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Warszawa, 08.05.2023
Szanowni Panstwo,

w imieniu Akademickiego Zwigzku Sportowego Warszawa gorgco zapraszamy panstwa oraz ucznidéw
panstwa szkoty do wziecia udziatu w akcji ,,Wybiegaj sprzet sportowy dla swojej szkoty” podczas Testu
Coopera dla Wszystkich. Wydarzenie prowadzone jest w ramach Ogdlnopolskiej Akcji Promowania
Sprawnosci Fizycznej. Udziat jest darmowy.

WARSZAWSKI TEST COOPERA DLA WSZYSTKICH:
Ursus — OSiR Ursus (ul. Sosnkowskiego 3), 14 maja 2023, godzina 10:00- 16:00

Ta szkofa, dla ktérej pobiegnie najwiecej oséb otrzyma bon o wartosci 3 000 zt. Wystarczy tylko
zacheci¢ ucznidéw, rodzicéw, nauczycieli, znajomych.

Akcje Warszawski Test Coopera dla Wszystkich kierujemy do wszystkich mieszkaricow Warszawy i
okolic, a w szczegdlnosci do ucznidw szkét podstawowych i srednich, uczelni wyzszych wraz z ich
rodzicami. Liczymy, ze wspdlnie przyjda na bieznie, aby ,,wybiegac sprzet sportowy”.

Wspébtorganizatorem Testu Coopera na Ochocie jest Urzad Dzielnicy Ursus m.st. Warszawy. Akcje
wspiera Ministerstwo Sportu i Turystyki, Miasto Stoteczne Warszawa, PZU, oraz Decathlon Warszawa.

Test Coopera - co takiego?

Jest to préba wytrzymatosciowa opracowana przez amerykanskiego lekarza Kennetha H. Coopera na
potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajgca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu lub marszu.
Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede wszystkim sportowcéw.
Kenneth Cooper opracowat zestaw ¢wiczen obejmujgcych bieg, chdd, ptywanie i kolarstwo. Jednak to
proba biegowa cieszy sie najwiekszg popularnoscia.

Cel

Celem testu jest okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowe;j (tzw. putap tlenowy V02max), ktora jest
wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i ptci okresla sie na
podstawie pokonanego dystansu. Akcja ma za zadanie uswiadomienie uczestnikom poziomu ich
kondycji fizycznej i zachecenie ich do uprawiania regularnie ¢wiczen fizycznych.

Udziat w akgji jest bezptatny

Kazdy uczestnik ma mozliwos$¢ sprawdzenia swojej kondycji fizycznej oraz otrzyma numer startowy,
certyfikat potwierdzajacy przebiegniety dystans. Dla pierwszych 100 os6b mamy przygotowane
pamigtkowe gadzety.

Uczestnictwo w Tescie Coopera przez Panstwa uczniéw moze stac sie cenng informacjg dla
nauczycieli wychowania fizycznego o sprawnosci fizycznej ich podopiecznych oraz moze przyczynic¢
sie do jeszcze lepszego dostosowania programow zaje¢ wychowania fizycznego do potrzeb i
mozliwosci ucznia. Moze takze by¢ wspaniatym sposobem na aktywny wypoczynek dzieci z rodzicami.
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Aby wzig¢ udziat w TESCIE COOPERA

Nalezy zgtosié kazdg osobe poprzez formularz internetowy dostepny na stronie www.testcoopera.pl

Zgtoszenia nalezy dokona¢ wedtug zataczonego wzoru:

e serie startujg co 20 minut.

e w pojedynczej serii moze wystartowaé maksymalnie 30 oséb.

e nalezy pamietac, ze grupa musi stawic sie najpdzniej 30 minut przed wyznaczong godzing
startu.

e Kazda osoba niepetnoletnia, aby wzig¢ udziat w TESCIE musi przynieéé ze sobg pozwolenie
od rodzica lub prawnego opiekuna (zatacznik w pliku).

Zachecamy takze rodzicow, dziadkéw, przyjaciét, po prostu WSZYSTKICH do udziatu w Tescie.
Indywidualne zgtoszenia internetowe dostepne s3 na stronie www.testcoopera.pl W polu
“Druzyna/Klub/uczelni” prosimy o wpisanie nazwy szkoty dla ktérej bedzie startowata dana osoba.

Co zrobic by dobrze przygotowac sie do Testu

Po pierwsze nalezy dobrze sie rozgrzaé, przygotowujgc organizm do wzmozonego wysitku. Do testu
powinno sie przystepowaé 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
koncowce przyspieszy¢.

Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit — mozesz chwile odpoczgé, jednak zréb to maszerujgc. Staraj
sie dac z siebie jak najwiecej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie — wéwczas wynik testu bedzie
maksymalnie zblizony do twojej rzeczywistej wydolnosci. Po uptywie 12 minut od rozpoczecia biegu
mozesz sie zatrzymac i zmierzy¢ przebytg odlegtos¢. Wynik poréwnaj z tabelg biorgc pod uwage swoéj
wiek i pteé.

Wiecej informacji znajdg Panstwa na stronie: www.testcoopera.pl

W razie pytan prosimy o kontakt z koordynatorem akcji - Hanng Matulg z AZS Warszawa

tel.: 503 328 395, e-mail: hanna.matula@azs.pl

Z powazaniem
Rafat Jachimiak

Wiceprezes AZS Warszawa
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