T: Wykonujemy test Coopera — tereny zielone

Dzisiaj chce Was namowi¢ do bardziej intensywnego spaceru/przebiezki
ze swoim psem (o ile takowego posiadamy).

W dowolnej porze dnia prosze abys$cie odbyli terenowy spacer, ktory taczy
przyjemne z pozytecznym. Podczas spaceru mozna przeprowadzi¢ test
sprawnosciowy, tzw. test Coopera. Polega ona na 12-minutowym
nieprzerwanym biegu. Celem proby jest okreslenie wydolnosci tlenowej, ktora
jest wyznacznikiem kondycji fizycznej.

Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit — mozesz chwile odpoczac, jednak zrob
to maszerujac.

Po uptywie 12 minut od rozpoczecia biegu mozesz si¢ zatrzymac 1 zmierzy¢
przebyta odleglosc.

Kondycje okreslimy na podstawie przebytego dystansu.

Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat

Wiek |Pte¢| Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo Zle
M 2700+ m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m 2100- m

13-4 K 2000+ m 1900-2000 m 1600-1899 m 1500-1599 m 1500- m
M 2800+ m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m 2200-m

118 K 2100+ m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m 1600- m

Wynik mozna zapisa¢ 1 przestac na poczte swojej klasy lub mojego Messengera
Prosze o rzetelne wykonywanie pomiarow (test dla chetnych)



