
Maksimaalisen hapenottokyvyn arviointi Cooperin testin perusteella: 
 
juostu matka metriä / 12 x 60 / 1000 x 3.60 miehet tai 3.70 naiset=  
 
VO ml/kg/min 
 
Maks.VO 2  miehet      1                2               3              4           5 
  
 – 25 vuotta  - 39 40 – 45 46 – 52 53 – 57 58 – 
26 – 30  - 38 39 – 44 45 – 50 51 – 55 56 – 
31 – 35  - 37 38 – 42 43 – 48 49 – 53 54 – 
36 – 40  - 35 36 – 41 42 – 46 47 – 51 52 – 
41 – 45  - 34 35 – 39  40 – 44 45 – 49 50 – 
46 – 50  - 32 33 – 37 38 – 42 43 – 47 48 – 
51 – 55  - 31 32 – 36 37 – 40 41 – 45 46 – 
56 – 60  - 30 31 – 34 35 – 38 39 – 43 44 – 
61 – 65  - 28 29 – 33 34 – 36 37 – 41 42 – 
66 – 70  - 27 28 – 32 33 – 35 36 – 40 41 – 
71 –  - 26 27 – 31 32 – 34 35 – 39 40 
 
 
Maks. VO2 naiset        1                 2               3              4           5 
 
– 25 vuotta - 36 37 – 41 42 – 47 48 – 52 53 – 
26 – 30  - 35 36 – 40 41 – 45 46 – 50 51 – 
31 – 35  - 33 34 – 38 39 – 43 44 – 48 49 – 
36 – 40  - 32 33 – 36 37 – 41 42 – 46 47 – 
41 – 45  - 30 31 – 35 36 – 39 40 – 44 45 – 
46 – 50  - 29 30 – 33 34 – 37 38 – 42 43 – 
51 – 55  - 28 29 – 32 33 – 36 37 – 40  41 – 
56 – 60  - 26 27 – 30 31 – 34 35 – 38 39 – 
61 – 65  - 25 26 – 29 30 – 33 34 – 36 37 – 
66 – 70  - 24 25 – 28 29 – 32 33 – 35 36 – 
71 –  - 23 24 – 27 28 – 31 32 – 34 35 – 
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