JAKOSC
TRENINGU

CO TO JEST TEST

COOPERA?

Proba wytrzymatosciowa 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 maksymal-
nej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy
V02max), ktéra jest wyznacznikiem kondycji
fizycznej. Kondycje fizyczna, w zaleznosci
od wieku i pici okresla sie na podstawie
pokonanego dystansu.
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SKEADOWA \
SPRAWNOSCI

PRZYGOTOWANIE DO
TESTU

Do testu powinno sie przystepowa¢ maksymalnie
skoncentrowanym i zmotywowanym.
Na wyznaczony sygnat zacznij bieg. Pamietaj,
aby na poczatku nie narzuci¢ zbyt duzego tempa !!!
Sugestia: pierwsze 800 m pobiec w zakresie tle-
nowym, poniewaz 12 minut szybkiego biegu
to naprawde duzy wysitek. Warto utrzymywaé caty
czas takie samo tempo, a dopiero w koncowce
przyspieszy¢ !l
Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit — mozesz
chwile odpocza¢, jednak zréb to maszerujac.

Staraj sie dac z siebie jak najwigcej, tak aby
po tescie czu¢ duze zmeczenie — woéwczas wynik
testu bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rze-
czywistej wydolnosci.
Po uptywie 12 minut od rozpoczecia biegu trzeba
zaznaczy¢ miejsce ukonczenia testu i zmierzy¢
przebytg odlegtosé, szczegolnie jak test biega
sie na stadionie.
Trzeba pamieta¢, ze bieganie na stadionie z wia-
czonym zegarkiem (GPS), ma przeklamanie
wzgledem przebytej odlegtosci. W tym wypadku
wazny jest pomiar reczny odlegtosci.

PIEC WAZNYCH
ZASAD:

Do biegu najlepiej jest podejs¢é w petni
wypoczetym. Dzien przed planowanym
testem warto wiec zrezygnowaé z ciezkich
treningéw lub intensywnej pracy fizyczne;j.

Ostatni positek — niezbyt obfity i lekkostrawny
— mozna zjes¢ najpdzniej 4-5 godzin przed
biegiem.

Przed testem Coopera konieczna jest prawi-
dtowa rozgrzewka — przygotuje ona organizm
do zasadniczego wysitku i zmniej-szy ryzyko
kontuz;ji.

Po tescie nie nalezy od razu stawac
w miejscu lub siada¢, gdyz gwattowne
przerwanie intensywnego wysitku moze spo-
wodowac zaburzenia pracy serca.

Test musi odbywac¢ sie w tych samych, albo
bardzo zblizonych warunkach, co zapewnia
porownywalnos¢ wynikow (podtoze, wiatr,
temperatura, opady atmosferyczne, ubidr,
dtugosé petli)

Na podstawie testu Coopera mozna takze
wyliczy¢ przyblizong wielkos¢ maksymalnego
pochtaniania tlenu VO2max.

wzor:
V0O2max= (dystans w metrach — 504,9) / 44,73

WERSJA MARSZOWA

Osoby majace trudnosci z bieganiem lub mniej
wydolne mogg sprawdzi¢ sie w mnigj
intensywnym tescie marszowym na dystansie
4,8 km. Jest to 12 okrgzen 400 metrowych na
sta-dionie lekkoatletycznym. Dystans nalezy
przej$¢ szybkim marszowym krokiem, bez
podbiegania - w jak najkrotszym czasie.

ZALECA SIE BADANIE LEKARSKIE W CELU
DOPUSZCZENIA DO TESTU.
SZCZEGOLNIE PO 35 ROKU ZYCIA

Test Coopera mozna powtarzaé mniej wiecej co
trzy miesigce, aby sprawdzi¢, czy wydolnos¢
organizmu ulega poprawie.
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