TEST COOPERA - 2022r — Runda Jesienna
1.Termin: 19 pazdziernika 2022r godz. 16:30.
2. Miejsce: stadion olimpijski SOSIR Stubice, ul. Sportowa 1, 69-100 Stubice.

3. Organizatorzy:

1. Burmistrz Stubic

2. LKS LUBUSZ Stubice

3. Shubicka Akademia Biegowa

4. Shubicki Osrodek Sportu i Rekreacji

4.Patronat medialny:
1. Shubice24.pl
2. HTS Stubice

5. Partnerzy projektu:
. Kostrzynsko — Stubicka Specjalna Strefa Ekonomiczna,
. ZUO International,

N —

. Program testu:

. godz. 16:00 — 16:30 — zgtaszanie uczestnictwa, pobieranie numer6w startowych,

. godz. 16:30 — 16:45 — rozgrzewka przed Testem,

. godz. 17:00 — Start do biegu — I grupa; 17:30 — Il grupa

. godz. 18,00 — wreczenie wyrdznien

. godz. 17:30 — 18:30 — wspdlny poczestunek ( banany, pomarancze, woda mineralna )
. Dodatkowe informacje:

GO WNEFE O

Test Coopera to jedna z préob wysitkowych, ktora pomoze Wam / Panstwu
okresli¢ swoja forme.

Test Coopera ( czyt. test Kupera ) - to proba wytrzymatos$ci opracowana przez amerykanskiego
lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajaca na 12 — minutowym
nieprzerwalnym biegu. Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede
wszystkim sportowcdw. Celem testu jest okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej

( tzw. pulapu tlenowego V02max ), ktora jest wazng cechg w treningu wytrzymatosciowym i
wyznacznikiem kondycji fizycznej.

Mozliwo$¢ sprawdzenia swojej kondycji maja nie tylko profesjonalni biegacze, lecz takze
sportowcy — amatorzy.

Kondycje fizyczng, w zaleznos$ci od wieku i pici okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu.
Przyktadowo 30 — letnia kobieta, ktora przebiegta w 12 minut - 2200m, w tescie Coopera osiggneta
wynik bardzo dobry. Odpowiednio m¢zczyzna 30 — latek — 2700m.

Zalecane jest aby test Coopera wykonywaty osoby od 13 roku zycia, ale, co bardzo wazne,
aktywnie fizycznie ( chocby rekreacyjnie).

Co zrobi¢ by dobrze przygotowac si¢ do Testu?

Po pierwsze nalezy dobrze si¢ rozgrza¢, przygotowujac organizm do wzmozonego wysitku. Do
testu powinno si¢ przygotowac jak do duzego tempa, poniewaz 12 minut szybkiego biegu to
naprawde duzy wysitek. Warto utrzymac caty czas takie samo tempo, a dopiero w koncowce
przyspieszyc.

Jesli podczas testu opadniesz z sit — mozesz chwile odpoczaé, zrob jednak to maszerujac.



Staraj si¢ da¢ z siebie jak najwigcej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie- wowczas wynik
bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolnos$ci. Po uptywie 12 minut od
rozpoczecia biegu mozesz si¢ zatrzymac i zmierzy¢ przebyta odleglosc.

Test Coopera — zalecenia przed wykonaniem testu.
1. Przed wykonaniem testu Coopera zaleca si¢ przeprowadzi¢ badania lekarskie.
2. Powinny o tym pomysle¢ szczegdlnie osoby po 35 roku zycia.
3. Poczatkujacy, powinni mie¢ cykl zajeciach biegowych, przygotowujacych organizm do wysitku.
4. Przed testem Coopera bardzo wazna jest kilkunastominutowa rozgrzewka. Jej brak nie tylko
zwigksza ryzyko kontuzji, lecz takze moze pogorszy¢ wynik testu.
5. Test Coopera warto przeprowadzi¢ w regularnych odstgpach czasu.
Dzieki temu mozna doktadnie kontrolowac efekty treningu. Dlatego juz teraz zapraszamy na

19 pazdziernika 2022r na II finalowg runde

ktora pokaze jak faktycznie przepracowaliSmy okres wiosenno — letni. Nikt Was / Panstwa nie
bedzie oceniat — to kazdy sam wyciaggnie wnioski.

A uwazam, ze warto poddac si¢ sprawdzianom.
Serdecznie zapraszamy.

W imieniu organizatoréw: Ryszard Chustecki / Piotr Kiedrowicz./ Piotr Zalisz.



