REGULAMIN
POWIATOWEGO TESTU COOPERA NA STADIONIE WOSIR

Serdecznie zapraszamy wszystkich od 13 roku zycia (uczniowie szkdét w ramach zaje¢ WF
z opiekunami/nauczycielami)

1. Organizatorami Testu Coopera s3:
* Powiat Wyszkowski,
* Wyszkowski Osrodek Sportu i Rekreacji.
2. Celem Imprezy jest:
* popularyzacja biegania jako najprostszej formy aktywnosci fizycznej,
* promowanie zdrowego stylu zycia,
* sprawdzenie swojej kondycji fizycznej w bezptatnym tescie sprawnosci,
* promocja Powiatu Wyszkowskiego jako terenu przyjaznego biegaczom.
3. Termin i miejsce:

25 kwietnia 2022r. (poniedziatek), w godzinach 10:00-20.00, na biezni lekkoatletycznej
Stadionu Miejskiego (adres: 07-200 Wyszkow, ul. Tadeusza KosSciuszki 54).

4. Zasady przeprowadzenia testu:

Test Coopera to 12 minutowy bieg ciggty/marszobieg/marsz, podczas ktérego zawodnicy
starajg sie pokona¢ jak najdtuzszy dystans. Na podstawie osiggnietego wyniku okresla sie
stopien przygotowania fizycznego dla danej grupy wiekowej w kategorii mezczyzna i kobieta,
w tescie moze wzig¢ udziat kazdy, kto ukoriczy 13 rok zycia (do 16 roku zycia pod kontrolg
opiekuna/nauczyciela). W przypadku marszu dopuszcza sie mozliwos¢ wykonania testu pod
katem pokonanego dystansu tj. 2 km albo 4,8 km.

w celu sprawnego przeprowadzenia testu, na biezni wokdét stadionu zostanie przygotowane
specjalne oznakowanie umozliwiajagce precyzyjny pomiar pokonanego dystansu (bieznia
zostanie podzielona na 20-metrowe odcinki), zostanie réwniez wyznaczony START biegu.
kazdy, niezaleznie od posiadania wtasnego urzadzenia pomiarowego bedzie mdgt precyzyjnie
oceni¢ pokonany dystans poprzez zsumowanie pokonanych petnych okrazen i tzw. domiar, tj.
dodanie metréw z niepetnego okrazenia (np. 320 z umieszczonej wokét biezni tablicy).
Organizatorzy nie zapewniajg pomiaru elektronicznego,

w godz. 10:00-18:00 udziat w tescie ma charakter indywidualny i nie musi podlegac rejestracji
przez WOSIR, kazdy moze przeprowadzi¢ test nie podajgc nikomu osiggnietego wyniku,

w przypadku braku wtasnego urzadzenia pomiarowego, stoper bedzie mozna otrzyma¢ od
WOSIR,

po zakonczonym 12 minutowym biegu, na umieszczonej przy starcie tablicy bedzie mozna
odczytac¢ wynik swojego biegu w danej grupie biegowej i oceni¢ swdj poziom przygotowania
fizycznego,

w przypadku checi otrzymania certyfikatu ukonczenia testu i drobnego upominku zapraszamy
do biura WOSIR (I pietro),

w godz. 18:00 — 20:00 przeprowadzony zostanie test dla osdb chcgcych wzigé udziat w
rywalizacji,

zgtoszenia do rywalizacji przyjmujemy w dniu biegu od godz. 17:30 na stadionie WOSIR,
zgtoszeni zawodnicy beda startowali maksymalnie w gr. 10 osobowych, w 15-minutowych
odstepach czasowych,

e najlepsze 3 osoby w kat. mezczyzna i kobieta otrzymajg nagrody rzeczowe (puchary), wszyscy

zgtoszeni do rywalizacji otrzymajg pamigtkowe certyfikaty i drobne upominki.

5. Organizatorzy nie zapewniajg zabezpieczenia medycznego podczas wydarzenia.



6. Uczestnik/czka, znajgc swdj stan zdrowia oraz kondycje, rozwazyt/a i ocenit/a zakres i charakter
ryzyka wigzacego sie z udziatem w biegu, startuje dobrowolnie i wytgcznie na wtasna
odpowiedzialnos¢.

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

8. Organizator zastrzega sobie prawo do usuniecia z miejsca odbywania sie imprezy oséb tamigcych
zapisy regulaminu imprezy, regulaminu obiektu, niszczgcych mienie Stadionu Miejskiego oraz
0s0b, ktére sg w stanie nietrzezwym lub pod wptywem innych srodkéw odurzajacych.

9. W sprawach nieobjetych regulaminem wszelkie decyzje podejmujg Organizatorzy.

10. Kazdy uczestnik wyraza zgode na przetwarzanie danych osobowych przez Organizatora (WOSIR)
w celach zwigzanych z udziatem w ww. akcji oraz podaniem wynikéw do ogélnej wiadomosci.
11. Administratorem danych osobowych jest: Wyszkowski Osrodek Sportu i Rekreacji z siedzibg

w Wyszkowie (07-200), ul. Geodetéw 45.

12. Zapisujac sie do udziatu w biegu, uczestnik akceptuje niniejszy regulamin i wyraza zgode na
nieodptatne wykorzystanie jego wizerunku utrwalonego w formie fotografii lub zapisu wideo oraz
udziela Organizatorom nieodptatnej licencji na wykorzystanie go na wszystkich polach
eksploatacji, w tym: utrwalania i rozpowszechniania w dowolnej formie oraz wprowadzanie do
pamieci komputera, wykorzystania do promocji i organizacji imprez przez Organizatordw,
udostepniania sponsorom oraz partnerom biegu na promocyjnych materiatach drukowanych
Organizatoréw, w prasie, na stronach internetowych oraz w przekazach telewizyjnych i radiowych.
Uczestnik wyraza takze zgode 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
zwigzanych z organizacjg i promocjg imprez Organizatora oraz przyjmuje do wiadomosci, ze
przystuguje mu prawo wgladu do tresci jego danych oraz ich poprawiania.

13. Kazdy uczestnik biegu zobowigzany jest do przestrzegania niniejszego Regulaminu oraz instrukcji

i nakazéw wydawanych przez Organizatora.

14. Postanowienia koricowe:

e uczestnikdw obowigzuje stréj sportowy oraz obuwie sportowe (bez kolcéw),

e zabrania sie poruszania sie po trasie biegu na rowerach, rolkach, deskorolkach, innych
urzgdzeniach mechanicznych oraz z wézkami dzieciecymi bez waznego zezwolenia wydanego
przez Organizatorow,

e w czasie trwania biegu Uczestnicy powinni stosowac sie do polecen wydawanych przez osoby
odpowiedzialne za bezpieczenstwo, stuzby porzgdkowe oraz inne osoby wyznaczone przez
Organizatorow.

* od zawodnikdw nie wymaga sie ciggtego biegu, jesli nie wystarczy sit, mozna maszerowad
przez czesc dystansu,

* wyniki interpretowane bedg w oparciu o tabele uwzgledniajgce ptec i wiek,

* przed testem Coopera bardzo wazna jest kilkunastominutowa rozgrzewka. Jej brak nie tylko
zwieksza ryzyko kontuzji, lecz takze moze pogorszy¢ wynik testu.



