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RESUMO

A percecdo de esforco (PE) pode ser usada como uma estratégia na monitorizacdo do treino de
atletas de meio fundo, no entanto, ndo existem, ainda, estudos suficientes que reportem a sua
aplicacdo nesta especialidade do atletismo. Este estudo teve como objetivo conhecer a adequacao do
uso da escala de PE CR-10 Borg na monitorizagdo da carga interna de atletas de meio fundo.
Participaram 6 atletas de elevado nivel competitivo 3 do sexo masculino (27.0 £ 6.2 anos;1.73 £0.04
m; 59,7+4.7 kg) e 3 do sexo feminino (17.6 £ 6.2 anos; 1.65 £0.05 m; 52,16 +3.7 kg) e 5 treinadores.
A frequéncia cardiaca foi monitorizada durante 10 sessfes de treino, tendo, 30 minutos ap6s o final
de cada sessdo, sido identificada a sua intensidade, através da escala CR-10 Borg,
Simultaneamente, os treinadores também identificaram o grau de intensidade de cada uma das
sessbes que atribuiam a cada atleta. Através do TRIMPgannister € do TRIMPstagno foi verificada a
associacdo da PE a intensidade do treino. Os resultados sugerem que a PE poderad ser um método

complementar econémico e de facil utilizagdo de monitoriza¢éo do treino do atleta de meio fundo.

Palavras chave: atletismo, frequéncia cardiaca, percec¢éo de esfor¢co, CR-10 Borg,



ABSTRACT

The Perceived Exertion (PE) can be used as a way to monitor the training of middle-distance runners.
However, there aren’t enough studies about PE in what concerns to this athletic discipline yet. The
purpose of this study is to know the role of Borg’s CR10 scale in monitoring the internal load training in
middle-distance athletes. High-level athletes, 3 male (aged 27.0+ 6.2yr; meanheight1l.73= 0.04m;
mean weight 59.7 + 4.7 kg) and 3 female (aged 17.6 + 6.2; mean height 1.65 + 0.05 m; mean weight
52.16 £ 3.7 kg), and 5 coaches took part in this study. The heart rate of the athletes was monitored for
10 training sessions, by identifying its intensity using Borg’s CR10 scale, after 30 minutes of each
session. The coaches have also identified the intensity of each session assigned to each athlete. It
was shown that, in both genders, there were no differences between the PE of the training
programmed by the coach and the one executed by the athlete. It was also clear a relation between
the increase of the athlete’s heart rate and the effort perceived. The results suggest that PE can be a

low-cost and an easy way to use method in monitoring the training of middle-distance athletes.

Keywords: athletics, heart rate, perceived exertion, Borg’s CR10 scale.
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1. INTRODUCAO

A economia de esforco é uma das chaves para o sucesso do atleta, em particular em
modalidades de resisténcia (Jones & Carter, 2000). Coquart, Eston, Noakes, Tourny-Chollet,
L’hermette, Lemaitre & Garcin (2012) realgam a possibilidade de prever o nivel de performance a
atingir; o que desempenha um papel importante na selecdo de atletas, na prescri¢do do treino bem
como no estabelecimento das estratégias competitivas. Num artigo de revisdo, Nakamura, Moreira &
Aoki (2010) referem que o éxito do processo de treino depende do rigor da monitorizagdo do impacto
da carga interna. A monitorizacdo € um aspeto essencial na planificacdo do treino (Foster, Florhaug,
Franklin, Gottschall, Hrovatin Parker, Doleshal & Dodge, 2001). A quantificacdo sustentada no esforco
percebido (PE) tem-se afirmado como um indicador de confianca para monitorizar a tolerancia do

atleta ao exercicio (Silva, Dias, Filho, Lima, Damasceno, Miranda, Novaes & Robertson, 2011).

Alguns investigadores tém vindo a aplicar instrumentos sustentados na PE, cuja
aplicabilidade podera ser util no controlo do treino. Borg (1982) propés a PE como um indicador de
monitorizacdo da carga interna, associando-a ao comportamento do sistema cardiovascular.
Posteriormente, Foster, Florhaug, Franklin, Gottschall, Hrovatin, Parker, Doleshal&Dodge, (2001)

adaptaram a escala com o objetivo de quantificar o valor da carga de treino interna.

O objetivo principal deste estudo é conhecer a utilidade da PE através da escala CR-10 de
Borg como um instrumento potencial para a monitorizagdo da carga de treino em praticantes de

atletismo de area de meio fundo.



2. REVISAO DA LITERATURA

Para consubstanciar a pertinéncia deste estudo optamos por realizar a priori uma revisdo
sistematica da literatura focada na utilizacdo de escalas de PE, como instrumento de monitorizacédo
do impacto do exercicio de treino, em condigcdo aguda e cronica. O resultado desta revisdo é

apresentado em tabelas resumindo as principais conclusdes da literatura publicada recentemente.

A revisdo foi feita a partir de estudos cientificos publicados online entre 2001 e 2014 nos

motores de busca: www.b-on.pt, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed, www.google.com,

http://scholar.google.pt/, www.scirus.com e www.sportdiscous.com. Para a realizacdo da procura,

foram utilizadas as seguintes palavras chave: perception of effort , perception of exercion, endurance,
athletic performance, middle distance runners, RTL scale (Rating Training Load), Carl Foster, CR-10 e
Borg scale. Verificou-se a existéncia de muitas publicacdes cientificas, no entanto, apdés uma primeira
leitura dos abstracts, algumas foram excluidas, porque ndo se enquadravam nos critérios de inclusédo
apresentados na tabela 1. A divisdo dos artigos foi feita em cinco grupos segundo a populacdo
estudada: desportos individuais, desportos coletivos, desportos individuais e desportos coletivos,

desportistas e ndo desportistas e populagdo em geral.

Tabela 1- Critérios de inclusao e variaveis analisadas

Critérios de incluséo

Participantes atletas, néo atletas e populagéo em geral
Artigo completo

Variaveis analisadas Frequéncia cardiaca

Consumo maximo de oxigénio (VO2zmax)
Concentragdo de lactato sanguineo
Percecéo de esforco

Foram selecionados vinte e oito estudos que se enquadraram nas palavras de procura nas
bases de dados e concordam com os critérios de inclusdo adotados. O conjunto dos estudos
analisados abrangeu 3119 individuos, praticantes de modalidades desportivas individuais, coletivas
ou ndo praticantes desportivos (populacdo em geral). Nos trabalhos reportados, os varios autores
recolheram os dados da massa corporal, da estatura e realizaram testes para determinar 0 VO2zmax,
recolheram a frequéncia cardiaca, analisaram o latato sanguineo e foi pedido aos participantes que

mensurassem o esfor¢co durante as avaliagdes.

As tabelas 2, 4, 6, 8 e 10 sintetizam os estudos analisados e as tabelas 3, 5, 7, 9 e 11

apresentam as principais conclusfes dos respetivos estudos.


http://www.b-on.pt/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed
http://www.google.com/
http://scholar.google.pt/
http://www.scirus.com/
http://www.sportdiscous.com/

Tabela 2 - Estudos analisados desportos individuais

Autor Populacdo Amostra Média de Indicadores de Percegéo
N dades (anos) /Paréametros Fisiolégicos
Foster; Heimann, Esten; Atletas 15 RPE da sesséo
Brice; Porcari (2001b)
Price; Moss (2007) Atletas 9 homens 25.8 FC, VO, VCOzmax.VOomax.,
Walace; Slattery; Nadadores 6 homens 22.3+3.1 LS, RPE da sesséo, FC
Couts(2008) 6mulheres
Rama; Borges; Cartaxo & Nadadores 23 homens 16.6+1.8 CR-10 RPE Borg scale
Teixeira (2008) 23 mulheres RTL ( Rating of Weekly Training
Load)
Joseph; Johnson; Battista;  Ciclistas 7 homens 23-31 FC, VOzmax,RPE
Wright; Dodge; Porcari;
Conning & Foster (2008) 3 mulheres 23-30
Crewe; Tucker; & Noakes Ciclistas 7 homens 2646 Poténcia méxima em bicicleta
(2008) ergondémica, Temperatura retal
FC, PE CR 6-20 Borg scale
Faulkner; Parfitt & Eston Atletas 5 homens 20.8+1.3 Pressdo sanguinea
(2008) 4 mulheres 21.8+1.7 FC, Borg 6-20 RPE scale
Minganti; Capranica; Ginastas 10 mulheres 21.7+1.2 TRIMPegyaras
Meeusen;Amici &
Piacentini (2010) CR-10 BorgScale
Lépez-Minarro; Rodriguez ~ Ftiness Club 13 homens 32.1+10.2 FC
(2010) 46 mulheres PE Borg 6-20 scale
HAddad; Chaouachi; Taekwondo 10 homens 13.1+2.4 RPE da Sesséo
Castagna; Wong; Behm; )
Chamari (2011) TRIMPeganister
TRIMPEduards
Silva; Dias; Filho; Lima; Ciclistas 26 homens 17a41 PE CR 6-20 Borg scale
Damasceno; Miranda; indoor .
Novaes &Robertson PE OMNI- Ciclismo
(2011) FC, Poténcia
Parry; Chinnasamy; Triatletas 9 homens 42.5+3.6 PE Borg 6-20 scale
Papadopoulou; Noakes 3 mulheres Registo do estado de ansiedade e
(2011) de humor
Millanez, F. & Pedro, R. Karate 8 homens e VOomax, FC, FCmax, CO2
(2012a) mulheres
Rodriguez-Marroyo; Villa; Ciclistas 12 homens 25+ 1 ano RPE
Garcia-Lopez & Foster
(2012) TRIMPgee; TRIMP Ay
Faulkner; Woolley & Corredores 14 homens 27.6+7.4 FC, VO, Voomy, Ve
Lambrick (2012) populares
Swart; Lindsay; Lambert; ciclistas 7 homens V03 peaks PE
Brown &Noakes (2012)
Bonacci, Vleck; Saunders;  Triatletas 13 homens 21.6+52 FC, LS, VOzmax, PE
Blanch &Vicenzino (2013)
5 mulheres
Barroso; Cardoso; Carmo Nadadores 160 11-16 SRPE

(2014)




Tabela 3- Conclusdes dos estudos analisados sobre desportos individuais

Autor (ano)

Conclusodes

Foster; Heimann, Esten; Brice; Porcari
(2001b)

Existem diferencas entre o treino planificado pelo treinador e o executado pelo
atleta.

Price; Moss (2007)

Os resultados sugerem que a relacéo entre ritmo cardiaco e a PE pode ser mais
atil na previsdo de over-reaching durante o treino intervalado de alta intensidade
do que o LS.

Walace; Slattery; Coutts(2008)

Elevada correspondéncia entre a RPE da sesséo e a FC baseada nos métodos de
avaliacdo da carga interna baseada no TRIMP.

Rama; Borges; Cartaxo & Teixeira
(2008)

As escalas de PE podem ser Uteis no controle do treino. As escalas CR-10 e RTL
apresentam potencialidades para a valoragdo subjetiva da carga de treino
acumulada, podendo ser utilizadas como instrumentos complementares na
monitorizac¢éo do treino da nata¢do desportiva.

Joseph; Johnson; Battista; Wright;
Dodge; Porcari; Conning & Foster
(2008)

A PE melhora a medida que aumenta a distancia percorrida. A PE apresenta
propriedades que se podem representar numa escala.

Crewe; Tucker; &Noakes ( 2008)

O aumento da taxa de PE prediz a duragdo do exercicio até a exaustdo numa
poténcia constante de trabalho e em diferentes condigdes ambientais.

Faulkner; Parfitt&Eston
(2008)

Existe uma relacdo linear entre as escalas de PE e o tempo na estratégia de
corrida. Devido ao reduzido nimero da amostra, o resultado deste estudo podera
ndo ser fiavel devido a reduzida amostra, exigindo-se a realizacdo de mais
estudos para a confirmagéo dos resultados.

Minganti; Capranica;
Amici&Piacentini (2010)

Meeusen;

O método RPE da sessdo é um processo valido para os treinadores avaliar em a
carga de treino numa equipa de ginastas, podendo utilizar a escala CR-10 ou a
VAS para calcular o RPE da sesséo.

Lépez-Minarro; Rodriguez (2010)

Face a pouca fiabilidade desta investigagdo, devem ser realizados mais estudos
antes de utilizar a escala de Borg 6-20 RPE nas classes de adultos iniciantes.

HAddad; Chaouachi; Castagna; Wong;
Behm; Chamari (2011)

O método RPE da sessdo pode ser considerado como um método valido para
caraterizar a carga interna de treino do taekwondo

Silva; Dias; Filho; Lima; Damasceno;
Miranda; Novaes &Robertson

(2011)

A intensidade do exercicio em cicloérgometro pode ser prescrita pela PE com a
utilizagdo das escala OMNI-Ciclismo ou com a escala de Borg (6-20), ja que
existe uma boa correlacdo entre as mesmas. A conversdo proposta por
Robertsonet al. Deve ser parcialmente revista. As categorias 2,4,7,8, e 10 da
escala OMNI-Ciclismo podem ser convertidas nas categorias 11,13,15,17 e 19 da
Escala de Borg.

Millanez, F. & Pedro, R. (2012a)

A PSE da sessdo parece ser um bom método para auxiliar os técnicos e
preparadores fisicos na quantificacdo das cargas de treino no Karate estilo
shotokan.

Rodriguez-Marroyo;  Villa; Garcia-

Lépez & Foster (2012)

O método RPE da sessao é valido e pratico para estimar a carga de competicdo
em corridas de ciclismo profissionais.

Parry; Chinnasamy; Papadopoulou &
Noakes (2011)

A progresséo linear da R PE durante a prova e entre cada uma das disciplinas
demostra que a tomada de consciéncia da intensidade do exercicio é usada para
modelar o ritmo.

Faulkner; Woolley &L ambrick (2012)

Ao utilizar a PE na corrida, os atletas podem melhorar o seu desempenho. A PE
deve ser utilizada como um dos procedimentos para garantir um treino de
intensidade mais eficaz.

Swart; Lindsay; Lambert; Brown

&Noakes (2012)

O sentido de esforgo e as sensacgdes fisicas do exercicio sdo indicadores de
percecao distintos mas interrelacionados que desempenham um papel importante
na regulacéo da intensidade do exercicio.

Bonacci, Vleck; Saunders; Blanch &
Vicenzino (2013)

A PE é uma forma simples, e de baixo custo para mensurar o esfor¢o, quer pelos
atletas quer pelos treinadores em treino e em competi¢cdo, sem a necessidade de
recorrer a equipamentos especializados ou a analises sanguineas.

Barroso; Cardoso; Carmo (2014)

A relacdo da RPE entre treinadores e atletas melhora com os anos de treino.
especialmente em jovens nadadores.




Tabela 4- Estudos analisados desportos coletivos

Autor Populacéo Amostra Média de Indicadores de Percegéo
n Idades /Parametros Fisiol6gicos
(anos)
Coutts, Rampinini, Jogadores de futebol 20 homens 2545 FC, PE, LS
Marcora, Castagna,
Impellizzeri (2009)
Milanez; Ramos; Salle- Jogadores de futsal 15 homens 17+1 VOzmax, Limiar Ventilatério
Neto; Machado PE Borg CR-10 modificada
&Nakamura (2012b) por Foster (1998)
Filho; Andrade; Jogadores de voleibol 15 homens 18-30 PSE da sesséo
Nogueira; Nakamura TRIMPStagno
(2013)
TRIMPEdwards
Haddad; Chaouachi; Jogadores de futebol 17 homens 18.2+5 FC, CR-10 RPE Borg scale

Wong; Castagna,;
Hambli; Hue &Chamari
(2013)

Tabela 5- Concluses dos estudos analisados sobre desportos coletivos

Autor (ano)

Conclusobes

Coutts, Rampinini, Marcora, Castagna,
Impellizzeri (2009)

A PE é um bom indicador da intensidade de treino no futebol

Milanez; Ramos; Salle-Neto; Machado
&Nakamura (2012)

A PE da sessé@o pode ser um método adequado para auxiliar os técnicos e os
preparadores fisicos na quantificagdo das cargas de treino no futsal
semiprofissional da categoria sub-18.

Filho; Andrade; Nogueira; Nakamura
(2013)

A PSE da sessao apresenta-se como método alternativo para a monitorizagdo de
jogadores de voleibol.

Haddad; Chaouachi; Wong; Castagna;
Hambli; Hue &Chamari (2013)

A taxa de PE durante o exercicio subméaximo nao é afetada pela variabilidade da
qualidade do sono, da fadiga e do stress. A PE é um bom indicador da intensidade
do exercicio.

Tabela 6- Estudos analisados desportos individuais e coletivos

Autor Populacéo Amostra Média de Indicadores de Percecao
n Idades (anos) /Parametros Fisiolégicos

Foster; Florhaug; Ciclistas 6 homens 20.2+1. a VOzmax, FC LS
Franklin; Gottschall; Basquetebolistas 20 mulheres 23.0 3.6 Borg CR-10 modificada por
Hrovatin; Parker; Foster (1998)
Doleshal& Dodge
(2001)
Doma; Deakin; Leicht &  Atletas, jogadores de 14 homens 22-23 VOomax, PE FC

Sealey (2012)
criquet

futebol, basquetebol e




Tabela 7- Conclusdes dos estudos analisados sobre desportos individuais e coletivos

Autor (ano)

Conclusoes

Foster; Florhaug; Franklin; Gottschall;
Hrovatin; Parker; Doleshal & Dodge

(2001)

A RPE da sessdo é um método subjectivo de estimar a carga de treino desde o
inicio da sesséo até a uma intensidade muito elevada de treino intervalado e em
equipas de desportos colectivos, incluindo em competicéo.

Doma; Deakin; Leicht & Sealey | Muitas varaveis fisioldgicas e de performance (VOzmax-,PE, FC) sdo de confianga
(2012) para a corrida em ritmo econémico a varias velocidades.
Tabela 8- Estudos analisados desportistas/ ndo desportistas
Autor Populacéo Amostra Média de Indicadores de Percecéo
n Idades (anos) /Parametros Fisiolégicos
Tenenbaum; Connolly Estudantes 30 homens 18-25 FC, PE
(2008) Remadores 30 mulheres
Smirmaul; Dantas; Ciclistas e ndo 23 homens 25-26 Teste incremental até a
Fontes;Okano & Moraes  ciclistas incapacidade de manter a
(2010) poténcia por mais de 5
segundos
PE aferida a cada 30
segundos
Garcin; Coquart; Triatletas 36 homens 25.3+3.3 FC, PSE — TLIM ,VO3 max

Salleron;Voy&Matran
(2012)

Estudantes de
Educagéo Fisica

Tabela 9- Conclusées dos estudos analisados sobre desportistas/ ndo desportistas

Autor (ano)

Conclusobes

Tenenbaum; Connolly
(2008)

A medida que aumentam as exigéncias do teste, as sensagdes psicoldgicas do
individuo dominam a sua atengao.

Smirmaul; Dantas; Fontes; Okano &
Moraes (2010)

As respostas de PE nao sofreram alteragdes entre o grupo de ciclistas e o grupo de
n&o ciclistas. O nivel de treino parece néo influenciar a PE.

Garcin; Coquart; Salleron;Voy&Matran
(2012)

Os atletas conseguem regular a intensidade do exercicio em cicloergdbmetro usando
0 ETL alvo. A escala ETL é um instrumento valido para prescrever e monitorizar a
intensidade do exercicio, dos atletas em cicloergdbmetro, particularmente de
exercicios intensos.




Tabela 10- Estudos analisados sobre a popula¢éo em geral

Autor Populacéo Amostra Média de Indicadores de Percecédo
n Idades (anos)  /Parametros Fisiol6gicos
Sweet, Foster, Populagao em geral 10 homens 26.1+10.2 VOapeak, VO2, RPE,
Mcguigan& Brice 10 mulheres 22.2+1.8 BORG CR 0-10
(2004)
Faulkner; Parfitt & Eston  Populagdo em geral 5 homens 20.8+1.3 VOsmax, VO2, FC
(2008) 9 mulheres 21.8+1.7
Scherr; Wolfarth; Populagdo em geral 1796 homens 17-71 VOumax, FC, LS, PE
Christle; Pressler, 764 mulheres
Wangenpfeil & Halle
(2012)
Kilpatrick; Bortzfield & Estudantes 10 homens 25.846.2 VOzmax, PA Espirometria, PE
Giblin (2012) universitarios e 10 mulheres
trabalhadores
Tabela 11- Conclus®es dos estudos analisados sobre a populacéo em geral
Autor (ano) Conclusées

Sweet, Foster, Mcguigan& Brice A RPE da sesséo é um método razoavel para quantificar a intensidade do treino da

resisténcia. O treino da resisténcia pode ser prescrito com muita fiabilidade
(2004) utilizando o método de RPE da sessdo. Treinadores e atletas poderdo utilizar este

método para quantificar o treino aerébio e o treino da resisténcia.
Faulkner; Parfitt&Eston (2007) A taxa de PE é também como a FC em fungdo da idade valida para estimar o

VOZmax..

Scherr; Wolfarth; Christle; Pressler, | Existem relacdes muito fortes entre a PE, o lactato sanguineo e o ritmo cardiaco

Wangenpfeil& Halle (2012) independentemente da idade, género nivel de actividade fisica e modalidade
desportiva.
Kilpatrick; Bortzfield&Giblin (2012) O esforgo da sessdo € uma ferramenta na avaliagdo da investigacdo. As sessoes de

exercicios com intensidade estavel sdo vistas como menos exigentes do que as
sessdes com intensidade variavel, em particular as que terminam com maior
intensidade.

A sumula da analise das conclusdes das investigacdes sobre as diversas popula¢bes dos
estudos analisados evidenciou existir uma relagdo direta entre os parametros fisioldgicos FC, VO2max.,
LS e a PE, i.e., & medida que aumentam os valores da PE nas escalas utilizadas, aumenta a

expressdo dos valores dos parametros fisiolégicos referidos nos varios estudos.



2.1 QUANTIFICAGCAO DA CARGA DE TREINO

As decisdes dos treinadores devem ser fundamentadas em informagcdes que constituem um
aspeto fundamental e primordial do desporto moderno, o controlo que permite conhecer o estado
actual dos atletas, fazer prognosticos de rendimento e corrigir programas de treino, entre outros
(Borin, Prestes & Moura; 2007). De acordo com Alexiou & Coutts (2008), para optimizar a

performance atlética, o treino fisico deve ser prescrito segundo as carateristicas de cada individuo.

A mensuracdo da carga interna é necessaria para a eficacia do treino. A quantificacdo da
intensidade da carga de treino € um aspeto importante para o seu controle, de entre os indicadores
fisiolégicos mais praticos usados para a quantificar, encontra-se a FC (Graef & Kruel, 2006). Contudo,
por si sO, 0 uso isolado da FC é um método pobre para avaliar o exercicio de alta intensidade ou o
treino pliométrico (Foster, et al. 2001a).

Nesse sentido, para estimar a carga interna, Bannister (1991) propds a quantificacdo em
unidades arbitrarias através do Impulso de Treino ou TRIMP. A sua equacdo tem em conta a duracao
da atividade, o AFC e um factor de correcdo, que € diferente consoante o sexo. O AFC é constituido
pela razdo (FC média do treino — FC repouso) / (FC maxima — FC repouso).

Tabela 12- Equagéo para célculo do TRIMP gannister

(Homens) TRIMP = Durag&o do treino x A FC x 0.64e92*AFC

( Mulheres) TRIMP = Durag&o do treino x A FC x0.86 e167xAFC

A FC = (FC média do treino — FC repouso) / (FC méaxima — FC repouso)

Posteriormente Stagno, Thatcher & Someren (2007), propuseram algumas modificacbes a
equacao de Bannister, resultantes das conclusfes de um estudo com 8 jogadores de hoquei em
campo da primeira divisdo inglesa, adaptando o TRIMPgannster a0S desportos coletivos onde se
verificam esforcos intermitentes.

Tabela 13- Equacéo para calculo do TRIMP Stagno

TRIMP = Durag&o do treino  x A FC x 0.1225g39434AFC

A FC = (FC média do treino — FC repouso) / (FC maxima — FC repouso)




3. PROBLEMA

Apesar de alguma literatura publicada apontar para a adequacdo da PE enquanto estratégia
de monitorizacdo do treino, ndo existem estudos suficientes realizados no ambito do treino com
atletas de meio fundo de bom nivel competitivo, i.e. atletas que, nas Ultimas duas épocas, tenham
obtido, pelo menos, minimos de participagdo nos campeonatos de Portugal. Este trabalho de
investigacdo pretende clarificar a adequacéo desta instrumentacdo na monitoriza¢éo da carga interna

e externa de treino de atletas de meio fundo.

4. OBJETIVOS

Os objetivos do estudo foram:

I) Conhecer possiveis associacdes entre o grau de identificacdo da intensidade da sesséo de treino

preconizada pelos treinadores e a percebida pelos atletas

II) Identificar o nivel de associacdo entre os comportamentos de marcador fisiolégico frequéncia
cardiaca (FC) e o valor de esfor¢o percebido através da utilizacdo da escala CR-10 Borg em atletas

de meio fundo

IIl) Conhecer o nivel de associacdo entre o grau de identificacdo da intensidade da sessédo de treino
preconizada pelos treinadores através da utilizagdo da escala CR-10 Borg e os comportamentos de

marcador fisiol6gico frequéncia cardiaca (FC)

IV) Identificar possiveis diferengas entre o TRIMP de Bannister (1991) e Stagno (2007)



5. METODOLOGIA

5.1 AMOSTRA

Dos 17 atletas de meio fundo de elevado nivel nacional que voluntariamente participaram no
inicio do estudo, constatou-se no entanto no final da recolha de dados, que 6 destes cumpriram os
critérios de inclusdo na investigacdo. Os restantes atletas foram excluidos por ndo terem respeitado

na totalidade as normas estabelecidas no protocolo inicial da recolha de dados.

Dos 6 atletas participantes no estudo que cumpriram o protocolo inicial da recolha de dados,
3 eram do sexo feminino e 3 do sexo masculino, sendo a média de idades de 17.6+6.2 anos, para o
sexo feminino e 27.0+6.2 anos para o sexo masculino. Os atletas do sexo feminino tinham uma
estatura média de 165+0.05 m e 52.16+3.70 kg de média de massa corporal e os atletas do sexo
masculino tinham 1.73+0,04 m de estatura e 59,7+4,7kg de massa corporal conforme se apresenta na
tabela 14. Participaram ainda os seus treinadores, num total de 5 e com mais de quinze anos de

experiéncia na area do treino com atletas de meio fundo.

Tabela 14- Média e desvio padrdo da idade, estatura e massa corporal dos atletas

Idade Estatura Massa corporal

N M (anos) Dp M(metros) Dp M (Kg) Dp
F 3 17.6 +6.2 1.65 +0.05 52.16 +3.70
M 3 27.0 +6.2 1.73 +0.04 59.70 +4.70
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A tabela 15 apresenta-nos as melhores marcas dos atletas nos ultimos 3 anos, constituindo

todas elas recordes pessoais.

Tabela 15- Recordes pessoais dos atletas

400m 800m 1000m 1500 3000 5000 10000
Atleta 1 F 2:14:55 2:54.61 4:36:62
Atleta 2 F 4:47:42 10:18:
Atleta 3 F 60,92 2:13:22 2:59:89
Atleta 4 M 1:58:00 2:35:00 3:59:00 8:34
Atleta 5 M 1:55:35 2:32:27 3:57:11 30:42
Atleta 6 M 1:59:00 4:03 8:59 15:37 31:48

5.2 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Inicialmente, foram apresentados a cada um dos atletas todos os procedimentos a realizar

para a recolha de dados e esclarecidas todas as duvidas.

Numa primeira fase houve uma familiarizagdo com a escala CR-10 Borg durante 10 treinos,

quer para os atletas quer para os treinadores.

Posteriormente os atletas foram monitorizados durante dez sessdes de treino através do
registo da frequéncia cardiaca, recorrendo ao cardiofrequencimetro Polar 810i, configurado para a

recolha da FC em intervalos de 5 segundos.

Para identificarem a intensidade de cada sesséo de treino, foi pedido aos atletas que, trinta
minutos apds o seu final, olhassem primeiro para os descritores da escala CR-10 Borg que mais se
adaptavam a PE que sentiram durante todo o treino e, seguidamente, mencionassem o valor da
escala a que correspondia esse descritor. Aos treinadores também se solicitou que indicassem a

intensidade do treino que atribuiam a cada um dos atletas através da mesma escala.
Através da duragdo do treino em minutos e do valor da FC média de cada treino, foi calculada

a carga de treino (TRIMPs) tal como proposto por Bannister (1991) e por Stagno (2007), cujas

equacdes se encontram respetivamente nas tabelas 16 e 17.
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Tabela 16- Equacao para célculo do TRIMP sannister

(Homens) TRIMP = Durag&o do treino x A FC x 0.64e192*AFC

( Mulheres) TRIMP = Durag&o do treino x A FC x0.86 X674 FC

A FC = (FC média do treino — FC repouso) / (FC maxima — FC repouso)

Tabela 17- Equagao para célculo do TRIMP stagno

TRIMP = Durago do treino  x A FC x 0.1225g%%434xAFC

A FC = (FC média do treino — FC repouso) / (FC maxima — FC repouso)

O célculo da frequéncia cardiaca maxima foi feito através da equacdo de Whyte, George,

Shave, Middleton & Nevill (2008) que se apresenta na tabela 18.

Tabela 18- Equacgédo de Whyte, George, Shave, Middleton & Nevill (2008)

FC méxima para individuos do sexo masculino 202 - 0.55 X idade

FC méaxima para individuos do sexo feminino 216 - 1.09 X idade

Para determinar a FC de repouso, necessdria para calcular a carga de treino através do
TRIMP, solicitou-se a cada um dos atletas intervenientes no estudo, que medissem a FC durante trés

dias consecutivos ao acordar, tendo depois sido feito a sua média.

As variaveis do estudo foram: PEi-treinador; PEz-atleta; FC, para calculo o valor do valor de
TRIMP.

12



5.3 ANALISE ESTATISTICA

Utilizou-se o teste de Mann-Whitney em alternativa ao teste t de Student quando os

pressupostos dos testes paramétricos ndo estavam satisfeitos e dada a dimenséo da amostra.

Para testar a associacdo entre a PE e o TRIMP utilizou-se o coeficiente de correlacdo néo

paramétrico Spearman.

Para testar a diferenca de proporcées usou-se o teste Binomial.

A andlise estatistica foi efetuada com o SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)

versao 20.0 para Windows. O nivel de significancia adoptado na andlise inferencial foi de (a) < 0,05.
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6. APRESENTACAO DOS RESULTADOS

A tabela 19 apresenta a FC em repouso e maxima dos atletas por minuto. A FC maxima foi
estimada através da equacédo de Whyte, et al. (2008). A FC por minuto das atletas em repouso varia
entre 47 e 49 e a FC méaxima varia entre 195 e 199. J& para o sexo masculino, a FC em repouso varia
entre 30 e 50 e a maxima varia entre 185 e 191.

Tabela 19- Frequéncia cardiaca dos atletas

Atleta F C repouso FC méaxima
1 F 47 195
2 F 49 199
3 F 48 197
4 M 35 186
5 M 50 191
6 M 30 185

As tabelas 20 e 21 apresentam os dados recolhidos para o estudo por atleta e treino; FC
méaxima e média do treino, tempo de treino, Trimp Banister, Trimp Stagno, CR-10 Borg identificada pelo

atleta e CR-10 Borg identificada pelo treinador como a PE referente ao grau de intensidade de cada
atleta, em cada treino.
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Tabela 20- Resumo dos treinos monitorizados em atletas Femininos

ATLETA3

ATLETA 2

ATLETA 1

Jopeuial] bBilog 01-4D

e19)1y 61090T-40

oubEIs NI L

Joisuves - AN |

oulal] op Omum\_JD

m_quOH_

ewxeN

Jopeuial] bilog 0T-4D

ela)ly 61og 0T-4O

ouBEIS. 1YL

Jalsiuueg dINIYL

ourai] op ogdeing

m_um_zo“_

mE_xm_zUH_

Jopeulal] Biog 0T-4D

'i8py Biog 0T-4O

oubEIs NI L

Jalsluueg dINIEL

oural] op ogdeing

m_um_zmuu_

mE_xm_zUH_

soulal]

137 63 88 81.4

178

170 21 56 61.9

201

150 35 67 66.7

169

165 36 90 97.6 0.5

181

170 40 106 117.9 7

201

157 40 88 91.8

175

149 66 119 1171 5

195

167 45 113 122.6 4

188

148 30 55 54.2

173

130 47 56 50.4

178

137 30 40 37.2

153

159 25 57 60.5

178

147 66 114 1111 4

188

164 37 88 93.2

198

168 35 96  107.7 3

177

152 50 96 96.0

177

176 30 90 103.6 7

182

160 35 82 87.1

172

149 52 94 92.3

176

174 30 86 98.3

190

158 30 68 70.8

180

152 a7 90 90.3

181

166 45 111 119.4 4

182

164 32 81 88.6

189

144 63 102 97.9

191

167 40 100 109.0 3

184

170 17 49 55.2

196

139 55 80 74.9

175

185 30 106 131.2 7

201

187 164 35 89 96.9
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Tabela 21- Resumo dos treinos monitorizados em atletas Masculinos

ATLETA 6

ATLETAS

ATLETA 4

Jopeuias] bilog 0T-4D

e19)1y 61090T-4D

ouBEIS. 1YL

Jaisuues - AN |

ourai] op ogdeing

m%mEO&

ewxeN |

Jopeulal] bBiog 0T-4D

ela)ly B1og 0T-4O

oS JINIYL

Jalsluueg dINIYL

oulal] op ogdeing

m_um_zo“_

mE_xm_zUH_

Jopeuial] bBilog 0T-4D

'i8py Biog 0T-4O

oUPES NI L

Jaisiuueg Q _\/_ _ ml_l

oural] op ogdeing

m_um_zmuu_

mE_xm_zOH_

soulall

134 43 67 74.3

134

131 65 72 76.7

178

151 22 a7 55.7

189

146 50 100 1172 4

146

139 50 68 73.8

151

131 40 55 60.1

150

147 55 113 1322 7

147

129 105 110 1171 9

180

126 60 73 79.1

147

143 45 85 97.7

143

144 75 115 127.3 5

161

136 50 77 85.6

158

130 45 64  70.2

130

139 45 61 66.4

153

147 40 78 91.3

191

147 32 66 76.9

147

138 40 53 57.4

157

133 65 93 1029 1

171

136 34 55 61.8

136

124 54 50 52.4

177

131 52 68 75.1 0.5

180

139 40 69 78.4

139

155 75 149 173.2 4

170

136 25 38 42.8

164

139 55 95 1079 4

139

137 30 39 41.8

150

134 40 58 65.0

156

134 53 82 915

134

127 80 80 84.4

175

159 129 30 39 42.8 0.5 0.5
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Ao analisarmos a tabela 22 e o grafico 1, constatamos que a avaliagao da PE é mais elevada

na perspetiva dos treinadores do que na dos atletas (3.81 vs 3.74), embora a diferenca ndo seja
significativa, Z = -0.056, p = .955.

Tabela 22- PE: atletas vs treinadores

Atletas Treinadores
M Dp M Dp 4
PE 3.74 2.09 3.81 2.18 .955

Gréfico 1- PE: atletas vs treinadores

Atletas Treinadores

O coeficiente de correlacdo de Spearman entre a PE dos atletas e a PE identificada pelos
treinadores como o grau de intensidade do treino, é significativo, positivo e elevado (rsp = .836)
conforme se pode verificar na tabela 23.

Tabela 23— Correlagdo entre a PE do atleta e o grau de intensidade

PE
treinador
Spearman .836™
PE atleta p .000
N 60

** Correlag&o significativa para um nivel <,001
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Através dos graficos 2 a 7, verificamos a existéncia de relagfes entre a PE do atleta e a PE

identificada pelos treinadores apods o treino. Estas associacdes vao de fracas a fortes.

Gréfico 2- PE: atletal vs treinador
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Gréfico 3- PE: atleta 2 vs treinador
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Gréfico 4- PE: atleta 3 vs treinador
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Gréfico 5- PE: atleta 4 vs treinador
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Grafico 6- PE: atleta 5 vs treinador

Identificagdo da PE do atleta na

perspetiva do treinador

=Y
o

O FRP NWPMOUIO N OO

y = 0,888x + 0,679
R? = .918

4

6
PE do atleta 5

10

Grafico 7- PE: atleta 6 vs treinador
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A tabela 24 resume os gréaficos 2 a 7, apresentando os valores de correlagédo entre a PE do

atleta e a PE identificada pelos treinadores apés o treino. Estas associag6es vao de fracas a fortes.

Tabela 24— Estimativa condicional

Equacio R?
Atleta 1 Y=.9862x - .346 R?=.814
Atleta 2 Y=1.110 - .764 R?=.674
Atleta 3 Y=.682 +.786 R?=.898
Atleta 4 Y=.647 X +1,195 R?=.637
Atleta 5 Y=.888x + .679 R?=.918
Atleta 6 Y=1.05x +.406 R?=.462

As tabelas 25 e 26 apresentam, respetivamente, o valor de corte da PE dos atletas e da PE
que os treinadores atribuem aos atletas nos treinos monitorizados. O valor € maior do que 3 para
46.7% dos atletas, enquanto nos treinadores esta propor¢cdo é de 50.0%. A diferenca ndo é
significativa, teste Binomial, p = ,699.

Tabela 25- Corte PE atleta

Frequéncia Percentagem Percentagem Percentagem
valida acumulada
Menor 32 26.7 53.3 53.3
Maior 28 233 46.7 100.0
Total 60 50.0 100.0
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Tabela 26- Corte PE treinador

Frequéncia Percentagem Percentagem Percentagem
valida acumulada
Menor 30 25.0 50.0 50.0
Maior 30 25.0 50.0 100.0
Total 60 50.0 100.0

Os Valores obtidos para as correlagbes de Spearman entre a FC e a PE dos atletas e a FC e
a PE identificada através da escala CR-10 Borg pelos treinadores sdo apresentados na tabela 27. O
coeficiente de correlacdo de Spearman entre a FC e a PE dos atletas é significativo, positivo e fraco
(rsp= .377). O coeficiente de correlagdo de Spearman entre a FC e a PE da intensidade do treino

atribuida pelos treinadores aos atletas néo é significativo (rsp = .202).

Tabela 27- Correlagdo PE atleta / FC média atleta e PE treinador/ FC média atleta

FC
Spearman 377"

PE atleta p .003
N 60
Spearman .202

PE treinador p 122
N 60

* Correlagéo significativa para um nivel <,05

Analisando na tabela 28 os coeficientes de correlacdo de Spearman entre o Trimp gannister, O
Trimp stagno € @ PE dos atletas verifica-se que séo significativos, positivos e moderados (rsp = .390 e
rsp = .454).

O coeficiente de correlacdo de Spearman entre 0 Trimp samister € @ PE apresentada pelo

treinador como o grau de intensidade do treino é significativo positivo e fraco (rsp = .320) e o
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coeficiente de correlagéo de Spearman entre o TRIMP stagno € @ PE referida pelo treinador como o

grau de intensidade do treino é significativo positivo e fraco (rsp = .391).

Tabela 28- Correlagdo PE atleta / TRIMP e PE treinador/ TRIMP

TRIMPBannister TR|MPStagnO

Spearman .390" ,454™
PE atleta p .002 ,000
N 60 60
Spearman .320" .391"
PE treinador p .013 .002
N 60 60

* Correlagéo significativa para um nivel <,05
** Correlagéo significativa para um nivel <,01

O grafico 8 apresenta a regressao linear entre os calculos de TRIMP de acordo com o
proposto por Bannister (1991) e Stagno (2007). O valor da correlagao entre estas variaveis revela
r=.975 e R?=0.950. A equacao da regresséo encontrada € y=1.095x- 0.859. Este resultado confirma a
elevada associacdo entre os dois métodos propostos para o célculo do TRIMP, tornando-se

indiferente a selecdo da metodologia utilizada.

Grafico 8- TRlMPStagno/ TRIMPgannister
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7. DISCUSSAO

Com este estudo pretendeu-se observar a adequacdo do uso da PE na monitorizacdo do
treino de atletas de meio fundo. Nesse sentido, a investigacdo identificou i) o grau da intensidade da
sessdo de treino preconizada pelo treinador e a percepcionada pelo atleta através da escala CR-10
Borg, ii) o nivel de associacdo entre a PE percecionada pelo atleta e o marcador fisiolégico FC
baseado nos métodos do TRIMPgannister € TRIMPstagno; iii) 0 nivel de associacdo entre a PE
percepcionada pelo treinador e o marcador fisiologico FC baseado nos métodos do TRIMPgannister €
TRIMPstagno € 1) as diferencas entre o marcador fisiolégico FC baseado nos métodos do TRIMPgannister
e TRIMPstagno.

Os principais resultados do estudo demonstraram na generalidade existir uma elevada
associacdo entre a PE mensurada pelos atletas através da escala CR-10 Borg e o grau de
identificacdo da sesséo de treino produzida pelos treinadores (rsp = .836), corroborando o estudo de
Foster et al. (2001b). Relativamente a carga de treino, os treinadores estimaram a meédia das
sessbes como mais intensas do que os atletas (3.81 vs 3.74), contudo esta diferenca nédo é
significativa ( Z = -0.056, p = .955). A relacdo da PE atletas / treinadores em cada treino apresenta
um comportamento diversificado. Trés atletas / treinadores apresentam uma relacdo muito forte
(R?7.819 a R?=.918), dois atletas / treinadores apresentam uma relagéo forte (R?=.637 a R?=.674) .
Apenas o atleta 6 e o seu treinador ndo evidenciam concordancia quanto ao esforco despendido
durante o conjunto de dez treinos utilizados neste estudo, apresentando uma relacdo significativa
fraca (R?=.462). Apesar da elevada associagdo atrds mencionada entre a PE do atleta e a
identificacdo da PE do atleta identificada pelo treinador, comparando as sessdes de treino
percecionadas pelos atletas e treinadores como mais intensas (PE>3) e menos intensas (PE <3),
46.7% dos atletas tém um valor de corte maior do que 3, enquanto que para os treinadores esta
proporcao é de 50%, no entanto esta diferenca de resultados nao é significativa (teste Binomial, p =
,699). Parece demonstrar-se que treinadores e atletas no nosso estudo partilham as mesmas
opinides de PE relativamente aos treinos mais / menos intensos. Estes dados podem talvez ser
explicados pelo conhecimento que os treinadores tém dos atletas que treinam, devido ao reduzido
racio treinador / atleta nesta disciplina do atletismo e ainda pelas muitas horas de treino na presenca
dos treinadores.

Foster et al. (2001b) e Wallace et al. (2008), o primeiro investigador com atletas e o segundo
com nadadores, também realizaram estudos com a PE para entenderem se seria uma boa forma de

mensurar a carga interna de treino.
Foster et al. (2001b) no seu estudo com 15 atletas universitarios, usando o método de PSE

concluiu que havia uma associacdo moderadamente forte entre treinadores e atletas ao estimarem a

intensidade do treino (R?=.75). Quando comparou as sess6es em diferentes intensidades de treino,
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concluiu que existem diferencgas significativas entre a intensidade da carga de treino mensurada pelos
atletas através da PSE da sessédo e a planificada pelo treinador. Em sessfes de treino leves (PE<3),
denotou-se a subestimacao do treinador em relacdo a intensidade do treino entendido pelo atleta. No
que se refere a sessbes de treino com um grau de intensidade mais elevada (PE>5), verificou uma

situacao antagdnica comparativamente a primeira.

Os resultados de Wallace et al. (2008) mostraram igualmente que a PE estimada pelo
treinador relativamente a sess6es menos intensas era mais baixa do que a PE identificada pelos

atletas, porém quando se tratava de sessdes mais intensas verificava-se o inverso.

Um outro estudo de Barroso et al. (2014) realizado com nadadores e os seus treinadores

reconheceu a existéncia de uma associacgao forte (r =.60) da PE entre atletas e treinadores.

Sabendo pela literatura (Foster, et al. 2001a) que a FC por si s6 ndo é um indicador suficiente
para determinar a carga interna (neste estudo, o coeficiente de correlagdo de Spearman entre a FC
média e a PE dos atletas foi positivo e fraco (rsp= .377); 0 coeficiente de correlacdo de Spearman
entre a FC média dos atletas e a PE do treinador também né&o foi significativo (rs, = .202) ). Para
calcular a carga de treino interna foi utilizado o Impulso de Treino ou TRIMP baseado na FC média,

por ser considerado um meio fidvel, analisdimos a sua relagdo com a PE dos atletas.

A correlagdo moderada verificada nesta investigagdo entre o0 método da PE mensurada pelos
atletas meia hora apés o fim de cada sessao de treino e 0 TRIMPsgannister (rsp = .431) € TRIMPstagno (rsp
=.419) vao ao encontro dos resultados apresentados por Haddad et al. (2011), num estudo com
atletas de Taekwondo, onde se verificou existir uma correlacdo entre a RPE da sessédo e
TRIMPsgannister (rsp = .67). Os resultados desse estudo d&@o evidéncias de que o método da RPE da

sessdo € similar ao da FC utilizando o Trimpeannister em treino com jovens atletas de Taekwondo.

Rodriguez-Marroyo et al. (2012) e Minganti et al. (2010) comprovam nos seus estudos uma
relacdo direta entre os valores de TRIMP e a PE. Rodriguez-Marroyo et al. (2012) encontrou uma
associagdo forte entre os métodos de monitorizacdo do treino baseado no TRIMP e as escalas
subjetivas de PE. As escalas subjetivas de esfor¢co foram consideradas por este autor um instrumento
Gtil para monitorizar o treino por apresentar a vantagem de contar com os factores psicol6gicos e

fisioldgicos e ainda verificar se a periodizac¢éo do treino é comprida.

Os varios estudos realizados com amostras de ndo desportistas, (Faulkner et al., 2008), com
atletas de desportos coletivos como futebol, Coutts et al. (2009) Milanez et al. (2012b), com
populacdes de desportos individuais e desportos coletivos Foster et al. (2001) mostraram existir
associagdes entre a PE e a FC.
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Price et. al. (2007), Faulkner et al. (2012) num estudo com nove atletas, Bonacci, et al. (2013)
nos seus estudos utilizaram a FC, e outros parametros fisioldgicos como 0 VO:zmax, LS para

confirmarem a PE como um meio de monitorizacao da carga interna de treino.

No presente estudo, os resultados revelaram uma associacdo fraca entre o grau de
intensidade do treino quantificado pelo treinador através da escala CR-10 Borg e 0s TRIMPgannister (I'sp
= .320) e 0 TRIMPstagno (rsp = .391). Poucos estudos analisaram o grau da intensidade do treino pelo
treinador através das escalas de PE, no entanto, corroborando os nossos resultados Wallace et al.
(2008) na sua investigacdo utilizando a correspondéncia entre o TRIMPegannister € @ identificagcdo da

intensidade da PE do atleta na perspetiva do treinador também encontraram resultados semelhantes.
Como (ltimo objetivo do estudo, foram comparados os dois métodos de TRIMP usados para
guantificacdo da carga interna que apresentam uma correlagdo elevada (r=.975 e R?=0.950),

concluindo que é indiferente a selecdo da metodologia para quantificar a carga interna de treino.

Estes resultados vao ao encontro do estudo de Millanez et al. (2012a) que com praticantes de

Karaté também obteve valores idénticos de associagdo Trimpeannister entre € 0 TRIMPstagno (r=.98).

Ambos os métodos de mensuracao da carga interna de treino apresentam associa¢cdes muito

fortes.
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8. CONCLUSAO

O presente estudo procurou identificar a utilidade da utilizacdo de escalas de Percecdo de

Esforco em atletas de meio fundo de elevado nivel competitivo.

Concluimos que o esforgco produzido pelos atletas durante o treino foi identificado com

intensidade igual entre atletas e treinadores.

Pudemos confirmar a existéncia de uma relacéo entre a intensidade do treino e a percecao de
esforco do atleta, quer mensurada por este, quer pelo treinador. Comprovamos ainda a existéncia de
concordancia entre a quantificacdo da carga interna de treino através do método de Impulso de

Treino ( TRIMP) proposto por Bannister (1991), e o proposto por Stagno (2007) com a PE do atleta.

Concluimos que a PE, por ser um meio de facil utilizacdo, pode ser (til para os treinadores de
atletismo como um método complementar no controle da carga de treino interna do atleta de meio
fundo, aumentando a sua eficécia, ja que € uma forma simples e ndo invasiva de mensurar o esforco,

quer pelos atletas, quer pelos treinadores.

Consideracgdes finais e recomendacgdes
Este foi um estudo pioneiro no atletismo, em Portugal. Estudos futuros deverdo focar-se na

mesma tematica, utilizando a mesma metodologia, mas com uma amostra superior, quer de atletas,

quer de treinadores e com atletas oriundos das diversas associag6es regionais.
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10. ANEXO

10.1

Anexo A - Escala de Percecéo de Esfor¢co CR-10 Borg

Classificacéo

Descritor

0 AUSENCIA DE ESFORCO
1 MUITO, MUITO LEVE

2 BASTANTE LEVE

3 MODERADO

4 ALGO DIFICIL

5

6 DIFICIL

7 MUITO DIFICIL

8

9

10 MUITO, MUITO DIFICIL

(MAXIMO)
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