T: Marszobieqgowy test Coopera — éwiczenia W terenie

Dzisiaj chce Was namowi¢ do bardziej intensywnego spaceru ze swoim psem

(o ile takowego posiadamy).

W dowolnej porze dnia prosz¢ abys$cie odbyli terenowy spacer, ktory taczy

przyjemne z pozytecznym. Podczas spaceru mozna przeprowadzi¢ test

sprawnosciowy, tzw. test Coopera. Polega ona na 12-minutowym
nieprzerwanym biegu. Celem proby jest okreslenie wydolnos$ci tlenowe;j, ktora

jest wyznacznikiem kondycji fizycznej.

Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit — mozesz chwile odpoczac, jednak zrob
to maszerujac.

Po uptywie 12 minut od rozpoczecia biegu mozesz si¢ zatrzymac 1 zmierzy¢
przebyta odleglosc.

Kondycje¢ okreslimy na podstawie przebytego dystansu.

Test Coopera - DZIEWCZETA - grupa wiekowa od 8 do 12 lat

Wiek |Pleé¢| Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo ile
8 K 2010+ m 1670-2000 m 1320-1660 m 990-1310 m 980 -m
9 K 2120+ m 1770-2110 m 1400-1760 m 1050-1390 m 1040-m
10 K 2200+ m 1680-2190 m 1500-1850 m 1160-1490 m 1150- m
11 K 2330+ m 1980-2320 m 1620-1970 m 1270-1610 m 1260-m
12 K 2370+ m 2030-2360 m 1670-2020 m 1330-1660 m 1320-m

Test Coopera - CHLOPCY - grupa wiekowa od 8 do 12 lat

Wiek Pie¢| Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo Zle
a8 M 2190+ m 1810-2180 m 1420-1800 m 1050-1410 m 1040- m
9 [\ 2350+ m 1950-2340 m 1540-1940 m 1130-1530m 1120-m
10 % 2460+ m 2070-2450 m 1670-2060 m 1270-1660 m 1260- m
11 L 2610+ m 2200-2600 m 1790-2190 m 1390-1780 m 1380-m
12 hA 2690+ m 2290-2680 m 1880-2280 m 1480-1870 m 1470- m




