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Test Coopera w Ilawie. "Wynik potraktuj powaznie, ale bez
spiny"

data aktualizacji: 2017.01.28

W Ilawie realizowany jest program sportowych atrakcji przygotowany przez zespot
Itawskiego Centrum Sportu, Turystyki i Rekreacji z okazji zimowych ferii. Jego ciekawa
czescia jest zaplanowany na najblizsza sobote 28 stycznia test Coopera. Do udzialu zaprasza
dzieci, mlodziez i doroslych wspierajacy to wydarzenie trener lekkiej atletyki i autor
"Przewodnika po bieganiu" Pawel Hofman.

Test Coopera to proba wytrzymatosciowa opracowana przez amerykanskiego lekarza Kennetha H.
Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku. Polega ona na 12-minutowym nieprzerwanym biegu i
pozwala na zbadanie wytrzymatosci sportowcow.

- Ten swoisty sprawdzian poziomu wydolnosci powinnisSmy potraktowa¢ powaznie, ale bez "spiny"
startowej, na spokojnie. Jesli okaze sie, ze nie wypadnie dobrze, to dwa stresy w styczniu to za duzo -
moéwi Pawel Hofman.

Przed testem biegacze powinni sie rozgrza¢, pdzniej natomiast biec réwno, rozktadajac sity w taki
sposob, aby przez pierwszych 6 minut tempo nie byto za szybkie.

Jak interpretowac¢ wyniki dla poszczegdlnych pici i grup wiekowych? Ze szczegdtowymi tabelami,
ktore sa odpowiedzia na to pytanie, mozna zapoznac¢ sie w jednym z artykuléw z "Przewodnika po



bieganiu": LINK.

Wszystkich, ktorzy chca podja¢ wyzwanie, zapraszamy na stadion przy ulicy Sienkiewicza w
najblizsza sobote 28 stycznia, na godzine 10:00.

Zrédlo: https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/45290-test-coopera-w-ilawie-wynik-potraktuj-powaznie-ale-bez-spiny
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