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Juz 15 pazdziernika (sobota) w 11 miejscach w catej Polsce, kazdy bedzie mégt sprawdzié, jak wyglada jego
kondycja fizyczna. W tym dniu odbedzie sie kolejna juz odstona akcji ,, Test Coopera dla Wszystkich 2011". W
akcje wilaczyt sie réwniez Krakéw. Swoja kondycje bedzie mozna sprawdzi¢ na stadionach WKS Wawel
Krakéw oraz Akademii Wychowania Fizycznego.

~Test Coopera dla Wszystkich" jest organizowany na zlecenie Ministerstwa Sportu i Turystyki w
ramach ogdélnopolskiej kampanii promowania sprawnosci fizycznej przez Akademicki Zwigzek
Sportowy Srodowisko Warszawa we wspoétpracy z jednostkami AZS w danych miastach. Impreza jest
czescig akcji Polska Biega.

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

Kondycje fizyczna, 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 zaznaczone co 100 m. Polega on na
przebyciu (w dowolny sposéb: biegnac, idac - byle pieszo) jak najwiekszego dystansu w ciggu 12
minut. Pokonany dystans nalezy odnalez¢ w odpowiedniej dla ptci i wieku komérce tabeli i odczytad
wynik. Jesli jest on gorszy niz "zadowalajgcy" to sg przyczyny do niepokoju.

Chetnych do sprawdzenia swojej kondycji fizycznej zapraszamy 15 pazdziernika na stadion WKS
Wawel Krakéw przy ul. Podchorgzych 3, gdzie préby biegowe bedg mierzone w godzinach 9.00 -
17.00. Sprawdzi¢ swoje mozliwosci bedzie tez mozna na stadionie Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie przy ul. Sniadeckich 12B, gdzie préby biegowe beda mierzone w godzinach 10.00 -
16.00. Udziat w wydarzeniu jest bezptatny.

Osoby, ktére chca wzig¢ udziat w wydarzeniu na obiekcie Akademii Wychowania Fizycznego, musza
wczesniej zgtosi¢ swdj udziat za posrednictwem formularza dostepnego na stronie:
http://masters.krakow.pl/zapisy .

Honorowy patronat nad krakowskg odstong , Testu Coopera dla Wszystkich 2011" objat Prezydent
Miasta Krakowa Jacek Majchrowski. (MS).
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