| Postominsk Test Coopera~

26maja20i2r, godz 1600
Stadion im. Z. Galka w Postominie

REGULAMIN

111 POSTOMINSKI TEST COOPERA pn. ,Sprawd? siebie samego” to 12-minutowa préba wysitkowa,

podc

zas ktorej uczestnicy nieprzerwanie biegnac staraja sie pokonac jak najdtuzszy dystans. Na jego

podstawie okres$la sie kondycje fizyczng uczestnika testu w zaleznosci od wieku i ptci.

1. C

el imprezy:
popularyzacja biegania na $wiezym powietrzu jako najprostszej formy aktywnosci fizycznej,
upowszechnianie aktywnego i sportowego wypoczynku

* promocja biegania oraz aktywnoSci sportowej wsrod mieszkanncow Gminy Postomino
* promowanie zdrowego stylu zycia, dbato$¢ o sprawnos$¢ w kazdym wieku, od dzieci i mtodziezy do

pOZnej starosci

* integracja mieszkancéw Gminy i okolic, bez wzgledu na wiek i poziom sprawnosci fizycznej
* udziat w Sportowym Turnieju Miast i Gmin 2012 w ramach Europejskiego Tygodnia Sportu dla

Wszystkich

2. Organizator:

Centrum Kultury i Sportu w Postominie

3. Termin i miejsce:

26 maja 2012 r. (sobota), godz. 16.00
Stadion im. Zbigniewa Galka w Postominie

4. Uczestnictwo:
* prawo startu majg wytacznie osoby, ktére najpdzniej w dniu 26 maja 2012 r. ukonczg 13 lat i

dokonaja zgtoszenia do biegu

- zgtoszenia dokona¢ mozna najpdZniej na 15 minut przed startem
* podczas zgtaszania do biegu dysponowac¢ nalezy dokumentem ze zdjeciem, umozliwiajacym

weryfikacje wieku zawodnika

* startujacy winien ztozy¢ stosowne oSwiadczenie, zawierajgce akceptacje warunkéw regulaminu
 zawodnikom przydzielone zostang numery startowe, ktore umiesci¢ nalezy w widocznym miejscu

na klatce piersiowej w celu weryfikacji uczestnika w trakcie imprezy

* podczas Testu Coopera zawodnicy podzieleni zostang na serie w grupach 10-15 osobowych
* decyzje stuzby medycznej dot. zakonczenia lub kontynuowania biegu sg ostateczne i nieodwotalne

5. Program minutowy:

godz. 16.00 - zapisy

godz. 16.30 - Test Coopera - 1 seria - mtodziez gimnazjalna

godz. 16.45 - Test Coopera - 2 seria - mtodziez gimnazjalna

godz. 17.00 - Test Coopera - 3 seria - bieg otwarty

godz. 17.15 - Test Coopera - 4 seria - bieg otwarty

godz. 17.30 - Test Coopera - 5 seria - bieg samorzagdowcow (radni, sottysi, urzednicy)
godz. 17.45 - Test Coopera - 6 seria - Weterani 50+

godz. 18.00 - dekoracja zwyciezcow, wreczenie certyfikatow



6. Nagrody:

+ wszyscy, ktorzy ukoncza III Postominski Test Coopera ,Sprawdz siebie samego” otrzymajg imienny
certyfikat ze swoim wynikiem

- pierwsze 30 oso6b, ktére uzyska najlepsze wyniki w TeScie Coopera ,SprawdZ siebie samego”
otrzyma pamigtkowy medal

- zdobywcy 1 miejsc w klasyfikacji generalnej kobiet i meZczyzn Testu Coopera otrzymaja
pamigtkowe puchary

+ zdobywcy miejsc I-VI w klasyfikacji generalnej kobiet i mezczyzn Testu Coopera otrzymaja nagrody
(upominki)

* przewidziano okolicznoSciowe wyro6znienia dla najlepszego sottysa, radnego, najstarszego
uczestnika, itp.

7. Stan kondycji uczestnikow III Postominskiego Testu Coopera oceniany bedzie na podstawie
miedzynarodowych norm

Wiek | plec | Wynik |
(lota) || (kM) | Bordzo Dobry Sredni 2ty v

13.14 | M | >2700m || 2.400-2700m || 2200-2399m | 2.100-2.199m || <2.100m |

| k|| >2000m || 1900-2000m | 1.600-1.899m | 1.500-1.599m || <1.500m |

15.16 | M || >2800m | 2500-2800m | 2.300-2.499m | 22002299m || <2200m |

|k || >2100m || 2000-2100m | 1.700-1.999m | 1.600-1.699m | <1.600m |

17.20 | M || >2700m | 2500-2.699m | 2.300-2.499m || 2000-2299m || <2000m |

| k|| >2300m || 2100-2300m | 1.800-2099m | 1.700-1.799m || <1.700m |

20.29 | M || >2800m | 2400-2800m | 2200-2.399m | 1.6002.199m || <1.600m |

|k || »2700m || 2200-2700m | 1.800-2.199m | 1.500-1.799m || <1.500m |

30.39 | M || >2700m | 2300-2700m | 1.900-2299m || 1.500-1.899m || <1.500m |

| k|| >2500m || 2000-2500m | 1.700-1.999m | 1.400-1.699m || <1.400m |

40.49 | M || >2500m | 2.100-2500m | 1.700-2.099m || 1.400-1.699m || <1.400m |

| K || >2300m | 1.900-2300m | 1.500-1.899m | 1.200-1.499m || <1.200m |

50+ | M || >2400m | 2000-2400m | 1.600-1999m || 1.300-1.599m || <1300m |

| k|| >2200m || 1700-2200m | 1.400-1.699m | 1.100-1.399m || <1.100m |

8. Postanowienia koncowe:
* organizatorzy nie odpowiadajg za rzeczy zaginione w trakcie imprezy
organizatorzy nie zapewniajg szatni
organizatorzy zapewniajg wode mineralng w trakcie imprezy
uczestnicy zawoddéw ubezpieczeni sg od nastepstw nieszczesliwych wypadkow
obstuge medyczng zapewnia organizator
zawody odbed3 sie bez wzgledu na warunki atmosferyczne
w sprawach nie objetych regulaminem decyduje organizator

Centrum Kultury i Sportu w Postominie
76-113 Postomino 97
tel./fax: (59) 810-93-73, e-mail: ckis@postomino.pl
www.cKkis.postomino.pl




