Fitness testovi za suce i sutkinje

FIFA

For the Game. For the World.

Uvod
FIFA Fitness test

Sluzbeni fitness test za nogometne suce sastoji se od dva testa.

Test 1, Sposobnost uzastopnih sprinteva (RSA), mjeri sposobnost suca da izvodi uzastopne sprinteve od
40m.

Test 2, Intervalni Test, ocjenjuje sposobnost suca da izvodi niz brzih tréanja od 75m, sa intervalima
hodanja od 25m.

Vrijeme od kraja Testa 1 do poCetka Testa 2 treba biti izmedu 6 do 8 minuta.

Testove treba provoditi na atletskoj stazi (ili na nogometnom terenu s prirodnom/umjetnom travom, ako nije
dostupna atletska staza). Tijekom testova NIJE dopusteno nositi sprinterice.

Suci moraju proci FIFA Fitness test barem jednom godiSnje.

Preporu¢a se da sva testiranja provodi kvalificirani instruktor. Tijekom cijelog testa, obavezno je prisustvo
dobro opremljenih ambulantnih kola.

Izborni FIFA-odobreni testovi

Uz sluzbene testove, moguce je koristiti i "Dinamicki YO-YO Test” i “Naizmjeni¢ni YO-YO Test Razine 1”
kao metode procjene aerobne spremnosti sudaca prema preporu¢enim standardima.
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Test 1: Sposobnost uzastopnih sprinteva: Postupak

1. Za mjerenje vremena sprinteva koriste se fotocelije. Postavljaju se na visini ne vise od 100 cm od tla.
Ako fotocelije nisu dostupne, vrijeme moze mijeriti iskusni instruktor Stopericom.

2. Startna vrata treba smjestiti na Om, a ciljna vrata na 40m. Startnu crtu treba oznaciti 1.5m ispred startnih
vrata.

3. Suci se trebaju postaviti na startu, tako da prednjom nogom stanu na startnu crtu. Kada voditelj testa
signalizira da su fotocelije spremne, sudac moze krenuti.

4. Suci mogu odmarati maksimalno 60 sekundi izmedu svakog od 6 x 40m sprinteva. Tijekom oporavka,
suci moraju hodati natrag na start.

5. Ako sudac padne ili se spotakne, moZe ponoviti sprint (jedan pokusaj = 1 x 40 m).

6. Ako sudac ne uspije u jednom od Sest poku$aja, ima pravo na sedmi poku$aj odmah nakon Sestog. Ako
ne uspije u dva od sedam poku$aja, pao je na testu.

1.5m || 40m sprint

® o o
startna startna cilina
crta vrata vrata

Test 1: Referentna vremena za suce

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 6.00 sekundi po pokusaju
2. Kategorija 2: maksimalno 6.10 sekundi po pokusaju

3. Nize kategorije: maksimalno 6.20 sekundi po pokusSaju

Test 1: Referentna vremena za sutkinje

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 6.40 sekundi po pokusaju
2. Kategorija 2: maksimalno 6.50 sekundi po pokusaju

3. Nize kategorije: maksimalno 6.60 sekundi po pokusaju
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Test 2: Intervalni test: Postupak

1. Suci moraju zavrsiti intervale 40 x 75m tr€anja / 25m hodanja, $to je jednako 4,000m ili 10 krugova na
atletskoj stazi od 400m. Ovaj tempo diktira zvu¢na datoteka, a referentna vremena odreduju se sukladno
kategoriji sudaca. Ako nije dostupna zvuéna datoteka, tempo moze diktirati iskusni instruktor Stopericom i
zvizdaljkom.

2. Suci startaju iz stojeéeg polozaja. Ne smiju krenuti prije zvizduka. Kako bi osigurali da suci ne krenu prije
znaka, pomoc¢nici voditelja testa smjestaju se na svaku startnu crtu i kontroliraju start. Oni mogu
zastavicom blokirati stazu do zvizduka. Po zvizduku, spustaju zastavicu i suci mogu poceti tréati.

3. Na kraju svakog trka, svaki sudac mora uéi u 'podrucje hodanja' prije zvizduka. Podrucje hodanja
oznacava se crtom 1.5m prije i 1.5m iza crte 75m.

4. Ako sudac ne ude nogom u podrucje hodanja na vrijeme, primit ¢e jasno upozorenje voditelja testa. Ako
sudac drugi put ne ude nogom u podrucje hodanja na vrijeme, voditelj testa ¢e ga zaustaviti i obavijestiti da
je pao na testu.

5. Preporuca se provoditi test u grupama od najvise Sest sudaca. Moguce je testirati Cetiri grupe
istovremeno (vidi sliku ispod), odnosno ukupno 24 suca. Svaka grupa treba imati voditelja testa koji treba
pomno pratiti svoju grupu tijekom testa.

start cilj start
3 2

start cilj start

Test 2: Referentna vremena za suce

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 15 sekundi za tréanje 75m i 18 sekundi za hodanje 25m
2. Kategorija 2: maksimalno 15 sekundi za tréanje 75m i 20 sekundi za hodanje 25m

3. Nize kategorije: maksimalno 15 sekundi za tréanje 75m i 22 sekundi za hodanje 25m

Test 2: Referentna vremena za sutkinje

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 17 sekundi za tréanje 75m i 20 sekundi za hodanje 25m
2. Kategorija 2: maksimalno 17 sekundi za tr€anje 75m i 22 sekundi za hodanje 25m

3. Nize kategorije: maksimalno 17 sekundi za tréanje 75m i 24 sekundi za hodanje 25m
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Izborni test 1, Dinami€ki Yo-Yo: Postupak

1. Cunjeve treba postaviti kao na slici ispod. Vazno je pravilno postaviti Sunjeve razli¢itih boja (npr. crvene i
zute), a udaljenost izmedu crvenih i zutih Cunjeva mora biti to€éno 20m. Suci mogu poceti od zutih ili crvenih
Cunjeva. Preporuca se provoditi test u grupama, tako da najviSe dva suca startaju sa svakog €unja.

2. Suci koji startaju sa zutog ¢unja trebaju tréati do crvenog, skrenuti i nastaviti prema sljedeéem Zutom
¢unju. Po zavrSetku slijedi period oporavka.

3. Suci koji startaju sa crvenog ¢unja trebaju tr¢ati do zutog, skrenuti i nastaviti prema sljede¢em crvenom
¢unju. Po zavrSetku slijedi period oporavka.

4. Zvucna datoteka diktira tempo tréanja i duljinu svakog perioda oporavka. Suci moraju pratiti tempo
zvuéne datoteke dok ne dostignu trazenu preporuc€enu razinu.

5. Ako sudac ne stane za nogom na ciljni unj na vrijeme, primit ¢e jasno upozorenje voditelja testa. Ako
sudac drugi put ne stigne na vrijeme, voditelj testa ¢e ga povuci s testiranja.

Izborni test 1, Dinamicki Yo-Yo: Referentna vremena za suce

1. Medunardoni i kategorija 1: razina 18-8 / 2,040 metara
2. Kategorija 2: razina 18-5 / 1,920 metara
3. Nize kategorije: razina 18-1/ 1,760 metara

Izborni test 1, Dinami€ki Yo-Yo: Referentna vremena za sutkinje

1. Medunarodni i kategorija 1: razina 17-8 / 1,720 metara
2. Kategorija 2: razina 17-5 / 1,600 metara

3. Nize kategorije: razina 16-8 / 1,400 metara
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Izborni test 2, Naizmjeniéni Yo-Yo test: Postupak

1. Cunjeve treba postaviti kao na slici ispod. Udaljenost izmedu A i B je 5 metara. Udaljenost izmedu B i C
je 20 metara.

2. Suci moraju zavrsiti sliede¢u sekvencu sukladno tempu koji diktira zvuéna datoteka.

a. tréanje 20m (B-C), okret i tréanje 20m (C-B)
b. hodanje 5m (B-A), okret i hodanje 5m (A-B)

3. Zvuéna datoteka (razina 1) diktira tempo tréanja i trajanje svakog perioda oporavka. Suci moraju pratiti
tempo zvuéne datoteke dok ne dostignu preporu€enu razinu.

4. Suci startaju tako da mirno stoje prednjom nogom na crti (B). Suci moraju nogom stati na crtu okreta C.
Ako sudac ne stane nogom na crtu C ili se ne vrati na crtu B na vrijeme, primit ¢e jasno upozorenje
voditelja testa. Ako sudac drugi put ne stane nogom na crtu C ili se ne vrati na crtu B na vrijeme, voditel]
testa ¢e ga povudi s testiranja.

A B C
® © ®

5m hodanje 20m tréanje

startna
crta

Izborni test 2, Naizmjeni€ni Yo-Yo test: Referentna vremena za suce

1. Medunardoni i kategorija 1: razina 18-2 / 1,800 metara
2. Kategorija 2: razina 17-7 / 1,680 metara

3. NiZe kategorije: razina 17-4 / 1,560 metara

Izborni test 2, Naizmjeni€ni Yo-Yo test: Referentna vremena za sutkinje

1. Medunardoni i kategorija 1: razina 16-4 / 1,240 metara
2. Kategorija 2: razina 15-7 / 1,040 metara

3. NiZe kategorije: razina 15-3 / 880 metara
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Fitness test za pomo¢éne suce i pomocéne sutkinje FI FA®

For the Game. For the World.

Uvod
FIFA Fitness test
Sluzbeni fitness test za nogometne pomocne suce sastoji se od tri testa.

Test 1, CODA, ocjenjuje sposobnost promjene smjera pomoénog suca.

Test 2, Sposobnost uzastopnih sprinteva (RSA), mjeri sposobnost pomoénog suca da izvodi uzastopne
sprinteve od 30m.

Test 3, Intervalni test, ocjenjuje sposobnost pomocnog suca da izvodi niz brzih tréanja od 75m, sa
intervalima hodanja od 25m

Vrijeme od kraja Testa 1 do poCetka Testa 2 treba biti izmedu 2 do 4 minute. Vrijeme od kraja Testa 2 do
poCetka Testa 3 treba biti izmedu 6 do 8 minuta.

Testove treba provoditi na stabilnoj podlozi poput atletske staze ili nogometnog terena. Tijekom testova
NIJE dopusteno nositi sprinterice.

Pomocni suci moraju proci FIFA Fitness test barem jednom godiSnje.

Preporuca se da sva testiranja provodi kvalificirani instruktor. Tijekom cijelog testa, obavezno je prisustvo
dobro opremljenih ambulantnih kola.

Izborni FIFA-odobreni testovi

Uz sluzbene testove, moguce je koristiti i '"ARIET' kao metodu procjene aerobne spremnosti pomoénih
sudaca prema preporu¢enim standardima.
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Test 1, CODA (Sposobnost promjene smjera): Postupak

1. Sposobnost promjene smjera mjeri se foto¢elijama. Postavljaju se na visini ne vise od 100 cm od tla. Ako
fotocelije nisu dostupne, vrijeme moze mijeriti iskusni instruktor Stopericom.

2. Cunjeve treba postaviti kao na slici ispod. Udaljenost izmedu A i B je 2 metra. Udaljenost izmedu B i C je
8 metara.

3. Potrebna je samo jedna fotocelija (A). Startnu crtu treba oznagiti 0.5m ispred fotocelije (A).

4. Pomocni suci trebaju se postaviti na startu, tako da prednjom nogom stanu na startnu crtu. Kada voditelj
testa signalizira da su fotocelije spremne, pomoéni sudac moze krenuti.

5. Pomocni suci sprintaju 10m unaprijed (A do C), 8m bocno ulijevo (C do B), 8m bo¢no udesno (B do C) i
10m unaprijed (C to A).

6. Ako pomocni sudac padne ili se spotakne, mozZe ponoviti poku$aj.
7. Ako pomoc¢ni sudac ne uspije u jednom pokusaju, moze ponoviti pokusaj. Ako ne uspije u dva pokusaja,

pao je na testu.

A B C

[ Tm

0.5m 10m sprint

startna startna
crta vrata

Test 1: Referentna vremena za pomoéne suce

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 10.00 sekundi po pokusaju
2. Kategorija 2: maksimalno 10.10 sekundi po poku$aju

3. Nize kategorije: maksimalno 10.20 sekundi po pokusSaju

Test 1: Referentna vremena za pomocéne sutkinje

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 11.00 sekundi po pokusaju
2. Kategorija 2: maksimalno 11.10 sekundi po pokuSaju

3. NiZe kategorije: maksimalno 11.20 sekundi po pokuSaju
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Test 2: Sposobnost uzastopnih sprinteva: Postupak

1. Foto celije postavljaju se ne viSe od 100 cm od tla. Ako fotoéelije nisu dostupne, vrijeme moze mjeriti
iskusni instruktor Stopericom.

2. Startna vrata postavljaju se na Om, a ciljna vrata na 30m. Startna crta oznacava se 1.5m ispred startnih
vrata.

3. Pomoéni suci trebaju se postaviti na startu, tako da prednjom nogom stanu na startnu crtu. Kada voditelj
testa signalizira da su fotoéelije spremne, pomoéni sudac moze krenuti.

4. Pomoc¢ni suci mogu odmarati maksimalno 30 sekundi izmedu svakog od 5 X 30m sprinteva. Tijekom
oporavka, pomoéni suci moraju hodati natrag na start.

5. Ako pomocni sudac padne ili se spotakne, mozZe jednom ponoviti poku$aj (jedan poku$aj = 1 x 30 m).

6. Ako pomocni sudac ne uspije u jednom od pet pokusaja, pokusat ¢e Sesti put odmah nakon petog
pokuSaja Ako ne uspije u dva od Sest pokusaja, pao je na testu.

@ @ @
startna startna cilina
crta vrata vrata

Test 2: Referentna vremena za pomoc¢ne suce

1. Medunarodni i kategorija 1: mora zavrsiti svaki pokuSaj za maksimalno 4.70 sekundi po poku$aju
2. Kategorija 2: mora zavrsiti svaki pokuaj za maksimalno 4.80 sekundi po pokuSaju

3. Nize kategorije: zavrsiti svaki pokuSaj za maksimalno 4.90 sekundi po poku$aju

Test 2: Referentna vremena za pomo¢ne sutkinje

1. Medunarodni i kategorija 1: mora zavrsiti svaki poku$aj za maksimalno 5.10 sekundi po pokusaju
2. Kategorija 2: mora zavrsiti svaki poku$aj za maksimalno 5.20 sekundi po pokuSaju

3. Nize kategorije: zavrsiti svaki pokuSaj za maksimalno 5.30 sekundi po pokuSaju
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Test 3: Intervalni Test: Postupak

1. Pomoéni suci moraju zavrsiti intervale 40 x 75m tréanja / 25m hodanja, $to je jednako 4,000m ili 10
krugova na atletskoj stazi od 400m. Ovaj tempo diktira zvuéna datoteka, a referentna vremena odreduju se
sukladno kategoriji sudaca. Ako nije dostupna zvu€na datoteka, tempo moze diktirati iskusni instruktor
Stopericom i zvizdaljkom.

2. Pomo¢éni suci startaju iz stoje¢eg polozZaja. Ne smiju krenuti prije zvizduka. Kako bi osigurali da suci ne
krenu prije znaka, pomo¢nici voditelja testa smjestaju se na svaku startnu crtu i kontroliraju start. Oni mogu
zastavicom blokirati stazu do zvizduka. Po zvizduku, spustaju zastavicu i pomoc¢ni suci mogu poceti tréati.

3. Na kraju svakog trka, svaki pomoéni sudac mora uéi u 'podrucje hodanja' prije zvizduka. Podrucje
hodanja ozna€ava se crtom 1.5m prije i 1.5m iza crte od 75m.

4. Ako pomocni sudac ne ude nogom u podruc€je hodanja na vrijeme, primit ¢e jasno upozorenje voditelja
testa. Ako pomoéni sudac drugi put ne ude nogom u podrucje hodanja na vrijeme, voditelj testa ¢e ga
zaustaviti i obavijestiti da je pao na testu.

5. Preporuca se provoditi test u grupama od najvise Sest pomoc¢nih sudaca. Moguce je testirati Cetiri grupe
istovremeno (vidi sliku ispod), odnosno ukupno 24 suca. Svaka grupa treba imati voditelja testa koji treba
pomno pratiti svoju grupu tijekom testa.

start cilj start
3 2 2

start cilj start

Test 2: Referentna vremena za pomoc¢ne suce

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 15 sekundi za tréanje 75m i 20 sekundi za hodanje 25m
2. Kategorija 2: maksimalno 15 sekundi za tréanje 75m i 22 sekundi za hodanje 25m

3. NiZe kategorije: maksimalno 15 sekundi za tr€anje 75m i 24 sekundi za hodanje 25m

Test 2: Referentna vremena za pomoéne sutkinje

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 17 sekundi za tréanje 75m i 22 sekundi za hodanje 25m
2. Kategorija 2: maksimalno 17 sekundi za tréanje 75m i 24 sekundi za hodanje 25m
3. Nize kategorije: maksimalno 17 sekundi za tréanje 75m i 26 sekundi za hodanje 25m
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Izborni test, ARIET (Naizmjenicni test izdrzljivosti za pomoéne suce): Postupak

1. Cunjeve treba postaviti kao na slici ispod. Udaljenost izmedu A i B je 2.5 metara. Udaljenost izmedu B i
C je 12.5 metara. Udaljenost izmedu B i D je 20 metara.

2. Pomocni suci startaju iz stojeceg polozaja. Moraju zavrsiti slijede¢u sekvencu u skladu sa tempom kaoji
diktira zvu¢na datoteka.

a. tréanje 20m unaprijed (B-D), okret i tréanje 20m unaprijed (D-B)

b. hodanje 2.5m (B-A), okret i hodanje 2.5m (A-B)

c. bo&no tréanje 12.5m (B-C), i bo¢no tréanje gledajuci u istom smjeru 12.5m (C-B)
d. hodanje 2.5m (B-A), okret i hodanje 2.5m (A-B)

3. Zvu¢na datoteka diktira tempo tréanja i duljinu svakog perioda oporavka. Pomoc¢ni suci moraju drzati
tempo zvuéne datoteke dok ne dostignu preporuéenu razinu

4. Pomocni suci startaju tako da mirno stoje prednjom nogom na crti (B). pomoéni suci moraju nogom stati
na crte okreta (C i D). Ako pomoc¢ni sudac ne stane nogom na crte B, C i D na vrijeme, primit ¢e jasno

upozorenje voditelja testa. Ako pomoéni sudac drugi put ne stigne na vrijeme, voditelj testa ¢e ga povuci s
testiranja.

A B C

2.5m hodanje; {
2.5m hodanje

®C

20m tréanje

startna
crta

Izborni test, ARIET: Reference vremena za pomocéne suce

1. Medunardoni i kategorija 1: razina 16.0-3 / 1,470 metara
2. Kategorija 2: razina 15.5-3/ 1,275 metara

3. Nize kategorije: razina 14.5-3 / 1,080 metara

Izborni test, ARIET: Reference vremena za pomocéne sutkinje

1. Medunardoni i kategorija 1: razina 14.5-3 / 1,080 metara
2. Kategorija 2: razina 14-3 / 820 metara

3. NiZe kategorije: razina 13.5-8 / 715 metara
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FIFA

For the Game. For the World.

Fitness testovi za suce i sutkinje futsala i nogometa na pijesku

Uvod

Sluzbeni fitness test za suce futsala i nogometa na pijesku sastoji se od tri testa.

Test 1, Brzina, mjeri maksimalnu brzinu suca na 20 metara.

Test 2, CODA, ocjenjuje sposobnost promjene smjera suca.

Test 3, ARIET, mjeri sposobnost suca da uzastopno tréi unaprijed i bo¢no tijekom duzeg vremena
Vrijeme od kraja Testa 1 do poCetka Testa 2 treba biti izmedu 2 do 4 minuta.

Vrijeme od kraja Testa 2 do poCetka Testa 3 treba biti izmedu 6 do 8 minuta.

Testiranje se provodi na futsal terenu ili sli¢noj podlozi.

Preporu¢a se da sva testiranja provodi kvalificirani instruktor. Tijekom cijelog testa, obavezno je prisustvo
dobro opremljenih ambulantnih kola.
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Test 1: Brzina: Postupak

1. Za mjerenje vremena sprinteva koriste se fotocelije. Postavljaju se na visini ne vise od 100 cm od tla.
Ako fotocelije nisu dostupne, vrijeme moze mijeriti iskusni instruktor Stopericom.

2. Startna vrata treba smjestiti na Om, a ciljna vrata na 20m. Startnu crtu treba oznadciti 1.5m ispred startnih
vrata.

3. Suci se trebaju postaviti na startu, tako da prednjom nogom stanu na startnu crtu. Kada voditelj testa
signalizira da su fotocelije spremne, sudac moze krenuti.

4. Suci mogu odmarati maksimalno 90 sekundi izmedu svakog od 2 X 20m sprinteva. Tijekom oporavka,
suci moraju hodati natrag na start.

5. Ako sudac padne ili se spotakne, moze ponoviti sprint (jedan pokusaj = 1 x 20 m).

6. Ako sudac ne uspije u jednom od dva pokusaja, ima pravo na tre¢i pokusaj odmah nakon drugog. Ako
ne uspije u dva od tri poku$aja, pao je na testu.

sm oo

® o o
startna startna cilina
crta vrata vrata

Test 1: Referentna vremena za suce futsala i nogometa na pijesku

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 3.30 sekundi po pokus$aju

2. Nize kategorije: maksimalno 3.40 sekundi po poku$aju

Test 1: Referentna vremena za sutkinje futsala i nogometa na pijesku

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 3.60 sekundi po pokuSaju

2. NiZe kategorije: maksimalno 3.70 sekundi po pokus$aju
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Test 2: CODA (Sposobnost promjene smjera): Postupak

1. Sposobnost promjene smjera mjeri se foto¢elijama. Postavljaju se na visini ne vise od 100 cm od tla. Ako
fotocelije nisu dostupne, vrijeme moze mijeriti iskusni instruktor Stopericom.

2. Cunjeve treba postaviti kao na slici ispod. Udaljenost izmedu A i B je 2 metra. Udaljenost izmedu B i C je
8 metara.

3. Potrebna je samo jedna fotocelija (A). Startnu crtu treba oznaditi 0.5m ispred fotocelije (A).

4. Suci se trebaju postaviti na startu, tako da prednjom nogom stanu na startnu crtu. Kada voditelj testa
signalizira da su fotocelije spremne, sudac moze krenuti.

5. Suci sprintaju 10m unaprijed (A do C), 8m bo¢no ulijevo (C do B), 8m bocno udesno (B do C) i 10m
unaprijed (C to A).

6. Ako pomocni sudac padne ili se spotakne, mozZe ponoviti pokusaj.
7. Ako pomoc¢ni sudac ne uspije u jednom pokusaju, moze ponoviti pokusaj. Ako ne uspije u dva pokusaja,

pao je na testu.

A B c

S :

0.5m 10m sprint

startna startna
crta vrata

Test 2: Referentna vremena za suce futsala i nogometa na pijesku

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 10.00 sekundi po pokusaju

2. Nize kategorije: maksimalno 10.10 sekundi po pokusaju

Test 2: Referentna vremena za sutkinje futsala i nogometa na pijesku

1. Medunarodni i kategorija 1: maksimalno 11.00 sekundi po pokusaju

2. Nize kategorije: maksimalno 11.10 sekundi po pokusaju
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Test 3: ARIET (Naizmjenic¢ni test izdrzljivosti za pomoéne suce): Postupak

1. Cunjeve treba postaviti kao na slici ispod. Udaljenost izmedu A i B je 2.5 metara. udaljenost izmedu B i C
je 12.5 metara. Udaljenost izmedu B i D je 20 metara.

2. Suci startaju iz stoje¢eg polozaja. Moraju zavrsiti slijede¢u sekvencu u skladu sa tempom koji diktira
zvucna datoteka.

a. tréanje 20m unaprijed (B-D), okret i tréanje 20m unaprijed (D-B)

b. hodanje 2.5m (B-A), okret i hodanje 2.5m (A-B)

c. bo€no tréanje 12.5m (B-C), i bo€no tréanje gledajuéi u istom smjeru 12.5m (C-B)
d. hodanje 2.5m (B-A), okret i hodanje 2.5m (A-B)

3. Zvu¢na datoteka diktira tempo tréanja i duljinu svakog perioda oporavka. Suci moraju drzati tempo
zvuéne datoteke dok ne dostignu preporuéenu razinu.

4. Suci startaju tako da mirno stoje prednjom nogom na crti (B). Suci moraju nogom stati na crte okreta (C i
D). Ako sudac ne stane nogom na crte B, C ili D na vrijeme, primit ¢e jasno upozorenje voditelja testa. Ako
sudac drugi put ne stigne na vrijeme, voditelj testa ¢e ga povudi s testiranja.

A B C

2.5m hodanje; L
2.5m hodanje; { 12.5m

® O

20m tréanje

startna
crta

Test 3, ARIET: Referentna vremena za suce futsalai nogometa na pijesku

1. Medunardoni i kategorija 1: razina 15.5-3 / 1,275 metara

2. NiZe kategorije: razina 15-3 /1,170 metara

Test 3, ARIET: Referentna vremena za sutkinje futsala i nogometa na pijesku

1. Medunardoni i kategorija 1: razina 14-8 / 975 metara

2. NiZe kategorije: razina 14-3 / 820 metara
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