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AKADEMICKI ZWIĄZEK SPORTOWY ZAPRASZA DO UDZIAŁU W TEŚCIE COOPERA DLA WSZYSTKICH! 
Kolejna edycja tej imprezy odbędzie się w sobotę 15 października 2011 r. w jedenastu największych miastach w Polsce. Startujemy od godz. 10:00, a będziecie mogli nas znaleźć w Bydgoszczy, Gdańsku, Katowicach, Krakowie, Lublinie, Łodzi, Płocku, Poznaniu, Rzeszowie, Warszawie i Wrocławiu. Dla każdego uczestnika Testu przygotowaliśmy pamiątkowy numer startowy, imienny certyfikat z wpisanym przebytym dystansem, butelkę wody po biegu a dla pierwszych stu osób na każdym obiekcie koszulkę z Testu Coopera dla Wszystkich! Impreza jest bezpłatna. Patronat nad Testem Coopera dla Wszystkich objął portal MaratonyPolskie.PL. 

Test Coopera dla Wszystkich jest elementem ogólnopolskiej kampanii promowania sprawności fizycznej. Impreza jest częścią akcji Polska Biega.

Organizator imprezy jest Akademicki Związek Sportowy Środowisko Warszawa we współpracy z jednostkami AZS w danych miastach. 
Termin:

Sobota 15 października 2011 r. w godz. 10.00 – 16.00,
Test Coopera dla Wszystkich zostanie przeprowadzony równocześnie na 13 stadionach/bieżniach lekkoatletycznych w Polsce.
	Lp.
	Miasto
	Obiekt
	Adres
	Rodzaj obiektu

	1
	Bydgoszcz
	UKW Bydgoszcz
	ul. Chodkiewicza 30
	stadion LA – bieżnia LA (400 m)

	2
	Gdańsk
	UG Gdańsk
	ul. Wita Stwosza 37
	stadion uniwersytecki – bieżnia LA (400 m)

	3
	Katowice
	AWF Katowice
	ul. Kościuszki
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	4
	Kraków
	AWF Kraków
	ul. Śniadeckich 12b
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	5
	Kraków
	WKS Wawel
	ul. Podchorążych 3
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	6
	Lublin
	Gimnazjum nr 16
	ul. Poturzyńska 2
	obiekty wielofunkcyjne / bieżnia LA (400 m)

	7
	Łódź
	Politechnika Łódzka
	Al. Politechniki 11
	boisko wielofunkcyjne / bieżnia LA (200 m)

	8
	Płock
	MCS Płock
	ul. Sportowa 3
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	9
	Poznań
	AWF Poznań
	ul. Królowej Jadwigi 27/39
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	10
	Rzeszów
	UR Rzeszów (Resovia)
	ul. Wyspiańskiego 22
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	11
	Warszawa
	SKRA Warszawa
	ul. Wawelska 3
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	12
	Warszawa
	Orzeł Warszawa
	Ul.Podskarbińska 14
	stadion LA - bieżnia LA (400 m)

	13
	Wrocław
	AWF Wrocław
	ul. Paderewskiego 35
	stadion olimpijski / bieżnia LA (400 m)


Test Coopera (czyt. test Kupera)– próba wytrzymałościowa opracowana przez amerykańskiego lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegająca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu. Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawności fizycznej przede wszystkim sportowców.

Kenneth Cooper opracował zestaw ćwiczeń obejmujących bieg, chód, pływanie i kolarstwo. Jednak to próba biegowa cieszy się największą popularnością.

Trzy poniższe tabele zawierają wyniki uwzględniające wiek i płeć testowanej osoby. Sportowcy profesjonalni podlegają ocenie w odmiennych (wyższych) kryteriach. Już teraz sprawdź ile musisz przebiec aby uzyskać satysfakcjonujący wynik.
	Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat

	
	
	Bardzo dobrze
	Dobrze
	Średnio
	Źle
	Bardzo źle

	13-14
	M
	2700+ m
	2400–2700 m
	2200–2399 m
	2100–2199 m
	2100- m

	
	K
	2000+ m
	1900–2000 m
	1600–1899 m
	1500–1599 m
	1500- m

	15-16
	M
	2800+ m
	2500–2800 m
	2300–2499 m
	2200–2299 m
	2200- m

	
	K
	2100+ m
	2000–2100 m
	1700–1999 m
	1600–1699 m
	1600- m

	17-20
	M
	3000+ m
	2700–3000 m
	2500–2699 m
	2300–2499 m
	2300- m

	
	K
	2300+ m
	2100–2300 m
	1800–2099 m
	1700–1799 m
	1700- m


	Test Coopera – grupa wiekowa od 20 do 50+ lat

	
	
	Bardzo dobrze
	Dobrze
	Średnio
	Źle
	Bardzo źle

	20-29
	M
	2800+ m
	2400–2800 m
	2200–2399 m
	1600–2199 m
	1600- m

	
	K
	2700+ m
	2200–2700 m
	1800–2199 m
	1500–1799 m
	1500- m

	30-39
	M
	2700+ m
	2300–2700 m
	1900–2299 m
	1500–1899 m
	1500- m

	
	K
	2500+ m
	2000–2500 m
	1700–1999 m
	1400–1699 m
	1400- m

	40-49
	M
	2500+ m
	2100–2500 m
	1700–2099 m
	1400–1699 m
	1400- m

	
	K
	2300+ m
	1900–2300 m
	1500–1899 m
	1200–1499 m
	1200- m

	50+
	M
	2400+ m
	2000–2400 m
	1600–1999 m
	1300–1599 m
	1300- m

	
	K
	2200+ m
	1700–2200 m
	1400–1699 m
	1100–1399 m
	1100- m


	Test Coopera – grupa – sportowcy

	
	Bardzo dobrze
	Dobrze
	Średnio
	Źle
	Bardzo źle

	Mężczyźni
	3700+ m
	3400–3700 m
	3100–3399 m
	2800–3099 m
	2800- m

	Kobiety
	3000+ m
	2700–3000 m
	2400–2699 m
	2100–2399 m
	2100- m
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