YOYO TEST DE RECUPERAÇÃO INTERMITENTE

Avaliações que determinem a capacidade aeróbica de jogadores de futebol são de grande valia para termos noção de como anda o aspecto físico geral dos atletas. Devemos sempre aplicar testes que sejam específicos para o futebol. Um teste que tem grande aceitação e validação no meio científico é o yoyo test de recuperação intermitente. 
Trata-se de um teste de ida e volta de característica intermitente (como o futebol). Consiste na realização de dois percursos (ida e volta) num espaço previamente demarcado de 20m. 

O teste tem dois níveis de aplicação:
 
Yoyo RI nível 1:  
Avalia a capacidade de um jogador efetuar repetidas vezes, esforço de alta intensidade, com ações que variam inicialmente de 15 segundos podendo chegar a 5 segundos. A cada percurso de ida e volta existe um período de recuperação de 10 segundos (fixos até o final da prova). A velocidade inicial de deslocamento é de 10 Km/h e vai aumentando gradativamente. É usado geralmente para futibolistas de divisões inferiores.
 
Yoyo RI nível 2: 
Avalia a capacidade de um jogador efetuar repetidas vezes, esforço de alta intensidade, com ações que variam de acordo com os tempos de intervalo estabelecidos pelos sinais sonoros. A cada percurso de ida e volta existe um período de recuperação de 5 segundos. A velocidade inicial de deslocamento é de 13 Km/h e vai aumentando gradativamente
 
Essa prova é extremamente útil para o futebol onde a capacidade de relizar um esforço depois de períodos curtos de recuperação pode ser decisiva para o rendimento durante a competição. O yoyo RI pode dura de 6 a 20 minutos no nível 1 e de 2 a 10 minutos no nível 2, o protocolo foi desenvolvido por Jean bangsbo em 1996. Nesse teste o atleta tentará realizar o maior número de idas e voltas possíveis (2X20) respeitando a velocidade de corrida que é indicada mediante um sinal sonoro emitido por um CD. O atleta será eliminado quando pela segunda vez consecutiva não consiga alcançar as marcas indicadas coincidindo com o sinal acústico, devido ao desgaste físico. O rendimento se dará pelo número de metros alcançado na prova.


Vamos entender como se realiza a prova:
[image: BeepTest]


 
 
 
 
 
 
 
Para a realização do teste é preciso dispor dos seguintes materiais: 
· aparelho reprodutor de som;
· CD(áudio) com os sinais sonoros; 
· cones para marcação das linhas;
· e folhas de anotação para acompanhamento dos trajetos de 20m completados (estágios). 

O Atleta mediante velocidade estabelecida pelos sinais sonoros percorre 20m (ida) e mais 20m (volta), completando isso o atleta terá 10 segundos de descanso no nível 1 e 5 segundos no nível 2 até que o sinal indique o recomeço do percurso. A cada estágio a velocidade de corrida é aumentada. Isso se repetirá até a exaustão do atleta.
 
Para estimar o Vo2máx(ml/kg/min) devemos usar a seguinte equação:
 
Vo2máx= distância (mts) x 0,0084+36,4 (YOYO RI Nível 1)
 
Vo2máx= distância(mts) x 0,0136 + 45,3 (YOYO Nível 2)

image1.gif
— 20 Metre$ —————————




