For the Game. For the World.

FIFA RAP Seminario para Instructores
Fisicos

Instrucciones para la Prueba Fisica



HFIFA Objetivos de |la prueba fisica

1. Evaluar a los arbitros de una manera mucho mas acorde a las
demandas del partido, particularmente en terminos de

- cambios de velocidad y actividad
- la capacidad de realizar carreras de alta intensidad

2. Proveer al arbitro (feedback) objetivo acerca de sus fortalezas y
debilidades

3. Utilizar el progreso en una prueba fisica como una motivacion para
mejorar aun mas la preparacion fisica

4. Realizar pruebas que resulten en una mejor preparacion para
partidos y torneos
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HFIFA Organizacion y ‘timing

Departure Warm up Repeated Interval Cool down End
from hotel sprints test
Group 1 8:30 9:15 9:45 10:00 10:30 1045
Group 2 9:15 10:00 10:30 10:45 11:15  11:30
Group 3| 10:00 10:45 11:15 11:30 12.00 12:15
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Entrada en calor (Warm-up)

Departure | Warm up |Repeated Interval Cool down End
from hotel sprints test
Group 1 8:30 9:45 10:00 10:30 10:45
Group 2 9:15 10:30 10:45 11:15 11:30
Group 3| 10:00 11:15 11:30 12.00 12:15

e Para evitar lesiones y preparar el cuerpo para la prueba
fisica es muy importante comenzar con una entrada en

calor (warm-up) liderada por un preparador e ir
aumentando progresivamente
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Entrada en calor (Warm-up)

Warm-up drills

Walking
Jogging
Knee lifts
Heel lifts

Shoulders back- and forwards
Sideways running left and right
Lambada

Backward running

Circling

Fast feet (trippling)
Acceleration (10m)

Acceleration (20m)
Acceleration (30m)

Total duration 20-30 min

Instruction: The match officials line up by 4 and during the exercises they need to stay at the same level. In
the first square the match officials do warm-up drills, in the middle square they jog and in the last square they
repeat the same exercise. Every warm-up drill is done twice. After this a dynamic stretching is done and then 3
more sprints are carried out (10 - 20 - 30m) after a dynamic start (knee lifts). The warm-up is always followed
by dynamic stretching exercises.
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w Prueba de ‘sprints' (pique) repetidos
FIEA P (pique) rep

Departure Warm up] Repeated Interval Cool down End

from hotel sprints test
Group 1 8:30 9:15 9:45 10:00 10:30 10:45

Group2| 9:15 10:00 10:30 10:45 11:15  11:30

Group 3| 10:00 10:45 11:15 11:30 12:00  12:15

e Los arbitros asistentes tienen 90” de recuperacion entre

cada sprint.
« 1 falla = repite un sprint
2 fallas = no repite
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w Prueba de ‘sprints’ (piques) repetidos

FIFA

- comienzo dinamico (1.5 m)
- tiempo controlado
electronicamente

s Consejos
U] Wik | \ K /"l"\ - Desacelere luego de la llegada
= Lx#ﬂx 88N - Tome su tiempo para detenerse

\

- Camine de regreso a la largada

‘ No use el brazo para finalizar
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Prueba de ‘sprints' repetidos -

resultados

g ? FIFA U-17 World Cup Korea 2007
xoren Y Results fitness test
Gr.| Nr. Name Country SPRINTS Average | Coefficient | Best | Interval
A0m | 40m [40m | 40m | 40m | 40 m 40 m | of Variation| 40 m Test
1 2 3 4 5 6 (6.27) (%) (6.2") |(4.000 m)f
1| 1 |NISHIMURA Yuichi JPN #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 2 |BREEZE Matthew AUS #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1| 3 |cOULIBALY Koman MLI #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1| 4 |MAILLET Eddy Allen SEY #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1| 5 |PINEDA FERNANDEZ José Benigno HON #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1| 6 |BRIZAN Neil TRI #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1| 7 |POZO QUINTEROS Pablo A, CHI #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1| 8 |TORRES NUNEZ Carlos M. PAR #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 9 |FAGUNDES FILHO Salvio S. BRA #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 10 [VARMAN Rakesh C. FlJ #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1| 11 |BARTOLO F. BENQUERENCA Olegario M.| POR #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 12 |BEBEK Ivan CRO #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 13 |GILEWSKI Grzegorz POL #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 14 |LAYEC Bretrand FRA #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 15 |THOMSON Craig A. sco #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 16 |AL HILALI Abdullah M. OMA #DIV/0! #DIV/0! 0.00
1 | 17 |SILVERA CALCERRADA Roberto C. URU #DIV/0! #DIV/0! 0.00
Average R | HHEHE | #HEHE | HHEHE | B | #3#E##| #DIV/0! #DIV/0! 0.00 | #DIVv/0!
Standard deviation RHHHE | HHEHE | #EEEE | HHEHE | B | #3#E##| #DIV/0! #DIV/0! 0.00 | #DIVv/0!
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Prueba de intervalos
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Prueba de intervalos

Departure Warmup Repeated Cool down End
from hotel sprints
Group 1 8:30 9:15 9:45 10:30 10:45
Group 2 9:15 10:00 10:30 11:15 11:30
Group 3| 10:00 10:45 11:15 12.00 12:15

 Entre la prueba de ‘sprint’ repetido y la de intervalos, hay
un periodo de recuperacion de 6 a 8 min.

1 llegada tarde = tarjeta amatrilla
2 llegadas tarde = tarjeta roja (fuera)
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HFIFA Prueba de intervalos

_— 2¢ ----- 0 - 150 m run in 30

- 50 m walk
in 40"
/

Start 1 [ <> j
[ ]
Start 2

/
- 50 m walk
in 40"

m— 1 Finish 1
- 150 m run in 30 ¢----0 - Max 4-6 oficiales

- Audio CD es de ayuda
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HFIFA Prueba de intervalos

Finish 3

1 O |0

& -
Finish 4

Start 3

4 evaluadores monitorean a cada grupo de 4 a 6 arbitros durante la prueba de intervalos
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Prueba de intervalos

HI test WYC 2005 CC 2005 U-17 2005 CWC 2005 Limits
Min 4.000 Holland Germany Peru Japan 2006
Referees
(30"-40") 4.800 4.700 4.757 4.711 30"-35"
Assistant refs 4.704 4.578 4.645 4.457 307-40"
(307-45")
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:'LFIFA Prueba de intervalos

Trabajo en equipo y consejos

« Mantenga sus rutinas

« Alterne correr por el borde interno (menor distancia)

Alterne correr al frente (cortar el viento)

Apoye a sus colegas, pero no los presione (sin show)
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Prueba de intervalos

Trabajo en equipo y consejos (cont.)

 NoO use calzado nuevo sino calzado que ya haya utilizado
anteriormente

« Traiga impermeable y ropa seca

e Disfrute el desafio
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Frecuencia Cardiaca (FC)
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R f pprm R ppm
200 - =200
180 4 =180
160 = 160
140 4 =140
120 4 =120
100 4 =100
80 . ~ 350
] Entrada en calor 6 x 40 m Prueba de intervalos |
B0 4 =G0
40 el
204 - 200
1 142 ppm i
0 ~ Tiempo
0:00:00 0:20:00 0:40:00 1:00:00 1:20:00
Tiernpo: 0:00:00
RC: 162 pprm
T—r  r 1




Certificado

¥ i}' FIFA Club World Championship x‘ﬁ'@,‘a
— ! TOYOTA Cup, Japan 2006 FIFA
2006 Fow fte e, af ot e
[ Tovora ;

Certificate for the physical fitness test
Certificat du test physique
Certificado para las pruebas de condicion fisica

We are pleased to confirm that the Referee:

Nous donnons confirmation que 1" Arbitre:
Confirmamos que el Arbitro:

PIL.OT Claudio (SWITZERT.AND)

completed the physical fitness test with the following results:

a complété le test physique le 06.12.06 avec les résultats suivants:

pasd las pruebas fisicas en fecha con los sigmentes resultados:
ngh_ll.g: nsity Fast runs (max 6.20") Average

mnd.000m) 40m ([40m [ 40m | 40m | 40m | 40 m 40 m

1 2 3 4 s 1]
4.800 580 | 581 | 581 | 5.90 | 5.97 5.98 5.89
06.12.06
Date/Date/Fecha José Maria GARCIA-ARANDA, FIFA
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Agrupar
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1 |[AL HILALI Abdullah Mohamed OMA
2 |AL GHAMDI Khalil lbrahim KSA
3 |BREEZE Matthew AUS
4 [IRMATOV Ravshan UzB
5 |MOHD SALEH Subkhiddin MAS
6 |MORADI Masoud IRN
7 |NISHIMURA Yuichi JPN
8 [BENOUZzZA Mohamed ALG
9 |CODJIA Coffi BEN
10 |COULIBALY Koman MLI
11 |[DAMON Jerome RSA
12 |DIATTA Badara SEN
13 |MAILLET Eddy Allen SEY
14 |AGUILAR CHICAS Joel Antonio SLv
15 |ARCHUNDIA TELLEZ Benito Armando MEX
16 |BATRES GONZALEZ Carlos GUA
17 |MARRUFO Jair USA
18 |MORENO SALAZAR Roberto PAN




FIFA Grupos para la prueba fisica

Considere

« Comenzar mas temprano si la temperatura 'y % de
humedad son altas

« Comenzar mas tarde si la temperatura es mas bien
baja

 Conceda una hora y media entre el desayuno y el
comienzo de la entrada en calor
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Instalaciones para la recuperacion
(luego de la prueba)

Jacuzzi
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w Listado para Instructores Fisicos
FIFA P

Planifique el evento completo de la prueba fisica,
verifigue y cerciorese:

Reserva de:
» pista de buena calidad
= transporte
= ambulancia (que cuente con desfibribilador)
» agua, bebidas ‘deportivas’ y frutas
» sistema de audio (y planilla manual de refuerzo)

= plan B en caso de lluvia (instalaciones bajo techo, cancha
artificial...)
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w Listado para Instructores Fisicos
FIFA P

Planifique el evento completo de la prueba fisica,

verifigue y cerciorese:
Equipos:
» rueda de medicion & cinta métrica (40m)
" conos (2x12)
= silbato
* panderas
= células fotoeléctricas & crondmetros
= staff
= planillas de evaluacion, lapiceras y lapices
= paraguas
= CD
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- Listado para Instructores Fisicos
FIFA P

Planifigue el evento completo de la prueba fisica,
verifique y cercidrese:
Un dia antes de la prueba
= Verifigue que TODOS los equipos funcionen

= De ser posible, coloque las marcas de la prueba (el dia anterior)

= Reunase con los ayudantes de la prueba para asegurarse que
todos conozcan sus tareas

El dia de la prueba:

= Arribe a la pista con mas de una hora de antelacion (antes que los
arbitros)

= Verifique que todo funcione
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w Recomendaciones para preparadores

FIEA fisicos

Planifiqgue el evento completo de la prueba fisica,
verifigue y cerciorese:

e jSea estricto!

e jSea consistente!

* iNo se deje influenciar!

= Solamente los arbitros y los oficiales arriba mencionados pueden
permanecer en el campo de juego y/o la pista.
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Importante

iSIn ambulancia, no hay prueba!




Instrucciones para la Prueba Fisica

FIFA

¢, Preguntas?
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