KAIKEN KANSAN  COOPER   
Tervetuloa testaamaan peruskuntoasi 12 min testijuoksuun ke 9.11. alkaen klo 19.45, Ouluhalli. Cooperin testi on erinomainen keino mitata peruskuntoa  (   Haasta mukaan kaverisikin. Testi on mainio esim. joukkuepelaajille, kuntoilijoille, nuorille, veteraaneille…siis kaikille terveille ihmisille (
Juoksussa on ”jänikset”  eri vauhdeille (takaavat siis tasaisen vauhdin, jolla päästään parhaaseen lopputulokseen):

2000m, 2300m, 2600m,

2900m, 3100m, 3400m

· Kolme starttia; 

-klo 19.45 erä, jossa juoksevat noin 1900-2400m tulosta tavoittelevat

-klo 20.10 erä, jossa juoksevat ne, joiden tavoitteena on ehtiä juosta noin 2500m-2950m

-klo 20.30 erä, jossa juoksevat yli 3000m matkaa tavoittelevat

* Hallille sisäänpääsymaksu ja järjestäjälle 3 euron osallistumismaksu, joka maksetaan paikan päällä. Tulot menevät Kuivasjärven Auran nuorten urheilun hyväksi. Varmistaminen ja maksu klo 19.30 mennessä hallin sisällä maalipaikan  luona (telinevoimistelualueen lähellä)

* Ilmoittautuminen  ennakkoon 7.11. klo 20 mennessä:

           riitta.kallio-kokko@pp.inet.fi

