
Tablas para realizar el test de Cooper 
 

¿Cómo se realiza la prueba del test de Cooper? 
Importante: El Test de Cooper, es una prueba muy intensa en la que pondrás tu 

cuerpo al límite. Es importante haber realizado un chequeo médico. Por favor, 

consigue la autorización de tu médico para asegurarte que estás sano. 

1. Antes de comenzar, por favor, debes calentar (5-10 min) y hacer 

unos cuantos ejercicios de estiramiento suaves. 

2. Ir a una pista de 400 metros o medir una distancia de 2,5 kilómetros 

sobre una superficie plana. 

3.  Empieza a correr tanto como puedas durante 12 minutos, recuerda que 

deberás administrar tu esfuerzo, ya que doce minutos se te pueden hacer 

muy largos…  

4. Cuando hayas terminado, registra el número total de kilómetros que 

hayas realizado. 
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