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TEST COOPERA W CZLUCHOWIE -
SPRAWDZ SWOJA WYDOLNOSC

Jaki jest stan naszej sprawno?ci fizycznej oraz jakajest aktualna wydolno?? naszego organizmu? Ka?dy
sam b?dzie mog? to sprawdzi? w Cz?2uchowie. Migjscowy O?rodek Sportu i rekreacji organizuje test
Coopera. Wydarzenie b?dzie otwarte dlawszystkich.

Test Coopera polega natym, aby w ci?gu 12 minut przebiec lub przej?? jak ngjd?u?szy odcinek. Im
wi?cgj, tym lepig. Wyniki mo?na po?nigj poréwna? z tabel ?, ktéra okre?a wydolno?? organizmu. Inaczej
oblicza si? dane dla kobiet, ainacze] dlam??czyzn. Jest te? podzia? na grupy wiekowe.

- Udzia? w akcji jest bezp?atny i otwarty dlawszystkich. W zabawie mog? uczestniczy? osoby w wieku
od 6 do 100 lat. Trzeba by?w miar? zdrowym. Je?eli kto? ma przeciwwskazania do d?ugotrwa?ego
wysi ku, niekoniecznie powinien startowa? w tym te?cie. Nie s? to wy?cigi. Ka?dy sam reguluje sobie
tempo biegu — méwi Igor Bodziak, dyrektor O?rodka Sportu i Rekreacji w Cz2uchowie.

Ze wzgl2dow logistycznych nale?y weze?ig zapisa? si? nato wydarzenie. Zg?oszenia s? przyjmowane
mailowo pod adresem: osir5  wp [dot] pl oraz telefonicznie pod numerem: 59 83 42 553. Karty
zg?oszenia dost?pne s? pod adresem:

https.//osirczluchow.pl/test-coopera-26-04-2025r/



Test Coopera odb?dzie si? 26 kwietnia (sobota) o godzinie 10.00 na stadionie OSIR przy ulicy Szkolnegl w
Cz?uchowie.

URZ?D MIEJSKI W CZ2UCHOWIE






2« TEST COOPERA

CZHUCHOW

Ustanawianie Rekordow Czluchowa
) w tescie Coopera
w poszczegoinych kategoriach wiekowych.

cal
ORTU | REKREA
N 0SRODKA Sl;‘ CZLUCHOWIE

26 04 «o02.10:00 nnz?f UL, SZKOLNEJ

SOBOTA

zgtoszenia
od 1 do 25 kwietnia
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59 83 42 553
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osirS@wp.pl
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Druk zgtoszenia dostepny
na stronie osirczluchow.pl

Test Coopera polega na pokonaniu jak najdluzszego dystansu w ciagu 12 minut.
Moina biec, maszerowac, skakac.

Regulamin dostepny na stronie: osirczluchow.pl



Pliki do pobrania
plik dZwiekowy



https://czluchow.eu/sites/default/files/attachments/2025-04/00MC-TESTCOOPERAZAPISY25.mp3

