® Miejski
Osrodek Sportu
i Rekreacji

w Jastrzebiu-Zdroju

XXI JASTRZEBSKI TEST COOPERA
Stadion Miejski — 08.05.2026r (pigtek)

Test Coopera (czyt. test Kupera)- préba wytrzymatosciowa 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 sportowcdw. Celem Testu jest okreslenie
maksymalnej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy V02max), ktéra jest wyznacznikiem
kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i ptci okredla sie na podstawie
pokonanego dystansu.

TEST MARSIOWY jest przeznaczony dla kazdej osoby, ktéra nie ma problemow
z samodzielnym poruszaniem sie. Obejmuje dystans 4,8 km, ktéry nalezy przejs¢ szybkim
marszowym krokiem po ptaskim terenie, bez podbiegania, w jaok najkrdtszym czasie.
Dopuszczalne jest pokonanie dystansu z wykorzystaniem sprzetu do Nordic Walking.

Organizator
Miejski Osrodek Sportu i Rekreacii w Jastrzebiu-Zdroju
Towarzystwo Lekkoatletyczne Athletics Jastrzebie
Wspoétorganizatorzy
Szkota Podstawowa nr 10 w Jastrzebiu-Zdroju
Miejsce i godzina startu
Bieznia Stadionu Miejskiego (tor rolkowy) przy ul. Harcerskiej 14 B

Start do Testu Marszowego odbedzie sie o godz. 15.00 ( | Tura)

Start do Testu biegowego prowadzony bedzie w 2 turach co 45 min. tj. godz. 16.30, 17.15

W przypadku wiekszego zainteresowania organizator przewiduje mozliwos¢ przeprowadzenia
frzeciej tury

Zapisy i warunki uczestnictwa
Zapisy elektroniczne na stronie

hitps://b4sportonline.pl/Jastrzebski Test Coopera/ do 07.05.2025 godz. 23:59



https://b4sportonline.pl/Jastrzebski_Test_Coopera/

W kazdej tfurze moze wystartowac maksymalnie ok. 30 osob!
Weryfikacja do startu w dniu Testu tj. 09.05.2025r od godz. 14.30 (Stadion Miejski)
Uczestniczy¢ mogq dzieci, mtodziez od 8 lat (ukornczone) oraz dorosli
Niepetnoletni muszqg posiadac pisemne zgode od opiekuna prawnego do udziatu w tescie

Poprzez dokonanie rejestracji, uczestnik potwierdza, ze zapoznat sie z XXI Jastrzebskiego Testu
Coopera i zobowigzuje sie do jego przestrzegania oraz wyraza zgode na przetwarzanie
swoich danych osobowych na zasadach okreslonych w niniejszym Regulaminie oraz klauzuli
informacyjnej RODO dla uczestnikdw imprez.

Organizator informuje, iz dane osobowe zgtoszonych uczestnikdw w postaci imienia i
nazwiska oraz kategorii do ktérych zostat zgtoszony podlegajg upublicznieniu na stronie
internetowej organizatora. Upublicznienie stuzy weryfikaciji, czy uczestnik sie zakwalifikowat.

Osoby, ktére nie wyrazajg zgody na upublicznienie swoich danych osobowych proszone sg

o poinformowanie o tym Organizatora na adres e-mail jstaskiewicz@mosir.jastrzebie.pl

W przypadku osoby, ktéra nie ukohczyta 18 roku zycia lub osoby, ktéra nie moze sama o
sobie decydowac¢ wymagana jest zgoda rodzica/ opiekuna prawnego na wziecie udziatu
w Tescie. Zgoda jest do pobrania na stronie organizatora bgdz w biurze zawoddw.

Uczestnikiem Testu moze zostac osoba niepetnoletnia, u ktdrej nie wystepuja
przeciwwskazania zdrowotne. Decyzje w tym zakresie podejmuje rodzic lub opiekun prawny.

Osoba petnoletnia i moggca decydowad sama o sobie, ponosi petng odpowiedzialnos¢ za
ewentualne konsekwencje zdrowotne moggce wystgpic¢ w wyniku uczestnictwa w Tescie.

Interpretacja wyniku uzyskanego w tescie
TEST MARSZOWY

Czas uzyskany po pokonaniu marszem odcinka 4,8km przez kazdego uczestnika z
uwzglednieniem ptci i wieku bedzie podstawqg do oceny poziomu kondycji fizycznej wg
kryteridw : Znakomicie, Trzymaj Forme, Moze byc¢ lepiej, Wiecej systematyki, Musisz frenowac

wiecej!
TEST BIEGOWY

Dystans uzyskany po 12min biegu (z doktadnoscig pomiaru do 10m ) przez kazdego
uczestnika z uwzglednieniem ptci i wieku bedzie podstawqg do oceny poziomu kondyciji
fizycznej wg kryteridw : Znakomicie, Trzymaj Forme, Moze by¢ lepiej, Wiecej systematyki,

Musisz trenowac wieceij!

Kazdy kto ukonczy Test otrzyma Dyplom z osiggnietym wynikiem, oraz pamigtkowy gadzet



Co zrobi¢ by dobrze przygotowac sie do Testu
Po pierwsze nalezy dobrze sie rozgrzac, przygotowujgc organizmm do wzmozonego wysitku. Do
testu powinno sie przystepowac maksymalnie skoncentrowanym i zmotywowanym. Na
wyznaczony sygnat zacznij bieg. Pamietaqj, by na poczgtku nie narzuci¢ zbyt duzego tempa,
poniewaz 12 minut szybkiego biegu to naprawde duzy wysitek. Warto utrzymywac caty czas
takie samo tempo, a dopiero w kohcodwce przyspieszyc. Jesli podczas testu nagle opadniesz
Z sit — mozesz chwile odpoczqgé, jednak zréb to maszerujgc. Stargj sie dac z siebie jak
najwiecej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie — wéwczas wynik testu bedzie
maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolnosci. Po uptywie 12 minut od rozpoczecia
biegu mozesz sie zatrzymac i zmierzy¢ przebytqg odlegtosc

Postanowienia kohcowe

- Organizator zastrzega sobie prawo odwotania imprezy w przypadku niekorzystnych
warunkdw atmosferycznych oraz matej liczby uczestnikdw, jak réwniez do dokonania zmiany
W ramowym programie imprezy.

- W przypadku odwotania testu, organizator powiadomi uczestnikéw najpdzniej w dniu
poprzedzajgcym test.

- Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za zachowanie uczestnikdw, w tym za szkody

wyrzgdzone w stosunku do oséb trzecich, zardbwno dotyczgcych zdrowia, zycia jak i mienia.

- Kazdy uczestnik Testu Coopera zobowigzany jest do zapoznania sie z niniejszym

Regulaminem, akceptacii jego postanowien i zobowigzuje sie do jego przestrzegania.

- Tre$¢ Regulaminu Testu Coopera zostaje podana do wiadomosci uczestnikdw poprzez

zamieszczenie na stronie internetowe] Organizatora oraz udostepniona w biurze zapisdw.
Przetwarzanie danych osobowych, w tym wykorzystanie wizerunku

1. Klauzula o ochronie danych osobowych oraz utrwalenia i upublicznienia wizerunku
jest dostepna na stronie organizatora: https://www.mosir.jastrzebie.pl/rodo/klauzula-
informacyjna-wydarzenia-sportowe-i-rekreacyjne

2. Kazdy uczestnik zobowigzany jest z zapoznaniem sie z klauzulg informacyjng
dotyczgcqg danych osobowych. promujgcych sport i rekreacije, a takze wspdtzawodnictwo
oraz Miasto Jastrzebie-Zdrdj.

KONTAKT:
Jakub Staskiewicz — MOSIR Jastrzebie — 32 4719 450 wew. 32

e-mail: jstaskiewicz@mosir.jastrzebie.pl



