Referenztabelle Yo-Yo-Intermittent Recovery Test (nach Bangsbo, Iaia & Krostrup, 2008)

Stufe Lanf Ceschwindighkeit | Stufenzeit | Kummlative EKumnulative Gezchitzte VOinx
[km'h] [5] Distanz [m] | Tanfreit [mm:=s) [mllce min]
3 1 10,00 144 40 0024 367
g 1 12,00 12,3 El 0044 371
11 1 13,00 11,1 120 0107 374
11 2 13,00 11,1 160 01:24 373
12 1 1350 10.7 200 0144 38.1
12 2 13,50 10,7 240 02:10 384
12 1 13,50 10,7 2380 02:31 388
13 1 1400 10,3 320 02:51 391
13 2 14,00 10,3 360 03:11 394
13 1 1400 10,3 400 03:31 398
13 4 1400 10,3 440 03:52 40.1
14 1 14 50 05 430 04:12 404
14 i 14,50 0.9 520 04:32 40.8
14 1 14 50 09 360 04:31 41.1
14 4 1450 08 600 03:11 414
14 5 1450 09 540 03:31 418
14 b 14 50 05 630 03:51 421
14 7 14,50 0.9 720 0&:11 424
14 B 14 50 09 760 08:31 428
15 1 1500 9.6 200 0&:31 431
15 2 15,00 9.6 240 07:10 435
13 1 15,00 9.6 230 07:30 438
15 4 15,00 2.6 20 07:30 441
13 5 15,00 9.6 960 0309 445
15 i 15,00 0.8 1000 03-24 448
13 7 15,00 9.6 1040 0348 43.1
13 B 15,00 9.6 10E0 0508 435
14 1 15,50 01 1120 0g-27 438
14 2 15,50 03 1140 0e47 46.1
14 1 1550 91 1200 10-06 465
14 4 15,50 03 1240 10:25 46.8
14 5 15,50 013 1280 10:44 472
14 & 15,50 01 1320 1104 475
14 7 15,50 03 13610 11:23 478
16 B 1550 9.3 1401 11:42 432
17 1 16,00 9 1440 12:01 433
17 2 16,00 9 1450 12:20 438
17 1 16,00 9 320 12:349 492
17 4 16,00 9 1361 12:38 485
17 5 16,00 9 1&00 13:17 408
17 & 16,00 9 16440 13:36 0.2
17 7 16,00 9 1580 13:55 0.5
17 2 16,00 9 1720 14:14 Ha




Fortsetzung: Referenztabelle Yo-Yo-Intermittent Recovery Test (nach Bangzbo et al., 2008)

Stnfe Lauf Ceschwindigkeit | Sinfenzeit | Kumnulative EKumulative Gezchatrte VIOhme
[lcm/h] [2] Dizstanz [m] | Lanfreit [mm:as] [mlks min]
13 1 16,50 8.7 1760 14:33 312
13 2 1650 8.7 1E00 14:52 313
13 3 1650 8.7 1840 15:10 ile
13 4 16,30 8.7 180 15:29 321
13 3 1650 8.7 1920 1348 325
13 & 16,50 87 1960 16:07 329
13 7 16,30 8.7 2000 16:23 3312
13 2 1650 8.7 2040 1644 335
15 1 17.00 g5 2080 17:03 339
15 2 17.00 g5 2120 17:21 3412
15 3 17.00 g5 2160 17:39 343
18 4 17.00 g5 2200 7:58 349
15 3 17.00 g5 2240 18:16 3512
15 & 17.00 g5 2280 18:35 3Z6
18 7 17.00 8.5 2320 18:53 3i9
15 2 17.00 g5 2360 19:12 362
2 1 17.50 g1 2400 12:30 366
20 2 1750 g2 2440 12:48 69
200 3 17,30 g2 2430 20:07 3712
2 4 17.50 g1 252 2025 376
200 5 17,50 g2 2560 2043 379
210 & 1730 g2 2600 21:01 3B2
20 7 17.50 g1 2640 21:14 3B6
200 2 17,50 g2 2630 21:38 B9
21 | 18,00 i 2720 21:56 38l
21 2 12.00 £ 2760 22:14 396
21 3 18,00 i 2E00 2232 09
21 4 18,00 i 2840 22:50 603
21 5 12.00 £ JEED 23:08 606
21 & 18,00 i 2520 23:26 609
21 7 18,00 i 2960 23:44 gl3
21 2 12.00 £ 3000 2402 6l.6
22 1 1830 T8 3040 24:14 619
22 2 1850 T8 3080 2437 623
2 3 13.50 T8 3120 24:55 616
22 4 1830 T8 3160 23:13 629
22 3 1850 T8 3200 2531 633
22 & 13.50 78 3240 2548 636
22 7 1830 78 3280 26:06 4.0
1 g 1850 78 3320 2624 643




Fortsetzung: Referenztabelle Yo-Yo-Intermittent Fecovery Test (nach Bangsbo et al., 2008)

Siufe Lauf Cezchwindigkeit | Stufenzeit | Kumulative Kunmulative Gezchatzrte VOImax
[lern/h] [=] Dizstanz [m] | Lauofreit [mm:ss] [ml ez min
23 1 12.00 7.6 3360 26:42 &6
23 2 12.00 7.6 3400 2658 6.0
23 3 12.00 7.6 3440 27:17 633
23 4 12.00 7.6 3430 27:34 636
23 3 12.00 7.6 3520 27:52 &6.0
23 & 12.00 7.6 3560 2808 G663
23 7 12.00 7.6 3600 28:27 G665
23 b 12.00 7.6 3840 2843 &7.0
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