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Side 1

Hvor god er din form?    

Alder Meget godt Godt Middel Under middel Dårlig

13-14 > 2700 m 2400-2700 m 2200-2399 m 2100-2199 m < 2100 m

15-16 > 2800 m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m < 2200 m

17-19 > 3000 m 2700-3000 m 2500-2699 m 2300-2499 m < 2300 m

20-29 > 2800 m 2400-2800 m 2200-2399 m 1600-2199 m <1600 m

30-39 > 2700 m 2300-2700 m 1900-2299 m 1500-1899 m < 1500 m

40-49 > 2500 m 2100-2500 m 1700-2099 m 1400-1699 m < 1400 m

50-59 > 2350 m 1950-2350 m 1550-1940 m 1350-1650 m < 1350 m

60-69 > 2100 m 1700-2100 m 1400-1690 m 1300-1600 m < 1300 m

70-79 > 2000 m 1600-2000 m 1300-1600 m 1200-1499 m < 1200 m

Alder Meget godt Godt Middel Under middel Dårlig

13-14 > 2000 m 1900-2000 m 1600-1899 m 1500-1599 m < 1500 m

15-16 > 2100 m 2000-2100 m 1700-1999 m 1600-1699 m < 1600 m

17-19 > 2300 m 2100-2300 m 1800-2099 m 1700-1799 m < 1700 m

20-29 > 2700 m 2200-2700 m 1800-2199 m 1500-1799 m < 1500 m

30-39 > 2500 m 2000-2500 m 1700-1999 m 1400-1699 m < 1400 m

40-49 > 2300 m 1900-2300 m 1500-1899 m 1200-1499 m < 1200 m

50-59 > 2050 m 1650-2050 m 1250-1640 m 1100-1400 m < 1100 m

60-69 > 1800 m 1400-1800 m 1000-1390 m 900-1200 m < 900 m

70-79 > 1700 m 1300-1700 m 900-1290 m 800-111 m < 800 m

Hvor langt kan du løbe på 
12 minutter?

Få svaret med COOPER-testen    MAND

Få svaret med COOPER-testen     KVINDE

Cooper-testen er en klassisk fysisk test, der bruges til at måle en persons kondition og udholdenhed. Den 
er opkaldt efter den amerikanske læge Kenneth H. Cooper, som udviklede den i 1968 til brug i det 
amerikanske militær.  

Formålet er enkelt: Du skal løbe så langt som muligt på nøjagtigt 12 minutter 

Tempo: Man skal forsøge at holde et jævnt, men højt tempo gennem alle 12 minutter 
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