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PHYSICAL PREPARATION & FOOTBALL
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Jestesmy firmg specjalizujgcg sie przygofowaniem
motorycznym pitkarzy w roznych kategoriach wiekowych.

rrzeprowaazdamy resty moioryczne aia Kiubow, akaaemil |
INNYyCnN poamioTtow zZwigzanycn zZe Sporiem.

BIOrgC pod uwage nowoczesne irenay w SzKkolenliu, przeasrawidamy orerie 1restow, Kiore
POZWOIQ OCeNIC ZAOINOSCI MOoToryCczne zZaAwodadnikad W POoruszaniu Z pitkg | ez PIKI.
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o SLALOM TEST (SZYBKOSC PROWADZENIA PItKl)
e 7IG ZAG TEST (ZWINNOSC BEZ PItKI)
* AGILITY DRIBBLE TEST (ZWINNOSC 7 PItKA)

e SPRINT TEST 20M LUB 30M



SLALOM TEST

/modyfikowany slalom test, ktory
pozwala ocenic szybkosc
zawodnika z pitkg na réznej
przestrzeni.

Test dzieki ktéremu ocenisz:

- Zdolnosci zawodnika do
prowadzenia pitki, panowania
nad nig w matej przestrzeni —
technika zmiany kierunkow

- Szybkosc prowadzenia pitki na
roznej przestrzeni — technika
dostosowania odlegtosci pitki
od stopy w zaleznosci od
wolnej przestrzeni.

Kliknij, aby zobaczyc¢ Test na YouTube




POPULARNY TEST PRZEZINACZONY DO OCENY
IWINNOSCI ZAWODNIKA.

ZAWIERA 5 ZMIAN KIERUNKU BIEGU POD
KATEM 45°

NA WYNIK MA WPLYW ZDOLNOSC DO
ROZWINIECIA PREDKOSCI NA MALE)
PRZESTRZENI (DO 3M), ORAZ ZDOLNOSC DO
SZYBKIEJ ZMIANY KIERUNKU BIEGU, CO JEST
NIEZWYKLE ISTOTNE W GRZE NA MALEJ
PRZESTRZENI.

Kliknij, aby zobaczy¢ przyktad na YouTube




AGILITY DRIBBLE TEST

*  AUTORSKI TEST PRZEZNACZONY DO OCENY ZWINNOSCI
ZAWODNIKA Z PILKA,

ZAWODNIK STARTUJE NA SYGNAL TESTUJACEGO (MANUALNY START
CIASU), PROWADZI PILKE NA WPROST DO PIERWSZEJ BRAMKI, PO
CIYM ZAWRACA | MUSI OMINAC USTAWIONY PACHOLEK NA LINII
STARTU | ZMIENIC KIERUNEK W DOWOLNA STRONE. PRZECINA
BOCZNA BRAMKE | ZNOW OMIJA PACHOLEK | PROWADZI PILKE DO
PIERWSZEJ BRAMKI PO CZYM POWTARZA ZAWROT Z PIEKA | TYM
RAZEM MUSI PRZEPROWADZIC PRZEZ TRZECIA BRAMKE | WROCIC DO
PIERWSZEJ BRAMKI GDZIE KONCZY TEST.

LAWIERA:

- 4 IMIANY KIERUNKU O 90°

- 4 ZMIANY KIERUNKU O 180°

- 9 ODCINKOW PROWADZENIA PILKI

NA WYNIK TESTU MAJA WPLYW:
- SzvBKOSC PROWADZENIA PItKI

- SZYBKOSC | TECHNIKE ZMIANY KIERUNKU PROWADZENIA (O 90 |
180 STOPNI)

- ORIENTACJE PRZESTRZENNA

Kliknij aby zobaczy¢ test na YouTube




o SPRINT TEST

o BEEP TEST

e RAST TEST

 POMIAR SKLADU CIALA




O RINT 1ESI -
ocendad SZyKOSCI

Przy uzyciu nowoczesnych i bardzo precyzyjnych fotokomaorek zmierzymy
predkos$¢ zawodnika na dowolnie wyznaczonych odcinkach. Dzieki
elektrycznemu zapisowi danych jesteSmy w stanie zbadac grupe zawodnikdw w
ciggu kilku minut.

Pomiar obejmuje zmierzenie czasu przebiegniecia 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 dzieciece i mtodziezowe)

Wykonanie testu obejmuje wykonanie dwdch prob.

Wykonanie 1 dodatkowego sprintu z innymi punktami pomiarowymi — -
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‘wylrzymatosci bezilenowe

SPRINT

Test polega na 6-krotnym przebiegnieciu odcinka o dtugosci 35m z
maksymalnym zaangazowaniem, z 10-sekundowq przerwg pomiedzy kazdym z
nich.

Test stuzy do oceny zawodnika pod wzgledem rozwijanej mocy

w krétkotrwatych wysitkach o maksymalnejintensywnosci, oraz

wytrzymatosci na zmeczenie w wysitku beztlenowym (szybkos¢
regeneraciji), co jest niezwykle wazne w pitce nozne;.

Przed testem zawodnik wykonuje pomiar wagi ciata, co jest
niezbedne do wykonania obliczen.

Nasze fotokomorki zmierzg czas
przebiegniecia kazdego odcinka z
doktadnoscig do 0,01s.




BEEP TES] 'i‘-.'i;
ocend WyTrzymd’rosm TleﬂOWGJ

Wielostopniowy progresywny test wytrzymatosci tlenowej. W posredni sposéb potrafi oszacowac
wydolno$¢ aerobowqg zawodnika, wyznaczy¢ jego tetno maksymalne oraz progi predkosci.

Test polega na wahadtowym przebieganiu odcinku na dystansie 20 metréow. Zawodnik musi
dostosowac tempo biegu do sygnatu akustycznego. Predkos¢ poczatkowa wynosi 8,5 km/h i zwieksza sie z
kazdym poziomem o 0,5 km/h. W tescie wyrdézniamy 21 poziomdw, z ktdrych kazdy trwa okoto minuty. Test

kontynuowany jest do odmowy lub dwukrotnego nie dobiegniecia w aktualnym przedziale

czasowym.

Dzieki otrzymanym wynikom mozna odpowiednio zaplanowacé trening
poprawy wytrzymatosci i zwiekszenie predkosci, z jakg zawodnik moze biec

w zakresie tlenowym.
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FOMIAR SKLADU CIALA METODA DIOVIMPFEDAC Y JNA

Sktad ciata zawodnika jest niezwykle wazny w procesie planowania i
kontroli obcigzen treningowych. Sam pomiar wagi nie wystarczy —
istotny jest poziom tkanki ttuszczowej i miesni szkieletowych.

Doktadnos¢ pomiarow

*Masa ciata: 0-40kg +-400g; 40,1-135kg+-1%
*Procetowa zawartosc tkanki ttuszczowej: 3,5%
*Procentowa zawartos¢ miesni szkieletowych: 3,5%

*Metabolizm spoczynkowy: 120 kcal
*Poziom trzewiowej tkanki ttuszczowej: 3 poziomy




FONAL O MULCM T ERLZEFROUVVALDLIC DLA VVAS IININE 1531 Y
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Testy funkcjonalne (okreslajgce dysfunkcje w uktadzie ruchu):
- Test FMS - Functional Movement Screen
- Test MCS — Movement Compensation Screen

Testy sity = 1 RM - metoda szacunkowa (bezpieczna)
Miedzy innymi: wyciskanie na tawce, martwy cigg, przysiad tylny.

Agility Test 505 — test oceniajgcy zwinnos¢ zawodnika poprzez pomiar
predkosci przy nawracaniu.

*Nie ma potrzebnego testu w naszej ofercie? Zapytaj o nasze mozliwosci
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DODATKOWE OPLATY | RABATY

llosé badanych oséb
Rodzaj Testu

12-20 osob 21-30 os6b powyzej 30 os6b
Slalom Test

OPLATY
DoJAZD:
Zig Zag Test

450 zt 15zt /osoba
Agility Test
Sprint test

RAST Test 450 zt

520 zt 17 zt / osoba
Beep Test 250 zt 300 zt

PRZEPROWADZENIE TESTOW NA TERENIE WARSZAWY — GRATIS!!!

POzZA WARSZAWA — 1,50 Zt/KM

10 zt / osoba
Pomiar Sktadu Ciata 12 zt / osoba

RABATY:
10 zt / osoba

-10% PRZY WYBORZE DWOCH TESTOW DLA TEJ SAMEJ GRUPY!*
9 7t / osoba

-15% PRZY WYBORZE TRZECH LUB WIECEJ TESTOW DLA TEJ SAMEJ GRUPY!!*

* NIE DOTYCZY POMIARU SKEADU CIALA

DODATKOWY RABAT 50 7+ NA KAZDY KOLEJNY TEST
WYKONANY DO 4 MIESIECY PO PIERWSZYM BADANIU!I




DLACLEGO VY ToP

ATRAKCYJ NA C ENA Cena mozliwa do osiggniecia dla kazdego klubu i akademii.

Osoby przeprowadzajgce testy ukonczyty AWF Warszawa, oraz
KO M P ETE N C J A specjalizujg sie w przygotowaniu motorycznym.

posmdomy profesjonalny bezprzewodowy sprzet pomiarowy, ktory
WYG O DA rozktadamy i sktadamy w kilka minut — mozliwos¢ przeprowadzenia jednostki
treningowej w dalszej czesci tfreningu!

Mozliwe oprocowome i przestanie danych, ale na zyczeme dane

P O U F N Oé C DAN YC H pomiarowe moze zapisac trener grupy my skoswemy zapis chwile po

wykonaniu festu

PASJA Uwielbiamy to co robimy!

L A& przeprowadzalismy juz testy dla takich druzyn jak Polonia Warszawa
ZAU FAN | E I RZ ETELNOSC (ll'liga), KS tomianki (IV liga), Podlasie Sokotéw Podlaski (IV liga).
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KNONIAKI

W celu rezerwaciji dogodnego terminu lub otrzymania wiekszej

ilosci informaciji zapraszamy do kontaktu:

X

)

C-Mmail: INTo@gororiop. ol
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oraz do odwiedzenia naszej strony i social — mediow:

www.gofortop.pl

https://www.facebook.com/go for top-106640907/381164/

Instragram: https://www.instagram.com/go for top/

? @ &5

https://www.youtube.com/channel/UCM7G3F8-KR?RYzZAO JXMArMQ

Tube




