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RESUMO

O objetivo deste estudo foi identificar o pico detégmcia (PP) absoluta e relativa de
membros superiores (MMSS) em jogadores amadoreggis. Em inicio de temporada
de treinamento, foram avaliados dezoito jogadoeasugby (nivel universitario estadual)
divididos em 2 grupos, homens (n = 11) e mulheres (7). Os jogadores realizaram
avaliacdo antropométrica e testes 1 repeticdo naaXiRM) no exercicio supino reto
(barra guiada). Apos 48 horas de descanso, fazasll testes de poténcia excéntrica dos
MMSS através de acelerdmetros (Myotesis intensidades testadas foram 30%, 40%,
50% e 60% de 1RM, com 3 minutos de pausa passtva &n séries. Nao houve diferenca
(p< 0,05) nas poténcias absolutas e relativas ergrdhomens e entre as mulheres.
Entretanto, em relacdo as mulheres, os homens zradumaiores valores de poténcias (p
< 0,05) em todas intensidades testadas. O picotng@a absoluta e relativa ndo diferiu
estatisticamente (P<0.05) entre as intensidad¢adtes em cada grupo. Portanto, sao
necessarios mais estudos para verificar a efetleidiz treinamentos que utilizam o valor
de pico de poténcia como zona de trabalho.

Palavras-Chave Rugby; Desempenho atlético; Avaliacdo da capdedde trabalho;
Forca muscular.

ANALYSIS OF POWER PEAK OF UPPER LIMB OF RUGBY
PLAYERS AMATEUR

ABSTRACT

The purpose of this study was to identify the algoblnd relative upper limb (UL) peak

power (PP) in amateur rugby players. In early trgnseason were evaluated eighteen
rugby players (state university level) separeted thgroups, men (n = 11) and women (n
= 7). The players realized anthropometric measunésnand 1 repetition maximum tests
(1RM) in bench press exercise (guided bar). Afterhburs of rest, it was performed

excentric power tests for UL through acceleroméiéyotest’). The intensity was 30%,
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40%, 50% and 60% of 1RM, with 3 minutes of passes between sets. There were no
significant differences (p <0.05) in absolute amtative PP among men and women.
However, in relation to women, men produced highewer values (p <0.05) in all
intensities tested. The absolute and relative PR wet significantly different (p<0.05)
between all intensities in each group. Therefouethér studies are needed to verify the
effectiveness of training using the PP as work zone

Key-Words: Rugby; Athletic performance; Evaluation of woikpacity; Muscle strength.

ANALISIS DE PICO DE POTENCIA DEL MIEMBROS SUPERIORE S
EN JUGADORES AMATEURES DE RUGBY

RESUMEN

El objetivo de este estudio fue identificar el pdm potencia (PP) absoluto y relativo del
miembro superior (MMSS) en jugadores de rugby ammden inicio de temporada
competitiva, foram avaliados dezoito jogadores dgby (amadores) divididos em 2
grupos, homens (n = 11) e mulheres (n = 7). Losadoges tenian evaluacion
antropomeétrica y 1 prueba de repeticion maxima (LRMejercicio de press de banca
(barra guiada). Después de 48 horas de descandlevé a cabo pruebas de potencia
excéntricos de MMSS mediante acelerometros (My®)edtas intensidades evaluadas
fueron 30%, 40%, 50% y 60% de 1RM, con 3 minutosieecanso entre series. No se
observaron diferencias significativas (p <0,05)etrpoder absoluto y relativo entre los
hombres y entre las mujeres. Sin embargo, con ctspee las mujeres, los hombres
producen valores de potencia mas altos (p <0,05pams las intensidades probadas. La
potencia absoluta y relativa de pico no fue sigativamente diferente (P <0,05) entre las
intensidades ensayadas en cada grupo. Por lo taetmecesitan mas estudios para
comprobar la eficacia de la formacion utilizandowabr de potencia méxima a la zona de
trabajo.

Palabras-Claves Rugby; El rendimiento atlético; Evaluacion de agidad de trabajo; La
fuerza muscular;
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INTRODUCAO

O rughy é um esporte considerado recente no ambito daslidades coletivas. As
primeiras praticas do rugby surgiram no norte dgaberra, durante o final do século XIX.
Atualmente, é o dos esportes mais difundidos eralasoundial, sendo o terceiro mais
praticada’ Pelo fato da adaréncia a praticardgbyter aumentado de forma acentuada nos
altimos anos no Brasil, ciéntisticas e estudiosepetitaram interesse investigativos de
pesquisas com intuito de melhorar a qualidade dumores no pais. Tais fatores
contribuiram para evolucéo da selecdo brasileiraugby, que se projetou da 452 para 272
posicdo no rankindnternational Rugby BoardIRB), categoria masculina adulta em
201373

Assim como outros esportes coletivos, rugby apresenta diferengas fisioldgicas e
antropomeétricas tanto entre jogadores amadoresfisgponais quanto entre posicao dentro
de campo. Enquanto ésrwardssao caracterizados pela capacidade de producfiogde

acentuada, alto percentual de gordura corporal ®saneuscular bem desenvolvida os

backsséo atletas de elevada capacidade aerébia e fiizentual de gordura corporaf.

Apesar das diferencas entre as posicoes, todatetasaealizam diferentes acdes durante
uma partida, com alternancia de intensidades dergesfcom curtos intervalos
recuperativos, o que demanda agilidade, velocidiarea, poténcia muscular e aerébia.
Dessa forma, sendoragby um esporte intermitente, a poténcia muscular dasta entre
as capacidades fisicas decisivas para o empenhejadin pelo atleta e técnico,
principalmente relacionados com 0s movimentos etogesnotores especificos na
modalidade, independentemente da posicdo do atieteampd. Por exemplo, jogadores
de rugby executam em média 106 passes porjagon objetivo de, num dado momento,

criar superioridade numérica no atadlie.

Para o desenvolvimento da poténcia muscular nortesgeeinadores e técnicos adotam

111 Assim, o conhecimento e

treinamentos de forca e velocidade como estrapFgizordia
controle adequado da intensidade tornam-se neteEsse estruturacdo de treinos mais
especificos no desenvolvimento das capacidadesadisiprinicpalmente da poténcia

muscular? A poténcia muscular pode ser desempenhada conemliésr cargas, conforme
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a capacidade de forca e velocidade individual di eletd: **** Cormie, Mcbride e
McCaulley!* por exemplo, observaram que as cargas entre 2Z28ede uma repeticdo
maxima (1RM) produziam maior poténcia nos exersismguatjump e squatem adultos
ativos, porém enfatizaram que as cargas especffadeam variar por influéncia do ganho

de forca e/ou velocidadé.

No entanto, modalidades esportivas coletivas, comagby, € inviavél a planificacédo e
aplicacdo de treinos especificos de poténcia mais@ara cada atleta, pela questdo do
tempo e recursos indisponiveis. Sendo assim, aomé&ma de otimizar os treinos de
poténcia dentro de uma mesma equipe € adotar @ameéslivalores da forca, que implicam
maior poténcia (pico de poténcia), entre os atldtasquipe como intensidade padréo nos

treinos.

Tanto norugby profissional quanto no amador, ainda n&o foi ingado a caracterizagéo e

identificacdo da zona de intensidade para treirmgaténcia de membros superiores
(MMSS) durante o decorrer de uma temporada. Didatilta de informacdes, o presente
estudo teve o objetivo de investigar o pico de mot(PP) absoluto e relativo de MMSS

em atletas amadores degby no inicio da temporada competitiva.

METODOS

Participaram 18 atletas amadores rdgby de ambos os sexos, sendo 11 homens e 7
mulheres, que estavam em atuacdo no CampeonatardBevensno ano de 2013. As
caracteristicas dos participantes se encontramabald 1. O protocolo experimental foi
aprovado pelo Comité de Etica da Universidade Fédker Triangulo Mineiro (protocolo
2382/2012) e todos os atletas assinaram o ternsorgiEntimento livre e esclarecido.

Durante a primeira semana de inicio da temporada &einamento, os atletas foram
submetidos a avaliagdo antropométrica (estaturassancorporal), realizaram testes de
uma repeticdo maxima (LRM) e de poténcia de MM38oRiendou-se aos atletas que se
abstivessem de exercicio fisico vigoroso nas 4&shantecedentes aos testes e que se
mantivessem os habitos alimentadores durante destambém foi adotado um intervalo

de 48 entre os testes fisicos a fim de ndo ocamterferéncia entre 0s mesmos, como
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perda de desempenho e fadiga. Ainda, todos osstisieos foram padronizados para se

realizarem no mesmo horario do dia para evitarajfes circadianas.

Para avaliacdo da estatura foi utilizado estadi@m@Estadiometro Personal Caprice
ES2060Sanny, Sao Paulo, Bras# para medida de massa corporal uma balanca digital
calibrada (Wiso W939, Florianépolis, Brasil) conegisdo de 0,1 kg. Os atletas utilizaram

0 minimo de vestimentas possivel durante as coletas

No exercicio supino reto na barra guiada (SRBG)ataliado 1RM dos participantes.

Inicialmente todos foram submetidos a familiarizagé equipamento. Em seguida (ap6s
48 horas), os participantes inciaram o teste de &M uma série de aquecimento (15
repeticdes) que implicava o minimo de esfordoSucessivamente, cada atleta realizou
cinco tentativas do teste de 1RM, com cinco mind®sepouso entre cada execu¢do. Em
cada tentativa, a carga foi aumentada progressianae forma a registrar o esforco

maximo. O teste era finalizado quando o atletazaah uma repeticdo com caracteristica

de esforco maxim&’

Os atletas realizaram o teste de poténcia de MMEB8&ofas apos o teste de 1RM. As
mensuragdes das poténcias absolutas (watts) evaedet peso coporal (watts/kg) foram
obtidas durante realizacdo do teste no SRBG, fazers® do acelerdmetro Myot8st
(modelo s4p) afixado a barra. Os testes foram p@hdos as intensidades de 30%, 40%,
50% e 60% do teste de 1RM especifico de cada .afletam estabelecidos trés minutos de
repouso passivo entre cada sessdo. A fase comeédtyi movimento foi realizada com
velocidade maxima. A poténcia absoluta, para cadeeptagem foi calculada por meio da
velocidade média obtida em cada uma das trés eXesuga fase concéntrica, sendo
utilizada a anélise da poténcia maxima de maiar.BiDessa forma, a poténcia relativa foi

estimada pela divisdo da poténcia absoluta pelaar@sporal total do atetla (watts/kg).

Analise Estatistica
Os dados foram apresentados como média *+ desviagad teste de Shapiro-Wilk foi
realizado para verificar normalidade dos dadosteste de ANOVAwo-wayfoi aplicado

para comparacdo de medias entre 0s sexos e ulilga comparacdo das poténcias,
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seguido de teste posthoc Tiekey.As andlises das poténcias absolutas e relativasnfo
feitas separadamente. Um nivel de significanci€0@® foi considerado. As analises
foram realizadas no programa GraphPad Prism Sadté.@rinc.(CA, USA).

RESULTADOS
A Tabela 1 apresenta caracterizacdo da amostrmeyae 1RM dos atletas amadores de
rugby. Atletas do sexo masculino apresentaram maiorkgega(p<0,05) para estatura,

massa corporal e forca no teste de 1IRM em relagatdeias do sexo feminino.

Tabela 1 - Medidas descritivas das caracteristina®pomeétricas e forca de membro
superior em atletas amandoreguigby

Homens (n=11) Mulheres (n=7) Geral (n=18)

Caracteristicas Média + DP Média + DP Média + DP
Idade (anos) 24,64 +£ 6,74 21,29 +1,50 23,33 +5,51
Estatura (cm) 177,87 £ 5,27 163,44 + 6,93* 172,26 £ 9,25
MC (kg) 88,31 + 12,66 67,07 + 11,43* 80,05 + 15,94
1RM (kg) 90,91 £+ 25,82 40,29 + 7,25* 71,22 £ 32,49

Legenda MC: massa corporal; 1RM: Teste de uma repetic@ximm; * denota diferenca
significativa entre sexos (p<0,05).

A Figura 2 apresenta poténcias de MMSS com difesergsistencias (30, 40, 50 e 60% de
1RM). Maiores valores de poténcia foram registrgokra o sexo masculino (p<0,05) em
todas as intensidades. Embora nao significativédy 4fe 1RM implicou de forma
descretiva, o maior valor de poténcia e foi 3,21984%, 18,64% (sexo masculino) e
1,53%, 2,16%, 15,28% (sexo feminino) maior em @a@os valores alcancados nas
intensidades 30%, 50% e 60%, respectivamente. Wsanatragrupo também né&o revelou

diferenca entre as poténcias produzidas pelassidiaes testadas.
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Figura 1: Poténcias absolutas (watts) de membros supegonatiferentes intensidades de atletas
amadores daugby.
Legenda 1RM: uma repeticdo maxima; * denota diferencaifiicativa (p<0,05) entre 0s sexos.

A Figura 2 apresenta a poténcia relativa de MMSSteste de SRBG em diferentes
intensidades de 1 RM (30, 40, 50 e 60% de 1RM).oMai valores de poténcia relativa
foram observados também na intensidade refered®@de 1RM e foi 2,71%, 0,81%,
17,48% (sexo masculino) e 1,94%, 1,94%, 12,62 %o($&minino) maior em relacéo aos

valores alcancados nas intensidades de 30%, 5@Poeréspectivamente.
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Figura 2: Poténcias relativas (watts/kg) de membros supeziem diferentes intensidades de
atletas amadores degby.
Legenda 1RM: uma repeticdo maxima; * denota diferencaifiicativa (p<0,05) entre 0s sexos.
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DISCUSSAO

O presente estudo teve o objetivo de investigateatificar o PP absoluto e relativo de
MMSS em atletas amadores de rugby no inicio da demda. Os resultados nao
identificaram diferencas significativas para apoqtsal intensidade de 1RM implicaria em
maior producdo de poténcia (pico de poténcia).Rpgtiando observado os valores totais
a apartir de analises descritivas, denota-se ormvalor apresentado ocorreu para carga
correspondente a 40% de 1RM no teste de SRBG, tienforma absolutaMatty quanto
relativa & massa corporavdttgkg).

A ausencia de diferencas significativas entre dénotas mensuradas foi possivelmente
devido o periodo competitivo em que a equipe serdgreva. Em inicio de temporada, €
esperado que os atletas apresentassem em conidic@optejudicada, principalmente da
capacidade de poténcia.Nesta fase em especifico, existem alteracdes ramesu
adivindasdo do processo de destreinamento, queraenta envolve a transicao de fibras
musculares que produzem maior potencial anaerobelaeidade de encurtamento (tipo
IIb) para fibras que possuem caracteristicas dstéesia e baixa potencial anaerébio (l1x),
prejudicando diretamente gestos esportivo que siéaesde poténcia muscufdi

Em todos esportes coletivos, os treinamento cogasagspecificas se torna essencial para
aumento da poténcia além de otimizar as acOesrasptmodular a resisténcia de poténcia
e melhorar os fundamentos da préprio esgéitéAlguns trabalhos determinaram que o
treinamento de forgca com intensidade baixa a mdde(a0-70% 1RM) e com elevada
velocidade de execucdo desencadeia grande tens@&@ming na musculatura envolvida,
levando ao aumento da capacidade de contracdo dwmulole, consequentemente,
desenvolvimento da poténcia muscéfé®> No entanto, a ampla faixa de intensidade
reportada nos estudos (10-70% 1RM) poderia perdmpacificidade do treinamento ao
longo da temporada. Dessa forma, o estabelecimémtpico de poténcia, durante o
decorrer de uma competicdo, é importante para zdind desempenho de capacidades
fisicas. Por exemplo, Sleiverte; Taingatiuelataram correlacées positivas entre o pico de
poténcia relativa no agachamentspeint de cinco metros, indicando que maiores valores

de PP relativa est&o relacionados ao melhor desgrapk corridd®
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Durante inicio de temporada, para a maioria dosresp coletivos, deve-se priorizar a
capacidade fisica forca em relacdo a velocidadeo®wo lado, em periodo competitivo,
para aumento da poténcia muscular, o treinamen&rideoferecer maior desenvolvimento

na capacidade fisica velocidade em relacéo a forca.

Ao comparar homens e mulheres, encontramos difasesignificativas (p < 0,05) no pico
de poténcia absoluta e relativa a massa corporaltpdas as intensidades testadas (30, 40,
50 e 60% de 1RM). As diferencas entre os sexosngmaactas podem ser explicadas pelos
maiores niveis de forca e poténcia encontradahioimens devido as suas especificidades
estruturais (maior peso e altura), morfolégicasidnes quantidade de fibra tipo II),
fisioldgicas (maior capacidade recuperativa) e loorans (maiores niveis de testosterona
enddgenaj®?® Em alguns casos, quando se verifica a performdagaembros inferiores
entre homens e mulheres, ndo é elucidado diferdmgeténcia e forca , podendo ainda o
sexo feminino se sobressair. Por exemplo, no estaddartins et al.(2016, é observado
que entre praticantes de musculacdo, as mulhereseamparam maiores valores relativos
(carga/massa corporal) de forca dindmica maximenemmbros inferiores em relacdo aos

homens.

Medidas do pico de poténcia no inicio da tempoptaite adequacédo de cargas de treino
de forma a potencializar os ganhos ao longo dadeadp para atletas amadoresuigby.
Aumento da poténcia ocorre, principalmente, emdorde adaptacbes neuromusculares e
torna-se necessario em acgbes do jogo, como exeroplpasse. Durante o periodo
competitivo, novas medidas de pico de poténciardeser realizadas de modo a ajustar
cargas de treino, com acbes motoras de intensidalteidade e angulacdo de execucao
de movimento proximo daqueles exigidos na modadidaainando-se dessa forma o treino

mais especifico em relagédo a propria partida.

Na prética, treinadores e técnicosrdgby aplicam cargas superiores a 80% de 1RM para
treinamento de poténcia. Além disso, ndo levam emsideracdo principios do
treinamento esportivo como o da especificidadedevithualidade, que por sua vez, séo
principios fundamentais para o atleta ter bom dedeimento de acBes motoras e

estratégias especificas durante a compeficadtilizacdo do pico de poténcia, como
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requisito para prescricdo do treinamento, podesrdribuir para otimizar incrementos da
poténcia muscular a partir do inicio da temporadamrtribuir no aperfeicoamento das

acOes de jogo.

Portanto, a identificacdo de pico de poténcia de S&Mde jogadores dmigby em
diferentes momentos da temporada, permite quanammento seja planejado e estruturado
com maior eficiéncia e que os atletas tenham rideokesdes minimizadas e desempenho

esportivo otimizado.

CONCLUSAO

O pico de poténcia absoluto e relativo, no ini@ae@mporada, néo diferiu estatisticamente
entre as intensidades testadas em jogadores armmademaigby, porém intensidades

préximas a 40% de 1RM desenvolvem elevados valdegpoténcias em inicio de

temporada. Nesse sentido, € considerado um indieidntensidade satisfatoria para
treinamento de poténcia de MMSS em inicicio de tatapa para atletas amadores de
rugby. Contudo, ainda devem ser realizadas mais pesqoa controles mais apuradas
das variavéis para comprovar a faixa ideial dedreie poténcia para MMSS em atletas de

rugby.
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