Coopers test — Konditionstest

Nu finns en uppmatt stracka pa cykelbanan mellan Tofta och Lindberg 1000m se karta

Har finns mojligheten att gor konditionstest. Coopers test — 12min |6pning

Kolla i tabelen for att se vilken kondition efter kon och alder.

MAN 12min I6pning

Alder Mycket daligt Daligt Medel Bra Mycket bra
13-14ar 0m-2099m 2100m-2199m | 2200m-2399m | 2400m-2699m 2700m+
15-16ar 0m-2199m 2200m-2299m | 2300m-2499m | 2500m-2799m 2800m+
17-19ar 0m-2299m 2300m-2499m | 2500m-2699m | 2700m-2999m 3000m+

Aktiva idrottare Om-1799m 2800m-3099m | 3100m-3399m | 3400m-3699m 3700m+
20-29ar 0m-1599m 1600m-2199m | 2200m-2399m | 2400mM-2799m 2800m+
30-39ar 0m-1499m 1500m 1899m | 1900m-2299m | 2300m-2699m 2700m+
40-49ar 0m-1399m 1400m-1699m | 1700m-2099m | 2100m-2499m 2500m+

50ar+ 0m-1299m 1300m-1599m | 1600m-1999m | 2000m-2399m 2400m+
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KVINNOR 12min I6pning

Coopers test — Konditionstest

Alder Mycket daligt Daligt Medel Bra Mycket bra
13-14ar 0m-1499m 1500m-1599m | 1600m-1899m | 1900m-1999m 2000m+
15-16ar 0m-1599m 1600m-1699m | 1700m-1999m | 2000m-2099m 2100m+
17-19ar 0m-1699m 1700m-1799m | 1800m-2099m | 2100m-2299m 2300m+

Aktiva idrottare Om-2099m 2100m2399m | 2400m-2699m | 2700m-2999m 3000m+
20-29ar 0m-1499m 1500m-1799m | 1800m-2199m | 2200m-2699m 2700m+
30-39ar 0m-1399m 1400m-1699m | 1700m-1999m | 2000m-2499m 2500m+
40-49ar O0m-1199m 1200m-1499m | 1500m-1899m | 1900m-2299m 2300m+

50ar + 0m-1099m 1100m-1399m | 1400m-1699m | 1700m-2199m 2200m+
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Coopers test — Konditionstest

Torsgarden
Tofta
Lindvallen, Varberg Svenstorp
Start / vandpunkt
Toftaas
Svensgard Nygard
Lindelund
Vandpunkt / alt. start
Borsgard
Lindaker
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\ Lampegarden

Be



