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Backup

Beat Trainina & Test
Selecao de sons

Comunicagao com dispositivo
de habilitacao

Execucao de Protocolos

Cadastro de Protocolos
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Clicando no icone Cadastro de Protocolos sera
LI aberta a tabela de Protocolos conforme a figura
@ abaixo. A partir dessa tabela os protocolos de
= testes e treinamentos poderéo ser inseridos,
alterados, excluidos e localizados
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Protocolos X

oime da Pratocois Jun Principal | Tetal de Estdgios [Intlnicial | A
\o-vo Endurance Test L2 4 5200
\o-va Intermitert Endurance L1 9045

Leger & Lambert (15 anos)

Leger e Lambert (16 anos)

Leger e Lambert (17 anos)

Leger e Lambert (15 anos)

Leger & Lambert (acima de 18 anas)
Canconi Pista

)

Protacolo de Exemplo
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Clicando no botao Inserir sera aberto o

r formuléario para insergao do novo protocolo, onde
e deveréo ser informados os pardmetros para sua
execucao.
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Novo Protocolo S
Configuragao Visualizacdo do Grid
Esmgo  [NeRet [ [pist breas [ reptpit et [ms [Termpo o [t Rept [itery Esty [rut [rerpo st |
Mome de Protocolo H ey -t : —
 — A A )
BIOTECNOLOGIA ESPORTIVA
Unidadie Principal
@ Velocidads - ki
 Velocidade - s
€ Tempo-ms
 Ritmo - rpm
Estagios

Estégio

humern de Repefighes
Velocidetie () -
Disténeia cias Marcas (m) -
MarCas por REpEtGAD eerrewee-]
Intervala entre Repetictes (s) ,—
Ftervio i pramo Estagio (s3] |
Velocidade (/s T
Disténcia da Fepeti&o (m) --emmr-- [
Tempo Sl ertre marces ne) -] |
RnG (i oU bpm) —eer l—
Duragé do estégio (5) 1
[oo:0n00000”

Duragéootal do Pratocals

Iumero totel de Estégi

[\/ Confirma

& Escore

[ K

Acima podemos visualizar o formulario de configuragéo de protocolos.

Os parametros devem ser preenchidos da seguinte maneira:

1 — Nome do Protocolo — Protocolo de Exemplo

2 — Selegéo da Unidade Principal — km/h — m/s — milissegundos - ritmo

A unidade principal refere-se a unidade que sera utilizada para que os célculos de tempo de sinaliza¢ao
sejam efetuados.

Por exemplo: se a unidade utilizada for km/h, todos os célculos serao baseados nessa unidade

3 — Estagio — E preenchido automaticamente

4 — Numero de repeticdes —€ o0 numero de ciclos completos que seréo realizados dentro do estagio a
que se refere. Por exemplo: 10 tiros = 10 repeticoes.

5 — Velocidade em km/h em que as repeticdes dentro do estagio serdo realizadas. Por exemplo 12
km/h.

6 — Distancia das Marcas — Distancia em que serdo colocadas as marcas para que o(s) individuo(s)
possam se orientar para seguir o sinal sonoro — Por exemplo 30 metros.

7 — Numero de marcas. Numero de sinais sonoros que deverdo ocorrer dentro de uma repeti¢cdo. Por
exemplo: 10 marcas. Ou seja, cada repeticdo serd sinalizada 10 vezes depois do sinal de inicio da
repeticao.

8 — Intervalo entre repeticées — Intervalo em segundos entre uma repeticdo e outra.. Por exemplo 60
segundos.

9 — Intervalo para o préximo estagio — Intervalo em segundos entre o estagio atual e o préximo estégio.
Por exemplo 120 segundos.

Apds a insercdo dos parametros nos campos em branco (que estejam habilitados para receber
os dados) é necessario que a tecla ENTER seja pressionada para que os dados sejam gravados
na tabela ao lado da guia de Configuracao.

Para cada uma das guatro unidades principais serao habilitados campos especificos para que
sejam preenchidos.

Com a insergéo dos dados acima o sistema foi informado de que serdo realizados 10 repeticdes (tiros)
com sinalizagdo ocorrendo a cada 30 metros num total de 10 sinais por repeticdo e calculara: a
velocidade em m/s (3,333 m/s), a distancia total de cada repeticédo (300 metros), tempo se sinal entre
as marcas (9000 milissegundos) e ritmo (0,67 repetic6es por minuto).

0 tempo de cada sinal, Ap6s cada repeticao sera dada uma pausa de 60 segundos para a seguir ser
iniciada a préxima repeticdo e assim sucessivamente até que as 10 repeticdes estejam completas.

Caso tenha sido inserido um segundo estagio sera dado o intervalo de 120 segundos para que 0 novo
estagio com os novos parametros seja iniciado.
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Novo Protocolo.

Configuragao Visualizagdo do Grid

Estigio [N Font [kmh[Dist Marcas [warcas Rept[Dist Rent [mis [rermpo sit[inter. Rent [iterv. Ecty [Rena— [rompo Esto [

Nome do Pratocelo

Pratocolo de Exemplo|

Uniladle Frincipal
@ Velocidade - kmh
 Velocidade - mis
 Tempo - ms
 Ritma - ram

-

10 12,00 30,00 10 300 3,353 8000 &0 120 087 140,00

Muamero de Repetiche
Velocidade tkimh)
Disténcia das Marcas (m)
Marcas por Repelicdo
ntervalo ertre Repetigies () —Jsn |
Intervalo g préxima Estégio (31 {120

3333
Disténcia da repetigo (m: J500,00
Tempo Sinal entre marcas (ms)-Jsoo0 |
&7

14400
Duragéi totel oo Protocols --{05;26,00000 |

| Humero total de Estégios -] 12 |

Velocidacle (mis)

Ritme (rpm ou bpm) -

Duragéio do estigio (s) -

l\/cnmma

I & Escore

=

Poderao ser dados valores de classificagio para
cada uma das marcas atingidas através da
tabela de Escore, que podera ser visualizada
clicando no botéo Escore.

5 Escore

Configuragao Visualizagdo do Grid
Estigin [N Rept [k Dist. hareas [arcas Rept[Dist Rept s [respo s e Rt [t sty [rona [rempo sty |
Mame do Pretoccla B cocore 3 s o 120 067 140,00

Protocolo de Exemplo

Unictacle Principal
@ Velocidade - kmin Protocolo de Exemplo
" Welocidade - mis T
 Tempo - ms
€ Ritma - rpm

=

Humero de Marcas

[V | Distancia da Marca
= ¥ | Distancia Toral Acumulada
Estagios ¥ W Marca no Estdgio

<l

[ Cp— W' Marca na Depetiglo

<l

Humers e Repetihe: Pistancia Acun Estémic

<l

Veloidate (KinH) - N Repeviglo Geral

<l

Disténicia das Marcas (m) N Repeviglo do Estégic

<l

Marcas por Repetic o - Pistancia Acuw da Repetigfio

Intepvalo entre Repetichies (5) {60 ¥ ku /B
Intervain pi préimo Estégio (3) [ 120 Vi wss
Velocidacie (fs) -----m-- ]3‘333 ¥ Tempo da Marca

<l

TP da Marca

Disténcia da repeticéo (m Ja00,00

Tempo Sinal etre marcas (ms) - 9000 ¥ | Todos

57 Unidade do Escore [ Ciassificagan

14400
Duragéio total do Protocale —{00:26:00000

Visualizar Cancela
| Humero totsl de Estigios - 1 A |

Rt (rpm o b -

Duragn to estégio () -

l\/cwma |>Escwe ‘ [ ¥ sair ]

Unidade do Escore — refere-se a expressao que
sera utilizada para indicar o Escore. Pode ser um
indice criado por vocé, pode ser em l.min-1 ou
ml.kg.min-1 para indicar Consumo de Oxigénio,
pode ser em Classificacao, etc.

S visualizar Rara YISU&“ZEII’ a tabela de Escore clique no botao
visualizar
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Tabela Escore

1+

TABELA DE ESCORE

Protocolo de Exemplo © Classificagdo AN ey S = =
fag  [ehe  [ote  [pTihe | Esy [WeMAep [DAcEug [Amsbmal [FepEsg [DRenm [ |mrc  [Tempol [ [Eseon [= < =1 1o%
1 30.00 30 1 1 30 1 1 a0 12.00 3333 9000 067
1 £ 30.00 B0 2 £ B0 1 3 €0 12.00 3333 3000 067 'IOTECNOLOGIA ESPO RTIVA
1 3 3000 a0 3 3 g0 1 3 a0 12.00 3333 3000 067
i 4 EL I 0 I . o em 3m W op
1 5 30,00 150 5 5 150 1 5 150 12,00 3333 3000 067
1 E 3000 180 E & 180 1 E 180 12.00 333 9000 067
1 7 3000 210 7 7 210 1 7 210 1200 3333 3000 067
1 il 0 240 il 8 240 1 8 240 1200 333 9000 067
i s wo s s EC s a0 2w sam o os7
1 10 30.00 300 10 10 300 1 10 300 12,00 3333 8000 067
1 0l 30,00 330 1" 1 330 i 0l 0 12.00 3333 3000 067
1 12 3000 360 12 3 360 {3 12 60 1200 3333 3000 067
i 3 w0 wmw g E ) E el R0 3a® w 0s7
1 14 30,00 420 14 4 420 s 14 120 12,00 333 3000 067
1 15 3000 450 15 5 450 % 15 150 12.00 333 9000 067
1 16 3000 480 16 3 450 2 16 180 1200 3333 3000 067
1 7 00 510 17 7 510 2 7 210 1200 333 9000 067
i 18 wo s 1 0 0 2 18 a0 2w sam w0 os7
1 19 30,00 570 19 9 570 % 19 270 12,00 3333 9000 067
1 20 30,00 B00 20 o B00 3 20 300 12.00 3333 3000 067
1 21 30,00 630 21 1 B30 3 21 E 12.00 3333 3000 067
i 2 w0 w2 2 C I 2 & E IR R
1 23 30,00 £390 23 3 830 3 23 30 12,00 333 3000 067
1 24 30,00 720 24 4 720 3 24 120 12.00 3333 8000 067
1 ] 3000 750 £ 5 750 3 25 150 1200 3333 3000 067
1 6 00 %0 % & 760 3 26 180 1200 333 9000 067 [ |

Acima podemos visualizar os dados da tabela de Escore. Cada linha representa os dados de um sinal,

desde o primeiro sinal até o ultimo sinal do protocolo todo.

No exemplo que estamos citando teremos 10 sinais para cada repeticdo e um total de 10 repeticdes,

portanto teremos 100 sinais no total.

Esses 100 sinais estarao discriminados um a um nessa tabela, indicando:

EStAgIo .eveiiiee e

NUmero da Marca.........ccceevveeeeeiieeeesiieeeene

Distancia da Marca.................

Distancia Total Acumulada

Numero da Marca dentro do Estagio........... Ne M Estg
Numero da Marca dentro da Repeti¢éo....... Ne M Rep
Distancia acumulado do Estégio.................. D Ac Estg
Numero da RepetiGao........ccceceveiieriieennnen. Rep Geral
Numero da Repetigdo no Estagio................ Rep Estg
Distancia Acumulada na Repetigéo............. D Ac Rep
Velocidade em km/h.......ccccoiiiiiiiis km/h
Velocidade em m/s.......cccueeeeiiiiiiiiiineeis m/s
Tempo da Marca........cccceeevveeeiniieeecnie e Tempo M
Ritmo em Repeti¢cdes por Minuto................. rpm
ESCOIE..ieiiii e Escore

No Cabecalho da tabela aparecera o nome do protocolo e a unidade do Escore, que foi digitada pelo

usuario no formuléario anterior.

Clicando em qualquer célula da coluna de Escore podera ser inserid
Escore daquela marca.

o um valor ou palavra para indicar o

A marca a ser inserido o valor para o Escore fica a critério do usuario, podendo ser inserido um valor de

escore para:

a) cada marca completada

b) Cada duas marcas completadas
c) Cada x distancia completada

d) Cada repeticdo completada

e) Cada estagio completado

f) Etc.

ApoOs a insercao dos valores de Escore Digite ENTER para que os
valores sejam gravados no banco e dados e em seguida clique
no botao de confirmar

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
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Configuragao Visualizacdo do Grid e 2%
r Ectio  [NRet  [kmh Dist Marcas [arcas Rept[pist, Rept [ mes [rermpo sinl[inter. Romt [iterv. Esta_[Rent [rempo Esto [ NOTECNO'.OGM ESPORTNA

Nome do Pratocelo 000 60 120 087 140,00

Protocolo se Exemplo
Uniciade Princioal ESCORE

& Yelocidade - kmh Protocole de Exemplo
" Velocidacte - mis T

<

 Tempo - ms Numerc de Marcas
) Rimo.: rem ¥  Distancia da Marca
e ¥ | Distancia Total Acumlada
EStEH0 ~---mnesmemmen e ooy [V | W Marca na Repetigéo
Mumero de Repetigies ¥ | Pistancia Acum Bstagio
‘elocidade tkmh) - ¥ | W' Repetigéo Geral

Disténcia das Marcas (m) H° Repetigdo do Estagio

j ;
<

<l

Distancie Acum da Repetigdo

Marcas por Repetigo -

Intervalo ertre Repetigies (s) - ¥ km /h
Intervalo oY préximo Estagio () [ 120 ¥inss
‘elocidade (mis) {a‘zaa ¥ | Tempo da Marca

<l

Ja00,00 rpn da Marca

Tempa Sinsl entre marcas (ms) 000 _Todos

067 Unidacke do Eseore [Classificagéo
14400

00:26:00:000

]
-1 2

| $ Escore ‘ [ 3 sar ]

Disténcia da repetigio (m)

<

Ritma (rpm ou bpm) ---

Duragéio do estégio (s

Duracsi total da Protocaln

| Humero total de Estégios

l\%cnmma

A tabela de Escore acabou de ser editada e salva.
¥ Cancels Agora clique em cancelar para voltar & configuracéo de
protocolos.

Novo Protocolo.

Conflguragao Visualizagdo do Grid
Estigio [N Font [kmh[Dist Marcas [warcas Rept[Dist Rent [mis [rermpo sit[inter. Rent [iterv. Ecty [Rena— [rompo Esto [

Nome do Pratocelo

Pratocolo de Exemplo|

Unidade Frincipal
@ Velocidade - kmh
" Velocidade - mis
 Tempo - ms
" Ritmo - rom

-

10 12,00 30,00 10 300 3338 000 &0 120 057 144000

Mumero de Repeticies
Velacidade (K -—--

Disténcia das Marcas (m)

Marcas por Repetigo -

Intervala entre Repeticies (=) -

Intervalo pi préxima Estégio (s) | 120
Jaza
Ja00,00

Tempa Sinal entre marcas (ms) -Janon

067
Duragéo do estégio (s 14400
Duragéi totel oo Protocols --{05;26,00000 |

| Humero total de Estégios -] 12 |

Velocidacle (mis)

Disténcia da repetigio (m)

Ritma (rpm ou bpm) ---

l\%cnmma

I & Escore

=

Até agora as tabelas do protocolo foram apenas
configuradas, mas ainda nao fazem parte do
banco de dados. Para finalizar e salvar todo o
trabalho feito até aqui cligue em Confirmar.

‘\-;.“f" Confirma

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
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Protocolos

[Totat s Estagios [Int nicial | &
Vo Test 2 " 500
Vo-Vo termittent Endurance o 7 3045

o-vo ntermitent Endrance L2 s 5280

Vo-vo ntermitent Recovery L1

Vo-o ntermittent

Leger e Lambert (15 anos;

| T e e T |
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Clicando no botao Alterar sera aberto o
formulario para alteragao do protocolo
selecionado.

Configuracao Visualizagdo do Grid
ome do

O T O e e e L ] e e I
T em 4w em @m0 o om  wm
o em 4w am w0 o ww
800 50,00 4 200 2222 22500 o o 067 90,00
o e 4w am am o 0 on wm
w4 wm aw  awm o 0 om
o em 4w am  we o 0 om  ma
10,00 50,00 4 200 el 15000 0 0 083 720
we w4 e e o 0 o wa
W e 4w am s o 0 om e
wo w4 w am w2 o 0 om e
12,00 50,00 4 200 3353 15000 0 0 100 60,00
wo om0 am w0 0w @
w4 m an we o 0w se
s w4 w sm ww o 0 s s
I I R R R R T R
1450 50,00 4 200 4028 12414 0 0 14 470
wo om0 m am w0 0 13 em
wo w4 am w0 0 1@ s@

W e 4w am e o 0 1w am
1650 50,00 4 200 4583 10303 0 0 138 4360
omlam & a am ww o 0 e ea
4Drvf|mv Yaila\[eya 2 200 4,861 10236 o 0 146 1,10
w4 em w0 1 aw
18,50 50,00 4 200 5159 730 o 0 154 38,90
s em o 4w sm o s o 0 1m @
wo w4 w em w0 0w s
ap om0 em aw o 0w sm
20,50 50,00 4 200 54 B780 o o 1 EAl
g

Nessa sec¢ao vocé poderd alterar o nome do protocolo, a unidade principal, inserir estagios, e alterar
valores dentro de cada um dos estagios individualmente.

Selecione, na tabela, o estagio eu deseja alterar, faca a alteracao na Guia Estagios e digite Enter para que
a alteragéo seja efetuada.

Atencao: Nao é possivel excluir um estégio intermediario. Exclusdo de estégio é possivel somente para o
ultimo estagio. Caso necessite excluir um estagio intermediario sera necessario excluir os ultimo estagio
até alcancar o estagio a ser excluido e em seguida recadastrar os estagios.

Sempre que houver altera¢des nos protocolos é necessario revisar a tabela de Escore, pois poderdo haver
alteragbes no numero de marcas, distancias, Tempos; e os Escores ndo serem mais equivalentes ao que
foi cadastrado originalmente.

Sempre que efetuar uma alteragao na tabela de Escore ela seré gravada quando o botéo de Confirma da
Tabela de Escore for pressionado ou quando a tecla Enter for digitada, mesmo que a alteracédo do
protocolo néo seja confirmada com o botéo confirma do formulario

de alteracéo de protocolo. As alteragdes efetuadas no formulério

de alteracéo de protocolo somente serdo gravadas no Banco de

dados apds confirmacgéo clicando no Botdo Confirmar.

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
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Comunicacio
Beat

Poitas Seriais localizadas no sistema:

Disponibiidade

COMA" [Disponivel

* [lima porta tiizad.

Selecione uma Parts Serial disponfuel, conecte
0 Sensoi na saida corsspondents do seu
Computadar & faga o Teste de Comunicas3o

'% Iniciar EmPlmm7 oE® ezt ) G LR ) s B L 1515

Clicando no icone Comunicagéo aparecera o
‘{O ‘ formulario acima, com uma lista de portas seriais

disponiveis onde podera ser conectada o
dispositivo de acesso que acompanha seu
software.

Conecte o Conector DB9 Fémea do dispositivo de
acesso ao DB9 Macho da Porta Serial do seu PC.
Em seguida selecione a porta serial correspondente
e clique em teste de Comunicagao

r

@ Teste de Comunicagdo

Caso seu PC nao possua portas seriais
disponiveis vocé devera adquirir um conversor
Serial/USB em lojas de informatica ou via Internet.
Faca a instalacdo dos Drives que acompanham o
conversor Serial/USB.

Conecte o Dispositivo de acesso ao Conversor
Serial/USB e o conversor a qualquer entrada USB
de seu PC.

Selecione a porta serial que foi criada e faga o
teste de comunicagéo.

CEFISE - Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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Comunicacao [x]
Beat

Portas Seriais localizadas no sistema

Comunicagdo

1)  Comunicacio estabelecida com sucesso e Senser encantrada conretamente!

+4 Iniciar TPl >E® Seat Train O LS R () s B (17

Quando a mensagem é estabelecida surge a mensagem acima e o Sistema e os protocolos
estdo prontos para serem utilizados.

O dispositivo devera estar conectado durante a execugéo dos protocolos, caso contrario, o
inicio do protocolo ficara desabilitado

_ Beat Training & Test

Avalisgdo  Corfiguracéo  Fim

OB 0 Q00

BeatE==——_3 Test

Portas Seriais localizadas no sistama:

Comunicagio

Comunicagdo estabelecida, mas Sensor ngo encontrado ou com problemas!
Yerfique se 0 Sensor estd igado e os cabos conectados corretamenta,

74 Iniciar CmP T o E® eat £ = SRy e SR

Caso surja a mensagem acima, revise as conexdes e/ou troque a porta serial que selecionou
na lista, e refaga o teste de comunicagéo.

O dispositivo de acesso limita apenas a execug¢ado dos protocolos, o restante do software
funcionara sem limitagdes, sendo possivel o cadastro e alteragdes de protocolos, geracao de
backups, alteragao de sons, etc.

CEFISE - Biotecnologia Esportiva
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Beat Training & Test

Excutar Protocolo

Protocolo

Tempo Regressivo |5
Ez=)

7% Iniciar Cm P mtmlmE S Lo G ) s B 1405

Clicando no icone Iniciar surgira o formulario acima onde é selecionado

‘ ‘ o protocolo a ser executado e também onde podera ser inserido um
valor, em segundos, para o crondmetro regressivo que antecede o
inicio do protocolo.

Clicando no bot&o confirma surgird a tela abaixo

_ Beat Training & Test

Avalisgdo  Corfiguracéo  Fim

oEoen o

Escore Disténcia Tatal do Pratocdla (m) Kimih ctual '7 7 0 — 1 0 Te;n;jma\ ;n ;mnnlns .
7400,0 .. 1.9
L N Rep Atuak 1
Unidacle do Escore Distancia Acumuiada da Utimaarea (m) | ™% 91 25714 Tempa scumulad oté a dlima marca
0 J— 0 6 Trecho tust 1 00:00:00:000
7
Estigio N2 Fept Kra/h Dist Marcas | | Clique para exscutar o Protocolo Fept ‘Inlevv Estéa ‘HPM Tempa Estég ‘ ~
1 700 50 0 058 0290 s

2 1 750 50 Concont Pista 0 083 %0
3 1 800 50 e 0 067 00
4 1 850 50 0 on 8170
5 1 300 50 o 078 8100
g 1 950 50 4 200 263 18347 0 0 079 7580
H 1 1000 50 4 200 2778 18000 0 0 083 720
B 1 1050 50 4 200 2917 17143 0 0 087 6850
3 1 11.00 50 4 200 3058 16364 0 0 0% 8550
10 1 11,50 50 4 200 319 15852 0 o 09 5260
11 1 1200 50 4 200 333 15000 0 0 100 80,00
12 1 1250 50 4 200 3472 14400 0 o 1,08 5760
12 1 1200 50 4 200 3601 13845 0 0 108 5540
i 1 1350 50 4 200 3750 13133 0 ] 113 5330

74 Iniciar CmP el o ® e =000 ST A S

Clicando no boté@o OK tera inicio a execugao do
crondmetro regressivo com o tenho que foi inserido.

CEFISE - Biotecnologia Esportiva
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o @8 e

Escore Disténcia Totl do Protocolo () Kmhatuat 7 ; 0 o — 1 o Te:m:;jma\ ;n ;mm;\us .
7400,0 ... e
1 4 9 e Rep Auat
Unidade do Escare Disténcs Acumlada da Utima Marca m) || ™ % Snel 2 5 7 1 4 Tempo acumulado até & tina marca
0 j— 0 6 Trecho Ausl 1 00:00:00:000
4
- -

N2 Flept ‘Km/h |D|st Marcas |Man:as Rept. |D|st ‘Tempu Sindl ‘\nlevv Rept ‘\nlew Estag ‘RPM ‘Temuu Estag. ‘g

1 7.0 50 4 200 25714 0 0 058 10230 =
2 1 750 50 4 200 0 4 24000 0 0 083 %.00
3 1 800 50 4 200 22500 0 0 087 90.00
4 1 850 50 4 200 T 21178 0 0 ] 84,70
5 1 900 50 4 200 2500 20000 0 0 075 80,00
3 1 950 50 4 200 2639 18947 0 0 079 80
H 1 1000 50 4 200 2798 18000 0 0 083 7200
8 1 1050 50 4 200 2317 17143 0 0 087 65,60
9 1 .00 50 4 200 3056 16364 0 0 082 6550
0 1 1150 50 4 200 319 15652 0 0 096 6260
n 1 1200 50 4 200 3333 15000 0 0 100 £0.00
12 1 1250 50 4 200 3472 14400 0 0 104 5760
13 1 1300 50 4 200 3611 13848 0 0 108 55,40

14 1 1350 50 4 200 3750 1333 0 0 113 53,30 @

Apds a execugdo do crondmetro regressivo tem inicio o Protocolo

Avaliagdo  Configuracdo  Fim

" Tempo Total do Protocoln
Escare Disténcia Total o Protoccla (m) Kmh atual 1 1 # 6 Eeténin Atual 1

i 00:14:31:546
37,5 3600 I3 0] mis stual 3 , 2 |
1° Rep Atual 3

Unidae do Escore Distdncia Acumulad da Uttima Marce (my || S 00 3inal 6 2 0 0 Tempo scumulado sté & titima marca
ml kg min-1 40,0 ot 9,7 | 1 00:00:12:400
Yo-Yo Endurance Test L2

NeRept Km/h |D|st Marcas |Man:as Rept |D|st daRept |m/x ‘Tempu Sinal ‘\nlevv Rept ‘\nlew Estég ‘RPM ‘Tempu Estag ‘
10 1161 n 1 £ 3226 6200 0 0 968 6200

2 il 1211 Eil 1 Eil 3365 5444 0 0 1009 65,40

3 11 1261 0 1 0 3503 5709 0 0 1051 6280

1 il 1314 Eil 1 Eil E=T) 5481 0 0 0% 60.30

5 2 1363 i 1 ki 3785 5204 0 0 1% 6340

3 12 1411 0 1 Eil 3921 5101 0 0 11,76 61,20

7 3 1463 i 1 20 4053 4923 0 0 1219 6400

8 13 1512 0 1 0 420 4761 0 0 1260 61,90

9 13 1564 Eil 1 Eil 4313 4605 0 0 1303 59.90

0 14 1813 0 1 0 4481 4453 0 0 1344 6250

il 1 1665 0 1 0 4525 432 0 0 1388 6050

2 15 1714 i 1 ki 4761 420 0 0 1428 6300

13 15 177 Eil 1 Eil 4823 4058 0 0 1479 6030

i 1 1806 Eil 1 Eil 5016 307 0 0 1505 6380

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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Avaliagdo  Configuracdo  Fim

& o @B o
Escore Disténcia Total do Protocolo () Kmh atusl 1 1 ’ 6 Estégio Aual 1 Leneaam g fretceok
375 00:14:31:546
: 3600,0 ... 3 5
14
N° Rep Atuat 3
Unidae do Escore Distdncia Acumulad da Uttima Marce (my || S 00 3inal 6 2 0 0 Tempo scumulado sté & titima marca

ik ] 40 7 0 j— Q. 7 Trecha Atuel 1 00:00:12:400
’

Yo-Yo Endurance Test L2

Estagio NeRept Km/h |D|st Marcas |MarcasRepl |D|st daRept |m/x ‘Tempuﬁ\na\ ‘\nlevv Rept ‘\nlew Estég ‘RPM ‘TempuEslég ‘
10 1160 2 1 2 3206 6200 [ [ 968 62,00

2 il 1211 20 1 20 3365 5344 0 0 10,09 65,40
3 il 12,61 20 1 20 3503 5709 0 0 10,51 62,80
1 il 1314 20 1 20 3649 5481 0 0 Uik 60,30
5 12 1363 20 1 20 3785 5284 i i 1.3 6340
g 12 1411 20 E: 20 3921 §101 0 0 178 £1,20
7 13 1463 20 1 20 4063 4923 i i 1219 64,00
8 13 15,12 20 1 20 4,201 4781 0 0 12,60 61,90
9 13 15.64 20 1 20 4343 4605 i 0 1303 59.90
10 14 16,13 20 1 20 4,481 4483 i 0 1344 62550
i 14 16,65 20 1 20 4525 4324 0 0 1388 80,50
12 15 17.14 20 1 20 4761 4201 0 0 1428 63.00
13 15 17.74 20 k 20 4,929 4058 1] 0 1478 £0,50
14 16 168.06 20 1 20 5016 3%87 0 0 15,05 6380

—_—

*J Iniciar T L ] k] (v, [Evi. [©ead. G [CERSIE o s

Na tela de execugéo do protocolo podemos visualizar:

o valor do Escore para a Ultima marca completada

a unidade do Escore

A distancia total do protocolo

A distancia acumulada até a Ultima marca realizada até aquele
momento

A velocidade em km/h e m/s que o individuo esta desenvolvendo
naquele trecho do protocolo

O tempo de intervalo entre as marcas

O ndmero do estagio atual

O ndmero da repeticao atual

O trecho (marca) atual dentro da repeticéo

A duracdao total do protocolo

O tempo acumulado até a ultima marca completada

A tabela com os parametros de cada estagio

Para finalizar a execucgéao do protocolo pressione ESC

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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Avaliagdo  Configuragdo  Fim
@0 Q.0 _erlss
BIOTECNOLOGIA ESPORTIVA

Beat Training & Test

Configuragao do Audio

Som das Marcas

|craraives de v | (@ Procurar ][ Py ]

Som de Saida

[Cuauivos de programas CefisehBeatS om\Som2 warv | (@ Procua ][5 ey ]

+4 Iniciar CmPmaml oF® eat cirt O LS R () s B (17

" Clicando no icone configurar &udio surgira o formulario acima
) onde poderao ser selecionados o0s sons das marcas e o som de
inicio de repetigao.

Beat Training & Test ‘;l\_‘

Avaliagio Configuragdo Fim

© =098 6

Exarines [ 23 Som - emgm

Documentos . W
fecentes e —

@ (g

Deskiop

Som7. waw

B e

documentos

Meu computador

Meus locai ds ]
e Nome do aiquiva: [Somway El EED
=] Concelar

4

Auquivos dotipo  [Arquivos de Audin [ wav)

7% Infciar CmPlmm7 oF#® eat 5 ) Sh b i) ian s B L 15118

Caso vocé queira adicionar sons, podera fazé-lo copiando-os na pasta
C:\Arquivos de programas\Cefise\Beat\Som

Caso necessite de um som mais alto, ligue caixas de som mais potentes.
Qualquer ligacado do PC a aparelhos de som deve ser feita por profissional especializado e de
acordo com as especificac6es técnicas de seu PC.

CEFISE - Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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Beat Training & Test

Backup

& Bavaf  C Restaurar

Caminho

¥ Iniciar CmbmmZ oE® B LI | S L 18119

@ Clicando no icone de backup surgira a tela acima que
permitira que seja realizado o backup do banco de dados .

Caminho

| =

Selecione o caminho onde o backup devera ser salvo através
do campo acima

Beat Training & Test AEE

Audliscio Configuragiio Fim

0|20 9|80

Salvar

Salvar em: | 3 Backup | @k

D) Test-080606.2p

e 200
avarcoma tpa: [arauivos g Backup (-26) <] _Caceln |

77 Inisiar CmbPmm o e 3 koo )0 LI ) s e 52

Clique em salvar e em seguida em Iniciar
Sera criado um arquivo ZIP dentro da pasta
C:\Arquivos de programas\Cefise\Beat\Backup

CEFISE - Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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Avaliagdo  Configuracdo  Fim

CIEIEEIEIN

Beat Training & Test

Backup

77 Infciar CmP w2 ® 8. e € LN cofh e s B 15111

‘ @ ‘ Clicando no icone de backup surgira a tela acima
que permitira que seja restaurado o backup do
banco de dados .

Carmninho

| =}

Selecione o caminho onde o arquivo de backup
que devera ser restaurado esta gravado

Beat Training & Test AE

Avaliagdo  Configuracdo  Fim

CIEIEEIEIN

Restaurar

Examinar. | () Backup A i Y

Documentos
tecentes

@
Desktop
documentas

Meu computadar

Meus locais
e " Nome do aiquive: |T:t08050 2p =l |
| Cancelar

Arquivos daipo: [Arquivos de Backup "2iF)

74 Infciar S mmoE R a1, e (@)= S s s

Clique em abrir e em seguida em Iniciar
O Banco de Dados serd substituido completamente pelo novo arquivo.

Caso tenha protocolos cadastrados que nao queira perder faga o backup antes de

substitui-los.

CEFISE - Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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Teste de Legér e Lambert
(Teste de ida-e-volta):

Objetivo do teste: Mensurar de modo indireto o VO2max.

Material: Fita crepe, cones demarcatorios, PC, Beat Training & Test, sistema de
som portatil.

Descricéo do teste: O objetivo deste teste foi estimar o VO2max, por intermédio
de um protocolo do tipo progressivo, maximo, indireto e coletivo, preconizado por
LEGER e LAMBERT (1982). O teste consistiu em correr, o maximo de tempo
possivel, no percurso de ida-e-volta, num corredor de vinte metros de
comprimento, marcado lateralmente por fita crepe de cor diferenciada do piso, e
nas extremidades definido com cones de marcacao.

A velocidade de corrida é determinada por sinais sonoros, provenientes Beat
Training & Test. Na execucéo do teste, o atleta corre de um lado para o outro do
corredor demarcado no solo devendo sua chegada ao cone de marcagao coincidir
com o sinal sonoro. A velocidade inicial determinada pelo sinal sonoro € de 8,5
km/h para o primeiro minuto, e na sequéncia, o incremento da velocidade sera de
0,5 km/h por minuto até o término do teste. Dessa forma, o intervalo entre os
sinais sonoros diminuira a cada minuto e o atleta sera obrigado a acompanhar o
aumento da velocidade (0,5 km/h por estagio) para continuar chegando a tempo
aos extremos do corredor. O teste terminara com a desisténcia do atleta ou com a
sua incapacidade para acompanhar o ritmo imposto pelo protocolo do teste duas
vezes seguida.

A FC do atleta podera ser monitorada com um frequencimetro com recurso de
gravacgao

Ao final, entre trés e cinco minutos ap6s o término do teste podera ser realizada a
coleta de sangue para determinar niveis de concentragdo de lactato sanguineo.
O valor do consumo maximo de oxigénio relativo (ml/kg-1/min.-1), € calculado de
acordo com as equacoes de predicao desta variavel preconizadas por LEGER e
GADOURY (1989) e abaixo descritas:

Até 18 anos de idade:

VO2max (ml/kg-1/min.-1) =31,0+ 3,2 (V-=1) + 0,15 (V * I

Acima de 18 anos de idade:

VO2max (ml/kg-1/min.-1) = -27,4 + 6,0 (V)

V = Velocidade em km/h no estagio atingido

| = Idade em anos

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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O Yo-Yo Test foi desenvolvido pelo Dr. Jens Bangsbo do
August Krogh Institute Copenhagen — Denmark

Sao testes destinados a avaliagao da performance aerébia e anaerdbia.

Yo-Yo Endurance Test

E utilizado para avaliar a capacidade de realizar uma atividade continua por um longo periodo de tempo.
E um teste indicado para individuos que praticam atividades aerdbias. Os resultados obtidos podem ser
convertidos em Consumo de Oxigénio (VO2 max). Vérios individuos podem ser testados ao mesmo
tempo.

O teste consiste em o individuo ir e voltar num trecho de 20 metros demarcados por cones, seguindo o
ritmo de corrida determinado por uma sinalizagao sonora.

O percurso de ida e volta devera ocorrer de maneira continua sem intervalos para descanso.

Sempre que o sinal sonoro estiver soando o individuo devera estar em uma das extremidades (cones)
do percurso.

O teste possui 2 niveis, o nivel 1 é utilizado para avaliar individuos com baixo nivel de treinamento e o
nivel 2 para avaliar individuos com alto nivel de treinamento.

O teste tem inicio com uma velocidade aproximada de 8,0 km/h para o nivel 1 e 11,5 km/h para o nivel 2
A velocidade é incrementada em aproximadamente 0,5km/h a cada 1 minuto.

O individuo devera completar a maior distancia dentro do ritmo determinado pelos sinais sonoros.

O teste termina quando o individuo ndo consegue manter o ritmo dos sinais sonoros. A duragéo do teste
serd relativa ao nivel de aptidao de cada um, podendo variar de 5 a 20 minutos.

Yo-Yo Intermittent Endurance Test

E utilizado para avaliar a capacidade de realizar uma atividade intermitente repetitiva com curtos
periodos de recuperagao (5 segundos) por um longo periodo de tempo. E um teste indicado para
individuos que praticam atividades esportes com caracteristicas intermitentes, futebol, basquete, ténis,
handebol, etc.

Varios individuos podem ser testados ao mesmo tempo.

O teste consiste em o individuo ir e voltar num trecho de 20 metros demarcados por cones, seguindo 0
ritmo de corrida determinado por uma sinalizagéo sonora.

O percurso de ida e volta deverd ser de maneira intermitente com intervalos de 5 segundos entre cada
ida e volta.

Sempre que o sinal sonoro estiver soando o individuo devera estar em uma das extremidades (cones)
do percurso.

O teste possui 2 niveis, o nivel 1 é utilizado para avaliar individuos com baixo nivel de treinamento e o
nivel 2 para avaliar individuos com alto nivel de treinamento.

O teste tem inicio com uma velocidade aproximada de 8,0 km/h para o nivel 1 e 11,5 km/h para o nivel 2
A velocidade é incrementada em de maneira irregular tanto para velocidade como para o tempo

O individuo devera completar o maior nimero de ciclos (ida e volta) mantendo o ritmo determinado
pelos sinais sonoros.

O teste termina quando o individuo ndo consegue manter o ritmo dos sinais sonoros — na primeira vez o
individuo é advertido e na segunda o teste é encerrado, marcando-se o ultimo trecho completado de
forma correta, determinando-se a distancia alcangada.

A duracao do teste sera relativa ao nivel de aptidao de cada um, podendo variar de 5 a 20 minutos.

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br
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Yo-Yo Intermittent Recovery Test

E utilizado para avaliar a capacidade de recuperagdo apés uma a atividade intermitente repetitiva
intensa com periodos de recuperagdo de 10 segundos. E um teste indicado para individuos que
praticam esportes com caracteristicas intermitentes de alta intensidade, futebol, basquete, handebol,
etc.

Varios individuos podem ser testados ao mesmo tempo.

O teste consiste em o individuo ir e voltar num trecho de 20 metros demarcados por cones, seguindo o
ritmo de corrida determinado por uma sinalizagéo sonora.

O percurso de ida e volta deverd ser de maneira intermitente com intervalos de 10 segundos entre cada
ida e volta. Podendo o individuo trotar no periodo de pausa.

Sempre que o sinal sonoro estiver soando o individuo devera estar em uma das extremidades (cones)
do percurso.

O teste possui 2 niveis, o nivel 1 é utilizado para avaliar individuos com baixo nivel de treinamento e o
nivel 2 para avaliar individuos com alto nivel de treinamento.

O teste tem inicio com uma velocidade aproximada de 10,0 km/h para o nivel 1 e 13,0 km/h para o nivel
2.

A velocidade é incrementada em de maneira irregular tanto para velocidade como para o tempo

O individuo devera completar o maior nimero de ciclos (ida e volta) mantendo o ritmo determinado
pelos sinais sonoros.

O teste termina quando o individuo ndo consegue manter o ritmo dos sinais sonoros — na primeira vez o
individuo é advertido e na segunda o teste é encerrado, marcando-se o ultimo trecho completado de
forma correta, determinando-se a distancia alcangada.

A duracao do teste sera relativa ao nivel de aptidao de cada um, podendo variar de 2 a 15 minutos.

Bangsbo, Jens, August Krogh Institute, Copenhagen, Denmark — 1996
Bibliografia sobre os testes de Yo-Yo pode ser adquirida em
http://www.soccerfitness.com
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Esgquema Yo-Yo Endurance Test -Nivel 1

Estagio

1

10

1

12

13

14

15

16

17

18

10

20

Re peti; des

1
20

1
160

1
320

1

480

G640

820

1000

1200

1400

1620

1840

2060

2300

2540

2800

Jo60

3320

3600

Ja8o

4180

2
40

2
180

2
30

2
s00

2
660

2
840

2
1020

2
1220

2
1420

2
1640

2
1860

2
2080

2
2320

2
2560

2
2820

2
J0e0

2
3340

2
3620

2
3900

2
4200

3
60

3
200

3
360

3
520

3
G680

3
860

3
1040

3
1240

3
1440

3
1660

3
1880

3
2100

3
2340

3
2580

3
2840

3
3100

3
3360

3
3640

3
3920

3
4220

4
g0

4
220

4
380

4
540

4
00

a4
880

a4
1060

4
1260

4
1460

4
1680

4
1900

4
2120

a4
2360

a4
2600

4
2860

4
J20

4
3380

4
3660

4
340

a4

l
100

l
240

5
400

5
560

5
720

5
900

5
1080

l
1280

g
1480

5
1700

5
1920

5
2140

5
2380

5
2620

l
2880

g
3140

5
3400

5
3680

]
3960

5

B
120

G
260

]
420

2]
580

]
740

2]
920

]
1100

B
1300

i
1500

]
1720

2]
1040

]
2160

]
2400

]
2640

B
2900

i
3160

2]
3420

2]
3700

]
3980

B

7
140

7
280

7
440

7
600

7
760

7
940

T
1120

7
1320

7
1520

7
1740

7
1960

7
2180

7
2420

T
2660

i
2920

7
3180

7
3440

7
3720

7
4000

i

8
300

a
460

a
620

g
780

g
960

a
1140

g8
1340

8
1540

a
1760

a
1080

g
2200

a
2440

g
2680

g8
2940

8
3200

a
3460

a
3710

g
4020

g8

g
800

4
930

4
1160

g
1360

g
1560

g
1780

g
2000

g
2220

4
2460

4
2700

g
2960

g
3220

g
3480

g
3760

g
4M0

g

10
1180

10
1380

10
1580

10
1800

10
2020

10
2240

10
2480

10
2720

10
2980

10
3240

10
3500

10
3780

10
4060

10

4240 4260 4280 4300 4320 4340 4360

11
1600

11
1820

11
2040

11
2260

11
2500

11
2740

11
J000

11
3260

11
320

11
3800

11
4080

11
4380

12
2280

12
2520

12
2760

12
J020

12
3280

12
3540

12
3820

12
4100

12
4400

13
2780

13
3040

13
3300

13
3560

13
3840

13
4120

13
4420

Cada intervalo corresponde a um trecho de 20 metros
Sem intervalos para descanso

Bibliografia sobre os testes de Yo-Yo pode ser adquirida em
http://www.soccerfitness.com

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
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14
3580

14
J860

14 14
4140 4160

14 14
4440 4460
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Esgquema Yo-¥Yo Endurance Test - Nivel 2

Estagio Re peticdes

1 1 2 3 4 5 G T 8 ] 10
20 40 60 80 100 120 440 160 180 200
2 1 2 3 4 5 6 ¥ 8 g 0 11
220 240 260 280 300 320 340 360 380 400 420
3 1 2 3 4 5 6 ¥ 8 £ 0 11
440 460 480 500 520 540 560 580 600 620 640
4 1 2 3 4 5 6 ¥ 8 ] 0 11
660 680 YOO 720 740 760 780 800 820 840 860
L] 1 2 3 4 5 6 T 8 g 0 11 12
g80 900 920 940 960 980 1000 1020 1040 1060 1080 1100
6 1 2 3 4 5 G T 8 4 0 11 12
1120 1140 1160 1180 1200 1220 1240 1260 1280 1300 1320 1340
i 1 2 3 4 5 G T 8 4 0 11 12 13
1360 1380 1400 1420 1440 1460 14380 1500 1520 1540 1560 1580 1600
8 1 2 3 4 5 G T 8 4 0 11 12 13
1620 1640 1660 1680 1700 1720 1740 1760 1780 1800 1820 1840 1860
9 1 2 3 4 5 6 ¥ 8 ] 0 11 1213

1880 1900 1920 1940 1960 1980 2000 2020 2040 2060 2080 2100 2120

10 1 2 3 4 5 6 ¥ 8 ] 0 11 1213 14
2140 2160 2180 2200 2220 2240 2260 2280 2300 2320 2340 2360 2380 2400

11 1 2 3 4 5 6 ¥ 8 ] 0 11 1213 14
2420 2440 2460 2480 2500 2520 2540 2560 2580 2600 2620 2640 2660 2680

12 1 2 3 4 5 6 T 8 g 0 11 1213 14 14
2700 2720 2740 2760 2780 2800 2820 2840 2860 2880 2900 2920 2940 2960 2930

13 1 2 3 4 5 G T 8 4 0 11 1213 14 14
3000 3020 3040 3060 3080 3100 3120 3140 3160 3180 3200 3220 3240 3260 3230

14 1 2 3 4 5 G T 8 9 0 11 12 13 14 15 16
3300 3320 3340 3360 3380 3400 3420 3440 3460 3480 3500 3520 3540 3560 3580 3600

Cada intervalo corresponde a um trecho de 20 metros
Sem intervalos para descanso

Bangsbo, Jens, August Krogh Institute, Copenhagen, Denmark — 1996
Bibliografia sobre os testes de Yo-Yo pode ser adquirida em
http://www.soccerfitness.com
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Esquema Y o-Yo Intermittent Endurance Test - Nivel 1 E sgquema Yo-Y o Intermittent Endurance Test - Nivel 2
Estagio Repetiptes Estagio Repetigtes
1 1 2 1 1 2
40 B8O 40 80
2 1 2 2 1 2
120 160 120 160
3 1 2 3 1 2
200 240 200 240
4 1 2 3 4 5 g ¥ g 1 1 2 3 4 5 5 7 a
280 320 360 400 440 480 520 560 280 3?0 360 400 440 480 520 560
L] 1 2 3 4 ] f T a L 1 2 3 4 5 fi 7 a
600 640 G680 720 760 800 840 880 600 640 680 720 760 800 B840 880
6 1 ) 3 4 5 f T a i 1 2 3 4 g G 7 a
920 960 1000 1040 1080 1120 1160 1200 020 960 4000 1040 1020 1120 1160 1200
7 1 ) 3 i 1 2 3
1240 1280 1320 1240 1280 1320
g 1 2 3 g 1 2 3
1360 1400 1440 1360 1400 1440
9 1 2 3 4 a] ] a 1 2 3 4 4 3}
1480 1520 1560 1600 1640 1680 1480 1520 1560 1600 1640 1680
10 1 2 3 4 5 ] 10 1 2 3 4 g G
1720 1760 1800 1840 1880 1920 1720 1760 1800 1840 1880 1920
1 1 i 3 4 a ] 1 1 2 K] 4 a 4
1960 2000 2040 2080 2120 2160 1960 2000 2040 2080 2120 2160
12 1 2 3 4 ] ] 12 1 2 3 4 a 3
2200 2240 2280 2320 2360 2400 2200 2240 2280 2320 2360 2400
13 1 ) 3 4 a ] 13 1 2 K] 4 a G
2440 2480 2520 2560 2600 2640 2440 2480 2520 2560 2600 2640
14 1 2 3 4 ] ] 14 1 2 3 4 a B
2680 2720 2760 2800 2810 2880 2680 2720 2760 2800 2840 2880
14 1 2 3 4 ] ] 15 1 2 K] 4 a 5
2020 2960 3000 3040 3080 3120 2920 2960 3000 3040 3080 3120
16 1 2 3 4 a] ] 16 1 2 K] 4 A 4
JF160 3200 3240 3280 3320 3360 F160 3200 3240 3280 3320 3360
17 1 2 3 4 a ] 17 1 2 K] 4 a 5
J400 3440 3480 F520 3560 I600 3400 3440 F480 F520 FH60 IGO0
18 1 2 3 4 4] ] 18 1 2 K] 4 4 5
J640 3J6B0 3720 I760 3800 3840 3640 3680 FI720 F760 JB00 3840
19 1 2 3 4 A f 19 1 2 3 4 A A
3880 3920 3960 4000 4040 4080 3880 3920 3960 4000 4040 4080
20 1 2 3 4 a] ] 20 1 2 3 4 a G
4120 4160 4200 4240 4280 4320 4120 4160 4200 4240 4280 4320
21 1 2 3 4 A f 21 1 2 3 4 A A
4360 4400 4440 4480 4520 4560 4360 4400 4440 4480 4520 4560

Cada intervalo corresponde a uma ida e volta = trecho de 40 metros
com 5 segundos de pausa entre cada intervalo
Bangsbo, Jens, August Krogh Institute, Copenhagen, Denmark — 1996

Bibliografia sobre os testes de Yo-Yo pode ser adquirida em
http://www.soccerfitness.com

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br




Beat Training & Test

Esquema Y o-Y o Intermittent Recovery T est - Nivel 1
Estagio Repetipdes

1 1
40
2 1
80
3 1 2
120 160
4 1 2 3
200 240 280
5 1 2 3 4
320 360 400 440
& 1 2 3 4 ] B 7 g8
480 520 560 600 640 680 720 V60
7 1 2 3 4 5 B 7 g8
800 B840 880 920 960 1000 1040 1080
8 1 2 3 4 5 g 7 g8
1120 1160 1200 1240 1280 1320 1360 1400
9 1 2 3 4 5 B 7 g8

1440 1480 1520 1560 1600 1640 1680 1720

10 1 2 3 4 5 g 7 g8
1760 1800 1840 1830 1920 1960 2000 2040

1 1 2 3 4 5 B 7 g8
2080 2120 2160 2200 2240 2280 2320 2360

12 1 2 3 4 5 B 7 a8
2400 2440 2480 2520 2560 2600 2640 2680

13 1 2 3 4 5 g 7 g8
2720 2760 2800 2840 2880 2920 2960 3000

14 1 2 3 4 5 g 7 g8
3040 3080 3120 3160 3200 3240 3280 3320

15 1 2 3 4 l B 7 g8
3360 3400 3440 3480 3520 3560 3600 F640

M eariea
N N e m o e
BIOTECNOLOGIA ESPORTIVA

Esgquema ¥ o-Y o Intermittent Recovery T est - Nivel 2

Estagio
1

10

11

12

Repetigdes

1
40

1
80

160

240

360

520

840

1160

1480

1800

2120

2440

2
400

560

880

1200

1520

1840

2160

2480

4
440

4
G600

4
90

4
1240

4
1560

4
1880

4
2200

4
2620

3

G

7 =

640 680 720 760

]
960

5
1280

]
1600

]
1920

5
2210

]
2560

]
1000

]
1320

]
1640

]
1960

]
2280

]
2600

7 8
1040 1080

7 8
1360 1400

7 =
1680 1720

7 =
2000 2040

7 8
2320 2360

7 =
2640 2680

Cada intervalo corresponde a uma ida e volta = trecho de 40 metros
com 10 segundos de recuperacao entre cada intervalo

Bangsbo, Jens, August Krogh Institute, Copenhagen, Denmark — 1996

Bibliografia sobre os testes de Yo-Yo pode ser adquirida em

http://www.soccerfitness.com

CEFISE — Biotecnologia Esportiva
www.cefise.com.br




