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Kazdy, kto chce przekonacd sie w jakiej jest kondycji, moze przyjs¢ na
stadion Wdy i sprawdzi¢ to na specjalnej tablicy.

Test Coopera mierzy wytrzymatosé krgzeniowo-oddechowg. W okresleniu tego,
czy w zaleznosci od wieku jestesmy w dobrej czy w kiepskiej kondycji, pomaga
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tablica ze szczegétowymi informacjami.

- Aby to sprawdzié, trzeba przebiec jak najdtuzszy dystans w ciggu 12 minut. Od
uczestnikdw nie wymaga sie ciggtego biegu, mogg maszerowac przez czesc
dystansu - wyjasnia Zbigniew lwanski, zastepca kierownika Osrodka Kultury,
Sportu i Rekreacji w Swieciu.

Dodatkowe informacje na temat testu Coopera i tabele pomocne przy
sprawdzeniu swojej kondycji fizycznej na www.sportwswieciu.pl (2.

ANDRZE) PUDRZYNSKI
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