I2yemIimDe0WD_zG3ET_U8V/view?usp=sharing
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ARIET -testin aikataulukko

Kumulatiivinen juoksumatka

Taso Toistoja 1 2

8.0 2 40 65

10.0 2 105 130

12.0 2 170 195

13.0 8 235 260 300 325 365 390 430 455
13.5 8 495 520 560 585 625 650 690 715
14.0 8 755 780 820 745 885 910 950 975
14.5 3 1015 1040 1080

15.0 3 1105 1145 1170

15.5 6 1210 1235 1275 1300 1340 1365

16.0 6 1405 1430 1470 1495 1535 1560

16.5 6 1600 1625 1665 1690 1730 1755

Sininen ruutu = Etuperin Vihrea ruutu = sivuttain

=testiraja



