Regulamin
Test Coopera

l. Cel testu
Test polega na pokonaniu jak najwiekszego dystansu w czasie 12 minut. Celem jest
oszacowanie wytrzymatosci krgzeniowo-oddechowe;j.

Il. Warunki uczestnictwa
« Udziat w tescie jest dobrowolny
« Udziat mogg wzig¢ osoby powyzej 13 roku zycia
« Osoba przystepujgca do testu oswiadcza, ze jest zdrowa i nie ma przeciwwskazan
medycznych do wysitku fizycznego.
+ Osoby niepetnoletnie mogg brac udziat w teScie wytgcznie za zgodag
rodzica/opiekuna

lll. Termin i miejsce
» Test Coopera odbedzie sie w dniu 24.01.2026r. O godzinie 10:00 na stadionie w
Prusicach przy Prusickim Centrum Fitness

« W przypadku duzej liczby uczestnikéw test odbedzie sie w kilku turach, kazda o
petnej godzinie, tj. 11:00, 12:00, itd.

IV. Przygotowanie do testu
Uczestnik powinien:
* by¢ w stroju sportowym i odpowiednim obuwiu
*  by¢ minimum 2 godziny po lekkim positku
* by¢ odpowiednio nawodnionym
» wykonac rozgrzewke przed rozpoczeciem testu
Zabrania sie udziatu osobom bedgcym pod wptywem alkoholu, srodkéw odurzajgcych lub
w stanie ztego samopoczucia.

V. Zasady przeprowadzenia testu
« Test trwa doktadnie 12 minut
« Zadaniem uczestnika jest pokonanie dowolnym tempem jak najdtuzszego dystansu
« Zabronione jest korzystanie z pomocy zewnetrznej
» Uczestnik ma obowigzek stuchac¢ polecen prowadzacego test

VI. Przebieg testu

Nalezy oznaczy¢ petle biegowg chorggiewkami co 50-100 metrow. Po rozgrzewce krétka
instrukcja (przypomnienie). Badani ustawiajg sie na linii startu. Po komendzie ,na miejsca”
testujgcy gwizdkiem daje znak do startu, jednoczes$nie witgczajgc stoper. Badani
rozpoczynajg bieg. Testujgcy notuje w protokole liczbe okrgzen kazdego badanego
(oddzielnie). Na minute przed koncem testu (11minuta) prowadzacy test daje znak
gwizdkiem. Ostatni trzeci gwizdek oznacza koniec testu. Nastepuje pomiar odlegtosci w
miejscu, w ktérym badani zakonczyli bieg (liczba okrgzeh pomnozona przez dtugos¢
okrgzenia plus odlegtos¢ pokonana w ostatnim, niedokornczonym okrgzeniu.

VI. Przerwanie testu
» Uczestnik moze w kazdej chwili dobrowolnie przerwac bieg



« Prowadzgcy ma prawo natychmiast przerwac test uczestnikowi w przypadku
objawéw wyraznego zmeczenia lub zastabnigcia, bolu w klatce piersiowej,
zawrotéw gtowy lub nudnosci, a takze niestosowania sie do zasad bezpieczenstwa

VIl. Pomiar i wyniki

» Dystans jest mierzony na biezni stadionu w Prusicach

* Wynik uczestnika to dystans pokonany w metrach
» Interpretacja wyniku odbywa sie na podstawie norm odpowiednich dla wieku i ptci

VIIl. Odpowiedzialnos¢ i bezpieczenstwo
» Uczestnik bierze udziat w tescie na wtasng odpowiedzialnos¢ i zobowigzuje sie
przestrzegac polecen prowadzgcego oraz zasad bezpieczenstwa

« Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za urazy wynikajgce z nieprzestrzegania
regulaminu

IX. Postanowienia koncowe
» Przystgpienie do testu Coopera jest rownoznaczne z akceptacjg niniejszego
regulaminu

« Organizator zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian w regulaminie przed
rozpoczeciem wydarzenia.
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