KRAJOWA FEDERACJA SPORTU dla WSZYSTKICH

EUROPEJSKI TYDZIEN
SPORTU dla WSZYSTKICH

XVII SPORTOWY TURNIEJ MIAST i GMIN 2011

26 maja — 1 czerwca 2011 .

REGULAMIN




Do wojtow, burmistrzow i prezydentow miast !

Do dyrektorow przedszkoli, szkot i rektorow wyzszych uczelni !

Do dyrektorow przedsiebiorstw panstwowych i wlascicieli firm prywatnych !

Do trenerdow, instruktorow, dzialaczy sportowych, turystycznych i animatorow
kultury fizycznej !

W latach 2009 — 2010 Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich na zlecenie Ministerstwa
Sportu 1 Turystyki organizowala Europejski Tydzien Sportu dla Wszystkich, w ramach ktorego
rozgrywany byt XV i XVI Sportowy Turniej Miast i Gmin. Mimo, Ze inicjatywa rozszerzenia formuty
Swiatowego Dnia Sportu Challenge Day wyszta z TAFIS-y (The Association For International Sport
for All), oprécz Polski, zaden z krajow cztonkowskich nie przystapit do jej realizacji w praktyce.
Dalej Challenge Day rozgrywany byt na starych zasadach. Swiatowy Dzien Sportu Challenge Day,
organizowany przez TAFISA, w roku 2011, w nie zmienionej formie odbgdzie si¢ 25 maja.

W roku 2011, kontynuujac rozpoczgte dziatania, po raz trzeci, w tym samym terminie:
od 26 maja do 1 czerwca (od Dnia Matki do Dnia Dziecka), na podobnych zasadach organizujemy
Europejski Tydzien Sportu dla Wszystkich — XVII Sportowy Turniej Miast i Gmin. Niezmiennie
celem gltownym imprezy jest aktywizacja ruchowa jak najwigkszej liczby naszych obywateli,
szczegoOlnie tych ktoérzy nie uprawiaja sportu, nie ¢wicza codziennie, nie prowadza aktywnego
fizycznie trybu zycia.

Gdy pod patronatem samorzadow lokalnych przygotujemy bogaty program sportowy,
turystyczny i rozrywkowy, gdy w przedszkolach, szkotach, uczelniach, jednostkach wojskowych,
ochotniczych hufcach pracy zorganizujemy ,,Dni Sportu”, gdy kierownictwa firm, zaktadow pracy
i urzedow stworza warunki dla swojej zalogi do aktywnos$ci ruchowe;j, osiggniemy cel.

W ubieglorocznym Europejskim Tygodniu Sportu dla Wszystkich - XVI Sportowym Turnieju
Miast i Gmin 2010 uczestniczyto 528 miast i gmin, sklasyfikowanych w zaleznosci od liczby
mieszkancow, w 6-ciu grupach. Lacznie w imprezach turniejowych wystartowato ponad 3,5 min
0s0b.

Centralna Komisja Europejskiego Tygodnia Sportu dla Wszystkich - XVI Sportowego
Turnieju Miast i Gmin 2010 wyraza serdeczne podzigkowanie wtadzom 1 wszystkim mieszkancom
miast 1 gmin, uczestniczagcym w Turnieju. Szczegdlnie stowa uznania kierujemy pod adresem
bezposrednich organizatorow imprez: dziataczy spotecznych TKKF i innych stowarzyszen kultury
fizycznej, pracownikow samorzadowych, dyrektorow szkot, nauczycieli, trenerow, prezesow klubow
sportowych. Bez ich zaangaZzowania i1 pracy osiagni¢cie tego imponujacego wyniku nie byloby
mozliwe.

Gratulujemy osiagnietego wyniku i zapraszamy do udzialu w Europejskim Tygodniu
Sportu dla Wszystkich — XV 11 Sportowym Turnieju Miast i Gmin 2011.

Ze spartowym pozdrowieniem




EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU dla WSZYSTKICH
XVII SPORTOWY TURNIEJ MIAST i GMIN 2011
26 maja — 1 czerwca 2011 r.

1. ORGANIZATORZY.

1.1 Organizatorem Europejskiego Tygodnia Sportu dla Wszystkich jest Krajowa Federacja Sportu
dla Wszystkich na zlecenie Ministerstwa Sportu 1 Turystyki. Koordynacje Turnieju i jego ocen¢ na
szczeblu krajowym prowadzi Centralna Komisja Turniejowa.

1.2 Koordynacje i nadzér nad Turniejem na szczeblu wojewodzkim prowadza Wojewoddzkie Komisje
Turniejowe.

1.3 Na szczeblu gminy miejskiej lub wiejskiej organizatorem Turnieju jest samorzad terytorialny, ktory
powoluje wiasnego koordynatora albo zleca to zadanie wybranej jednostce organizacyjnej lub
stowarzyszeniu kultury fizycznej na swoim terenie.

2. CEL.

2.1 Promowanie zdrowego stylu zycia oraz aktywnosci ruchowej jako najlepszej formy spedzania wolnego
Czasu.

2.2 Rozbudzenie potrzeby systematycznego ¢wiczenia u 0s6b nieaktywnych ze wszystkich srodowisk, grup
zawodowych i spotecznych.

2.3 Pobudzenie aktywnos$ci ruchowej 0s6b w kazdym wieku i o r6znym poziomie sprawnosci fizyczne;.

2.4 Poszerzenie i wzmocnienie wspolpracy wiladz samorzadowych, organizacji pozarzadowych,
przedsiebiorstw, placowek o$wiatowo-wychowawczych w obszarze sportu powszechnego.

3. ZALOZENIA ORGANIZACYJNE.

3.1 Centralng Komisje Turniejowg powoluje Zarzad Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich. Siedzibg
Komisji jest biuro KFSdW.

3.2 Centralna Komisja Turniejowa ustala zasady wspotpracy z mediami: ogolnopolska prasg, radiem i
telewizja.

3.3 Centralna Komisja Turniejowa dokonuje podsumowania wynikow ogdlnopolskich oraz przyznaje
nagrody z dofinansowania Ministerstwa Sportu i Turystyki.

3.4 Wojewodzkie Komisje Turniejowe powotywane sa przez Prezydia Zarzadéw Wojewddzkich TKKF w
porozumieniu z odpowiednimi Departamentami Urzgdow Marszatkowskich.

3.5 Wojewddzkie Komisje Turniejowe ustalajg zasady wspolpracy z regionalnymi os$rodkami
telewizyjnymi i lokalnymi srodkami masowego przekazu.

3.6 Wojewddzkie Komisje Turniejowe dokonuja podsumowania Turnieju na szczeblu swego
wojewddztwa, wyrdzniajac najlepsze miasta i gminy oraz organizatorow.

4. TERMIN.

Europejski Tydzien Sportu dla Wszystkich i rozgrywany w jego ramach XVII Sportowy Turniej Miast i Gmin
odbywat si¢ bedzie od 26 maja do 1 czerwca 2011 r.
Ogoélnopolska Inauguracja odbedzie si¢ 28 maja br. w Toruniu.

5. UCZESTNICTWO.

W Sportowym Turnieju Miast i Gmin startowa¢ moga wszyscy mieszkancy danego miasta lub gminy
zameldowani na pobyt staty lub czasowy - osoby doroste, a takze przedszkolaki, uczniowie szkot, studenci,
pracownicy dziatajacych tam firm, wczasowicze itp.

Warunkiem zaliczenia uczestnictwa w Turnieju jest udziat w zorganizowanych imprezach turniejowych: grach
sportowych, zawodach (np. tanecznych, wedkarskich itp.), turystyce lub innej formie aktywnosci ruchowe;.

UWAGA'!
OBOWIAZKOWE ZAJECIA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W SZKOLACH, NIE MOGA BYC
ZALICZANE DO UCZESTNICTWA W TURNIEJU.
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6. ZGLOSZENIA.

6.1 Zgloszenia miasta Iub gminy do udzialu w Turnieju dokonuje wlasciwy organ samorzadu
terytorialnego, do dnia 20 maja 2011 r. — wylacznie na formularzu wzor nr 1 do Centralnej Komisji
Turniejowej pod adresem:

Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich

00-687 Warszawa ul. Wspélna 61

tel. (22) 82511 13 fax 8258588, lub e-mail: federacja@post.pl

6.2 Integralng czgscia zgloszenia jest zamieszczenie na oficjalnej stronie internetowej zglaszajacego sie
miasta lub gminy, kalendarza imprez (formularz wzor nr 2).
Brak tego kalendarza dyskwalifikuje zglaszajgcego !

PRZYKEADOWY PROGRAM:

26.05.2010 r. (sroda)

Sprawdzian wydolnosci organizmu pod nazwq ,, TEST COOPERA”.

27.05.2010 r. (czwartek)

Festiwal gier rekreacyjnych, turnieje, pokazy.

28.05.2010 r. (pigtek)

Wieloboj lekkoatletyczny z udziatem najlepszych sportowcow.

29.05.2010 r. (sobota)

Propagowanie roznych dyscyplin sportowych - pokazowe treningi prowadzone przez znanych
sportowcow i zawodowych trenerow.

30.05.2010 r. (niedziela)

Turnieje w halach sportowych (siatkowka, pitka nozna, koszykowka, pitka reczna, tenis stotowy, tenis
ziemny itp.) Bardzo istotne sq inicjatywy organizacji zielonych sal sportowych w terenie.

31.05.2010 r. (poniedziatek)

., Weekend ze sportem i rekreacjq”- imprezy sportowe na obiektach szkolnych, klubowych, OSiR-ach,
osrodkach rekreacyjnych. To tez zorganizowane wycieczki piesze, rowerowe czy kajakowe.

1.06.2010 r. (wtorek)

Drzien Dziecka — dzien sportu rodzinnego i podsumowania

UWAGA: startujgce _gminy i miasta mogq wedlug wlasnego uznania zmienic¢ kalendarz imprez.

6.3 Rownoleglego zgloszenia nalezy dokona¢ do wiasciwej terytorialnie Wojewddzkiej Komisji
Turniejowe;j.

6.4 Wojewddzkie Komisje Turniejowe, celem skorygowania ewentualnych btedéow, dokonuja zbiorczych
zgltoszen do Centralnej Komisji Turniejowej do dnia 24 maja 2011 r.

7. SPRAWOZDAWCZOSC.

7.1 Startujace miasta i gminy przekazuja informacj¢ z przebiegu Europejskiego Tygodnia Sportu dla
Wszystkich - XVII STMIG, do Centralnej Komisji oraz réwnolegle do wlasciwej Komisji Wojewddzkiej
na formularzu wzor nr 3, najpézniej do godz. 24.00 dnia 1 czerwca 2011 r.

7.2 Komisje Wojewodzkie zobowigzane s3 przekaza¢ do Centralnej Komisji Turniejowej zbiorcza
informacje¢ na formularzu wzér nr 4 — faxem lub poczta elektroniczng najp6zniej do godz. 10.00 dnia
2 czerwca 2011 r.

7.3 Informacje przekazane po tym terminie nie bedg brane pod uwage przy zestawianiu klasyfikacji
generalnej.

8. OCENA WYNIKOW.

W rywalizacji ogdlnopolskiej klasyfikowane beda tylko te miasta i gminy, ktore spelnia ponizsze wymogi
formalne:

1. Dokonaja terminowego zgloszenia na formularzu wzoér nr 1.

2. Zamieszcza na swojej oficjalnej stronie internetowej kalendarz imprez (formularz wzor nr 2).

3. Przesla w terminie sprawozdanie na formularzu wzoér nr 3.



Rywalizacja ogdlnopolska odbywac si¢ bedzie w nastepujacych grupach :

I do 5 tys. mieszkancow v od 15 do 40 tys. mieszkancow
I od 5 do 7,5 tys. mieszkancow \Y od 40 do 100 tys. mieszkancow
Il od 7.5 do 15 tys. mieszkancow VI ponad 100 tys. mieszkancow

Kryteria decydujace o punktach zdobytych przez dane miasto lub gmine :

1. Poréwnanie procentowe liczby osob startujagcych w Turnieju z ogdlng liczbg mieszkancow.

2. Srodki finansowe miasta lub gminy wydatkowane na kulture fizyczng — zgodnie z wykonanym
budzetem za rok 2010, w przeliczeniu na jednego mieszkanca.

3. Przeprowadzenie, wraz z opracowaniem wynikow, sprawdzianu wydolno$ci organizmu pod nazwa
Test Coopera. O zajetym miejscu decyduje liczba startujacych w tescie.

Punktacja kazdego z kryteriow :

za 1 miejsce: liczba punktow rowna liczbie startujacych miast i gmin w danej grupie plus 1 pkt.,

za 2 miejsce: liczba punktéw réwna liczbie startujacych miast i gmin w danej grupie minus 1 pkt.,

za 3 migjsce: liczba punktow rowna liczbie startujgcych miast i gmin w danej grupie minus 2 pkt. itd. Ostatnie
miasto lub gmina w kazdej grupie zawsze otrzymuje 1 punkt.

Wynik tgczny bedzie sumg punktow uzyskanych w trzech kryteriach.

Niezaleznie od klasyfikacji ogolnopolskiej Komisje Wojewodzkie mogg dokonacé oceny wspotzawodnictwa dla
wlasnego terenu, na podstawie przyjetych przez siebie kryteriow np.:

1. Zgloszen, programow i wizytacji imprez.

2. Sprawozdarn opisowych popartych zdjeciami, filmami, relacjami prasowymi itp.

9. NAGRODY CENTRALNE Z DOFINANSOWANIA EUROPEJSKIEGO TYGODNIA
SPORTU dla WSZYSTKICH - XVII SPORTOWEGO TURNIEJU MIAST i GMIN 2011
PRZEZ MINISTERSTWO SPORTU i TURYSTYKI.

Nagroda bedzie sfinansowanie zakupu sprzetu sportowego, ktory laureaci wybiora sobie sami.
Wysokos¢ nagrod okreslimy po podpisaniu umowy z Ministerstwem Sportu i Turystyki na to
zadanie.

10. POSTANOWIENIA KONCOWE.

1. Zgloszenia oraz sprawozdania nie spetniajace wymogéw formalnych (np. brak podpisow upowaznionych
0sOb, przystanie po terminie, niewlasciwy formularz itp.) nie bgdg brane pod uwage przy zestawianiu
klasyfikacji generalnej.

2. Regulamin i wszystkie informacje o Sportowym Turnieju Miast i Gmin znajdujg sie na stronie internetowej
Krajowej Federacji Sportu dla Wszystkich www.federacja.com.pl
Na tej samej stronie zamieszczone zostang rowniez wyniki.

3. Formularze oraz tabela sprawozdawcza z Testu Coopera beda dostepne rowniez W wersji elektronicznej na
naszej stronie www.federacja.com.pl.

4. W sprawach nie ujetych niniejszym regulaminem, w kazdym przypadku, decydowac bedzie komisja
wlasciwego szczebla. Prawo ostatecznej interpretacji niniejszego regulaminu, dokonywanie zmian w jego
zapisach, przystuguje wytacznie Centralnej Komisji Turniejowe;j.



FORMULARZE

Wzor nr 1 (wypelnia startujgce miasto lub emina)

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU dla WSZYSTKICH
ZGLOSZENIE DO XVII SPORTOWEGO TURNIEJU MIAST i GMIN 2011

WOJEWOAZEWO: ..ot StATOSEWO! weovvieerieiieieeie et ere ettt eeas

IMIIEJSCOWOSE: ..cntiuteteentetietete et et et e et e ete e et et e e e bt e R e Rt AR e e e e AR e 4R eRe e AR £ AR e e R R e R AR e e R e e e eR e oA Rt AR e e et Rt e Rt e meenrenreereenrenreaneas

Status miejscowosci:  Miasto* / Gmina* / Miasto i Gmina*

* niepotrzebne skresli¢
Liczba mieszkanCow ..........cocoviiiiiiiiiiiiiiniiine.

Adres strony internetowej miasta/gminy, na ktorej umieszczony jest wykaz imprez Europejskiego Tygodnia
Sportu dla Wszystkich — XVI1 Sportowego Turnieju Miast i Gmin 2011:

Koordynator Samorzadowy Srodki w budzecie miasta lub gminy przeznaczone na kulturg
Europejskiego Tygodnia fizyczna zgodnie z wykonanym budzetem za 2010 r.
Sportu dla Wszystkich Sprawozdanie RB — 28 s
XVII Sportowego Turnieju Miast i Gmin 2011
Rozdziat 92601
Obiekty sportowe PLN
................... ferreses - | Rozdziat 92604
imi¢ i nazwisko Instytucje kultury fizycznej PLN
Rozdzial 92605
Zadania w zakresie kultury fizycznej i sportu PLN
telkomorkowy .................... Rozdz_ia1 63003_ - |
Zadania w zakresie upowszechniania turystyki PLN
.......................................................... RAZEM PLN
adres e-mail
Kwota na 1 mieszkanca PLN

Kazde startujgce miasto lub gmina ponosi koszty organizacji Turnieju na swoim terenie. Przede wszystkim sg to koszty
wynajmu obiektow i sprzetu sportowego, biura, energii, telefonow i transportu, obstugi technicznej, instruktorskiej itp.

OSWIADCZENIE
0 planowanych przez samorzad terytorialny wydatkach, zwigzanych z udzialem w Europejskim Tygodniu
Sportu dla Wszystkich - XVI1I Sportowym Turnieju Miast i Gmin 2011

Miasto* / GmIna* / MIaSto | GIMINA™ .......ccccoiiiiiiicie e re e e
* niepotrzebne skresli¢ (nazwa miejscowosci)

Planowane koszty w wysoKoSCi: ...cocvvervenieennnne. PLN SIOWNIE ..o

pieczed i podpis
Prezydenta, Burmistrza, Wojta



Wzor nr 2 (wypelnia startujgce miasto lub gmina)

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU dla WSZYSTKICH
XVII SPORTOWY TURNIEJ MIAST i GMIN 2011

WYKAZ IMPREZ

o Miasto* / GmINa* / MIaStO | GIMINA™ .......ccoooiiiiiiceeie et sttt sre e nreene e
* niepotrzebne skresli¢ (nazwa miejscowosci)
©  WOJTEWOUZEWO ..ttt ettt ettt et ettt ettt ettt bt e ke e b et e he e e st e nh e e e R bt e Rt e eE e e ehe e e st en b e e b e e nb e e ab e e eneenbeenrnenneenrneas

e Adres strony internetowej miasta/gminy, na ktoérej umieszczony jest wykaz imprez:

Data Mici dzeni N . Organizator
przeprowadzenia iejsce przeprowadzenia azwa imprezy imie | nazwisko
imprezy imprezy telefon komérkowy
1.
2.
26.05.2011r. 3
1.
2.
27.05.2011r. |3.
1.
2.
28.05.2011r. 3
1.
2.
29.05.2011 . 3
1.
2.
30.05.2011 r. 3
1.
2.
31.05.2011r. 3
1.
2.
01.06.2011r. 3
Data oo

pieczed i podpis
Prezydenta, Burmistrza, Wojta



e  Wojewddztwo

Wzor nr 3 (wypetnia startujgce miasto lub gmina)

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU dla WSZYSTKICH
XVII SPORTOWY TURNIEJ MIAST i GMIN 2011

SPRAWOZDANIE Z PRZEBIEGU

e Miasto* / Gmina* / Miasto i GMINa™ ...c..ccoeeevveveiiie e
* niepotrzebne skresli¢

Data Miejsce przeprowadzenia Nazwa imprez
przeprowadzenia Jsce przep prezy Liczba startujacych
- imprezy
imprezy
1.
2.
26.05.2011 r. 3
1.
2.
27.05.2011r. 3
1.
2.
28.05.2011 . 3
1.
2.
29.05.2011 . 3
1.
2.
30.05.2011 . 3
1.
2.
31.05.2011r. 3
1.
2.
1.06.2011 . 3

Razem imprez

Razem
startujacych

% liczby startujacych do liczby mieszkancow

%

Poniesione koszty organizacji w wysoKosScl: .......ccccevveereenne.

pieczeé 1 podpis
Prezydenta, Burmistrza, Wojta




Wzor nr 4 (wypetnia Komisja Wojewodzka)

EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU dla WSZYSTKICH
XVII SPORTOWY TURNIEJ MIAST i GMIN 2011

INFORMACJA ZBIORCZA KOMISJI WOJEWODZKIEJ Z PRZEBIEGU IMPREZY
WOJEWOAZEWO ...t

I grupa do 5 tys. mieszkancow

%
miejscowosé liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
Il grupa od 5 do 7,5 tys. mieszkancow
%
miejscowos¢ liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
111 grupa od 7,5 do 15 tys. mieszkancow
%
miejscowos¢ liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
IV grupa od 15 do 40 tys. mieszkancéow
%
miejscowosé liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
V grupa od 40 do 100 tys. mieszkancow
%
miejscowo$é liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
VI grupa powyzej 100 tys. mieszkancow
%
miejscowosC liczba mieszkancow liczba startujacych 32
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :

pieczec 1 podpis
Przewodniczacego Komisji Wojewodzkiej



EUROPEJSKI TYDZIEN SPORTU dla WSZYSTKICH
XVII SPORTOWY TURNIEJ MIAST i GMIN 2011

TEST COOPERA

Test Coopera (czyt. test Kupera) — proba wytrzymato$ciowa opracowana przez amerykanskiego
lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajaca na 12-minutowym
nieprzerwanym biegu. Obecnic jest szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede
wszystkim sportowcow.

Kenneth Cooper opracowat zestaw ¢wiczen obejmujacych bieg, chod, ptywanie i kolarstwo. Jednak to
proba biegowa cieszy si¢ najwicksza popularnoscig. Polega on na przemierzeniu (w dowolny sposéb:
biegnac, idgc o wlasnych sitach) jak najwickszego dystansu w ciggu 12 minut.

Kondycje fizyczng, w zalezno$ci od wieku i plci okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu.

Proba biegowa 12-minutowa powinna odbywaé si¢ na migkkiej nawierzchni, najlepiej na tartanie na
stadionie lekkoatletycznym. Odleglosci powinny by¢ wyraznie oznaczone minimum co 50 m (dla
petnej doktadnosci pomiaru czterech sedziow dystansowych na obwodzie biezni lub co sto metrow na
inngj trasie).

Trzy ponizsze tabele zawieraja wyniki uwzgledniajagce wiek i pte¢ testowanej osoby. Sportowcy
profesjonalni podlegaja ocenie w odmiennych (wyzszych) kryteriach.

Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat

I:ID_Q [ #ie || Bardzode

1314 | T PO TC O (2200 2899 [ 2100-2199m || 2100-m

< I I TR [ 006883 1500 1596 m | 1500-m

(o I PN [ za00ezag0iin] | 22002299 m || 2200
" | N NPT I00SG03ma | 1600-1699m | 1600-m

M 3000+ m 2700-3000 m 2300-2499 m 2300- m
17-20

< I PO N 800-20883 | 17001799 m | 1700-m

Test Coopera — grupa wiekowa od 20 do 50+ lat

ED_I Ze ][ Bardwdle

o) T P T 220028890 1600-2199m || 1600-m
20-29
< T P T IB002i990m | 15001799 m || 1500-m

| I P T SO0s22803] | 15001699 m || 1500

< ST P TN 008883 14001699 m || 1400-m

v ST P T 0020890 | 14001699 m || 1400-mm
40-49
< T N TN is00-6890m | 12001499 m || 1200-1m

v T I YT 600000 | 1200 1599 m | 1300-m

< T I 00658 | 1100 1356 m | 1100-m

Test Coopera — grupa — sportowcy

— [ oo B0 — T

[ Mgzezymni || YT TO U [ 310073309 'm || 28003099m || 2800-m

[ kobiety | EERIE YO [ 2400°2699m || 2100 2399m ][ 2100-m
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Stany_Zjednoczone
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Kenneth_H._Cooper&action=edit&redlink=1
http://pl.wikipedia.org/wiki/1968
http://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg
http://pl.wikipedia.org/wiki/Ch%C3%B3d
http://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82ywanie
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kolarstwo
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kondycja_fizyczna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Tartan

Pokonany dystans nalezy odnalez¢ w odpowiedniej dla ptci i wieku komérce tabeli podanej powyzej
1 odczyta¢ wynik. Jesli jest on gorszy niz "zadowalajacy" to s przyczyny do niepokoju...

Warunki do przeprowadzenia testu

Aby test byl miarodajny nalezy zadbac¢ o kilka szczegotow:

» Nawierzchnia, na ktorej bedziemy biega¢ powinna by¢ réwna 1 ptaska. Najlepiej biegac¢ po biezni.

* Pomiar odleglosci musi by¢ precyzyjny z doktadnoscig do 50 m.

* Nie powinno si¢ biega¢ w grupach wiekszych niz 20-30 osob.

» Wazne jest odpowiednie obuwie i stroj, ktory nie krepuje ruchéw biegacza.

* Przed biegiem koniecznie nalezy si¢ dobrze rozgrzac.

Tabela sprawozdawcza Testu Coopera, ktéra w wersji elektronicznej nalezy przestaé¢ do
Centralnej Komisji Turniejowej.

Europejski Tydzi enXVHEBIViGt2011d | a
Test Coopera
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KOMISJE WOJEWODZKIE EUROPEJSKIEGO TYGODNIA SPORTU dla WSZYSTKICH — XVII SPORTOWEGO TURNIEJU MIAST i GMIN 2011

L.P. WOJEWODZTWO KOORDYNATOR/ tel. kom. SIEDZIBA KOMISJI ADRES TELEFON/E-MAIL
. Dolno$lgskie TKKF ul. Borowska 1/3 (71) 3379304
1. | DOLNOSLASKIE Janusz Borowy 601 423 520 Zarzad we Wroclawiu 50-529 Wroclaw dikkf@interia.pl
2. | KUIAWSKO - POMORSKIE | Ryszard Kowalski 503 175 699 Torunski Zwiagzek TKKF ul. Szosa Chelminska 75 | 0-56 663-47-10 0-56 652-21-68

Zarzad w Toruniu

87-100 Torun

tkkf@maraton.pl

il s Wieslawa Saganck 506 072 686 Zrzad w Chelmic 22100 Chetm glzlzn?fksiel_onfKF@interia.pl
o v oo WSSIE T [l S S e
5. |LODZKIE Wojciech Ulatowski 791 544 226 ngzqugevgggéﬁzki Lo ul. Kmicica 10 bl. 27 ?kﬁleggg@lallnf:r oo

6. | MALOPOLSKIE Zofia Czupryna 503 451 843 %?Z%Oi;l:jeegvﬁi w Krakowi ;Ii_lfggag:&c;a 14 ?I;&Ig@fsfkg)kfzgofrsﬁ

7. | mazowieckie Jacek Baczkowski 604 97 14 44 ?aiiiﬁv'v?okjfwlﬁifw Warssauie 3'1322'3\/ ';'fg;:% 1 ?kif n?a?ﬁz‘g Jv?e?:?( @02
oo [wwows o[ el P el
9. | PoDKARPACKIE Micczyslaw Doskocz 605083493 | 500 ePactls TEICE L oarowsidego 215 g;)ldisfpifé-e?ikf@wp_pl

N e e R RO U IO -

11. | POMORSKIE Marek Moneta 506 502 808 Pomorski Zwiazek TKKF B-404 Gdaisk giﬁz ?ﬁgsfgj g(%wp.pl

12. | SLASKIE Antoni Jazienicki 505 136 044 ;laa;szzlg \riflzjisvédzki w Katowicach Z:)-ggfi?t%%?e g{:’sife?gg%;?rien a.pl

13. | SWIETOKRZYSKIE Stefan Czaplarski 604 785 851 izggkgggéxqzek Ognisk TKKF glsggeln l:(i?éllv ggza o8 ?I;i%k?jgé(g;fﬁlpl

14. | WARMINSKO-MAZURSKIE | Tomasz Zielinski 530 992 915 X?;r;léﬁ;kgils\/zlﬁ;;?ki Zwigzek TKKF Tlci-lf\,lsa{u(t;gf;na 4 EE%OSI?; )?nz @ggzpl

15. | WIELKOPOLSKIE Ryszard Sliwinski 602 70 40 40 ;\;ﬁl:c(l) ?;)Ilflo(;i;rn'i(uKF gll\é\g; (I)J%rzar?eiill S;Srlozécg\?vt}(ifdfpll 852-08-09
16. | ZACHODNIOPOMORSKIE Adam Juszezuk 666 010 813 Zachodniopomorski Zwiazek TKKF %-S;i;né:;r:szlgzii 0-91 484 56 45

Zarzad w Szczecinie

sekretariat@tkkf.szczecin.pl



mailto:poczta@tkkf.opole.pl

