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FUTSALEROTUOMAREIDEN FYYSISEN KUNNON FIFA-TESTI

Futsalerotuomareiden kuntotesti koostuu kolmesta erilaisesta testista, joissa on tarkoitus
mitata erotuomarin fyysista kestavyyttd, spurttinopeutta ja ketteryyttd. Tassa mainitut
aikarajat ovat kaytossa FIFA-erotuomareilla ja suomalaisille futsalvalioerotuomareilla.
Piirit voivat halutessaan muuttaa aikarajoja omiin tarkoituksiinsa paremmin sopiviksi,
mutta esittdessaan liitolle futsalvalioerotuomareita piireilla pitda olla varmuus siita, etta
ehdotettu erotuomari lapaisee nama rajat.

Kuntotestin ajankaytto

1000 metrin juoksu
15 minuutin tauko
Nopeustesti

5 minuutin tauko
Ketteryystesti

5 minuutin tauko
Nopeustesti

5 minuutin tauko
Ketteryystesti
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TESTI 1 - 1000 metria

Tavoite
Arvioida erotuomarin suorituskestavyytta 40 minuutin ottelun tuomitsemiseen.

Tarvittava valineisto
a. normaali 400 metrin juoksurata
b. sekuntikello

Testimenettely
Lahtosignaalin jalkeen erotuomarin on suoriuduttava 1000 metrin matkasta enintdan 4
minuutissa.

1,000 metria

—

Aikaraja: 4 minuuttia
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TESTI 2 - Nopeustesti

Tavoite
Arvioida erotuomarin nopeutta ja ketteryytta kiihdytyksiin ja hidastuksiin lyhyella matkalla.

Tarvittava valineisto
a. nelja merkkikartiota
b. sekuntikello

Testimenettely

Lahtd etummainen jalka lahtoviivan takana. Erotuomari spurttaa eteenpain 10 metrin
rajalle, jossa hénen taytyy laittaa ainakin toinen jalkansa vahintéd&n rajan paalle. Sitten
han kaantyy ja spurttaa takaisin lahtorajalle, jossa k&d&ntyminen ja sama toisen kerran.
Kello pysaytetaan kun erotuomari ylittda maalirajan (sama kuin lahtoraja).

10 metria

4 x 10 metrid - aikaraja: 10 sekuntia
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TESTI 3 - Ketteryystesti

Tavoite
Arvioida erotuomarin nopeutta suunnanvaihdoissa ja kykya kayttaa erilaisia ja lajille
tyypillisia juoksutapoja.

Tarvittava valineisto
a. Futsalkentta
b. 10 merkkikartiota
c. Sekuntikello

Testimenettely

Erotuomarin etummaisen jalan pitda olla 1,5 metria l&htérajan takana sijaitsevalla rajalla
ja erotuomari valmiina lentavaan lahtoon. Erotuomari lahtee liikkeelle ja kello
kaynnistetaan erotuomarin ohittaessa lahtérajan. Han juoksee eteenpain 30 metria,
kiertda merkkikartion ja juoksee sivuttain vasemmalle 10 metrid, jonka jalkeen kiertaa
merkkikartion ja juoksee sivuttain oikealle 10 metrid. Han kiertaa jalleen merkkikartion ja
juoksee takaperin 10 metria ja kaantyy. Talla kohdalla han kdantyy jalleen ja spurttaa
eteenpain 20 metrid maalirajalle, jossa testi paattyy.

Lahts- /maaIiraja

1.5 metria 10 metria 10 metria 10 metria
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Eteenpadin Taaksepain Sivuttain Sivuttain
vasemmalle oikealle

Aikaraja: 20.5 sekuntia




