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Zmodyfikowany slalom test, który 
pozwala ocenić szybkość 
zawodnika z piłką na różnej 
przestrzeni.

Test dzięki któremu ocenisz:

- Zdolności zawodnika do 
prowadzenia piłki, panowania 
nad nią w małej przestrzeni –
technika zmiany kierunków

- Szybkość prowadzenia piłki na 
różnej przestrzeni – technika 
dostosowania odległości piłki 
od stopy w zależności od 
wolnej przestrzeni.

Kliknij, aby zobaczyć Test na YouTube



Kliknij, aby zobaczyć przykład na YouTube
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Przy użyciu nowoczesnych i bardzo precyzyjnych fotokomórek zmierzymy 
prędkość zawodnika na dowolnie wyznaczonych odcinkach. Dzięki 

elektrycznemu zapisowi danych jesteśmy w stanie zbadać grupę zawodników w 
ciągu kilku minut.

Pomiar obejmuje zmierzenie czasu przebiegnięcia wyznaczonego odcinka z 
jednym dodatkowym punktem pomiarowym. 

Zalecamy wykonanie pomiaru czasu na 5 i 30 metrze (kategorie juniorskie i 
seniorskie) lub na 5 i 20 metrze (kategorie dziecięce i młodzieżowe)

Wykonanie testu obejmuje wykonanie dwóch prób.

Wykonanie 1 dodatkowego sprintu z innymi punktami pomiarowymi – gratis!!!



Nasze fotokomórki zmierzą czas 
przebiegnięcia każdego odcinka z 

dokładnością do 0,01s.

Test polega na 6-krotnym przebiegnięciu odcinka o długości 35m z 
maksymalnym zaangażowaniem, z 10-sekundową przerwą pomiędzy każdym z 

nich.

Test służy do oceny zawodnika pod względem rozwijanej mocy 
w krótkotrwałych wysiłkach o maksymalnej intensywności, oraz 
wytrzymałości na zmęczenie w wysiłku beztlenowym (szybkość 

regeneracji), co jest niezwykle ważne w piłce nożnej. 

Przed testem zawodnik wykonuje pomiar wagi ciała, co jest 
niezbędne do wykonania obliczeń.



Wielostopniowy progresywny test wytrzymałości tlenowej. W pośredni sposób potrafi oszacować
wydolność aerobową zawodnika, wyznaczyć jego tętno maksymalne oraz progi prędkości.

Test polega na wahadłowym przebieganiu odcinku na dystansie 20 metrów. Zawodnik musi

dostosować tempo biegu do sygnału akustycznego. Prędkość początkowa wynosi 8,5 km/h i zwiększa się z

każdym poziomem o 0,5 km/h. W teście wyróżniamy 21 poziomów, z których każdy trwa około minuty. Test

kontynuowany jest do odmowy lub dwukrotnego nie dobiegnięcia w aktualnym przedziale

czasowym.

Dzięki otrzymanym wynikom można odpowiednio zaplanować trening

poprawy wytrzymałości i zwiększenie prędkości, z jaką zawodnik może biec

w zakresie tlenowym.



Skład ciała zawodnika jest niezwykle ważny w procesie planowania i 
kontroli obciążeń treningowych. Sam pomiar wagi nie wystarczy –
istotny jest poziom tkanki tłuszczowej i mięśni szkieletowych.

Dokładność pomiarów
•Masa ciała: 0-40kg +-400g; 40,1-135kg+-1%
•Procetowa zawartość tkanki tłuszczowej: 3,5%
•Procentowa zawartość mięśni szkieletowych: 3,5%
•Metabolizm spoczynkowy: 120 kcal
•Poziom trzewiowej tkanki tłuszczowej: 3 poziomy



Testy funkcjonalne (określające dysfunkcje w układzie ruchu):

- Test FMS – Functional Movement Screen

- Test MCS – Movement Compensation Screen 

Testy siły – 1 RM – metoda szacunkowa (bezpieczna)

Między innymi: wyciskanie na ławce, martwy ciąg, przysiad tylny.

Agility Test 505 – test oceniający zwinność zawodnika poprzez pomiar 
prędkości przy nawracaniu.

*Nie ma potrzebnego testu w naszej ofercie? Zapytaj o nasze możliwości
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Rodzaj Testu
Ilość badanych osób

12-20 osób 21-30 osób powyżej 30 osób

Slalom Test

350 zł 450 zł 15 zł /osoba
Zig Zag Test

Agility Test

Sprint test

RAST Test 450 zł 520 zł 17 zł / osoba

Beep Test 250 zł 300 zł 10 zł / osoba

Pomiar Składu Ciała 12 zł / osoba 10 zł / osoba 9 zł / osoba



Cena możliwa do osiągnięcia dla każdego klubu i akademii.ATRAKCYJNA CENA

Osoby przeprowadzające testy ukończyły AWF Warszawa, oraz 
specjalizują się w przygotowaniu motorycznym.KOMPETENCJA

posiadamy profesjonalny bezprzewodowy sprzęt pomiarowy, który 
rozkładamy i składamy w kilka minut – możliwość przeprowadzenia jednostki 

treningowej w dalszej części treningu!
WYGODA

Możliwe opracowanie i przesłanie danych, ale na życzenie dane 
pomiarowe może zapisać trener grupy, my skasujemy zapis chwilę po 

wykonaniu testu. 
POUFNOŚĆ DANYCH

Uwielbiamy to co robimy!PASJA

przeprowadzaliśmy już testy dla takich drużyn jak Polonia Warszawa 
(III liga), KS Łomianki (IV liga), Podlasie Sokołów Podlaski (IV liga).ZAUFANIE I RZETELNOŚĆ



W celu rezerwacji dogodnego terminu lub otrzymania większej 

ilości informacji zapraszamy do kontaktu:

oraz do odwiedzenia naszej strony i social – mediów:

www.gofortop.pl

https://www.facebook.com/go_for_top-106640907381164/

https://www.instagram.com/go_for_top/

https://www.youtube.com/channel/UCM7G3F8-KR9RYzAOJxMArMQ


