KRAJOWA FEDERACJA SPORTU dla WSZYSTKICH

EUROPEJSKI TYDZIEN
SPORTU dla WSZYSTKICH

XVII SPORTOWY TURNIEJ MIAST i GMIN 2011

26 maja — 1 czerwca 2011 r.

REGULAMIN




Do wojtow, burmistrzow i prezydentow miast !

Do dyrektorow przedszkoli, szkol i rektorow wyzszych uczelni !

Do dyrektorow przedsi¢biorstw panstwowych i wlascicieli firm prywatnych !

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

W latach 2009 — 2010 Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich na zlecenie Ministerstwa
Sportu i Turystyki organizowata Europejski Tydzien Sportu dla Wszystkich, w ramach ktérego
rozgrywany byt XV 1 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), oprocz Polski, zaden z krajow czlonkowskich 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 odbedzie si¢ 25 maja.

W roku 2011, kontynuujac rozpoczete dzialania, 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 glownym imprezy jest aktywizacja ruchowa jak najwiekszej liczby naszych obywateli,
szczegbOlnie tych ktorzy nie uprawiaja sportu, nie ¢wicza codziennie, nie prowadza aktywnego
fizycznie trybu zycia.

Gdy pod patronatem samorzadow lokalnych przygotujemy bogaty program sportowy,
turystyczny 1 rozrywkowy, gdy w przedszkolach, szkotach, uczelniach, jednostkach wojskowych,
ochotniczych hufcach pracy zorganizujemy ,,.Dni Sportu”, gdy kierownictwa firm, zaktadow pracy
1 urzedoéw stworzag warunki dla swojej zalogi do aktywnos$ci ruchowej, osiggniemy cel.

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

Centralna Komisja Europejskiego Tygodnia Sportu dla Wszystkich - XVI Sportowego
Turnieju Miast i Gmin 2010 wyraza serdeczne podzickowanie wtadzom i wszystkim mieszkancom
miast 1 gmin, uczestniczgcym w Turnieju. Szczegolnie stowa uznania kierujemy pod adresem
bezposrednich organizatorow imprez: dziataczy spolecznych TKKF 1 innych stowarzyszen kultury
fizycznej, pracownikow samorzagdowych, dyrektoréw szkot, nauczycieli, treneréow, prezesow klubow
sportowych. Bez ich zaangazowania 1 pracy osiggni¢cie tego imponujgcego wyniku nie byloby
mozliwe.

Gratulujemy osiagni¢tego wyniku i zapraszamy do udzialu w Europejskim Tygodniu
Sportu dla Wszystkich — XVI1I 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 i Turystyki. Koordynacje Turnieju i jego ocen¢ na
szczeblu krajowym prowadzi Centralna Komisja Turniejowa.

1.2 Koordynacj¢ i nadzér nad Turniejem na szczeblu wojewodzkim prowadza Wojewodzkie Komisje
Turniejowe.

1.3 Na szczeblu gminy migjskiej lub wiejskiej organizatorem Turnieju jest samorzad terytorialny, ktéry
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 osob nieaktywnych ze wszystkich srodowisk, grup
zawodowych i spotecznych.

2.3 Pobudzenie aktywnoS$ci ruchowej oséb w kazdym wieku i o roznym poziomie sprawnosci fizyczne;.

2.4 Poszerzenie 1 wzmocnienie wspolpracy wladz samorzadowych, organizacji pozarzadowych,
przedsiebiorstw, placowek oswiatowo-wychowawczych w obszarze sportu powszechnego.

3. ZALOZENIA ORGANIZACYJNE.

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

3.2 Centralna Komisja Turniejowa ustala zasady wspolpracy z mediami: ogolnopolska prasa, radiem i
telewizja.

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

3.4 Wojewddzkie Komisje Turniejowe powotywane sg przez Prezydia Zarzadéow Wojewodzkich TKKF w
porozumieniu z odpowiednimi Departamentami Urzedow Marszatkowskich.

3.5 Wojewodzkie Komisje Turniejowe ustalaja zasady wspotpracy z regionalnymi osrodkami
telewizyjnymi i lokalnymi $rodkami masowego przekazu.

3.6 Wojewodzkie Komisje Turniejowe dokonuja podsumowania Turnieju na szczeblu swego
wojewddztwa, wyrozniajac 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.
Ogolnopolska Inauguracja odbedzie si¢ 28 maja br. w Toruniu.

5. UCZESTNICTWO.

W Sportowym Turnieju Miast i Gmin startowaé moga wszyscy mieszkancy danego miasta lub gminy
zameldowani na pobyt staly 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 Iub 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 lub gminy do udzialu w Turnieju dokonuje wiasciwy organ samorzadu
terytorialnego, do dnia 20 maja 2011 r. — wylacznie na formularzu wzér nr 1 do Centralnej Komisji
Turniejowej pod adresem:

Krajowa Federacja Sportu dla Wszystkich

00-687 Warszawa ul. Wspdlna 61

tel. (22) 825 11 13 fax 8258588, lub e-mail: federacja@post.pl

6.2 Integralna czescia zgloszenia jest zamieszczenie na oficjalnej stronie internetowej zglaszajacego sig
miasta lub gminy, kalendarza imprez (formularz wzér nr 2).
Brak tego kalendarza dyskwalifikuje zglaszajgcego !

PRZYKEADOWY PROGRAM:

26.05.2010 r. (sroda)

Sprawdzian wydolnosci organizmu pod nazwg ,, 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 rekreacjg”’- imprezy sportowe na obiektach szkolnych, klubowych, OSiR-ach,
osrodkach rekreacyjnych. To tez zorganizowane wycieczki piesze, rowerowe czy kajakowe.

1.06.2010 r. (wtorek)

Dzien Dziecka — dzien sportu rodzinnego i podsumowania

UWAGA: startujgce gminy i miasta mogg wediug wlasnego uznania zmienic¢ kalendarz imprez.

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

6.4 Wojewoddzkie Komisje Turniejowe, celem skorygowania ewentualnych btedéw, dokonuja zbiorczych
zgtoszen do Centralnej Komisji Turniejowej do dnia 24 maja 2011 r.

7. SPRAWOZDAWCZOSC.

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

7.2 Komisje Wojewddzkie zobowiazane sa przekaza¢ do Centralnej Komisji Turniejowej zbiorcza
informacj¢ na formularzu wzér nr 4 — faxem lub poczta elektroniczng najpézniej do godz. 10.00 dnia
2 czerwca 2011 r.

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

8. OCENA WYNIKOW.

W rywalizacji ogolnopolskiej klasyfikowane beda tylko te miasta i gminy, ktore spelnig ponizsze wymogi
formalne:

1. Dokonaja terminowego zgloszenia na formularzu wzér 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 ogolnopolska 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. Porownanie procentowe liczby 0sob startujacych w Turnieju z 0ogo6lng 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 wydolnosci organizmu pod nazwg
Test Coopera. O zajetym miejscu decyduje liczba startujacych w tescie.

Punktacja kazdego z kryteriow :

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

za 2 migjsce: liczba punktow rowna liczbie startujacych miast i gmin w danej grupie minus 1 pkt.,

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

Wynik taczny bedzie suma punktéw uzyskanych w trzech kryteriach.

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

1. Zgloszen, programow i wizytacji imprez.

2. Sprawozdan 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 sprzgtu 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 wymogdéw formalnych (np. brak podpiséw upowaznionych
0sOb, przyslanie po terminie, niewlasciwy formularz itp.) nie beda brane pod uwage przy zestawianiu
klasyfikacji generalnej.

2. Regulamin i wszystkie informacje o Sportowym Turnieju Miast i Gmin znajdujg si¢ 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, decydowaé bedzie komisja
wlasciwego szczebla. Prawo ostatecznej interpretacji niniejszego regulaminu, dokonywanie zmian w jego
zapisach, przystuguje wytacznie Centralnej Komisji Turniejowej.



FORMULARZE

Wzor nr 1 (wypetnia startujgce miasto lub gmina)

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

WOJEWOAZEWO! ..oeeeieieiiie ettt StATOSEWO: 1evveereceie et te s e bbb e

IMIIESCOWOSE: -ttt ettt et et eete st et et et et et e e eae e 4 oe e bRt eE et Ae e Ae e Rt eE £ e ee £ s e AR eE e e ee e ee £ R e eEHeE e 1E e R e eE e eEeene e bt ebeen e e nr e renne e

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

* niepotrzebne skresli¢
Liczba mieszKancow .............ocooeiiiiiieiiiniiiiaennn.

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

Koordynator Samorzadowy Srodki w budzecie miasta lub gminy przeznaczone na kulture
Europejskiego Tygodnia fizyczng 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
................... s [ Rozdzial 92604
imig i nazwisko Instytucje kultury fizycznej PLN
Rozdzial 92605
Zadania w zakresie kultury fizycznej i sportu PLN
................... telkomorkowy Rozd;iai 63003_ - |
Zadania w zakresie upowszechniania turystyki PLN
.......................................................... RAZEM PLN
adres e-mail
Kwota na 1 mieszkanca PLN

Kazde startujace miasto lub gmina ponosi koszty organizacji Turnieju na swoim terenie. Przede wszystkim sg to koszty
wynajmu obiektow i sprzgtu 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 - XVII Sportowym Turnieju Miast i Gmin 2011

Miasto™ / GMINA™ / IMIASIO | GIMINA™ ......oivioeeiiiee et e et e et e e et e e e ettt e ses et e e se s e s sereeessseeessneeeeenees

* niepotrzebne skresli¢ (nazwa miejscowosci)
Planowane koszty w wysoko$Ci: ....cccevvrverireeninne. PLN SIOWNIE .ooeeveiiiiiiieiee e
Data oo s

pieczed 1 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* / MIast | GIMINA™ .........ccoiiiiiiiiiiiieeie et e es e
* niepotrzebne skresli¢ (nazwa miejscowosci)
©  WOJCWOUZEWO ..eevveeereeerenitiiteseesttesseesteeeteeetees sheesbe e bt e eb et e et e es ke be et et e b eh e eh e eb e eh ke en ke st e s nb e nbeeb b eb b ebbenbeen aane s

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

Data Miei dzeni N . Organizator
przeprowadzenia iejsce przeprowadzenia azwa imprezy imie i 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.
29.05.2011r. 3
1.
2.
30.05.2011 . 3
1.
2.
31.05.2011 . 3
1.
2.
01.06.2011 . 3

pieczgd 1 podpis
Prezydenta, Burmistrza, Wojta



Wzor nr 3 (wypelnia startujgce miasto lub gmina)

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

SPRAWOZDANIE Z PRZEBIEGU

o Miasto* / Gmina* / MIasto | GIMINA™ ........cccoriiiiiiiie e e
* niepotrzebne skresli¢ (nazwa miejscowosci)
®  WOJEWOUZEWO ...cvtiitiiiie ettt h bt et et e b ek e s e ee e bt ek e ne e e e Rt e R e e R e ne e R e e R e eE e ne e R e R en e e et eneennas
Data Miejsce przeprowadzenia Nazwa imprezy : :
przeprowadzenia : Liczba startujacych
) imprezy
imprezy
1.
2.
26.05.2011 r. 3
1.
2.
27.05.2011 r. 3
1.
2.
28.05.2011 r. 3
1.
2.
29.05.2011r. 3
1.
2.
30.05.2011 r. 3
1.
2.
31.05.2011r. 3
1.
2.
1.06.2011r. 3
Razem imprez Razem
startujacych
Data .......cooovviiiiii s % liczby startujacych do liczby mieszkancow %
Poniesione koszty organizacji w wysokoSci: ....cccceeerviiennnne PLN stownie..........c.coovvvevviiniinennn.
""""" pieczeé i 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 ..ottt e e
I grupa do 5 tys. mieszkancow
%
miejscowosé liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
11 grupa od 5 do 7,5 tys. mieszkancow
%
miejscowosé liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
III 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. mieszkancow
%
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
%
miejscowosé liczba mieszkancow liczba startujacych 32
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikow :
VI grupa powyzej 100 tys. mieszkancow
%
miejscowosé liczba mieszkancow liczba startujacych 3+2
1 2 3 4
RAZEM miast i gmin : RAZEM uczestnikdw :
Data ...,
piecze 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 wytrzymalo$ciowa opracowana przez amerykanskiego
lekarza Kennetha H. Coopera na potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajaca na 12-minutowym
nieprzerwanym biegu. Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede
wszystkim sportowcow.

Kenneth Cooper opracowal zestaw ¢wiczen obejmujacych bieg, chdd, ptywanie i kolarstwo. Jednak to
préba biegowa cieszy si¢ najwigksza popularnoscig. Polega on na przemierzeniu (w dowolny sposob:
biegnac, idac o wlasnych sitach) jak najwiekszego dystansu w ciggu 12 minut.

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

Proba biegowa 12-minutowa powinna odbywac si¢ na migkkiej nawierzchni, najlepiej na tartanie na
stadionie lekkoatletycznym. Odleglo$ci powinny by¢ wyraznie oznaczone minimum co 50 m (dla
petnej doktadno$ci pomiaru czterech sedzidow dystansowych na obwodzie biezni lub co sto metrow na
innej trasie).

Trzy ponizsze tabele zawieraja wyniki uwzgledniajace wiek 1 pte¢ testowanej osoby. Sportowcy
profesjonalni podlegaja ocenie w odmiennych (wyzszych) kryteriach.

Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat

|
BN corcoiooe | Dobree [ T TR
o I T [ 2200:2309m]| 2100 2198 m | 2100-m
13-14
I IR T [ 6003899 1500 1599 m || 1s00-

| N NETOE I [ 7005888100 1o09m | toco
| RO 00 26|z 2esom |z m
I WO [ e 20| 1700 179om | 700 m
| Test Coopera — grupa wiekowa od 20 do 50+ lat |
BN coooiv | one [ 1 (ST ETTTY
[ T T 2200 2589600 2159m |t |
AT T | 189021991500 179om | oo m |
—— [ T AT P is00 22891500 1595m | s5oom |
I TR | 1100-1999i 1100 1ooom | oo m |
v T W TN D00 208900 1599m | ieoom |
IS N 00888 1200 1099m | 1200 m |
|| T W TN [ ssooesss | tooo tsssm | oo 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 pici i wieku komorce tabeli podanej powyzej
i odczyta¢ wynik. Jesli jest on gorszy niz "zadowalajacy" to sg przyczyny do niepokoju...

Warunki do przeprowadzenia testu

Aby test byl miarodajny nalezy zadba¢ o kilka szczegotow:

* Nawierzchnia, na ktdrej bedziemy biega¢ powinna by¢ réwna i plaska. Najlepiej biega¢ po biezni.

* Pomiar odlegtosci musi by¢ precyzyjny z doktadnosciag do 50 m.

* Nie powinno si¢ biega¢ w grupach wigkszych niz 20-30 os6b.

» Wazne jest odpowiednie obuwie i stréj, ktory nie krgpuje ruchow biegacza.

* Przed biegiem koniecznie nalezy si¢ dobrze rozgrzac.

Tabela sprawozdawcza Testu Coopera, ktéra w wersji elektronicznej nalezy przesta¢ do
Centralnej Komisji Turniejowe;j.

Europejski Tydzien Sportu dla Wszystkich - XVII STMiG 2011
Test Coopera

Miejscowosc:

Data: |  eeeeeseeesssnesesnnessnsnsssasessnnne 2011r.

Imie Nazwisko Wojewddztwo Wiek Dystans
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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
] Dolnos$lgskie TKKF ul. Borowska 1/3 (71) 337 93 04
1. | POLNOSLASKIE Janusz Borowy 601 423 520 Zarzad we Wroctawiu 50-529 Wroctaw dtkkf@interia.pl
2. | KUJAWSKO - POMORSKIE | Ryszard Kowalski 503 175 699 Torunski Zwiazek TKKF ul. Szosa Chelminska 75 | 0-56 663-47-10 0-56 652-21-68

Zarzad w Toruniu

87-100 Torun

tkkf@maraton.pl

3. | LUBELSKIE Wiestawa Saganek 506 072 686 g:s;sszidmmfe g;_?gg(éﬁze;rfw 15 SP}SeIZrnSsGkSiel_ql'zKGKF @interia.pl
o Wackaw Hansz 605420725 | pn o e 65,073 icloms Gora | buro@kbzgorapl
5. | LODZKIE Wojciech Ulatowski 791544226 | LS4 IRIE . ot Kmicica 10 bl. 27 ?l;ﬁlelgggéilr;tzjialpl

6. | MALOPOLSKIE Zofia Czupryna 503 451 843 EA;*ZZ%O{;EZ TR e ?,Hi'éaéiivﬁi)‘iia 14 Skifz @etskskfzgoiqz

1. |wzowecre ok paerkons 004971444 MEORRTEE |t tiogoap

8. |opoLsKiE Mariusz Godos 502 463 102 e ol L Spychalklego LA |0 L 0 o
9. | PODKARPACKIE Mieczystaw Doskocz 605 083 493 ;Zfzk;(;%ﬁiszgjii g:s'-(?ggd}g\ﬁfskziggvo * g;)%j?(grsp?;flgﬁskf@wp_p|

10. | PODLASKIE Zbigniew Kania 668 842 966 B ozl w Lomiy uFamal gtﬁﬁfggniip?Y

11. | POMORSKIE Marek Moneta 506 502 808 Pomorski Zwiazek TKKF S?ég::lg ?:Ets(})(w 4 t(lfﬁz_?‘?);?;j(f@gwp.pl

12. | SLASKIE Antoni Jazienicki 505 136 044 ;ﬁiﬁﬁ@%ﬁfw dzki w Katowicach Zg_ggf&rg&%i Sliiiiflf;%?nieria.pl

13. | SWIETOKRZYSKIE Stefan Czaplarski 604 785 851 ;;Vrf;gkvrfﬁgé?ﬁqzek Ognisk TKKF | 1. Stenkiewicza 68 ?kﬁflkf’jge(gtii o

14. | WARMINSKO-MAZURSKIE | Tomasz Zielifiski 530 992 915 X?géﬁ;k&gﬁfki Zwigzek TKKF gwg{uct)c:zvzltc;na 4 Esizo?i?t ;‘nZ @ggz.m

15. | WIELKOPOLSKIE Ryszard Sliwinski 602 70 40 40 gﬂgg ?I;l;;i;nff " gk—g?%%?fiill 8|3r10%)5\:/3vt}<?<f4pll 852-08-09
16. | ZACHODNIOPOMORSKIE | Adam Juszczuk 666 010 813 Zachodniopomorski Zwiazelc TIICE %g?;”g?gii,ﬁ 0-91 484 56 45

Zarzad w Szczecinie

sekretariat@tkkf.szczecin.pl



mailto:poczta@tkkf.opole.pl

