Voorbereiding Referee Day
Bureau Arbitrage West-Vlaanderen

Zaterdag 28 augustus 2021 in Dadizele

1. Testhormen

1.1. Scheidsrechters: A-groep (dames en heren)

Categorieén Sprints (40m) HI-interval (75m/25m)

1P/R 5 sprints 6.90 sec. 40 lengten 16.00/24.00
sec.

2P/R 5 sprints 6.90 sec. 36 lengten 16.00/24.00
sec.

3P/R 4 sprints 7.00 sec. 32 lengten 17.50/25.50
sec.

4P/R + Recreatief | 3 sprints 7.00 sec. 24 lengten 17.50/25.50

1.2. Assistent-scheidsrechters: A-groep (dames en heren)

Categorieén Sprints (30m) HI-interval (75m/25m)
1P/AR 5 sprints 5.20 sec. ;’)ezclengten 17.50/25.50
2P/AR 4 sprints 5.30 sec. ;sclengten 20.00/25.50

2. Training

2.1. Opwarming
e 5 mininlopen (jogging).

e 7 minuten opwarmingsoefeningen + versnellen (bijtrekpas ,knie heffen, hielen tegen
zitvlak, ...).

e 4 minuten dynamische stretching.

2.2. Looptraining
Gedurende een 15 minuten doe je intervaltrainingen.
Die bestaan uit 15 meter wandelen, 15 meter jogging, 15 meter versnellen.

Deze oefening moet je 15 minuten volhouden.




2.3. Speed training

Gedurende 25 minuten gaan wij nu echt doortrainen.

¢ Wandel 10 meter.

e Jogging 30 meter.

e Sprint 30 meter.

e Jogging 15 meter.

¢ High-intensity 100 meter (max 80 % van je kunnen).
e Wandel 20 meter.

Deze oefening herhalen wij gedurende 25 minuten

2.4. Uitlopen

Loop nu rustig uit totdat je hartslag weer volledig onder controle is.

3. Trainingen in de Vriendenkringen

Van zodra terug door de overheid toegelaten, organiseren de Vriendenkringen wekelijkse
trainingen.

Zeker in de aanloop naar de fysische testen zijn deze uitermate belangrijk.
Het Bureau Arbitrage West-Vlaanderen moedigt iedereen dan ook aan hieraan deel te
nemen. Binnen het Voorzittersoverleg is afgesproken dat de aan de Vriendenkring

toegewezen Observer regelmatig aanwezig zal zijn en hierover zal rapporteren aan het
Bureau.

4. Spelregels

Het spreekt voor zich dat je intussen ook de kennis van de spelregels op peil houdt.
We verwijzen hiervoor naar

e Regels van het voetbalspel 20/21.

o De website van Voetbal Vlaanderen.

e De Vriendenkring die over heel wat filmmateriaal beschikt (clips Jeugdraad,
Jeugdcursussen).

e De Observer van je Vriendenkring.

Gerry Dobbels Bart Defour Pascal Engels
Trainingsverantwoordelijke Hoofdinstructor Voorzitter



