Wodzistaw Slaski

mMosir ([ ooz e

centrum

REGULAMIN
OGOLNOMIEJSKI TEST COOPERA PLYWANIE

Wodzistaw Slaski na sportowo w ramach Europejskiego Tygodnia Sportu dla
Wszystkich

Test Coopera - Préba plywacka, nieprzerwany test 12-minutowy. Do testu powinno sig¢
przystgpowaé maksymalnie skoncentrowanym i zmotywowanym. Na wyznaczony sygnat
rozpocznij dystans ptywacki. Pamigtaj, by na poczatku nie narzuci¢ zbyt duzego tempa,
poniewaz 12 minut szybkiego ptywania to naprawde duzy wysitek. Warto utrzymywac caty
czas takie samo tempo, a dopiero w koncowce przyspieszy¢. Jesli podczas testu nagle
opadniesz z sit — mozesz chwile odpocza¢, jednak zréb to wolno ptynac. Staraj si¢ da¢ z
siebie jak najwiecej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie — wowczas wynik testu bedzie
maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolno$ci. Po uptywie 12 minut od
rozpoczecia dystansu ptywackiego mozesz si¢ zatrzymac i zmierzy¢ przebyta odleglosé.

CEL

Zwigkszenie aktywnosci fizycznej po okresie covidowym.
Popularyzacja ptywania oraz ksztattowanie aktywnego i zdrowego stylu zycia wsrod
spoteczno$ci miasta ze szczegdlnym uwzglednieniem dzieci i mtodziezy.

Promocja miasta Wodzistawia Slaskiego.
ORGANIZATOR
MOSIR ,,CENTRUM” Wodzistaw Slaski
WSPOLORGANIZATORZY
Urzad Miasta w Wodzistawiu Slaskim
TERMIN | MIEJSCE

Start TESTU COOPERA dla wszystkich chetnych rozpocznie si¢ 13.09.2022 i potrwa do
19.09.2022, bedzie wykonywany w godzinach funkcjonowania krytej ptywalni , MANTA”.

Zapisy i warunki uczestnictwa
Zgtoszenia zawodnikow na miejscu w dniu startu u ratownika dyzurujacego.

Uczestniczy¢ moga dzieci, mlodziez od 12 lat, oraz dorosli. Niepelnoletni muszg posiadaé
pisemne zgode¢ od opiekuna prawnego do udzialu w tescie. Przystapienie do Testu jest
jednoznaczne z akceptacja regulaminu, OGOLNOMIEJSKEGO TESTU COOPERA przez
petnoletniego UCZESTNIKA.

Uczestnikiem Testu moze zosta¢ osoba niepetnoletnia, u ktorej nie wystepuja
przeciwwskazania zdrowotne. Decyzje w tym zakresie podejmuje rodzic lub opiekun prawny.
Osoba pelnoletnia i mogaca decydowac sama o sobie, ponosi petng odpowiedzialno$¢ za
ewentualne konsekwencje zdrowotne mogace wystapi¢ w wyniku uczestnictwa w Tescie.
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Interpretacja wyniku uzyskanego w tescie

Potudn/owa Brama Polsk,

Dystans uzyskany po 12min biegu (z doktadnoscig pomiaru do 5 m ) przez kazdego
uczestnika z uwzglednieniem ptci i wieku bedzie podstawa do oceny poziomu kondycji
fizycznej wg kryteriow:
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Kazdy kto ukonczy Test otrzyma CERTYFIKAT z osiggnigtym wynikiem.

Postanowienia koncowe

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za zachowanie uczestnikow, w tym za szkody
wyrzadzone w stosunku do osob trzecich, zaréwno dotyczacych zdrowia, Zycia jak i mienia.

Kazdy uczestnik Testu Coopera zobowigzany jest do zapoznania si¢ z niniejszym
Regulaminem, akceptacji jego postanowien i zobowigzuje si¢ do jego przestrzegania.

Uczestnictwo w Tescie wigze si¢ z akceptacja w/w regulaminu. Uczestnik przyjmuje do
wiadomosci, ze udziat w imprezie wiagze si¢  z wysitkiem fizycznym i pociagga za sobg
naturalne ryzyko 1 zagrozenie wypadkami, mozliwo$¢ odniesienia obrazen ciata i urazow

fizycznych (w tym $mierci), a takze szkdd 1 strat o charakterze majatkowym. Zgloszenie do
Testu oznacza, ze Uczestnik rozwazyt 1 ocenit charakter, zakres i stopien ryzyka wigzacego
si¢ z uczestnictwem w Tes$cie 1 dobrowolnie zdecydowat si¢ podjac to ryzyko, startujac
wylacznie na wlasng odpowiedzialnos¢.
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OGOLNOMIEJSKI TEST COOPERA

LP | Imie, nazwisko (inicjaly) | Wynik testu ocena uwagi




