Sprawdz swojg wydolnos¢!

Regulamin ,Test Coopera - 12-minutowy Test Sprawnosci dla Wszystkich ”

Cel:

- popularyzacja biegania jako najprostszej formy ruchu oraz rekreacji ruchowej jako jednego z
elementdéw zdrowego trybu zycia;

- promowanie aktywnosci fizycznej wsrédd mieszkarncédw Cztuchowa i okolic;
- umozliwienie systematycznego sprawdzania swoich sit w rywalizacji sportowe;.

Organizatorem imprezy:

e Cztuchowski Miedzyszkolny Klub Lekkoatletyczny
e Osdrodek Sportu i Rekreacji w Cztuchowie
e Gmina Miejska Cztuchow

Test Coopera mogg wykonaé¢ wszystkie osoby aktywne fizycznie (chocby rekreacyjnie).
Zadaniem uczestnika testu jest przebiegniecie jak najdtuzszego dystansu w ciggu 12 minut. Od
zawodnikéw nie wymaga sie jednak ciggtego biegu — jesli nie wystarcza sit, mogg maszerowacé
przez czes¢ dystansu. Zawodnicy zostang przydzieleni do kilku serii, a ich ilo$¢ zaleze¢ bedzie
od ilosci zgtoszen. Koricowym wynikiem zawodnika bedzie suma przebiegnietych okrgzeni w
ciggu 12 minut powiekszona o ewentualny odcinek ostatniego, niedokoniczonego okrazenia.
Wynik korncowy bedzie podany z doktadnoscig do 20 m. Wyniki interpretuje sie w oparciu o
tabele uwzgledniajgce ptec i wiek.

Impreza jest catkowicie bezptatna dla Wszystkich chetnych chcacych sprawdzi¢ sie w Tescie
Coopera.

Termin i miejsce:

Bieg odbedzie sie 11.04.2026 r. o godz. 10:00 na obiekcie OSiR w Cztuchowie ul. Szkolna 1

Uczestnictwo w biegach:

Prawo startu majg osoby, ktore ukonczyty 8 lat i spetnig wymagania niniejszego regulaminu.
Zgtoszenia przyjmujemy: od 16.03.2026 r. do 10.04.2026 r., po tym terminie lista zgtoszen jest
zamykana.

Zgtoszenia mozna dokonac¢ osobiscie w budynku OSiR w Cztuchowie lub mailowo na adres:

osir5@wp.pl

Zgtoszenia bedg przyjmowane w dniu imprezy, jednak zgtaszajgcy wystartujg w ostatniej grupie
uczestnikéw. Biegi odbywac sie bedg bez wzgledu na pogode. Organizator nie odpowiada za
rzeczy wartosciowe pozostawione bez opieki.

Do startu zostang dopuszczone osoby, ktdre posiadajg aktualne badania lekarskie, lub podpisza
oswiadczenie, ze startujg na wtasng odpowiedzialnosé. Osoby niepetnoletnie muszg posiadac


mailto:osir5@wp.pl

pisemng zgode rodzicow/opiekundéw na udziat w tescie. Wzdr oswiadczenia na stronie OSiR w
Cztuchowie.

Przewidywana ilo$¢ uczestnikow: 80 oséb. Kazdy z uczestnikdw zawodow przy weryfikacji
otrzyma numer startowy. Podczas biegu uczestnicy muszq mie¢ numery startowe przypiete w

widocznym miejscu na klatce piersiowe;.

Nagrody:

Kazdy biorgcy udziat w tescie otrzyma pamigtkowy medal, na ktdrym bedzie mogt wypisaé swoj

wynik, voucher na park linowy lub baseny zewnetrze na plazy.

Program minutowy zawodow:

Godz. 9:00 otwarcie biura zawoddéw — stadion OSiR w Cztuchowie, ul. Szkolna 1

Godz. 10.00 rozgrzewka, wspdlne pamigtkowe zdjecie,

Godz. 10:15 - 11:50 start w grupach wiekowych.

ok. godz. 12.00 dekoracja

Trasa wszystkich biegdw bedzie odbywata sie po biezni stadionu OSiR w Cztuchowie,

ul. Szkolna 1.

Test Coopera: tabela z wynikami - normy biegowego testu Coopera

MEZCZYZNI

Wiek Bardzo dobrze | Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
8 2190+ m|1810-2180 m| 1420-1800 m| 1050-1410m 1040- m
9 2350+ m|1950-2340 m| 1540-1940 m| 1130-1530m 1120-m
10 2460+ m|2070-2450 m| 1670-2060 m| 1270-1660 m 1260-m
11 2610+m|{2200-2600 m| 1790-2190 m| 1390-1780 m 1380-m
12 2690+ m|2290-2680 m| 1880—-2280 m| 1480-1870 m 1470-m
13-14 2700+ m|2400-2700 m| 2200-2399 m| 2100-2199 m 2100- m
15-16 2800+ m|2500-2800 m| 2300-2499 m| 2200-2299 m 2200- m
17-20 3000+ m|2700-3000 m| 2500-2699 m| 2300-2499 m 2300-m
20-29 2800+ m|2400-2800 m| 2200-2399 m| 1600-2199 m 1600- m
30-39 2700+ m|2300-2700 m| 1900-2299 m| 1500-1899 m 1500- m
40-49 2500+ m|2100-2500 m| 1700-2099 m| 1400-1699 m 1400- m
50+ 2400+ m|2000-2400 m| 1600-1999 m| 1300-1599 m 1300-m




KOBIETY

Wiek |Bardzo dobrze| Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
8 2010+ m| 1670-2000 m| 1320-1660m| 990-1310m 980-m
9 2120+ m| 1770-2110 m| 1400-1760 m| 1050-1390 m 1040- m
10 2200+ m| 1860-2190 m| 1500-1850 m| 1160-1490 m 1150- m
11 2330+ m| 1980-2320 m| 1620-1970 m| 1270-1610 m 1260- m
12 2370+ m| 2030-2360 m| 1670-2020 m| 1330-1660 m 1320- m
13-14 2000+ m| 1900-2000 m| 1600-1899 m| 1500-1599 m 1500- m
15-16 2100+ m| 2000-2100 m| 1700-1999 m| 1600-1699 m 1600- m
17-20 2300+ m| 2100-2300 m| 1800-2099 m| 1700-1799 m 1700- m
20-29 2700+ m| 2200-2700 m| 1800-2199 m| 1500-1799 m 1500- m
30-39 2500+ m| 2000-2500 m| 1700-1999 m| 1400-1699 m 1400- m
40-49 2300+ m| 1900-2300 m| 1500-1899 m| 1200-1499 m 1200-m
50+ 2200+ m| 1700-2200 m| 1400-1699 m| 1100-1399 m 1100-m




