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test coopera  biegaj na bemowie  test coopera dla wszystkich

Prawdziwy pogodowy mix przeżyli uczestnicy Testu Coopera dla Wszystkich, który odbył się na warszawskim Bemowie. Pogoda ducha nie opuszczała
jednak uczestników akcji. Był to piąty i zarazem ostatni test formy w stolicy tej jesieni. Szansa na poprawę wyników dopiero wiosną.

W sobotę 21 października na szkolnej bieżni przy ul. Zachodzącego Słońca 25 pobiegło 426 osób w wieku od roku do 77 lat. Łącznie uczestnicy pokonali nieco
ponad 726 km. Najdłuższy przebyty dystans przez jednego uczestnika wynosił 3300 metrów. Żeby otrzymać taki wynik trzeba biec ze średnim tempem 3:38
min./km. Jest to jednak akcja skierowana nie tylko dla wytrawnych biegaczy, a wręcz przeciwnie.     

Test Coopera dla Wszystkich to ogólnopolska inicjatywa, ale niezależnie od miejsca zasady są takie same. Próba polega na 12 minutowym biegu lub marszu. Tu
nie ma klasycznej linii mety, a koniec wyznaczają upływające minuty i sekundy. Po upływie czasu uczestnicy zatrzymywali się na bieżni i sprawdzali swój rezultat w
tabelach opracowanych przez dr. Kennetha H. Coopera. Tabele uwzględniają wiek i płeć uczestników.

– To mój trzeci udział w Teście Coopera. Człowiek stara się żyłować żeby zobaczyć czy to jego bieganie coś daje i czy treningi przynoszą jakieś skutki. Tu
faktycznie nie ma tradycyjnej mety, ale z pomocą przychodzi technologia i smartwatche, kontrola tętna i tempa. Ja zwykle staram się biec tempem szybszym niż
moje tempo na 5 km – powiedział Bartosz Bobke, który na warszawskim Bemowie pokonał 2530 metrów.

Jednym z magnesów stołecznych testów jest akcja „Wybiegaj sprzęt sportowy dla swojej szkoły”. Placówka na rzecz której pobiegło najwięcej osób w każdej z
lokalizacji miała szansę otrzymać czek o wartości 3000 zł na zakup sprzętu. Fundatorem nagrody jest Decathlon Polska. Na Bemowie mobilizacją wykazała się
Szkoła Podstawowa nr 364 na rzecz której pobiegły 164 osoby.

Organizatorem wydarzenia jest AZS Warszawa. Projekt współfinansowany ze środków Ministerstw Sportu i Turystyki i m.st Warszawa. Partnerzy Grupa PZU,
Dobra Drużyna PZU, Veolia, Narodowe Centrum Badania Kondycji Fizycznej, Gepard oraz Urząd Dzielnicy Bemowo.
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