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Wszystkich chc cych sprawdzi swoj form zapraszamy na jedyny w swoim rodzaju test wytrzyma o ci
Ju 15.10.2011r. od godz. 10.00 do 16.00 w unikalnej atmosferze krakowskiego stadionu AWF odb dzie si

Sprawd swoj form pod okiem trenerów i wyk adowców AWF Kraków  Formularz rejestracyjny znajdziecie na stronie
Uczestnicy testu rywalizowa b d w kilkunastu, 30 - osobowych seriach -

przewidujemy do lat 10, oraz
Ka dy uczestnicz cy w te cie otrzyma imienny certyfikat uko czenia testu.

Ka dy uczestnik mo e konsultowa wyniki testu oraz uzyska praktyczne rady od
trenerów i wyk adowców AWF  którzy przeprowadzaj test. Na miejscu zapewniamy szatni dla uczestników naszej mprezy.

Nie bójcie si , to jedna z naj agodniejszych prób wysi kowych na wiecie, która pomo e Wam okre li swoj form
Test jest dziecinnie prosty. Polega na 12-minutowym nieprzerwanym biegu w znanym terenie. Banalnie proste -

tylko 12 minut wysi ku i macie niez e dane na temat swojej aktualnej dyspozycji!!
Odpowiednia interpretacja wyników próby mo e pomóc w okre leniu indywidualnej wydolno ci tlenowej, która jest najwa niejsz

cech w treningu wytrzyma o ciowym. Korzystaj c z testu Coopera mo na wyznaczy tzw. Vo2max,
który dla organizmu jest miar szybko ci poch aniania tlenu. Za o eniem testu jest przyj cie, e kondycj fizyczn ,

w zale no ci od wieku i p ci, okre la si na podstawie pokonanego dystansu

Do dnia 13.10.2011r. zg oszenia mailowe lub osobiste na adres: Klub Sportowy AZS-AWF Kraków" ul. niadeckich 12B,
31-531 Kraków, tel. (12) 4210377, e-mail Biuro czynne od poniedzia ku do pi tku w godz. od 9. do 16.

Lub internetowo na stronie AZS-AWF Kraków Masters –

Koordynator Sportowy Testu Coopera
Darek Kaczmarski, koordynator cie ek Biegowych – Kraków.
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Test Coopera

start serii co ok. 30 minut
specjalne biegi dla dzieci biegi wy cznie dla kobiet  Udzia  w zawodach jest bezp atny!!!

Dla 100 pierwszych uczestników organizator
przewiduje specjalne pami tkowe koszulki

W dniu zawodów - biuro Testu Coopera czynne od godz.  9 45

Organizator :
Akademicki Zwi zek Sportowy

Wydzia  Sportu przy UM Kraków
Klub Sportowy KS AZS-AWF Kraków

Sekcja Amatorów Masters przy AZS-AWF Kraków

www.masters.krakow.pl

http://www.masters.krakow.pl/

ùà ù ù

à

à
ù

Na czym w a ciwie polega Test Coopera?

Zg oszenia uczestnictwa
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Uwagi ko coweñ
Uczestnicy Bieg i Pikniku s zobowi zani do przestrzegania regulaminu, ogólnych zasad bezpiecze stwa i stosowania si

do polece organizatorów i s u b porz dkowych. Impreza odb dzie si bez wzgl du na warunki atmosferyczne. Zawodnicy wyra aj zgod na
przetwarzanie ich danych osobowych dla potrzeb wewn trznych organizatora, tak e wyra aj zgod na wykorzystanie ich wizerunku w

materia ach informacyjnych i reklamowych imprezy. Organizator zastrzega sobie mo liwo zmian w niniejszym regulaminie, o których ma
obowi zek powiadomi uczestników testu najpó niej przed startem. Zawodnicy bior udzia w imprezie na w asn odpowiedzialno .

Organizator nie ubezpiecza uczestników biegu. Wskazanym jest ubezpieczenie od nast pstw nieszcz liwych wypadków we w asnym zakresie.
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biuro@azs-awf.pl

III KRAKOWSKI TEST COOPERA  2011

15.10.2011 Sobota  10 - 16.00 stadion tartanowy przy AWF Kraków.00

AZS AWF KRAKOW

BEZP£ATNE TESTOWANIE NAJNOWSZEJ KOLEKCJI BUTÓW FIRMY NIKE!!!


