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REGULAMIN WYDARZENIA SPORTOWEGO: PLYWACKIEGO TESTU COOPERA NA

PLYWALNIACH GOS
(dalej zwany Regulaminem)

CEL WYDARZENIA

Promocja zdrowego trybu zycia i dbatosci o zdrowie.
Popularyzacja ptywania jako aktywnosci ruchowe;j.

ORGANIZATOR

Gmina Miasta Gdanska, ul. Nowe Ogrody 8/12, 80-803 Gdarsk, NIP 5830011969,
w imieniu ktérej dziata Gdanski Osrodek Sportu, ul. Traugutta 29, 80-221 Gdansk,
REGON 000589228.

TERMIN | MIEJSCE

Wydarzenie sportowe Pilywacki test Coopera (dalej jako: Wydarzenie sportowe)
odbedzie sie w dniach 12-28.02.2021 roku na ptywalniach GOS: Ptywalnia Chetm ul.
Chatubinskiego 13, Ptywalnia Osowa ul. Siedleckiego 14, Ptywalnia Stogi ul.
Stryjewskiego 28, Ptywalnia Orunia ul. Smoleriska 6/8 w Gdansku.

Uczestnik moze uczestniczy¢ w Wydarzeniu sportowym w godzinach
ogélnodostepnych, zgodnie z Harmonogramami poszczegdlnych ptywalni.

ZASADY UCZESTNICTWA

~Ptywacki test Coopera” to préba wytrzymatosciowa polegajgca na 12-minutowym,
nieprzerwanym ptywaniu stylem dowolnym. Do testu powinno sie przystepowac
maksymalnie skoncentrowanym i zmotywowanym. Warto pamieta¢, aby na
poczatku nie narzuci¢ zbyt duzego tempa, a utrzymywac state tempo, aby dopiero w
koncdéwce méc przyspieszyC. Jesli podczas testu Uczestnik opadnie z sit, moze chwile
odpoczg¢, najlepiej wolno ptyngc. Wynikiem testu jest okreslenie wydolnosci
Uczestnika na podstawie ponizszej tabeli. Po uptywie 12 minut od rozpoczecia
dystansu ptywackiego, po uprzedniej rozgrzewce, nalezy sie zatrzymac i zmierzy¢
przebytg odlegtos¢. Dystans mierzy sie z doktadnoscig do 25 metrow.

Ponizsza tabela ukazuje wyniki uwzgledniajgce ptec i wiek testowanej osoby.

Test Coopera w ptywaniu

‘Wiek‘EHBardzo dobrze| Dobrze | Srednio | Zle |Bardzo zle|
1310 M|[700+ m 1625-699 m|[550-624 m|[450-549 m[j450-m |
K][625+ m [550-624 m[450-549 m|[350-449 m|[350- m |
2026 M[j625+ m I550-624 m|[450-549 m|[350-449 m[[350-m |
K][550+ m 1450-549 m|[350-449 m||250-349 m|[250-m |
30-39|M|575+ m 500-574 m||400-499 m|[300-399 m|[300- m
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K]|500+ m 400-499 m|[300-399 m|[225-299 m|225- m
M||550+ m 450-549 m|[350-449 m|[250-349 m|250- m
40-49
|k ][50+ m [350-449 m|[250-349 m|[175-249 m[[175-m |
M||500+ m 400-499 m|[300-399 m|[200-299 m|200- m
50+
K ][400+ m 1300-399 m|[225-299 m|[150-225 m|150-m |

Nie przewiduje sie wspdlnego startu a Uczestnik pokonuje dystans ptywacki
samodzielnie kontrolujgc czas.

Uczestnikiem Wydarzenia sportowego jest osoba, ktorej prawo do korzystania
z Ptywalni wynika z faktu zakupu biletu.

W Wydarzeniu sportowym nie moga bra¢ udziatu osoby chore na COVID-19,
zakazone SARS-CoV-2, przebywajgce w kwarantannie, izolacji, manifestujgce objawy
ze strony uktadu oddechowego.

Uczestnik oswiadcza, ze jest zdolny do udziatu w Wydarzeniu sportowym i ze brak
jest jakichkolwiek przeciwwskazan do czynnego udziatu w Wydarzeniu sportowym.
Jednoczesnie oswiadcza, ze jego udziat w Wydarzeniu sportowym jest réwnoznaczny
z akceptacjg regulaminu i nie ma zadnych zastrzezer dot. regulaminu. Uczestnik
oswiadcza, ze bierze udziat w Wydarzeniu sportowym na wtasng odpowiedzialnos¢ i
w razie choroby, wypadku, odniesienia obrazen, smierci lub szkdd, jakie moga
wystgpic w zwigzku z obecnoscig
lub uczestnictwem w Wydarzeniu sportowym, ktére nie powstaly wskutek
umyslnego dziatania Organizatora, nie bedzie roscit zadnych roszczern wobec
Organizatora.

Uczestnik zobowigzany jest do przeczytania i zaakceptowania Regulaminu
Wydarzenia sportowego, co poswiadcza zakupem biletu wstepu na ptywalnie.
Uczestnicy zobowigzani sg do przestrzegania Regulamindw ptywalni.

POSTANOWIENIA KONCOWE

Organizator nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne kontuzje i wypadki
podczas uczestnictwa w Wydarzeniu sportowym spowodowane z winy Uczestnika.
Uczestnicy zobowigzujg sie do przestrzegania warunkdéw niniejszego Regulaminu
oraz Regulaminu ptywalni. Zakup biletu wstepu na ptywalnie potwierdza zapoznanie
sie z warunkami niniejszego Regulaminu i Regulaminu ptywalni oraz oznacza ich
petng akceptacje.

Nieznajomos¢ niniejszego Regulaminu nie zwalnia Uczestnika z przestrzegania jego
warunkow.

Data Wydarzenia sportowego moze ulec zmianie na skutek wystgpienia
nieprzewidzianych zjawisk atmosferycznych, epidemiologicznych lub innych
przyczyn niezaleznych od Organizatora, ktére mogg mie¢ wptyw na bezpieczenstwo
Uczestnikow.

Uczestnicy majg obowigzek stosowania sie do polecen obstugi ptywalni.



