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Test Coopera (czyt. test Kupera)

Préba wytrzymalosciowa opracowana przez amerykanskiego lekarza Kennetha H. Coopera
na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajaca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu.
Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede wszystkim sportow-
c6w. Celem Testu jest okreélenie maksymalnej wydolnoéci tlenowej (tzw. pulap tlenowy
V02max), ktéra jest wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczna, w zaleznoéci od
wieku 1 plci okresla sie na podstawie pokonanego dystansu.

Zadaniem uczestnika testu jest przebiegniecie jak najdiuzszego dystansu w ciggu 12 minut.
Od zawodnikow nie wymaga sie jednak cigglego biegu —jesli nie wystarcza sil, moga masze-
rowac przez czes¢ dystansu. Wyniki interpretuje sie w oparciu o tabele uwzgledniajace pteé
i wiek. Najlepszym miejscem do przeprowadzenia testu jest stadion lekkoatletyczny (bieznia
400 m), jednak dobre jest kazde inne miejsce o znanej dlugoéci (i ptaskiej powierzchni).

Test Coopera: tabela z wynikami. Normy biegowego testu Coopera :

Wiek Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
8 M 2190+ m 1810-2180m 1420-1800m 1050-1410m 1040-m
K 2010+ m 1670-2000 m 1320-1660 m 990-1310 m 980- m
9 M 2350+ m 1950-2340 m 1540-1940m 1130-1530m 1120-m
K 2120+ m 1770-2110 m 1400-1760 m 1050-1390 m 1040- m
10 M 2460+ m =~ 2070-2450 m = 1670-2060 m 1270-1660 m 1260- m
K 2200+ m 1860-2190 m 1500-1850 m 1160-1490 m 1150- m
11 M 2610+ m 2200-2600 m 1790-2190m 1390-1780m 1380- m
K 2330+ m 19802320 m 1620-1970 m 1270-1610m 1260- m
19 M 2690+ m 2290-2680 m 1880-2280m 1480-1870m 1470-m
K 2370+ m 20302360 m 1670-2020m 1330-1660m 1320- m
Wiek Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
13-14 M 2700+ m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m 2100- m
K 2000+ m 1900-2000 m  1600-1899 m 1500-1599m  1500-m
15-16 M 2800+ m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m 2200- m
K 2100+ m 2000—-2100 m 1700-1999m 1600-1699m 1600-m
17-20 M 3000+ m 2700-3000 m  2500-2699 m  2300-2499m  2300- m
K 2300+ m 2100-2300 m 1800-2099m 1700-1799 m 1700- m
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Wiek Bardzo dobrze Dobrze Srednio 7le Bardzo zle
20-29 M 2800+ m 2400-2800 m 2200-2399 m 1600-2199m 1600- m
K 2700+ m 2200-2700 m  1800-2199 m 1500-1799 m 1500- m
30-39 M 2700+ m 2300-2700 m  1900-2299 m 1500-1899 m 1500- m
K 2500+ m 2000-2500 m 1700-1999 m 1400-1699m 1400- m
40-49 M 2500+ m 2100-2500 m 17002099 m 1400-1699m 1400- m
K 2300+ m 1900-2300 m 1500-1899 m 1200-1499m 1200- m
50+ M 2400+ m 2000-2400 m 1600-1999 m 1300-1599 m 1300- m
K 2200+ m 1700-2200 m 1400-1699 m 1100-1399m 1100- m
Organizator:

Miejski Osrodek Sportu i1 Rekreacji w Sierpcu, TKKF Kubu$ Sierpc, Miasto Sierpc

Impreza jest nieodplatnie dla Wszystkich chetnych chcacych sprawdzié sie w TeScie Coo-
pera.

Termin i Miejsce:
- BIEGI odbeda, sie 3 MAJA 2022 roku o 9:00 na Stadionie w Sierpcu na biezni MOSiR
ul. Swietokrzyska 26 (MOSIR Sierpc)

Uczestnictwo w biegach:
Prawo startu maja osoby, ktére ukonczyly 8 lat 1 spetnia wymagania niniejszego regula-
minu.

Zgloszenia:

Zapisy do 29,04,2022 pod adresem e-mail: silownia2@mosir.sierpc.pl do godz. 15:00
Zgloszenia beda przyjmowane w dniu zawodéw 3 MAJA 2022 roku w formie papierowej w
biurze zawodow.

Zawodnicy beda biegali w grupach wiekowych w zalezno$ci od liczby uczestnikow, grupy
beda puszczane w oparciu o szacowany czas wpisany do karty zgloszeniowe;j, biegi odbywacé
sie beda bez wzgledu na pogode, organizator nie odpowiada za rzeczy warto$ciowe pozosta-
wione bez opieki. Numery startowe sg wlasno$cia Miejskiego Osrodka Sportu 1 Rekreacji w
Sierpcu - obowiazkowo do zwrotu. Do startu zostana dopuszczone osoby, ktére posiadaja
aktualne badania lekarskie, lub podpisza o§wiadczenie, ze startuja na wlasna odpowie-
dzialnos¢.
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Kategorie:

- Dziewczynki i Chlopcy - klasy 4-6

- Dziewczynki 1 Chlopcy - klasy 7-8

- Kobiet i Mezczyzn - szkoly érednie

- kategoria wiekowa Kobiet i Mezczyzn 20-60 lat i wiecej (w zaleznoéci od liczby uczestni-
kéw)

- kategoria +60 kobiety mezczyzni

Nagrody:

- wszyscy zawodnicy dostaja pamiatkowy dyplom z wpisanym przebiegnietym dystansem
- za pierwsze 3 miejsca w kategorii szkol podstawowych 1 érednich — medal, statuetka, dy-
plom

- za pierwsze 3 miejsca w kategoriach wiekowych — statuetka dyplom

Harmonogram zawodow:

- godz. 9:30 — 10:15 zapisy w biurze zawodow, stadion MOSiR-u Sierpc

- godz. 10:30 — 10:55 - rozgrzewka

- godz. 10:55 wspolne pamiatkowe zdjecie,

- godz. 11:00 — 12:00 start ostry do kolejnych biegow — wszyscy zawodnicy zostana podzie-
leni na grupy 1 przydzieleni do stref czasowych,

- godz. 12:30 dekoracja Testu Coopera

e Trasa wszystkich biegéw bedzie odbywata sie po biezni stadionu MOSiR-u w Sierpcu
ul. Swietokrzyska

Ochrona danych osobowych :

Dane osobowe uczestnikéw biegu beda przetwarzane w celach organizacji i promocji imprez
Organizatora, wylonienia zwyciezcOw biegu 1 marszu oraz przyznania 1 wydania nagrod.

. Dane osobowe uczestnikéw beda przetwarzane zgodnie z obowigzujacymi przepisami, w

szczegbélnoéci z Ustawa, z 29 sierpnia 1997r. o Ochronie Danych Osobowych (Dz.U. z 2016r.
poz. 922).

. Przetwarzanie 1 wykorzystanie danych obejmuje rowniez publikacje: imienia, nazwiska,

roku urodzenia, nazwy miejscowosci 1 nazwy klubu.

. Uczestnik przyjmuje do wiadomosSci, ze przystuguje mu prawo wgladu do tresci jego

danych orazich poprawiania.

. Podanie danych osobowych oraz wyrazenie zgody na ich przetwarzanie jest dobrowolne,

lecz niezbedne do udzialu w biegu.

Postanowienia koncowe :
1. Pomiar czasu poprzez zegar odmierzajacy 12 minut. Ustalenie kolejno$ci na mecie bedzie
dokonywane za pomoca zmierzonego dystansu,
2. Przekazanie numeru startowego innej osobie spowoduje dyskwalifikacje zawodnika.
3. Bieg bedzie rozgrywany zgodnie z przepisami IAAF 1 PZLA oraz niniejszym regula-
minem.
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Przebywanie na trasie biegu bez waznego numeru startowego jest niedozwolone.
Osoby bez waznego numeru startowego beda usuwane z trasy przez obstuge. W
szczegblnosci zabrania sie poruszania sie po trasie biegu na rowerach, rolkach,
deskorolkach, innych urzadzeniach mechanicznych oraz z wézkami dzieciecymi

bez waznego zezwolenia wydanego przez Organizatora. Niedozwolone jest row-

niez korzystanie z kijkow typu nordic walking oraz bieg z psem.

4. W czasie trwania biegu Uczestnicy powinni stosowac sie do polecen wydawanych

przez osoby odpowiedzialne za bezpieczenstwo, stuzby porzadkowe oraz inne osoby

wyznaczone przez Organizatora.

5. Kazdy uczestnik jest zobowigzany do podpisania oSwiadczenia o znajomosci regula-
minu. Podpisujac ww. o§wiadczenie, uczestnik wyraza zgode na udzielenie pierwszej
pomocy medycznej, wykonanie innych zabiegéw medycznych oraz transport poszkodo-
wanego w bezpieczne miejsce przez personel medyczny 1 paramedyczny dzialajacy w
1mieniu organizatora. Uczestnik o§wiadcza, ze jest zdolny do udzialu w biegu, nie sa
mu znane zadne powody o charakterze zdrowotnym wykluczajace go z udziatu w biegu
oraz ze startuje na wlasna odpowiedzialno$¢, przyjmuje do wiadomosci, ze udzial w
biegu wiaze sie z wysitkiem fizycznym 1 pociaga za soba naturalne ryzyko wypadku, od-
niesienia obrazen ciala i urazéw fizycznych (w tym §mierci), a takze szkéd i strat o cha-
rakterze majatkowym. Ponadto, z udzialem w zawodach moga wiaza¢ sie inne, niemoz-
liwe w tej chwili do przewidzenia, czynniki ryzyka. Podpisanie oswiadczenia o znajomo-
Sci regulaminu oznacza, ze Uczestnik rozwazyl 1 ocenil zakres i charakter ryzyka wig-
zacego sie
z udziatem w biegu, startuje dobrowolnie i wylacznie na wlasna odpowiedzialnosé. De-
cyzje lekarzy dotyczace kontynuowania biegu podczas imprezy sa ostateczne 1 nieodwo-
talne.

6. Szatnie 1 przebieralnie beda dostepne w budynku MOSIRu. Umywalnie dostepne beda
W tym samym miejscu.

7. Niniejszy regulamin moze by¢ rozszerzony i dodane dodatkowe punkty — w sprawach
spornych decyzje podejmuje Komisja Sportowa zlozona z przedstawicieli organizatoréw
imprezy.

8. Kazdy uczestnik biegu w czasie jego trwania jest ubezpieczony od nieszczesliwych wy-
padkéw na zasadach ogdlnych. Ubezpieczenie indywidualne na wypadek kontuzji lub
innego nieszczesliwego zdarzenia, ktére moze stac sie udzialem zawodnika w czasie
biegu wymaga osobnej polisy wykupionej indywidualnie przez uczestnika.

W przypadku pytan prosimy o kontakt:

Koordynator zawodow:
Mariusz — 510-522-262
Lukasz — 691-052-710
Do zobaczenia
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