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Juz 13 osob zgtosito swoj udziat do drugiej edycji starachowickiego Testu
Coopera. Proba odbedzie sie juz w sobote 9 czerwca na Stadionie
Miejskim.

Przed nami druga edycja starachowickiego Testu Coopera, czyli préby
wytrzymatosciowej polegajacej na 12-minutowym nieprzerwanym biegu. Uczestnicy
starachowickiego testu sprawdzg swoje mozliwosci juz 9 czerwca. Impreza odbedzie
sie na Stadionie Miejskim przy ulicy Szkolnej, a organizatorem wydarzenia jest
stowarzyszenie Zabiegane Starachowice we wspdtpracy z Miejskim Osrodkiem
Sportu i Rekreacji.

Proba biegowa

Test Coopera to préba wytrzymatosciowa opracowana przez amerykanskiego
lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajgca na
12-minutowym nieprzerwanym biegu. Obecnie jest on szeroko stosowany do
badania sprawnosci fizycznej przede wszystkim sportowcéw.

-Kenneth Cooper opracowat zestaw ¢wiczen obejmujgcych bieg, chod, ptywanie i
kolarstwo. Jednak to préoba biegowa cieszy sie najwiekszg popularnoscia. Polega on
na przemierzeniu (w dowolny sposdb: biegnac, idgc o wtasnych sitach) jak
najwiekszego dystansu w ciggu 12 minut. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i
ptci okresla sie na podstawie pokonanego dystansu. Préba biegowa 12-minutowa
powinna odbywac sie na miekkiej nawierzchni, najlepiej na tartanie na stadionie
lekkoatletycznym. Odlegtosci powinny by¢ wyraznie oznaczone minimum co 50 m
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(dla petnej doktadnosci pomiaru czterech sedziéw dystansowych na obwodzie biezni
lub co sto metrow na innej trasie) - czytamy w szczegétowym opisie testu.

Zapraszamy na test

Sobotnia impreza na starachowickim Stadionie Miejskim bedzie doskonatg okazjg do
sprawdzenia swojej ,mocy”. Udziat w imprezie jest bezptatny.

Organizatorzy zastrzegajg w regulaminie limit uczestnikéw testu. Limit ten wynosi
50 0so6b i wynik ten juz wkrétce zostanie osiggniety.

Ruszyty bowiem juz zapisy do starachowickiego Testu Coopera. Na liScie zgtoszeh
mamy juz 13 nazwisk.

Liste tg otwiera obecnie Karolina Kaczmarska, a chwilowo zamyka jg Monika Kardas.
Tempo zapiséw do udziatu w imprezie jest catkiem niezte i jesli sie ono utrzyma
wkrétce zabraknie na niej miejsc.

- Zgtoszenia online trwaja. Jesli podczas zapisow liczba uczestnikow testu nie
przekroczy limitu 50 zgtoszen to zgtosi¢ bedzie sie mozna réwniez w dniu imprezy.
Zgtoszenia beda przyjmowane w dniu zawodow od godziny 9.00. Rozpoczecie testu
zaplanowalismy na godzine 10.00. Kazdy z uczestnikdéw zawodow przy weryfikacji
otrzyma numer startowy. Po ukohczeniu testu kazdy otrzyma certyfikat
uczestnictwa - informujg organizatorzy.

Zachecamy wszystkich mitosnikdw biegania do zapiséw i aktywnego udziatu w
starachowickim Tescie Coopera.

>>> ZAPISY ONLINE <<<

Tak byto przed rokiem

Pierwszy Test Coopera w Starachowicach odbyt sie w maju ubiegtego roku. Wzieto w
nim udziat 27 oséb, a najlepsze wyniki w swoich kategoriach uzyskali:

Kobiety
1. Agnieszka Sokotowska 2549m
2. Monika Kardas 2408m

3. Dominika Lipa 2377m
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Mezczyzni
1. Sylwester Przygoda 3102m

2. Piotr Pieta 3000m

3. Michat Capata 2966m
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