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4t ESO

TAULA PER VALORAR LA RESISTENCIA AERÒBICA 

	Tablas de Cooper

	Hombres (12 min)

	Categoría
	menos de 30 años
	30 a 39 años
	40 a 49 años
	50 años o más

	Muy Mala
	Menos de 1600 m
	Menos de 1500 m
	Menos de 1400 m
	Menos de 1300 m

	Mala
	1600 a 2199 m
	1500 a 1999 m
	1400 a 1699 m
	1300 a 1599 m

	Regular
	2200 a 2399 m
	2000 a 2299 m
	1700 a 2099 m
	1600 a 1999 m

	Buena
	2400 a 2800 m
	2300 a 2700 m
	2100 a 2500 m
	2000 a 2400 m

	Excelente
	Más de 2800 m
	Más de 2700 m
	Más de 2500 m
	Más de 2400 m


	Mujeres (12 min)

	Categoría
	menos de 30 años
	30 a 39 años
	40 a 49 años
	50 años o más

	Muy Mala
	Menos de 1500 m
	Menos de 1400 m
	Menos de 1200 m
	Menos de 1100 m

	Mala
	1500 a 1799 m
	1400 a 1699 m
	1200 a 1499 m
	1200 a 1399 m

	Regular
	1800 a 2199 m
	1700 a 1999 m
	1500 a 1899 m
	1400 a 1699 m

	Buena
	2200 a 2700 m
	2000 a 2500 m
	1900 a 2300 m
	1700 a 2200 m

	Excelente
	Más de 2700 m
	Más de 2500 m
	Más de 2300 m
	Más de 2200 m


