
Uspelo preverjanje
telesnih zmogljivosti

Komisija za rekreacijo pri /TKO Ljubljana Mosle—Polje je lelos organizi-
rala preverjanje vzdržljivosti za vse udeležence organiziranih trimskih lig v naši
občini.

Cooperjevega testa se je do sedaj
udeležilo že okrog S00 rekreativcev.
Testiranje je namenjeno predvsem
njim samim, da bi ugotovili, koliko
prtfvzparav zmorejo, ozirima kako so
njihovi notranji organi — srce, ožil je,
in dihala — pripravljeni na telesnc
napore.

Vedo pa tudi, da je tek osnova za
kondicijske in motorične pogoje za
veliko večino športnih panog, saj
brez lega pravzprav ni smučanja, no-
gotnela, košarke, odbojke.. In s
tekom se rekreativci lahko teiesno
vsestransko pripravijo, da med
igrami nimajo težav s kondicijo. Oa

pa bi ugotovili svoje sposobnosti, jth
morajo seveda preveriti, da si lahko
po potrebi poleg športne panoge, s
katero se ukvarjajo, odredijo še
vadbo teka.

Rezultate Cooperjevega testa
vrednotimo glede na starost, spol in
doseženi čas v minulah. V poprečju
je bilo ugotovljeno, da so rekreativci
telesno dobro pripravljeni za ude-
ležbov trimskih tekmovanjih. Neka-
teri so dosegli celo odlične rezuliate.
Povedati moramo, da so ženske mo-
rale preteči na atletski stezi 1600 m,
moški pa 2400 m.

Preverjanje pa še ni zaključeno,
saj se poleg rekreativcev, ki aktivno
sodelujejo v organiziranih ligah, pre-
verjanja lahko udeleži vsak občan.
/a vse velja, da poteka Cooperjev
test vsak prvi ponedeljek v mesecu
od 15. ure dalje v športnem parku na
Kodeljevem. Priporočamo, da se
testa udeleži čimveč občanov, po-
sebno pa to velja za tekmovalce trim-
skih lig, ki so dosedanje termine za-
mudili. dalje za rekreativce, ki so se
letos že preverili in želijosvoje rezul-
tate primerjati, ter za vse drugc. Ne-
posredno na testiranju boste lahko
dobiti uslreznc napotke za svojo in-
divjdualno vadbn.
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