Test Przygotowania Fizycznego Sedziow
Futsalu



Protokot

* Rozgrzewka

e Test szybkosci—1 x 20m

* Przerwa 3’

e Test szybkosci i zdolnosci do zmiany kierunku — 1 x CODA
* Przerwa 6’

e Test wytrzymatosci — ARIET

Test odbedzie sie na boisku do FUTSALU. W zwigzku z tym sedzia powinien posiada¢ odpowiednie do tej nawierzchni
obuwie umozliwiajgce mu bieg z szybkg zmiang kierunku.



1x20m

Test polega na przebiegniecie dystansu ponizej lub réwno z wyznaczonym limicie czasu.

Start — dynamiczny — pachotki startowe sg umieszczone 50cm przed bramkg startowa.

Pomiar — elektroniczny (fotokomarki).

llos¢ powtdrzen — 1. W przypadku przebiegniecia odcinka wolniej niz limit, sedzia moze powtdrzyé test. Mozliwy jest
tylko jeden bieg poprawkowy. W przypadku ponownego przebiegniecia wolniejszego niz wyznaczony limit, sedzia nie
bedzie dopuszczony do kontynuowania testu.
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CODA

(Change Of Direction Ability)

Test polega na przebiegniecie dystansu ponizej lub réwno z wyznaczonym limicie czasu.

Start — dynamiczny — pachotki startowe sg umieszczone 50cm przed bramka startowa.

Sedzia podczas testu porusza sie biegiem na wprost (czerwone strzatki) oraz krokiem dostawnym (zielone strzaftki).
Pomiar — elektroniczny (fotokomarki).

llos¢ powtdrzen — 1. W przypadku przebiegniecia odcinka wolniej niz limit, sedzia moze powtdrzyé test. Mozliwy jest
tylko jeden bieg poprawkowy. W przypadku ponownego przebiegniecia wolniejszego niz wyznaczony limit, sedzia nie
bedzie dopuszczony do kontynuowania testu.

FOTOKOMORKA
A B C
o ©®
10m. Sprint (pachotki A to C)
8m. Krok dostawny (pachotki C to B)
0,5ml 8m. Krok dostawny (pachotki B to C)
.‘. 10m. Sprint(pachotki C to A)




ARIET

(Assistant Referee Intermittent Endurance Test)

Test polega na przebiegniecie pokonanie wyznaczonego dystansu ponizej limitu lub réwno z wyznaczonym limicie
czasu.
Sedzia na zmiane porusza sie: biegiem (czerwone strzatki), marszem (niebieskie strzatki, krokiem dostawnym (zielone
strzatki).
Limit czasu bedzie okreslony poprzez sygnaty dzwiekowe.
e Start —sedzia rozpoczyna bieg z pachotkdw ,,B” po ustyszeniu sygnatu startowego.
 Meta — sedzia powinien znalez¢ sie na linii oznaczonej pachotkami ,B” przed lub réwno z dzwiekiem
wyznaczajgcym limit czasu potrzebny do pokonania dystansu 40m biegiem lub dystansu 25m krokiem
dostawnym
« Sciezka dzwiekowa do testu: Yo-yo intermittent endurance test level 2
* W przypadku wybiegniecia przed sygnatem startu, osiggniecia linii mety po sygnale, lub nie pokonania dystansu:
za pierwszym razem sedzia otrzyma ostrzezenie. Po drugim razie sedzia test bedzie przerwany i sedzia nie moze
kontynuowac biegu.

Koniec testu — osiggniecie wyznaczonego limitu dla danej kategorii.
A B C D

2x2,5m 2 x 12,5m. Krok dostawny

2 x 20m. Bieg

START/META



o>

B

ARIET

(Assistant Referee Intermittent Endurance Test)

o™
. Nw

2x2,5m.
Marsz

2 x 12,5m. Krok dostawny

2 x 20m. Bieg

START/META

2 x 20m. Bieg (pachotki B-D-B)

2 X 2,5m. Marsz (pachotki B-A-B)

2 x 12,5m. Krok dostawny (pachotki B-C-B)
2 X 2,5m. Marsz (pachotki B-A-B)



EKSTRAKLASA

TOP AMATOR A

TOP AMATOR B

TOP AMATOR C

Limity

FUTSAL

Szybkos$¢ - 20 m

3,30
3,30

3,40

3,40

CODA

10,00

10,00

10,10

10,10

Poziom

15,5_3

15,5_3

15,3

15,3

ARIET

Dystans (m)

1275

1275

1170

1170
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