KLUB SPORTOWY OSTROW WIELKOPOLSKI

ICEpVIAT
TEAM

VI OSTROWSKI TEST COOPERA

REGULAMIN

I. Patronat i Organizatorzy
e Patronat Honorowy: Prezydent Miasta Ostrowa Wielkopolskiego

e Emilia Kazmierczak
e Klub Sportowy Ice Mat Team
e Klub Sportowy Stal LA

II. Cel imprezy
e popularyzacja biegania, jako najprostszej formy aktywnosci ruchowej oraz
promowanie zdrowego trybu zycia wsréd mieszkancéw Ostrowa Wielkopolskiego i okolic
bez wzgledu na wiek, ptec¢ i poziom sprawnosci fizycznej
e promowanie transplantologii
e rejestr potencjalnych dawcéw szpiku kostnego

[ll. Formuta, termin i miejsce

e 29 maja 2019 r., w godzinach od 9.00 do 20.00

e Stadion LA- ul. Kusocinskiego, Ostréw Wielkopolski

e Test Coopera— proba wytrzymato$ciowa 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
sportowcow. Celem Testu jest okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy
V02max), ktéra jest wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i
pici okresla sie na podstawie pokonanego dystansu.

IV. Zapisy i warunki uczestnictwa:

e Zapisy
- grupowe do dnia 24 maja 2019r (pigtek) na adres: ostrowskitestcoopera@gmail.com
- indywidualne do dnia 24 maja 2019r (pigtek) na adres: ostrowskitestcoopera@gmail.com
lub w dniu Testu - 29 maja 2019 od godz. 8.30 w Biurze Zawoddéw- na stadionie LA przy
Klubie Stal- ul. Kusocinskiego.

e Uczniowie szkét — zgloszenie zbiorowe (reprezentacja sktada sie¢ minimum z 10 osoéb -
5 dziewczat i 5 chtopcéw) prosimy przestac na liscie zbiorczej wraz z danymi kontaktowymi
nauczyciela wf (opiekuna) - w celu rozplanowania czasu poszczegoélnych startow. O
mozliwosci zarezerwowania _konkretnej godziny startu decyduje kolejno$¢é wpitywu
zgtoszenia.

e OBOWIAZKOWO: pisemna Deklaracja Uczestnika wraz z wtasnorecznym podpisem (dla
niepefnoletnich- wraz z podpisami obojga rodzicow/opiekunéw prawnych) dostarczona
najpdzniej w dniu Imprezy.

Druk DEKLARACJA UCZESTNICTWA (zawierajgca akceptacje regulaminu, deklaracje
dobrowolnego uczestnictwa w biegu i oswiadczenie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do
udziatu w VI OSTROWSKIM TESCIE COOPERA ) oraz ZGLOSZENIE ZBIOROWE SZKOL
przestane w zatgczniku do Regolaminu




V.

VI.

VII.

Uczestnicy biora udzial w imprezie na wlasng odpowiedzialnos¢. Organizator nie
zapewnia uczestnikom ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkow.
Wszyscy zgtoszeni zawodnicy muszg zosta¢ zweryfikowani w Biurze Zawoddw najpdzniej

30 minut przed planowanym STARTEM!!!

Podczas weryfikacji uczestnicy otrzymajg numer startowy i w tym celu powinni posiadaé
dokument tozsamosci ze zdjeciem stuzgcy do potwierdzenia daty urodzenia. Numer startowy
nalezy umiesci¢ z przodu na koszulce

Serie bedg puszczane co ok. 15 min w grupach 15 osobowych.

Klasyfikacja i nagrody

Wszyscy uczestnicy, ktérzy ukonczg V Ostrowski Test Coopera otrzymajg imienny certyfikat
ze swoim wynikiem

Dla_szkél- 10 najlepszych wynikdow uczestnikbw reprezentujgcych dang szkote (5
dziewczat i 5 chtopcow)

Dla najlepszej szkoty w kazdej kategorii (szkoty podstawowe, ponadpodstawowe)
przewidziany jest puchar oraz nagrody niespodzianki.

Ogdlna liczba oséb reprezentujacych dang szkote/ grupe/ firme/ klub (uczniowie,
nauczyciele, rodzice, rodzenstwo, sympatycy szkoty/klubu).

Dla 3 najliczniej reprezentowanych szkoét/grup/klubow przewidziane sg puchary
Nagrody niespodzianki w dodatkowych klasyfikacjach- np. najmtodszy i najstarszy uczestnik,
najlepszy wynik wsréd kobiet/ mezczyzn

Fundatorem pucharéw i nagréd jest Prezydent Miasta Ostrowa Wielkopolskiego, AVIVA
oraz Decathlon Kalisz

Postanowienia koncowe

Podczas biegu wszyscy uczestnicy muszg mie¢ numery startowe przypiete z przodu na
okryciu wierzchnim. Zasfanianie numeru startowego w czesci lub catoSci grozi
dyskwalifikacjg..

Organizator nie odpowiada za rzeczy zaginione w trakcie trwania imprezy.

W sprawach nie objetych Regulaminem rozstrzyga Organizator.

Wyniki zostang opublikowane na stronie internetowej testcoopera.pl oraz icematteam.pl, ksstal-la.pl i

umostrow.pl

Interpretacja wyniku uzyskanego w tescie: dystans uzyskany przez kazdego uczestnika z
uwzglednieniem pici i wieku bedzie podstawg do oceny poziomu kondycji fizycznej wg kryteriow:
bardzo dobra, dobra, $rednia, zta, bardzo zia.

Podsumowanie VI Ostrowskiego Testu Coopera -wreczenie nagrdéd nastgpi do 21
czerwca 2019 roku , o czym zostang powiadomieni_opiekunowie grup i zainterersowane
osoby ((w konkurencjach indywidualnych)

VI Ostrowski Test Coopera odbedzie sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne

Co zrobié¢ by dobrze przygotowac¢ sie do Testu: po pierwsze nalezy dobrze sie rozgrza¢, przygotowujac
organizm do wzmozonego wysitku. Do testu powinno sie przystepowa¢ maksymalnie skoncentrowanym i
zmotywowanym. Na wyznaczony sygnat zacznij bieg. Pamietaj, by na poczatku nie narzuci¢ zbyt duzego
tempa, poniewaz 12 minut szybkiego biegu to naprawde duzy wysitek. Warto utrzymywac caly czas takie
samo tempo, a dopiero w koncéwce przyspieszyc. Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit — mozesz chwile
odpoczg¢, jednak zrob to maszerujgc. Staraj sie da¢ z siebie jak najwiecej, tak zeby po tescie czu¢ duze
zmeczenie — wowczas wynik testu bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolnosci.

Kontakt:
Emilia Kazmierczak — tel. 607 680 089
e-mail: ostrowskitestcoopera@gmail.com


https://umostrow.pl/
https://umostrow.pl/

