Myslisz ze jestes w dobrej formie, a moze chcesz sie sprawdzi¢? Zréb Test
Coopera - zobacz jaki dystans przebiegniesz w ciagu 12 minut. Bezptatne
testy w niedziele, 9 czerwca 2013 na torunskim Stadionie Miejskim.

Test Coopera to préba wytrzymatosciowa polegajgca na 12 minutowym
nieprzerwanym poruszaniu sie (biegu, chodzeniu, skakaniu). Na podstawie
pokonanego dystansu w ciggu 12 minut sprawdza sie poziom kondycji fizyczne;.

Bezptatne testy na torunskim Stadionie Miejskim przy ul. Gen. Bema 23/29
w niedziele 9 czerwca w godzinach 9.30 - 15.30.

Udziat w tescie jest bezptatny, a kazdy uczestnik testu otrzyma:

* samoprzylepny numer startowy

 certyfikat z wynikiem Testu

* butelke wody

» pierwsze 200 osdb na kazdym obiekcie otrzyma pamigtkowg koszulke

Test Coopera to préba wytrzymatosciowa opracowana przez amerykanskiego
lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajgca na 12-
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minutowym nieprzerwanym biegu. Obecnie jest szeroko stosowany do badania
sprawnosci fizycznej przede wszystkim sportowcéw. Celem testu jest okreslenie
maksymalnej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy V02max), ktéra jest
wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i ptci
okresla sie na podstawie pokonanego dystansu.

Co zrobié, zeby dobrze przygotowac sie do testu?

Po pierwsze nalezy dobrze sie rozgrzac, przygotowujgc organizm do wzmozonego
wysitku. Do testu powinno sie przystepowa¢ maksymalnie skoncentrowanym i
zmotywowanym. Na wyznaczony sygnat zacznij bieg. Pamietaj, by na poczatku nie
narzuci¢ zbyt duzego tempa, poniewaz 12 minut szybkiego biegu to naprawde duzy
wysitek. Warto utrzymywac caty czas takie samo tempo, a dopiero w kohcéwce
przyspieszyc.

Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit - mozesz chwile odpoczg¢, jednak zréb to
maszerujac.

Staraj sie dac z siebie jak najwiecej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie -
woéwczas wynik testu bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej
wydolnosci. Po uptywie 12 minut od rozpoczecia biegu mozesz sie zatrzymac i
zmierzy¢ przebyta odlegtosd.

Zachecamy takze do udziatu w treningach organizowanych przez "Biegam bo lubie".
UWAGA! Osoby niepetnoletnie muszg otrzymac zgode rodzica lub prawnego
opiekuna do udziatu w Tescie Coopera.
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