SUONEN PALLOLNTTD

EROTUOMAREIDEN KUNTOTESTAUS SUOMEN PALLOLIITON ALAISISSA
SARJOISSA TOIMIVILLE EROTUOMAREILLE

1. Yleista

Suomen Palloliiton alaisissa sarjoissa toimiville erotuomareille suoritetaan
fyysisen kunnon testaus vuosittain erotuomarivaliokunnan vahvistamien
ohjeiden mukaisesti. Testina kaytetaan ns. FIFA-testi.

Testit juostaan nurmikentalla, jalkapallonurmella, sisahallissa,
yleisurheilukentalla tai niiden yhdistelmalla. Ajanotto tapahtuu sdhkdisesti ja-
/tai ohjatun aaniraidan avulla. Olosuhteet pyritdan samaan testattaville
mahdollisimman yhdenvertaiseksi. Piikkareiden kayttot kaikissa testeisséa on
kielletty.

2. FIFA-testi erotuomarit

Testi koostuu kahdesta osasta. Testi 1 (toistuvat spurtit) mittaa erotuomarin
kykya toistaa nopeita spurtteja 40 metrin matkalla. Testi 2 (intervallitesti)
mittaa erotuomarin kykya toistaa 75 metrin juoksuvetoja 25 metrin
kavelypalautuksella.

Palautumisaika testien valilla tulee olla 6—8 minuuttia.

2.1 Toistuvat spurtit 6 x 40m

Kaytannon jarjestelyt

Ajanotossa tulee laht6kohtaisesti kayttaa sahkoisia mittausmenetelmia. Jos
kaytettavissa ei ole sahkaisia ajanottolaitteita voi fyysinen valmentaja tai
kokenut koulutettu testaaja suorittaa ajanmittauksen manuaalisesti.

Ajanottokennot tulee asettaa kuvan 1 mukaisesti. Kennoja ei saa asettaa yhta
metria korkeammalle mittauspisteissa.

Testattavan tulee asettaa etumainen jalka lahtoviivalle ja h&n saa aloittaa
juoksunsa testaajan annettua hanelle luvan.



Spurttien valinen palautumisaika on 60 sekuntia, jona aikana erotuomarin
tulee kavella takaisin starttilinjalle.

Jos testattava kaatuu tai liukastuu saa han uuden suorituskerran.

Jos testattava ep&onnistuu suorituksessaan, annetaan hanelle yksi
uusintakerta kuudennen spurtin jalkeen. Jos han epaonnistuu myads tassa
yrityksessa, testi paattyy.
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2.2 Intervallitesti

Kaytannon jarjestelyt

Erotuomarin tulee juosta 40 x 75 m, 25 metrin kavelypalautuksella. Tama
vastaa 10 kierrosta 400 metrin yleisurheiluradalla (kuva 2). Testi voidaan
suorittaa myos normaalilla jalkapallokentalla (kuva 3). Adniraita méaarittelee
juoksurytmin kullekin erotuomaritasolle palautuksineen. Jos kaytettavissa ei
ole aaniraitaa, voidaan testi suorittaa kelloa ja pillia hyvaksikayttaen. Talldin
testin valvojan tulee olla erotuomaritoiminnon téahan tehtavaan valtuuttama
henkilo.

Testattavan on oltava paikallaan [&htGalueella ja han ei saa lahtea liikkeelle
ennen vihellystd. Mahdollisuuksien mukaan jokaiselle lahtdlinjalle tulee
asettaa valvoja, jonka tehtdva on varmistaa, etta testattava ei lahde liikkeelle
ennen merkkidanta. Apuna tassa voidaan kayttaa lippua, joka lasketaan alas
l&ht6luvan merkiksi.

Jokaisen juoksun paatteeksi testattavan on oltava ns. kavelyalueella ennen
vihellysta. Kavelyalue on merkitty 1,5 metrid ennen ja jalkeen 75 metrin
tayttymisen.



Testattavaa joka ei ole ns. kavelyalueella ennen vihellysta tulee varoittaa ja
kahdesta varoituksesta testi lopetetaan héanen kohdaltaan.

Suositeltavaa on, etta testi suoritetaan ryhmittain. Talldin ryhmassa voi olla
maksimissaan kuusi testattavaa kerralla ja ryhmia voi olla nelja. Jokaisella
ryhmalla tulee talldin olla oma valvoja (kuvat 2 ja 3).
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3. FIFA-testi avustavat erotuomarit

Testi koostuu kolmesta osasta. Testi 1, CODA mittaa avustavan erotuomarin kykya
likesuunnan vaihdoksiin. Testi 2, (toistuvat spurtit) mittaa erotuomarin kykya toistaa
nopeita spurtteja 30 metrin matkalla. Testi 3 (Intervallitesti) mittaa erotuomarin
kykya toistaa 75 metrin juoksuvetoja 25 metrin kavelypalautuksella.

Palautumisaika testien valilla tulee olla Testi 1 ja Testi 2 valilla 2-4 minuuttia. Testi 2
ja Testi 3 valilla 6 — 8 minuuttia.

3.1 CODA-testi

Testin yleisjarjestelyt

Ajanotossa tulee lahtkohtaisesti kayttaa sahkoisia mittausmenetelmia. Jos
kaytettavissa ei ole sahkdisia ajanottolaitteita voi fyysinen valmentaja tai
kokenut koulutettu testaaja suorittaa ajanmittauksen manuaalisesti.

Ajanottokennot tulee asettaa kuvan 4 mukaisesti. Kennoja ei saa asettaa yhta
metrid korkeammalle mittauspisteissa.

Kartiot asetetaan alla olevan kuvan mukaisesti. A: n ja B: n vélinen etéisyys
on 2 metria. B:n ja C:n valinen etéisyys on 8 metria.

CODA-testissa tarvitaan vain yksi lahtoportti (kuva 4). Starttilinja tulee merkita
0,5 metria ennen ajanottolinjaa.

Testattavan tulee asettaa etumainen jalka "starttilinjalle” ja han saa aloittaa
juoksunsa testaajan annettua hanelle luvan.

Testissa avustavat erotuomarit juoksevat 10 metria ensin suoraan (A-C), sen
jalkeen 8 metria sivujuoksua (C-B) vasen kylki edelld, sen jalkeen 8 metria
oikea kylki (B-C) edella ja sen jalkeen suoraan takaisin lahtélinjalle (C-A).

Jos testattava kaatuu tai liukastuu, saa han uuden suorituskerran.

Jos testattava epéonnistuu suorituksessaan, annetaan hanelle yksi
uusintakerta. Jos h&n epaonnistuu myos tassa yrityksessa, testi paattyy.



0.5m 2m 8 m ’

8 m sivuttain, oikea kylki edella >
< 8 m sivuttain, vasen kylki edella
o o

L&htd  Lahtoportti

Kuva 4.

3.2 Toistuvat spurtit 5 x 30m

Testin yleisjarjestelyt

Ajanotossa tulee lahtokohtaisesti kayttaa sahkoisia mittausmenetelmia. Jos
kaytettavissa ei ole séhkdisia ajanottolaitteita voi fyysinen valmentaja tai
kokenut koulutettu testaaja suorittaa ajanmittauksen manuaalisesti.

Ajanottokennot tulee asettaa kuvan 5 mukaisesti. Kennoja ei saa asettaa yhta
metria korkeammalle mittauspisteissa.

Testattavan tulee asettaa etumainen jalka "starttilinjalle” ja han saa aloittaa
juoksunsa testaajan annettua hanelle luvan.

Spurttien (5x30m) valilla on maksimissaan 30s palautumisaika, jonka aikana
testattavan tulee siirtyd valmiiksi lahtolinjalle seuraavaa spurttia varten.

Jos testattava kaatuu tai liukastuu juoksujen aikana, annetaan hanelle yksi
uusintakerta (1x30m).

Jos testattava ylittdd maaritetyn aikarajan, annetaan hanelle viidennen
juoksun jalkeen mahdollisuus yhteen uusintaan. Kahden juoksun
epaonnistuminen aiheuttaa testin keskeytyksen.
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Intervallitesti (Lue 2.2)




Aikarajat (Valtakunnalliset koulutukset)

Veikkausliiga ja Ykkoésliiga / erotuomari

Testi 1: 6x40m (6.00 sekuntia)
Testi 2: 40 x (75m juoksu + 25m kavelya) 15s/juoksu ja 18s/kavely

Veikkausliiga ja Ykkdsliiga / avustava erotuomari

Testi 1: CODA (10.00 sekuntia)
Testi 2: 5x30m (4.70 sekuntia)
Testi 3: 40 x (75m juoksu + 25m kéavelyd) 15s/juoksu ja 20s/kavely

Miesten Ykkdnen ja Miesten Kakkonen / erotuomari

Testi 1: 6x40m (6.20 sekuntia)
Testi 2: 40 x (75m juoksu + 25m kéavelya) 15s/juoksu ja 18s/kavely

Kansallinen Liiga / erotuomari

Testi 1: 6x40m (6.40 sekuntia)
Testi 2: 40 x (75m juoksu + 25m kéavelyd) 17s/juoksu ja 20s/kavely

Kansallinen Liiga / avustava erotuomari

Testi 1: CODA (11.00 sekuntia)
Testi 2: 5x30m (5.10 sekuntia)
Testi 3: 40 x (75m juoksu + 25m ké&velyd) 17s/juoksu ja 22s/kavely



Aikarajat (alueiden erotuomarit)

Miesten Kolmonen / erotuomari

Testi 1: 6x40m (6.40 sekuntia)
Testi 2: 40 x (75m juoksu + 25m kavelya) 17s/juoksu ja 20s/kavely

Kansallinen Liigan, Miesten Ykkdsen ja Miesten Kakkonen / avustava erotuomari

Testi 1: CODA (11.00 sekuntia)
Testi 2: 5x30m (5.10 sekuntia)
Testi 3: 40 x (75m juoksu + 25m kéavelya) 17s/juoksu ja 22s/kavely

- Veikkausliigassa, Ykkosliigassa, Miesten Ykkosessa, Miesten Kakkosessa seka
Kansallisessa Liigassa tulee testin olla vuosittain suoritettuna ennen kuin
erotuomari voi aloittaa kauden. Tama koskee seka valtakunnallisiin koulutuksiin
osallistuvat erotuomarit ettéd alueiden erotuomarit.

- Kategoriassa 1 ja 2 olevat erotuomarit ja avustavat erotuomarit tulee juosta testin
hyvaksytysti kahdesti vuodessa toimiakseen Veikkausliigassa, Ykkosliigassa ja
Miesten Ykkosessa. Kategoria 1 ja 2 erotuomareiden ja avustavien erotuomareiden
koulutustapahtumissa juostaan Veikkausliigan ja Ykkosliigan testirajoilla.

- Kategoriassa 3 olevat erotuomarit tulee juosta testin hyvaksytysti kerran vuodessa
toimiakseen Miesten Ykkdsessa ja Miesten Kakkosessa.

- Kategoriassa 4 olevat erotuomarit ja kategoriassa 3 olevat avustavat erotuomarit
tulee juosta testin hyvaksytysti kahdesti vuodessa toimiakseen Kansallisessa
Liigassa.

- Erotuomarille tai avustavalle erotuomarille voidaan asetella tutustumisotteluja
Miesten Kakkosen erotuomarina tai Ykkdsliigan avustavana erotuomarina alueiden
erotuomareiden testirajoilla.

- Liigacupissa ja Ykkoscupissa voi toimia edellisen kauden hyvaksytylla
testisuorituksella (vahintaan Miesten Kakkosen testi). Asettelussa priorisoidaan
sellaisia erotuomareita ja avustavia erotuomareita, jotka juoksevat testin
hyvaksytysti kevaan koulutustapahtumassa.

- Alueella Kolmosen erotuomareiden testi korvaa Kansallisen Liigan, Miesten
Ykkosen ja Miesten Kakkosen avustavien erotuomareiden testi.



- Miesten Kolmosessa testi on suositus. Erotuomarimaarayksissa priorisoidaan
testijuoksun hyvaksytysti suorittaneita erotuomareita.

- Alueittain voidaan jarjestaa testeja myos alempien sarjatasojen erotuomareille.



