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USEK ROZHODCICH FACR

V Praze dne 17. bfezna 2022

FYZICKE PROVERKY ROZHODCICH - ,,FIFA FITNESS TEST“
pokyny pro realizaci

Obecné pokyny pro realizaci fyzickych provérek:

Realizaci provérky zajistuje prislusna KR pro rozhod¢i a asistenty rozhodéich v ramci své
kompetence po strance organizacni, personalni, nakladli apod.,
Doporucuje se, aby kazda KR ptizvala k realizaci testu fitness instruktora z listiny schvalené pro
pfislusny kalendarni rok,
Naklady na ¢innost pfizvaného fitness instruktora FACR (odména + doprava) hradi 1x roéné pro
kazdy KFS a 2x roéné pro RKC / RKM / KR Zen piimo FACR na zakladé samostatné fakturace
mezi fitness instruktorem a FACR,
Pfislusnd komise rozhod¢ich a pfipadné prizvany fitness instruktor FACR ¥idi provadéni
provérky / testd, a jsou garantem radného pribéhu provérky v souladu s témito pokyny,
jednotlivé testy musi byt provadény na atletické draze nebo na pfirodni (umélé hraci plose),
pokud neni k dispozici atletickd draha, atletické tretry nejsou povoleny,
FIFA Fitness test musi R / AR absolvovat minimalné 1x za sezénu na tirovni KFS a nejméné 2x
za sezénu na urovni profesionalnich soutézi / RK€ / RKM / KR Zen,
Doporucuje se, aby po celou dobu testl byla pfitomna ambulance, zdravotnicka sluzba di
osoba se zdravotnickym vzdélanim ¢i dostatecnymi znalostmi,
Z kazdych realizovanych fyzickych provérek musi byt vyhotoven pisemny zaznam na
predepsaném formuldri, zdznam pritom musi obsahovat minimalné:
o nazev oblasti (tj. KR),
o datum a misto provedeni testl,
o jméno a pfijmeni pfitomného odpovédného ¢lena komise rozhodcich nebo fitness
instruktora FACR, ktery test fidi,
o podpis pFitomného fitness instruktora FACR, ktery test fidil, ovéFujici skuteénost, Ze
testy probéhly podle téchto pokynd,
o seznam R/AR se zdznamem vyslednych casu v jednotlivych sprintech ¢i zda splnil ¢i
nesplnil u intervalového testu,
Naskenovany pisemny zaznam zasle elektronicky pfislusna komise rozhodcich nejpozdéji do
14 dnG po skonleni fyzickych provérek na Usek rozhodéich FACR karchivaci na email
usekrozhodcich@fotbal.cz.

FIFA FITNESS TEST pro fotbalové rozhoddi se sklada z:

Opakovanych sprintli 6x 40 m,
Intervalového testu 75 m béh a 25 m chize o celkovém poctu 40 intervalovych béha, tzn.
celkem 4 km (10 atletickych ovall na atletickém stadionu).

FACR

Rozhodgi



TESTC. 1
Sprint 6x 40 metrd, interval odpocinku 1 min. mezi sprinty

Priibéh testu:
1) Fotobunky jsou umisténé ve vysce do 1 m od zemé. Pokud nejsou k dispozici fotobunky, fitness
instruktor pouzije stopky,
2) Startovaci Cara je vyznacen metami. Startovaci brana je vyznadena metami a startovnimi
fotoburikami. Zéna startu je 1,5 m pred startovni ¢arou (viz obrazek),

3) Cilova brana je vyznacena metami a startovnimi fotoburnkami,

4) Odpovédna osoba komise rozhodcich ¢i fitness instruktor rozhodne, jakym smérem se bude
béhat,

5) Rozhodci se radi za sebou za startovni ¢arou,

6) Rozhodcise postavi na startovni ¢aru tak, aby se Spickou nohy dotykal ¢ary, a vybih3,

7) Po dobéhu se chizi vraci na start, interval odpocinku je do 1 minuty,

8) Pokud rozhodci nesplni limit pro jeden ze 6 pokusl, dostava jesté jeden dodateény pokus na

opakovani sprintu 1x 40 m za cely test, tento ndhradni pokus absolvuje ihned po Sestém
pokusu,
9) Pokud rozhod¢i nesplni limit ve dvou a vice sprintech, pak v testu 6 x 40 m neuspél.

? & ©

1.5m ; 40m sprint

O Q
start  start finish
line gate gate

Limity pro provedeni testu:

MUZI ZENY
LIMITY
do 30 let nad 30 let do 30 let nad 30 let

Mezinarodni 6,00 sec. 6,00 sec. 6,40 sec. 6,40 sec.
Profi soutéze 6,00 sec. 6,00 sec. 6,40 sec. 6,40 sec.
RKC / RKM 6,20 sec. 6,20 sec. 6,40 sec. 6,40 sec.
KR Zen - - 6,40 sec. 6,40 sec.
KFS 6,40 sec. 6,40 sec. 6,40 sec. 6,40 sec.

(nepovinné) (nepovinné)
OFS - - - -
FAGR -2-

Rozhod€i



TESTC. 2
Intervalovy test 75 m /25 m

Priibéh testu:

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)

Rozhod¢i musi absolvovat 40x 75 m béh / 25m chlize — to odpovida vzdalenosti 4.000 m nebo
10 kol na atletické draze o délce 400 m. Tempo je uréeno zvukovym signdlem pro prislusnou
kategorii.

Pokud zvukovy signal neni k dispozici, odpovédny ¢len komise rozhodcich i fitness instruktor
uréuje tempo pistalkou a pouzije stopky.

Rozhodci musi vybéhnout z polovysokého startu, nesmi odstartovat dfive nez na zvukovy
signal.

Vybéhy hlidaji pfislusni clenové komise rozhoddi ¢i urc¢eni pomocnici. K blokovani drahy mize
byt pouZit signalizacni praporek. Na zvukovy signal se v tomto pfipadé signalizacni praporek
rychle sklopi, aby rozhod¢i mohli vybéhnout.

Na konci kazdého 75 m béhu je vyznacena zéna chlize 1,5 m pred hranici 75 metri a 1,5 m za
touto hranici.

Jestlize rozhodc¢i nedobéhne véas do zény chlize (musi do zény vstoupit alespori jednou
nohou), obdrzi varovani (mGzZe byt pouZito Zluté karty). Jestlize nedobéhne vcas podruhé, je
vyloucen z testovani a v testu neuspél.

Je doporuceno absolvovat test ve skupindch maximalné po 6 rozhodcich. Je-li to moziné,
mohou najednou bézZet 4 skupiny, tj. celkem 24 rozhodcich.

I start
3

finish start
2

start finish start
4 1

Limity pro provedeni testu:

LIMITY
(75m /25 m)

MUZI

do 30 let

od 30 do 45 let

od 45 do 50 let

ZENY
do 50 let

Mezinarodni

15 sec. / 18 sec.

15 sec. / 18 sec.

15 sec. / 18 sec.

17 sec./ 20 sec.

Profi soutéze

15 sec. / 18 sec.

15 sec. / 18 sec.

15 sec. / 18 sec.

17 sec./ 20 sec.

RKC / RKM

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

17 sec. / 20 sec.

KR Zen - - - 17 sec. / 20 sec.
KFS 15 sec. / 20 sec. 17 sec. / 20 sec. 20 sec. / 23 sec. 17 sec./ 22 sec.
OFS - - - -
FAGR -3-

Rozhod€i



FIFA FITNESS TEST PRO ASISTENY ROZHODCICH
Specialni FIFA fitness test pro AR podle nasledujicich pokynt se organizuje se pouze
v pfipadé, Ze na prislusné trovni je zavedena specializace - tj. rozdéleni na R a AR.

Oficialni FIFA fitness test pro asistenty/asistentky rozhodcich se sklada ze 3 test(:
e TESTE. 1- CODA —testuje se schopnost ménit smér
e TESTC. 2 — opakované sprinty 5x 30 m, interval odpocinku mezi sprinty je nejvyse 30 sekund
e TEST ¢. 3 — intervalovy test 75 m béh - 25 m chlze, 10 kol na atletickém stadionu, tj. 4 km
celkem

Pauza mezi 1. a 2. testem je 2 - 4 minuty.
Pauza mezi 2. a 3. testem je 6 - 8 minut.

TESTC. 1
CODA

Priibéh testu:

1) Fotobunky jsou umisténé ve vysce do 1 m od zemé. Pokud nejsou k dispozici fotobunky, fitness
instruktor pouzije stopky.

2) Start je oznacen metami, zona startu je 0,5 m pred startovni ¢arou (viz obrazek).

3) PozZadovana je pouze jedna fotoburika, a to umisténa na startu (bod A).

4) Vzdalenost mezi body A a B je 2 m, vzdalenost mezi body B a C je 8 m.

5) Asistent rozhodciho se postavi na startovni ¢aru tak, aby se Spickou nohy dotykal ¢ary, a vybiha.

6) Nasleduje sprint 10 m (A-C), 8 m béh stranou leva (C-B), 8 m béh stranou prava (B-C) a 10 m
sprint (C-A).

7) Pokud AR nesplni poZzadovany limit, dostava jesté jeden pokus na opakovani.

8) Pokud AR nesplni limit dvakrat, v testu neuspél.

A B C

TT

l®ll

start start
line gate

Limity pro provedeni testu:

LIMITY MUZI ZENY
Mezinarodni 10,00 sec. 11,00 sec.
Profi soutéze 10,00 sec. 11,00 sec.
FAGR -4 -

Rozhod€i



TESTC. 2
Sprint 5 x 30 metrd, interval odpocinku 30 sec. mezi sprinty

Priibéh testu:

1) Fotobunky jsou umisténé ve vysce do 1 m od zemé. Pokud nejsou k dispozici fotobunky, fitness
instruktor pouzije stopky.

2) Start je vyznacen metami, zona startu 1,5 m pred startovni ¢arou.

3) Cil je vyzna¢en metami.

4) Fitness instruktor rozhodne, jakym smérem se bude béhat.

5) Asistenti rozhodciho se fadi za sebou za startovni ¢arou.

6) AR se postavi na startovni ¢aru tak, aby se Spickou nohy dotykal ¢ary, a vybiha.

7) Po dobéhu se volnou chizi vraci na start, interval odpocinku je do 30 sekund.

8) Pokud AR nesplini limit pro jeden z 5 pokusl, dostava jesté jeden (a pouze jeden) pokus na
opakovani sprintu 1 x 30 m za cely test, tento ndhradni pokus absolvuje ihned po 5 pokusu.

9) Pokud AR nesplni limit ve dvou sprintech — v testu 5 x 30 m neuspél.

&
start
line

I@I 30m sprint

@ @
start finish
gate gate

Limity pro provedeni testu:

LIMITY MUZI ZENY
Mezinarodni 4,70 sec. 5,10 sec.
Profi soutéze 4,70 sec. 5,10 sec.
FAGR -5-

Rozhod€i



TESTC. 3
Intervalovy test 75 m /25 m

Priibéh testu:

1)

2)
3)

4)

5)

6)

7)

Rozhod¢i musi absolvovat 40x 75 m béh / 25m chlize — to odpovida vzdalenosti 4.000 m nebo
10 kol na atletické draze o délce 400 m. Tempo je uréeno zvukovym signdlem pro prislusnou
kategorii.

Pokud zvukovy signal neni k dispozici, odpovédny ¢len komise rozhodcich i fitness instruktor
uréuje tempo pistalkou a pouzije stopky.

Rozhodci musi vybéhnout z polovysokého startu, nesmi odstartovat dfive nez na zvukovy
signal.

Vybéhy hlidaji pfislusni clenové komise rozhoddi ¢i urc¢eni pomocnici. K blokovani drahy mize
byt pouZit signalizacni praporek. Na zvukovy signal se v tomto pfipadé signalizacni praporek
rychle sklopi, aby rozhod¢i mohli vybéhnout.

Na konci kazdého 75 m béhu je vyznacena zéna chlize 1,5 m pred hranici 75 metri a 1,5 m za
touto hranici.

Jestlize rozhodc¢i nedobéhne véas do zény chlize (musi do zény vstoupit alespori jednou
nohou), obdrzi varovani (mGzZe byt pouZito Zluté karty). Jestlize nedobéhne vcas podruhé, je
vyloucen z testovani a v testu neuspél.

Je doporuceno absolvovat test ve skupindch maximalné po 6 rozhodcich. Je-li to moziné,
mohou najednou bézZet 4 skupiny, tj. celkem 24 rozhodcich.

I start
3

finish start
2

start finish start
4 1

Limity pro provedeni testu:

LIMITY
(75m /25 m)

MUZI

do 30 let

od 30 do 45 let

od 45 do 50 let

ZENY
do 50 let

Mezinarodni

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

17 sec./ 20 sec.

Profi soutéze

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

17 sec./ 20 sec.

RKC / RKM

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

15 sec. / 20 sec.

17 sec. / 20 sec.

KR Zen - - - 17 sec. / 20 sec.
KFS 15 sec. / 20 sec. 17 sec. / 20 sec. 20 sec. / 23 sec. 17 sec./ 22 sec.
OFS - - - -
FAGR -6-

Rozhod€i



