
 
REGULAMIN 

POWIATOWEGO TESTU COOPERA NA STADIONIE WOSiR 

 
Serdecznie zapraszamy wszystkich od 13 roku życia (uczniowie szkół w ramach zajęć WF 
z opiekunami/nauczycielami) 
 
1. Organizatorami Testu Coopera są: 

• Powiat Wyszkowski, 
• Wyszkowski Ośrodek Sportu i Rekreacji. 

2. Celem Imprezy jest: 
• popularyzacja biegania jako najprostszej formy aktywności fizycznej, 
• promowanie zdrowego stylu życia, 
• sprawdzenie swojej kondycji fizycznej w bezpłatnym teście sprawności, 
• promocja Powiatu Wyszkowskiego jako terenu przyjaznego biegaczom. 

3. Termin i miejsce: 
• 25 kwietnia 2022r. (poniedziałek), w godzinach 10:00–20.00, na bieżni lekkoatletycznej 

Stadionu Miejskiego (adres: 07–200 Wyszków, ul. Tadeusza Kościuszki 54). 
4. Zasady przeprowadzenia testu: 

 Test Coopera to 12 minutowy bieg ciągły/marszobieg/marsz, podczas którego zawodnicy 
starają się pokonać jak najdłuższy dystans. Na podstawie osiągniętego wyniku określa się 
stopień przygotowania fizycznego dla danej grupy wiekowej w kategorii mężczyzna i kobieta, 

 w teście może wziąć udział każdy, kto ukończy 13 rok życia (do 16 roku życia pod kontrolą 
opiekuna/nauczyciela). W przypadku marszu dopuszcza się możliwość wykonania testu pod 
kątem pokonanego dystansu tj. 2 km albo 4,8 km. 

 w celu sprawnego przeprowadzenia testu, na bieżni wokół stadionu zostanie przygotowane 
specjalne oznakowanie umożliwiające precyzyjny pomiar pokonanego dystansu (bieżnia 
zostanie podzielona na 20-metrowe odcinki), zostanie również wyznaczony START biegu. 

 każdy, niezależnie od posiadania własnego urządzenia pomiarowego będzie mógł precyzyjnie 
ocenić pokonany dystans poprzez zsumowanie pokonanych pełnych okrążeń i tzw. domiar, tj. 
dodanie metrów z niepełnego okrążenia (np. 320 z umieszczonej wokół bieżni tablicy). 
Organizatorzy nie zapewniają pomiaru elektronicznego, 

 w godz. 10:00–18:00 udział w teście ma charakter indywidualny i nie musi podlegać rejestracji 
przez WOSiR, każdy może przeprowadzić test nie podając nikomu osiągniętego wyniku, 

 w przypadku braku własnego urządzenia pomiarowego, stoper będzie można otrzymać od 
WOSiR, 

 po zakończonym 12 minutowym biegu, na umieszczonej przy starcie tablicy będzie można 
odczytać wynik swojego biegu w danej grupie biegowej i ocenić swój poziom przygotowania 
fizycznego, 

 w przypadku chęci otrzymania certyfikatu ukończenia testu i drobnego upominku zapraszamy 
do biura WOSiR (I piętro), 

 w godz. 18:00 – 20:00 przeprowadzony zostanie test dla osób chcących wziąć udział w 
rywalizacji, 

 zgłoszenia do rywalizacji przyjmujemy w dniu biegu od godz. 17:30 na stadionie WOSiR, 

 zgłoszeni zawodnicy będą startowali maksymalnie w gr. 10 osobowych, w 15-minutowych 
odstępach czasowych, 

 najlepsze 3 osoby w kat. mężczyzna i kobieta otrzymają nagrody rzeczowe (puchary), wszyscy 
zgłoszeni do rywalizacji otrzymają pamiątkowe certyfikaty i drobne upominki. 

5. Organizatorzy nie zapewniają zabezpieczenia medycznego podczas wydarzenia. 



6. Uczestnik/czka, znając swój stan zdrowia oraz kondycję, rozważył/a i ocenił/a zakres i charakter 
ryzyka wiążącego się z udziałem w biegu, startuje dobrowolnie i wyłącznie na własną 
odpowiedzialność. 

7. Organizator nie odpowiada za rzeczy pozostawione na trybunach i w innych miejscach w trakcie 
trwania imprezy. 

8. Organizator zastrzega sobie prawo do usunięcia z miejsca odbywania się imprezy osób łamiących 
zapisy regulaminu imprezy, regulaminu obiektu, niszczących mienie Stadionu Miejskiego oraz 
osób, które są w stanie nietrzeźwym lub pod wpływem innych środków odurzających. 

9. W sprawach nieobjętych regulaminem wszelkie decyzje podejmują Organizatorzy. 
10. Każdy uczestnik wyraża zgodę na przetwarzanie danych osobowych przez Organizatora (WOSiR) 

w celach związanych z udziałem w ww. akcji oraz podaniem wyników do ogólnej wiadomości. 
11. Administratorem danych osobowych jest: Wyszkowski Ośrodek Sportu i Rekreacji z siedzibą 

w Wyszkowie (07-200), ul. Geodetów 45. 
12. Zapisując się do udziału w  biegu, uczestnik akceptuje niniejszy regulamin i wyraża zgodę  na 

nieodpłatne wykorzystanie jego wizerunku utrwalonego w formie fotografii lub zapisu wideo  oraz 
udziela Organizatorom nieodpłatnej licencji na wykorzystanie go na wszystkich polach 
eksploatacji,  w tym: utrwalania i rozpowszechniania w dowolnej formie oraz wprowadzanie do 
pamięci komputera, wykorzystania do promocji i organizacji imprez przez Organizatorów, 
udostępniania sponsorom oraz partnerom biegu  na promocyjnych materiałach drukowanych 
Organizatorów, w prasie,  na stronach internetowych oraz w przekazach telewizyjnych i radiowych. 
Uczestnik wyraża także zgodę na przetwarzanie jego danych osobowych zgodnie z przepisami 
Ustawy z dnia 29.08.1997 o ochronie danych osobowych (DZ.U.133/97, poz.883) dla potrzeb 
związanych z organizacją i promocją imprez Organizatora oraz przyjmuje do wiadomości, że 
przysługuje mu prawo wglądu  do treści jego danych oraz ich poprawiania. 

13. Każdy uczestnik biegu zobowiązany jest do przestrzegania niniejszego Regulaminu oraz instrukcji 
i nakazów wydawanych przez Organizatora. 

14. Postanowienia końcowe: 

 uczestników obowiązuje strój sportowy oraz obuwie sportowe (bez kolców), 

 zabrania się poruszania się po trasie biegu na rowerach, rolkach, deskorolkach, innych 
urządzeniach mechanicznych oraz z wózkami dziecięcymi bez ważnego zezwolenia wydanego 
przez Organizatorów, 

 w czasie trwania biegu Uczestnicy powinni stosować się do poleceń wydawanych przez osoby 
odpowiedzialne za bezpieczeństwo, służby porządkowe oraz inne osoby wyznaczone przez 
Organizatorów. 

• od zawodników nie wymaga się ciągłego biegu, jeśli nie wystarczy sił, można maszerować  
przez część dystansu, 

• wyniki interpretowane będą w oparciu o tabele uwzględniające płeć i wiek, 
• przed testem Coopera bardzo ważna jest kilkunastominutowa rozgrzewka. Jej brak nie tylko 

zwiększa ryzyko kontuzji, lecz także może pogorszyć wynik testu. 


