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RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar a confiabilidade intra e interssesséo da taxa
de producdo de forca no Campus Board instrumentalizado em escaladores
esportivos. Participaram 22 voluntarios do sexo masculino com no minimo trés
anos de experiéncia em Escalada e pelo menos um ano de treinamento no
Campus Board. O teste consistiu na realizagdo de exercicio com contra
movimento, denominado BoteCAE, feito em dois dias com intervalo de 48
horas por um Unico avaliador. Foram realizadas cinco execu¢des maximas com
intervalo de um minuto entre as execuc¢fes. Para medir a variavel taxa de
producdo de forca duas células de forca foram adaptadas no Campus Board.
Os valores de taxa de producdo de forca do BoteCAE apresentaram altos
valores de confiabilidade intrassessdo, tanto para o primeiro dia (CClz21 =
0,777; p=0,001) quanto no segundo dia (CClz1 = 0,790; p=0,001) e também
nas interssessdes (CCl2k = 0,873; p=0,001). Portanto, os resultados permitem
concluir que a taxa de producdo de forca € uma medida de desempenho
confiavel e que pode ser utilizada para monitorar e detectar alteracGes

significativas no desempenho de escaladores esportivos.

Palavras-chave: Confiabilidade. Campus Board. Escalada.



ABSTRACT

The aim of this study was to verify the reliability intra and intersession of the
rate of force development (RFD) in the instrumentalized Campus Board (CB) on
sport climbers. Twenty-two male volunteers with at least 3 years of Climbing
experience and at least one year of CB training participated. The test consisted
in performing counter-movement exercise, called BoteCAE, performed in two
days with an interval of 48 hours which was measured by a single evaluator.
Five maximum executions were performed with a one-minute interval between
them. To measure the variable rate of force development two force cells were
adapted in Campus Board. The TPF values of BoteCAE presented high
intrasession reliability values for both the first day (CCl2a = 0.777, p = 0.001)
and the second day (CCl2.1 = 0.790, p = 0.001) (CCl2, k= 0.873, p = 0.001), as
well as in the intersessions (CClz2k = 0,873; p=0,001). Therefore, the results
allow to conclude that the rate of force development is a measure of reliable
performance and that can be used to monitor and detect significant changes in

the performance of sport climbers.

Keywords: Reliability. Campus Board. Climbing.
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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, houve um aumento da popularidade da Escalada (GILES et
al., 2006), sendo que atualmente sdo 20 milhdes de praticantes em todo mundo
de acordo com a Federacdo Internacional de Escalada Esportiva
(http://www.ifsc-climbing.org). Além disso, a Escalada foi incluida como
modalidade dos Jogos Olimpicos em Tokyo, 2020 (COl, 2017). Portanto, a

necessidade de produzir conhecimentos relacionados com o treinamento

esportivo especifico se torna evidente para esta hova modalidade olimpica.

Dentre as diversas areas de investigacdo da Escalada nas Ciéncias do
Esporte, o presente estudo abordard os aspectos biomecanicos relacionados
ao desempenho na Escalada. Nesse contexto, os estudos relacionados a
Escalada na &rea da Biomecéanica do rendimento investigaram o perfil dos
escaladores, quanto a antropometria (WATTS et al., 1993; GRANT et al., 1996;
MERMIER et al., 1997; BOOTH et al., 1999; BERTUZZI et al., 2001), a forca
muscular (GRANT et al., 1996; WATTS et al.,, 1996; FERGUSON; BROWN,
1997; WATTS, 2000; GRANT et al., 2001), e a flexibilidade (GRANT et al.,
1996; MERMIER et al., 2000; GRANT et al., 2001). Considerando que a forca
muscular é um dos principais fatores de sucesso da Escalada (STANKOVIC,
2014) énfase sera dada aos aspectos relacionados a essa capacidade. Neste
sentido, o treinamento desta capacidade motora requer um melhor
entendimento de como esta pode ser estruturada e as formas de avaliacdo do

desempenho.

De acordo com o modelo de estruturacdo da forca muscular elaborado por
Schmidtbleicher (1984), a capacidade motora for¢ca possui duas formas de
manifestacbes possiveis: forca rapida e resisténcia de forca. A forca rapida
pode ser definida como “a capacidade do sistema neuromuscular de produzir o
maior impulso possivel no tempo disponivel” (SCHMIDTBLEICHER, 1984),

sendo subdividida em dois componentes principais: forca maxima e forga



explosiva. A forga maxima é “representada pelo maior valor de forca que pode
ser produzido pelo sistema neuromuscular por meio de uma contragédo
voluntaria maxima” (GULLICH; SCHMIDTBLEICHER, 1999). Ja& a forca
explosiva € compreendida como “a capacidade do sistema neuromuscular de
desenvolver uma elevacdo maxima da forca apds o inicio da contragdo, ou
seja, a maior taxa de producao de for¢ca” (SCHMIDTBLEICHER, 1984). A taxa
de producdo de forca (TPF) é relevante para o desempenho em diversas
modalidades esportivas e em acdes que incluem saltos, chutes, lancamentos, e
golpes em geral (CHAGAS; LIMA, 2013). No entanto, esses componentes da
forca muscular ainda foram pouco investigados no contexto da escalada
esportiva (ABREU et al.,, 2018). Uma melhor compreensdo de como a forca
muscular se manifesta nas acfes da escalada esportiva e mensurar seus
componentes podem auxiliar no direcionamento de um treinamento mais

adequado e efetivo para atletas dessa modalidade.

Em relacdo a forma de se avaliar a forca muscular em escaladores Grant et al.
(1996; 2001); Ferguson; Brown (1997); Watts (1996; 2000) e Grant et al.
(2001), utilizaram um dinambémetro manual para medir a forca de forma
dindmica e estatica (CIVM). Esses estudos mostraram maior forca muscular de
dedos e antebraco em escaladores de elite comparado a recreativos e nao
escaladores e diminuicdo desses valores de forca em situacao pos escalada.
Entretanto, Watts (2004) questionou a especificidade desse instrumento,
justificando que as posicdes de pegada na Escalada ndo envolvem a oposicao
do polegar e/ou palma contra os dedos de uma maneira similar a empregada
durante a dinamometria de preensdo manual. Considerando que na pratica do
esporte além dos musculos dos dedos e antebraco, outros grupos como 0s
extensores do ombro, flexores do cotovelo e musculos da cintura escapular
atuam em conjunto, seria adequado realizar uma avaliacdo destes em um
movimento Unico e verificar os componentes da forca muscular relacionados a
esses musculos para que seja possivel conduzir o treinamento de forca de

atletas amadores e profissionais.

Nesse sentido, Abreu et al. (2018) buscou fazer medidas mais especificas em

escaladores, utilizando o equipamento Campus Board (CB) (FIGURA 1),



presente na maioria das academias de Escalada e utilizado como auxiliar na
rotina de treinamento de equipes nacionais e de escaladores amadores
(SCHOFFL; SCHNEIDER; KUPPER, 2011). No CB o atleta fica suspenso pelas
maos e dedos e move seu centro de gravidade predominantemente na vertical,
flexionando e estendendo cotovelos e ombros. Assim, a movimentacdo de
membros superiores realizada no CB se assemelha a técnica do esporte e ao
mesmo tempo reduz a complexidade dos fatores técnicos envolvidos na
Escalada (GILES et al., 2006). O estudo de Abreu et al. (2018) mediu, por meio
de células de carga colocadas nas agarras do CB, as variaveis impulso e pico
de for¢ca em exercicio utilizando o ciclo alongamento-encurtamento (BoteCAE).
Todas as variaveis apresentaram valores elevados de confiabilidade. Em
relacdo ao pico de forca, o Coeficiente de Correlacéo Intraclasse (CCI) foi igual

a 0,88 e o erro padrao de medida percentual (EPM%) foi menor que 5%.

Figura 1 — Campusboard montado na academia Moquiwa

Fonte: Arquivo Biolab

Considerando que além do pico de forca e do impulso, investigados no estudo
de Abreu et al. (2018), a taxa de producédo de forca é um parametro funcional
essencial para atividades que exigem capacidade de forca rapida (FANCHINI
et al., 2013), e que esta poderia ser mais apropriada que o pico de forca para



investigar a capacidade de producéo de forca muscular em escaladores, ja que
utilizam muitas vezes movimentos de for¢ca explosiva como os denominados
botes, que consistem em lancar as duas méaos simultaneamente sem o apoio
dos pés, dependendo de uma quantidade de for¢ca muscular consideravel em
pouco tempo, faz-se necessario verificar a confiabilidade desta variavel no
exercicio BoteCAE por meio do CB instrumentalizado. A variavel TPF, tem sido
mensurada em estudos que avaliaram a forca muscular em membros inferiores
e tem correlacao significativa com medidas de desempenho dado pela altura do
salto vertical (MATAVULJ et al., 2001). Em outro estudo, Marques et al. (2015)
avaliaram 35 homens treinados em trés tentativas maximas do salto com
contramovimento (SCM) realizadas no aparelho Smith. Foi encontrada relacéo

entre a TPF e o deslocamento no SCM.

Em relacdo aos membros superiores o estudo de Dhahbi et al. (2016)
investigou a TPF em exercicios pliométricos de flexdo de braco. Os autores
mediram na plataforma de forca utilizando de exercicios com contramovimento
e sem contra movimento e encontraram valores significativamente maiores
para PF e TPF no exercicio com contramovimento. O estudo também
investigou a confiabilidade das variaveis e a TPF teve CCI alto em todos os

exercicios.

Portanto, para que a TPF possa ser utilizada para monitorar atletas e
acompanhar as alteracbes ao longo do tempo, o objetivo deste estudo é
verificar a confiabilidade da TPF no exercicio BoteCAE, por meio do CB

instrumentalizado em escaladores.



2 METODOS

Todos os patrticipantes leram e assinaram o termo de consentimento e foram
informados sobre os riscos e beneficios da pesquisa, bem como garantido o
anonimato. Em conformidade com as normas internacionais, este estudo
recebeu autorizacdo do comité de ética local para realizar pesquisa com seres
humanos, parecer numero: 257.217, CAAE 01653113.0.0000.5149.

2.1. Participantes

Participaram deste estudo escaladores esportivos adultos do sexo masculino,
sem relato de lesdes musculoesqueléticas de membros superiores nos ultimos
6 meses com minimo de trés anos de pratica da Escalada e que treinavam no
CB a pelo menos um ano. Foram excluidos do estudo os participantes que nao
conseguiram executar o movimento de bote no CB ou faltaram ao segundo dia
de coleta. Dos 34 participantes iniciais, seis ndo conseguiram realizar o
protocolo de exercicios e foram dispensados. Outros seis participantes nao
retornaram para o segundo dia coleta de dados, sendo que quatro deles
relataram algum tipo de desconforto muscular. Portanto a amostra final do

estudo foi composta de 22 participantes.

2.2. Instrumento

Foram utilizadas duas células de forca, da marca Tedea Huntleigh®, modelo
601 com capacidade maxima de 5.000N devidamente calibradas conforme
manual do fabricante. O sinal gerado pelas células de forca foi digitalizado pelo
conversor Analdgico-Digital modelo DT9800 (12 bits) da marca National
Instrument®. O software Dasylab® 10.0 foi utilizado para aquisicéo,
armazenamento e analise dos dados. A frequéncia de amostragem foi de 500
Hz e utilizado filtro digital passa-baixa Butterworth de segunda ordem com
frequéncia de corte de 10 Hz para remocéao de ruido (BOURDIN et al., 1999).
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O CB teve as seguintes dimensodes: placa de madeira de 60x75 cm, inclinada a
-20° em relacdo ao plano vertical. Na parte superior das duas células de forca
foram fixadas agarras de madeira maci¢a similar as do CB com 10 cm de
comprimento por 2.5 cm de largura denominadas de agarra de partida. A
agarra de partida foi instalada na parte mais baixa do CB, a uma distancia de
50 cm uma da outra e a 180 cm em relacdo ao solo. Acima da agarra de
partida, foram fixadas em intervalos de 15 cm, agarras feita de resina com 50
cm comprimento e 4 cm de largura, totalizando cinco agarras e distancia de 75

cm.

FIGURA 2 — Campus Board instrumentalizado com células de carga (visao
frontal)

Pwo T wo' |
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Load cell

Fonte: Abreu et al. (2018)

2.3. Descricédo do exercicio

Os escaladores realizaram no CB um exercicio frequentemente utilizado no
treinamento: o bote com ciclo alongamento-encurtamento (BoteCAE). Utilizou-

se a posicdo de méaos e dedos denominada open grip, nela a articulagéo
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interfalangica distal dos dedos Il ao V esté flexionada entre 90° e 100° graus e
a articulacdo interfalangica proximal est4d semi-flexionada. A articulacédo
metacarpofalangica esta estendida sem participacdo do polegar. Este tipo de
posicionamento foi escolhido por diminuir o risco de lesbes em tenddes e
ligamentos (VIGOUROUX et al.,, 2008). Todos os escaladores utilizaram
magnésio nas maos para minimizar o risco dos dedos escorregarem das
agarras (AMCA et al., 2012).

Exercicio: Bote com ciclo de alongamento-encurtamento (BoteCAE)

Suspenso na agarra de partida (células de forca), o participante inicia com
cotovelos flexionados e ombros em extenséo. Os angulos da flexdo do cotovelo
e da extensédo dos ombros foram auto selecionados. Com o objetivo de segurar
0 mais alto possivel, 0 movimento comeca com uma fase preparatéria de
contramovimento, ou seja, abaixando a posicao do centro de gravidade por
meio de uma acdo excéntrica rapida dos membros superiores e uma
subsequente contracdo concéntrica explosiva, caracterizando o CAE de longa
duragao (>250ms) (SCHMIDTBLEICHER, 1992). Posteriormente realiza a fase
de vbo até alcangar a agarra mais alta, caracterizando a posicao final.
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FIGURA 3 — BoteCAE: (a) posicao inicial; (b) fase excéntrica; (c) fase
concéntrica; (d) fase de vbo e (e) posicao final.

(d) (e)

Fonte: Abreu et al., 2018.

2.4. Procedimentos de teste

Os testes foram realizados em dois dias com intervalo de 48 horas, sempre no
mesmo horario e conduzido pelo mesmo avaliador. No primeiro dia, foram
mensurados altura (cm), envergadura (cm), massa corporal (Kg) e registrado o
nivel de desempenho (maior grau de dificuldade ja escalado). Em seguida, foi
demonstrado o exercicio BoteCAE. Logo apoés, os participantes realizavam 15
minutos de aquecimento padronizado que incluia: escalar uma via com baixo
grau de dificuldade e trés repeticdes do exercicio com auxilio externo para
evitar possiveis quedas ao solo e reduzindo o peso corporal a ser

movimentado.
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Apos cinco minutos do término da fase de preparacdo, foi determinado de
maneira progressiva, o desempenho maximo no CB definido como: agarra mais
alta capaz de ser alcancada. Iniciando o movimento da agarra de partida que
estava instrumentalizada com as células de forca, cada participante realizava o
exercicio BoteCAE, buscando alcancar a agarra imediatamente acima (com
distdncia de 15cm em relacdo a agarra de partida). Ap6s um minuto de
intervalo, os voluntarios capazes de alcancar a primeira agarra, retornavam a
agarra de partida buscando alcancar a segunda agarra (com distancia de 30cm
em relacdo a agarra de partida), e assim sucessivamente até alcancar a agarra
mais alta possivel. A agarra mais alta que o participante foi capaz de alcancar e
segurar foi definida como critério do desempenho méximo no CB. Cinco
minutos apdés o procedimento para determinacdo da altura maxima foram
realizadas cinco repeticbes do exercicio BoteCAE na altura maxima,
determinada individualmente no procedimento anterior, com intervalo de um

minuto entre as repeticées (ABREU et. al., 2018).

2.5. Variaveis
A variavel investigada foi a Taxa de Producédo de Forca (TPF) que representa a
forca produzida por unidade de tempo (SCHMIDTBLEICHER, 1992). Foi

calculada da seguinte forma:
TPF = AF (N) / AT (s) (2)
Essa férmula representa a TPF calculada pela mudanga na forgca (AF=Fmax-

Fmin) dividida pela mudanca no tempo (AT =TFmax-TFmin) (HAFF et al.,
2015).
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FIGURA 4 — Representacao dos intervalos de forca e tempo
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Fonte: adaptado de acervo BIOLAB - UFMG

2.6. Anédlise estatistica

A analise estatistica deste estudo foi realizada no programa SPSS versao 22.0
(SPSS Inc., Chicago, lllinois). Primeiramente foi feita uma analise descritiva da
variavel taxa de producédo de forca por meio de média e desvio padrdo. A
normalidade dos dados foi verificada pelo teste de Shapiro-Wilk. Para medir a
confiabilidade intrassessdo o coeficiente de correlacédo intraclasse CCl,1) foi
adotado. Para verificar a confiabilidade entre as 5 tentativas foram utilizadas as
médias das 5 tentativas maximas de cada dia e adotado o CClgk. O nivel de
significancia adotado em todas as analises foi de a < 0,05. A classificacao
adotada para os valores de CCI foram “moderado” (0,50 — 0,69), “alto” (0,70 —
0,89) e “muito alto” (0,90 — 1,00) (PORTNEY; WATKINS, 2009). O erro padréo
da medida (EPM) foi estimado segundo a equagdo: EPM= YQMe onde QMe é o

guadrado médio residual da anélise de variancia (WEIR, 2005).
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A tabela 1 apresenta as caracteristicas antropométricas e o perfil esportivo dos

voluntéarios.

TABELA 1

Caracterizacado da amostra

Antropometria/Perfil esportivo Média D.P CV %
Idade [anos] 31,7 6,1 19,2
Massa corporal [Kg] 69,7 7,2 10,3
Altura [cm] 176,0 7,4 4,2
Envergadura [cm] 1790 7,5 4,1
Tempo de pratica da escalada [anos] 10,1 5,6 55,4
Tempo de prética no Campus Board [anos] 2,0 1,5 75

D.P.= desvio padréo; CV%= coeficiente de variacéo percentual.

Em relacdo ao grau maximo ja escalado na carreira; 2 (9,1%) escalam sétimo

grau; 9 (40,9%) relataram escalar até o oitavo grau; 7 (31,8%) afirmaram

escalar até o nono grau e 4 (18,2%) escalam vias de décimo grau na escala

brasileira que vai até o décimo segundo grau.

A tabela 2 apresenta os resultados descritivos da taxa de producdo de forca

nos dias 1 e 2.

TABELA 2

Anélise descritiva

TPF (N/s)
D1 D2
Média 1168,56 1193,53
D.P. 527,90 617,66
Minimo 543,82 498,72
Maximo 2425,33 2935,62

TPF= taxa de producao de for¢a; D.P.=desvio padrdo; D1=dia 1; D2=dia 2.
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3.1. Confiabilidade relativa

As tabelas 3 e 4 apresentam os resultados referentes a confiabilidade intra-

sessdo para os dias 1 e 2 e entre-sess0es, respectivamente.

TABELA 3

Confiabilidade intra-sessao

D1 D2
Classificacéo
CCl b cCl P CCI (D1-D2)
TPF 0,777 ,001 0,790 ,001 alto

TPF= taxa de producéo de for¢a; CCl= Coeficiente de Correlacdo Intraclasse.

TABELA 4

Confiabilidade entre-sessao

CCl Valor p Classificacdo CCI

TPF 0,873 ,001 alto

TPF= taxa de producéo de for¢a; CCl= Coeficiente de Correlacdo Intraclasse.

3.2. Confiabilidade absoluta

pY

Os resultados referentes a confiabilidade absoluta da taxa de producédo de

forca sdo apresentados na tabela 5.

TABELA 5

Erro padrdao da medida

D1 D2
EPM EPM% EPM EPM%

TPF 279,672 23,932 314,450 26,346

EPM= erro padrao da medida; EPM%= erro padrdo da medida percentual.
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4 DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo verificar a confiabilidade intra e interssesséo da
TPF medida no exercicio BoteCAE que foi realizado no CB instrumentalizado
com células de forca. Considerando que € necessario que os dados de taxa de
producdo de for¢ca derivados de esforcos maximos no BoteCAE em atletas de
escalada esportiva possam ser utilizados para monitorar atletas e acompanhar
as alteracdes ao longo do tempo, o teste deve ser altamente confiavel para
detectar mudancas significativas em intervalos de testes recorrentes
(FOWLES, 2006). Os valores de TPF do BoteCAE apresentaram altos valores
de confiabilidade intrassessao, tanto para o primeiro dia (CCl2ax = 0,777;
p=0,001) quanto no segundo dia (CClz1 = 0,790; p=0,001) e também nas
interssessodes (CClzk = 0,873; p=0,001). Portanto, a luz desses resultados, a
taxa de producédo de forca € uma medida de desempenho confiavel e que pode
ser utilizada para monitorar e detectar alteracdes significativas no desempenho
de escaladores. Além disso, o uso de um teste em CB instrumentalizado para
monitorar o desempenho da escalada esportiva parece ser mais especifico
para treinadores do que um teste isométrico utilizando dinanémetro manual
utilizado em estudos prévios (GRANT et al. 1996; 2001; FERGUSON; BROWN,
1997; WATTS, 1996; 2000). Watts et al (2004) colocaram que essa
especificidade estd muito ligada as posicbes de pegada, enquanto a
dinamometria utiliza a oposi¢cdo do polegar e/ou palma contra os dedos, na

Escalada essa pegada ndo é comumente utilizada.

A confiabilidade dos valores de TPF do presente estudo sdo semelhantes aos
achados de Abreu et al. (2018), que também realizaram o BoteCAE no CB
instrumentalizado e encontraram alta confiabilidade em relacdo as variaveis
impulso (CCI = 0,82; p=0,001) e pico de forca (CCI = 0,90; p=0,001), indicando
que o CB instrumentalizado pode ser uma opc¢dao viavel para avaliagdo da forca
muscular de membros superiores em escaladores esportivos. Um motivo para
os elevados valores de CCI, no presente estudo pode estar relacionado a
heterogeneidade da amostra. Como o CCI é influenciado pela magnitude e pela
consisténcia da variabilidade em varias medidas do mesmo teste (BREDT et
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al.,, 2016), pode-se especular que essa elevada variabilidade pode ter sido
devido a diferentes fatores tais como, o tempo de prética, e as diferentes
estratégias adotadas pelos escaladores para realizar o BoteCAE no CB
instrumentalizado. Por exemplo, a amplitude de movimento de extensédo do
cotovelo durante o contramovimento néo foi controlada, enquanto alguns
fizeram extensdo completa outros utilizaram de menores graus de ADM. Além
disso, observou-se a utilizacdo da flexdao do quadril na fase concéntrica. Um
estudo com analise cinematica seria interessante para verificar se e/ou quanto

esses movimentos interferiram na producao de forca.

Além disso, o valor do EPM reflete o grau de flutuacdo dos escores de um
individuo em um teste /condicdo, indicando a variabilidade natural esperada
(erro aleatorio) para a resposta de uma determinada variavel, sendo que
maiores valores de EPM representam uma maior dificuldade em detectar
alteracdes significativas nos escores de um individuo apds o treinamento
(BREDT et al.,, 2016). No presente estudo, os valores de EPM(%) foram de
23,93% e 26,34% no primeiro e segundo dias, respectivamente. Esses valores
de EPM para TPF séo similares aos encontrados por Abreu et.al (2018) para o
pico de forca (22,7%) e impulso (20,6%) no exercicio BoteCAE no CB. Dado
gue essas variaveis estdo relacionadas ao desempenho no CB, conhecer a
variabilidade aleatéria permite inferir sobre melhoras produzidas devido a
intervencao ou a reducéo de desempenho provocada por fadiga. Considerando
que os valores de EPM séo utilizados no célculo da diferenga minima individual
(DMI) (WEIR, 2005) sendo que as mudancas nos valores de TPF maiores que
a DMI, indicam alteracdes produzidas pelo treinamento, conhecer a
variabilidade natural da medida torna-se importante para treinadores e
pesquisadores que investigam a producdo de forca muscular de membros
superiores na escalada esportiva por meio do exercicio BoteCAE no CB
instrumentalizado. Sugere-se que estudos futuros sejam realizados ap6s um
treinamento de forca de membros superiores para mensurar a sensibilidade da
medida da TPF no CB instrumentalizado em detectar alteracbes promovidas

pela intervencgéao realizada em escaladores esportivos.
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5 CONCLUSAO

Os resultados indicam alta confiabilidade intra e interssesséo da variavel taxa
de producéo de forca no exercicio BoteCAE medido em CB instrumentalizado.
Estes resultados sugerem que o CB é uma boa ferramenta para realizar
avaliacao de forca muscular em escaladores. Aléem das variaveis impulso e pico
de forca anteriormente pesquisadas, a verificacdo da confiabilidade da taxa de
producdo de forca aumenta as possibilidades de prescricdo, controle e ajuste

da carga de treinamento de atletas na Escalada.
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