ZAVOD ZA SPORT KRANJ

Partizanska 37, 4000 Kranj, Slovenija

Kranj; 05.04.2017

RAZPISUJE COOPERJEV TEKASKI TEST IN TEST HOJE

KAJ: Cooperjev tekaski test 12 minut (srednje in dobro kondicijsko pripravljeni),
Test hoje na 2km (slabSe kondicijsko pripravljeni)

KRAJ: Sportni center Kranj (atletski stadion)
DATUM: 22.04.2017 s pricetkom ob 10.00 uri. VV primeru slabega vremena test odpade.

KDO: vabljeni vsi, ki vas zanima stopnja va$e kondicijske pripravljenosti. Za izvedbo testa morate biti
zdravi in sposobni prenaSati tovrstne aktivnosti.

PRIJAVE: na mestu prireditve od 09:30h do 11:30h ali predhodno do petka, 21.04.2017 do 12h na
elektronski naslov: miran.kavas@zsport-kran.si

PISARNA je na mestu prireditve, kjer boste potrdili nastop in opravili formalnosti.

DODATNE MOZNOSTI:
e nasveti trenerjev.

OPIS:

e Cooperjev tekaski test 12 minut: Po individualnem ogrevanju (lahkotni tek cca 10-15 minut,
raztezne vaje) ste pripravljeni na test. Na znak Starterja se tece po atletski stezi 12 minut, po 12
minutah se na znak ustavite. Merilna ekipa vam med tekom S$teje opravljene kroge in po
zakljuénem znaku (po to¢no 12 minutah teka) zapiSe prete¢eno razdaljo. Prete¢ena razdalja se
ovrednoti na podlagi starosti in spola iz tabel Cooperjevega teka.

e Hoja 2 km: Po krajSem individualnem ogrevanju (zmerno hitra hoja cca 5-10 minut) ste
pripravljeni na test. Na znak Starterja pri¢nete s hojo po atletski stezi. Po prehojenih 5 krogih
(2km), se zabeleZi va$ ¢as hoje in sréni utrip. Stopnja pripravljenosti se ovrednoti na podlagi
racunalniskega programa.

VABLJENI.
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