TEST DE COOPER

Evaluar la capacidad aerébica maxima a través de la

El Test de Cooper permite establecer zonas de ritmo o velocidad
de entrenamiento, controlar la evolucion de la resistencia

Test de Cooper

12 minutos

6. Al completar los 12 minutos, dar la sefial de alto y registrar la
distancia total recorrida (metros).

Material
necesario

« Pista de atletismo o superficie plana y medida (ideal 400 m)
» Conos o0 marcas para delimitar tramos parciales

* Cronémetro o reloj con cuenta regresiva de 12 minutos

* Hoja de registro y boligrafo

* Ropa y calzado deportivo adecuados

z

Observaciones
técnicas

« Controlar las condiciones externas (temperatura, viento, superficie)
para asegurar la comparabilidad entre mediciones.

* No es recomendable en personas con patologias cardiovasculares
0 respiratorias sin autorizacién médica.

* Fomentar un ritmo constante y evitar sprints iniciales.

* Repetir en condiciones similares para valorar progresos.
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acondicionamiento fisico.
1. Realizar un calentamiento previo de 10 minutos con carrera suave
° y movilidad.
= 2. Explicar el objetivo: recorrer la mayor distancia posible en 12
-°§’ minutos, manteniendo un ritmo constante.
= 3. Ubicar a los participantes en la linea de salida.
2 4. Iniciar el cronémetro y dar la sefial de salida.
DE:‘ 5. Indicar el paso del tiempo (cada 2—-3 minutos si se desea).
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CHICOS

14 afios

15 anos

16 afos

17+ afos

Baremo
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