il Test dei 12':    consiste nel correre per 12 minuti alla massima velocità costante; al termine dovete calcolare la velocità media in base ai km che siete riusciti a percorrere. Ex: se avete corso 2,8 km allora dovete trasformare i minuti in secondi (12 x 60 = 720) e dividerli per i km (720 : 2.8 = 257.14)  e trasformare ancora in minuti (257.14 : 60 = 4.28 cioè 4' 17 (0.28x60)) così avrete trovato la media chilometrica corrispondente alla vostra soglia.
