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POI.SKA BIEGA

Przy

Wszystkich chcacych sprawdzi¢ swojg forme zapraszamy na jedyny w swoim rodzaju test wytrzymatosci.

Juz 15.10.2011r. od godz. 10.00 do 16.00 w unikalnej atmosferze krakowskiego stadionu AWF odbedzie sie Test Coopera
Sprawdz swojg forme pod okiem trenerow i wyktadowcéw AWF Krakéw! Formularz rejestracyjny znajdziecie na stronie
www.masters.krakow.pl Uczestnicy testu rywalizowaé bedg w kilkunastu, 30 - osobowych seriach, start serii co ok. 30 minut -
przewidujemy specjalne biegi dla dzieci do lat 10, oraz biegi wylacznie dla kobiet. Udzial w zawodach jest bezptatny!!!
Kazdy uczestniczacy w tescie otrzyma imienny certyfikat ukonczenia testu. Dla 100 pierwszych uczestnikéw organizator
przewiduje specjalne pamigtkowe koszulki. Kazdy uczestnik moze konsultowa¢ wyniki testu oraz uzyskac¢ praktyczne rady od
treneréw i wyktadowcow AWF, ktérzy przeprowadzajg test. Na miejscu zapewniamy szatnie dla uczestnikdw naszej imprezy.

Na czym wtasciwie polega Test Coopera?
Nie bojcie sie, to jedna z najtagodniejszych préb wysitkowych na swiecie, ktéra pomoze Wam okresli¢ swojg forme!
Test jest dziecinnie prosty. Polega na 12-minutowym nieprzerwanym biegu w znanym terenie. Banalnie proste -
tylko 12 minut wysitku i macie niezte dane na temat swojej aktualnej dyspozyciji!!
Odpowiednia interpretacja wynikéw proby moze poméc w okresleniu indywidualnej wydolno$ci tlenowej, ktdra jest najwazniejszg
cechg w treningu wytrzymatosciowym. Korzystajac z testu Coopera mozna wyznaczy¢ tzw. Vo2max,
ktory dla organizmu jest miarg szybko$ci pochtaniania tlenu. Zatozeniem testu jest przyjecie, ze kondycje fizyczna,
w zalezno$ci od wieku i ptci, okresla sie na podstawie pokonanego dystansu

Zgtoszenia uczestnictwa
Do dnia 13.10.2011r. zgtoszenia mailowe lub osobiste na adres: Klub Sportowy AZS-AWF Krakéw" ul. Sniadeckich 12B,
31-531 Krakow, tel. (12) 4210377, e-mail biuro@azs-awf.pl Biuro czynne od poniedziatku do pigtku w godz. od 9. do 16.”
Lub internetowo na stronie AZS-AWF Krakéw Masters — http://www.masters.krakow.pl/
W dniu zawodow - biuro Testu Coopera czynne od godz. 9.45

Uwagi konncowe
Uczestnicy Biegu i Pikniku sg zobowigzani do przestrzegania regulaminu, ogélnych zasad bezpieczenstwa i stosowania sie
do polecen organizatoréw i stuzb porzadkowych. Impreza odbedzie sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne. Zawodnicy wyrazajg zgode na
przetwarzanie ich danych osobowych dla potrzeb wewnetrznych organizatora, takze wyrazajg zgode na wykorzystanie ich wizerunku w
materiatach informacyjnych i reklamowych imprezy. Organizator zastrzega sobie mozliwo$¢ zmian w niniejszym regulaminie, o ktérych ma
obowigzek powiadomi¢ uczestnikdw testu najpdzniej przed startem. Zawodnicy biorg udziat w imprezie na wtasng odpowiedzialnos¢.
Organizator nie ubezpiecza uczestnikow biegu. Wskazanym jest ubezpieczenie od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw we wiasnym zakresie.

Organizatorzy:
Akademicki Zwigzek Sportowy
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Darek Kaczmarski, koordynator Sciezek Biegowych — Krakéw.

BEZPtATNE TESTOWANIE NAJNOWSZEJ KOLEKCJI BUTOW FIRMY NIKE!!!



