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Uniwersytecki Test Coopera - 12 minut biegu dla siebie!
2024-05-23
Uniwersytecki Klub Sportowy U) zaprasza w sobote, 25 maja na organizowany przez Stowarzyszenie

Sportowe Klub Sportowy Uniwersytet Jagiellonski we wspétpracy z Akademickim Zwiazkiem Sportowym
Krakéw i Akademickim Zwiazkiem Sportowym - Uniwersytecki Test Coopera - 12 minut biegu dla siebie.

Test Coopera:

Préba 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 sportowcédw. Celem testu jest
okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy VO2max), ktéra jest wyznacznikiem
kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i ptci okresla sie na podstawie
pokonanego dystansu.

Co zrobi¢ by dobrze przygotowac sie do testu?

Po pierwsze nalezy dobrze sie rozgrza¢, przygotowujgc organizm do wzmozonego wysitku. Do testu
powinno sie przystepowa¢ 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 kohcéwce przyspieszyc. Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit - mozesz
chwile odpocza¢, jednak zréb to maszerujac.

Staraj sie dac z siebie jak najwiecej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie - wowczas wynik testu
bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolnosci.

Pierwszy bieg: godzina 9.00, ostatni 13.30, kolejne biegi co 15 minut.
Miejsce: Stadion Lekkoatletyczny MOS Krakéw ,,Zachdéd”, plac na Groblach 23.
Rejestracja: przed biegiem, na stadionie MOS Krakéw ,,.Zachod”.

Wstep wolny.



