
12-минутный тест на велосипеде

Дистанция (в км) преодоления за 12 минут на велосипеде

Степень

подготовленности

Возраст (в годах)

12—15 16—29 30—39 40—49 50—59 60 и 

старше
1. Очень плохо (муж.) 2,4 2,9 2,8 2,6 2,4 2,0
(жен.) 2,2 2,6 2,5 2,3 2,1 1,9
2. Плохо  (муж.) 2,4—2,9 2,9—3,3 2,8—3,0 2,6—2,9 2,4—2,6 2,0—2,3
(жен.) 2,2—2,4 2,6—2,9 2,5—2,8 2,3—2,6 2,1—2,5 1,9—2,1
3. Удовлетворительно 

(муж.)

3,0—3,5 3,4—4,0 3,1—3,9 3,0—3,6 2,7—3,4 2,4—2,7

(жен.) 2,5—3,0 3,0—3,5 2,9—3,3 2,7—3,1 2,6—3,0 2,2—2,5
4. Хорошо (муж.) 3,6—4,0 4,1—5,0 4,0—4,9 3,7—4,4 3,5—4,0 2,8—3,0
(жен.) 3,1—3,6 3,6—4,0 3,4—3,8 3,2—3,6 3,1—3,4 2,6—2,8
5. Отлично (муж.) 4,0 5,0 4,9 4,4 4,0 3,0
(жен.) 3,6 4,0 3,8 3,6 3,4 2,8


