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RESUMO

Esta revisédo de literatura sistematica tem por objetivo verificar a influéncia do Cluster
Set (CS) nas seguintes variaveis: cinética e cinematica, desempenho fisico, medidas
metabodlicas e hormonais, hemodinamicas e neurais. Através de uma busca nas
bases de dados: PubMed, Scopus, Sciencedirect e Scielo. Com os seguintes
descritores: em inglés: cluster set, inter-repetition rest training, intra-set rest training,
strenght training e em portugués: pausa intra-série, treino de forca muscular e
treinamento de forga muscular; foram revisados 19 artigos que se enquadraram na
publicagdo dos ultimos seis anos (2010 — 2016). Como principal achado, verificou-se
que a inclusdo de pausas dentro de uma dada série, caracteristica do Cluster Set,
permite uma manutencdo e melhora da poténcia muscular e velocidade,
manutengdo da técnica do exercicio, menor estresse metabdlico e menor estresse
cardiovascular. Os resultados apontaram que devido a diversidade de estruturacao
do Cluster Set, é necessario considerar o objetivo a ser alcangado, de modo que
quando o objetivo € a melhora da poténcia muscular o Cluster Set pode ser
apropriado, mas quando se trata de melhora da forga maxima ou hipertrofica, CS

nao é necessariamente um fator determinante.

Palavras chaves: Cluster Set, treino de forga, pausa intra-série e configuragcado de

série.



ABSTRACT

This current systematic review aims to verify the influence of Cluster Set on the
following variables: kinetic and kinematic, performance, metabolic, hormonal,
hemodynamic and neural measurements. Through a search in the databases:
PubMed, Scopus, Sciencedirect and Scielo. Using the following key words: cluster
set, inter-repetition rest training, intra-set rest training, strength training and in
Portuguese: pausa intra-série, treino de forga muscular e treinamento de forga
muscular; 19 articles were reviewed that fit the publication of the last six years (2010
- 2014). The main finding was that the inclusion of pauses within a given set,
characteristic of Cluster Set, allows maintenance and improvement of muscle power
and speed, maintenance of exercise technique, lower metabolic stress and lower
cardiovascular stress. The results pointed out that due the diversity on structuring a
set of the Cluster Set, it is necessary to consider the goal to be achieved, so that
when the goal is the improvement of muscular power Cluster Set might be suitable,
but when it comes to improvement of maximum or hypertrophic force, CS is not

necessarily a important factor.

Keywords: Cluster Set, strength training, intra-set rest and set configuration.
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1. INTRODUGAO

O treinamento de forga (TF), também conhecido como treino resistido ou
treinamento com peso, € uma das formas mais conhecidas para melhora da aptidao
fisica principalmente quando se tem por objetivo a melhora da forgca muscular
(FLECK e KRAEMER, 2014).

A correta manipulagdo das variaveis do TF pode gerar uma melhora nas
diferentes manifestagcdes da forca muscular, como: forca muscular maxima, forca
muscular explosiva ou resisténcia de forga muscular. Entre as variaveis do TF pode-
se citar: intensidade, numero de exercicios, ordem dos exercicios, velocidade de
contragdo muscular, numero de repetigcdes, numero de séries, intervalo entre séries,
estrutura da série (continua ou com pausa), etc. (STONE et al., 2007; HAFF et al.,
2008; LIMA e CHAGAS, 2008).

A manipulacdo do numero de repetigdes e séries, e do intervalo entre séries
€ uma alternativa para o controle do volume de trabalho e densidade do TF. O
controle do volume de trabalho e densidade do TF deve ser feito levando em
consideragao a especificidade de cada esporte e exercicio fisico, por exemplo.
Desta forma, a estruturacdo do TF pode requerer maiores numeros de séries com
menores numeros de repeticdes (permeando num continuum para melhora da forga
muscular maxima) ou maiores numeros de repeticdes (permeando num continuum

para melhora da resisténcia de forca muscular) (EGAN e ZIERATH, 2013).

Em relacdo a configuracdo da série do TF, ela pode ser organizada da
seguinte forma: as repeticdes sao realizadas de maneira continua dentro de uma
dada série, sem pausa durante a seérie. Essa estruturagdo € conhecida como série
tradicional (ST) (HAFF et al., 2008). De forma geral, a ST tem sido utilizada quando
o objetivo é hipertrofia muscular (KRAEMER e RATAMESS 2005; LAWTON et al.,
2006; HAFF et al., 2008). O TF voltado para hipertrofia muscular, favorece um
elevado acumulo de metabdlitos e liberacdo hormonal, recrutando desta maneira
mais unidades motoras, podendo assim favorecer a resposta hipertréfica (ROONEY
et al., 1994, KRAEMER e RATAMESS, 2005; LAWTON et al., 2006). Entretanto,
quando a ST é utilizada no treinamento para melhora da poténcia muscular,
observa-se que ao longo da série ha um decréscimo da producdo de poténcia
(IZQUIERDO et al., 2006; OLIVER et al., 2013; OLIVER et al., 2016).



Por outro lado, outra forma de se estruturar uma série dentro do TF é a
inclusdo de breves pausas ao longo da mesma. Este tipo de metodologia tem sido
chamada de Cluster Set (CS), ou séries agrupadas, de modo que uma série
fragmentada em partes e entre as partes a pausa é realizada. A série é considerada
concluida ao se atingir o numero de repeticdo proposto com a inclusdo de pausas
dentro de uma série (HAFF et al., 2008).

No método CS, o agrupamento pode ser feito de maneira individual, dupla,
tripla ou com maior numero se necessario, mas sempre visando o objetivo do TF
(HAFF et al., 2008; HAFF et al., 2008). Se o objetivo do TF for realizar quatro séries
de seis repeticbes com agrupamento duplo, a estruturacdo se dara da seguinte
maneira, 4 x 6/2. Além do agrupamento das repeti¢cdes, a carga também pode ser
alterada ao longo das séries se necessario, sendo estas variagbes da carga
chamada de ondulatéria e ascendente. A variagdo ondulatéria se assemelha a um
estilo de piramide em que a cada grupamento de repetigdo, a carga € aumentada e
depois diminuida. Na variagdo ascendente o aumento da carga ocorre de maneira
progressiva apds a realizagdo de cada grupamento de repeticdo, até o término da
série (HAFF et al., 2008).

Um dos primeiros estudos sobre CS identificado, foi de Lawton et al. (2006)
avaliaram a influéncia das pausas de vinte segundos intra-série durante a execugao
do exercicio supino reto. Os resultados mostraram que utilizacido de breves pausas
intra-série permitiu uma geracédo de poténcia maior quando comparada a execugao
de maneira continua (i.e. ST). A partir de entdo outros estudos tem buscado o
objetivo de se avaliar a influéncia destas pausas intra-série (i.e. CS) nos programa
de treinamento de forga muscular. Haff et al. (2008), publicou a primeira revisdo de

literatura sobre o CS.

Haff et al. (2008) propuseram que o método CS, quando comparado com o
ST, pode favorecer a manutencido da execucéao técnica do movimento no TF. Esse
favorecimento pode estar relacionado ao elevado acumulo de metabdlitos como
lactato sanguineo (GIRMAN et al., 2014), e pela maior deplegdo das reservas
energéticas do sistema fosfagénio (ATP-CP) (SAHLIN e REN, 1989; HAFF et al.,
2008).
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Deste modo, este estudo tem por objetivo fazer uma revisao sistematica dos
estudos mais recentes sobre o CS, elencando os principais resultados induzidos por

este tipo de metodologia no TF.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1. METODOLOGIA

O presente estudo é uma revisao sistematica de literatura. O mesmo foi
realizado através de busca nas bases de dados: PubMed, Scopus, Sciencedirect e

Scielo, no periodo de julho de 2016 até dezembro de 2016.

A busca nas referidas bases de dados foi feita utilizando os seguintes
descritores em inglés: cluster set, inter-repetition rest training, intra-set rest training,
strenght training e em portugués: pausa intra-série, treino de forgca muscular e

treinamento de forga muscular.

Foram revisados apenas estudos na integra que utilizaram em sua
metodologia a estruturagao CS. Os resumos de todos os estudos encontrados foram
lidos para que fossem selecionados aqueles que atendessem os seguintes critérios
de inclusdo: estudos agudos e crénicos, publicados em portugués ou inglés e
publicado nos ultimos 6 anos (30/11/2010 a 30/11/2016). Todas buscas foram

correlacionando a palavra-chave strenght training e treino de forga.
3. RESULTADOS

Foram encontrados 20 estudos utilizando as palavras chaves. Entretanto,
quando analisado, um estudo n&do contemplou os parametros quando observada a
estruturacdo da série utilizada. Uma vez que as pausas intra-série eram muito curtas
(i.e. 3 segundos). Desta maneira a presente revisao utilizou 19 artigos e o quadro

descritivo com os estudos encontra-se em anexo.

4. DISCUSSAO

Com base nos estudos analisados, sera apresentado um compilado dos
resultados encontrados e feitas consideragcbes sobre os mesmos acerca do TF. A
discussao sera estruturada levando em consideragao as seguintes variaveis: cinética
e cinematica, desempenho fisico (i.e. poténcia de membros inferiores, agilidade,
volume total, técnica, isometria e repeticio maxima), medidas metabdlicas e
hormonais (i.e. lactato sanguineo e horménios), medidas hemodindmicas (i.e.

frequéncia cardiaca, pressao arterial e variagao da frequéncia cardiaca) e medidas
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neurais (i.e. adaptagbes neuronais). E importante ressaltar que todas as
configuragdes das séries dos treinamentos foram a partir da comparagao entre o CS

e ST, adotando ST como controle.

4.1. CLUSTER SET E CINETICA E CINEMATICA

A cinematica € um segmento da biomecanica responsavel pelo estudo e
analise do deslocamento, tempo e velocidade de um determinado objeto, levando
em consideragao por exemplo, a trajetéria de uma barra durante a realizagdo de um
exercicio de agachamento livre. Ja a cinética, por sua vez, tem por objetivo estudar
e descrever as forgcas atuantes sobre um determinado objeto para que se ocorra o
movimento, como a prépria forga, torque, gravidade, friccao, etc (HALL, 2014).

Quando analisado os estudos agudos que mensuraram os picos de forga
(HANSEN et al, 2011; HARDEE et al., 2012; IGLESIAS et al., 2015), forga
(TUFANO et al., 2016; OLIVER et al., 2016), forca média (TUFANO et al., 2016) e
producao de forga muscular (NICHOLSON et al., 2016) durante a execugéo de uma
série de repeticbes, foram observados alguns resultados controversos. Alguns
estudos mostraram que a configuragdo com CS possibilitou a manutengao dos picos
de forca (HARDEE et al., 2012) e de forca muscular (OLIVER et al., 2016) do que a
estruturagdo ST. Por outro lado, outros estudos nao evidenciaram diferencas entre
as variaveis pico de forca (HANSEN et al., 2011; IGLESIAS et al., 2015), forga média
(TUFANO et al., 2016) e producéao de forca muscular (NICHOLSON et al., 2016) nas
configuracdes de séries CS e ST.

Hardee et al. (2012) e Oliver et al. (2016) mostraram uma manutencéo da
forca muscular e do pico de forca muscular ao longo da série na estruturagao CS
com diferentes tempos de pausa intra-série (vinte segundos e quarenta segundos),
enquanto na estruturagdo ST houve uma queda do mesmo. Segundo os autores a
manutengdo do pico de forca muscular pode ser pelo fato de que os intervalos
utilizados ao longo da série com estruturagcao CS, permite uma ressintese parcial da
fosfocreatina. Por outro lado, Hansen et al. (2011) e Tufano et al. (2016) nao
observaram nenhuma diferenga entre o pico de forgca e forga media muscular,
respectivamente, nas diferentes configuragbes de série (i.e. Cluster Set e série

tradicional). O comportamento da forgca muscular, sugere, que a nao diferenca na
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mesma produzido na CS e na ST esta relacionado a analise empregada. Uma vez
que a analise foi realizada para o conjunto de quatro séries realizadas. Entretanto
quando analisada cada repeticdo de forma isolada, é encontrada uma menor
reducao da produgao de forga muscular nas séries realizadas com CS, sugerindo
que a ST pode ocasionar uma maior deplecao da fosfocreatina fazendo com que a
forga muscular produzida seja menor a cada repeticdo resultando em menores picos
de forca muscular.

Dois estudos mostraram que a adaptacao crénica ao TF (5 a 6 semanas)
com diferentes configuragbes de séries (i.e. Cluster Set e série tradicional) nao
apresentou diferengas na producado de forca muscular (IGLESIAS et al.,, 2015;
NICHOLSON et al., 2016). Apesar destes estudos terem apresentado uma melhora
nos testes de forca muscular maxima quando comparada ao inicio do TF, parece
que a configuragdo de uma série (i.e. Cluster Set e série tradicional) ndo induz
diferencas na producao de forga muscular ao longo de séries multiplas.

Quando analisada a influéncia do CS no pico de velocidade, velocidade
meédia e velocidade de propulsdo, todos estudos que analisaram estas variaveis
apresentaram uma manutencdo das mesmas ao longo de todas séries com
utilizacdo do CS e uma diminuicdo da mesma quando utilizada a ST, sendo este
comportamento observado tanto de maneira aguda (HANSEN et al., 2011; HARDEE
et al., 2012; IGLESIAS et al., 2012; IGLESIAS et al., 2014; GARCIA-RAMOS et al,,
2015; TUFANO et al., 2016; OLIVER et al., 2016) como crbnica (IGLESIAS et al,,
2015). Todos autores sugerem que este comportamento pode ser a um elevado
estresse metabdlico caracteristico da ST, que pode ser resultado de maiores niveis
de lactato sanguineo, prejudicando a manutencdo da velocidade; enquanto o CS
parece postergar este acumulo resultando numa melhor manutengao da velocidade
de execucgao (LINNAMO et al., 1997; LINNAMO et al., 2005).

Os estudos que analisaram a influéncia do CS na variavel poténcia
muscular, mostraram de forma geral, que os maiores picos de poténcia muscular
ocorrem na estruturacdo CS quando comparada a ST. Adicionalmente, com a
configuragcédo da ST foi observado um decréscimo na poténcia muscular ao longo da
sessao de TF (HANSEN et al., 2011; HARDEE et al., 2012; BOULLOSA et al., 2013;
MORENO et al., 2014; OLIVER et al., 2015; TUFANO et al., 2016; OLIVER et al.,
2016).
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Da mesma maneira, Oliver et al. (2013) mostraram em seu estudo crénico
uma melhora da poténcia muscular ao final de 12 semanas com a utilizagdo do CS e
ST, entretanto, a configuragdo CS mostrou uma maior melhora quando comparado a
ST. Os autores sugerem que este comportamento pode ser pelo fato de que a
utilizacdo do CS permite uma menor dependéncia da via glicolitica, reduzindo
consequentemente o acumulo de lactato que parece estar diretamente ligado a
reducdo da poténcia (LINNAMO et al, 1997; LINNAMO et al., 2005). Outra
justificativa do comportamento observado da poténcia muscular, € devido a uma
possivel resintese da fosfocreatina, substrato utilizado durante movimentos
explosivos, durante os intervalos entre as repetigdes.

Outro estudo crénico € o de Iglesias et al. (2015), onde os resultados
divergem pois ndo observaram diferenca na poténcia muscular ao final de 5
semanas de TF com a utilizagado das diferentes configuragcdes de série (i.e. Cluster
Set e série tradicional). Desta maneira, Iglesias et al. (2015) sugerem que quando a
série € estruturada de modo que a relagao estimulo-descanso e volume é equalizada
ao longo de 5 semanas de TF, ha uma melhora da poténcia muscular quando
comparada ao baseline, entretanto ndo parece haver uma melhora a mais quando
utilizada diferentes configuragdes de série (i.e. Cluster Set e série tradicional). E
importante ressaltar que a equalizacdo da relacdo de esforco-descanso e volume
para a configuragdo do Cluster Set adotada por Iglesias et al. (2015) entre o tempo
de descanso para cada repeticao realizada, € baseada na seguinte férmula com
base na configuracdo ST: Tempo total de intervalo entre as séries (ST) / (N° de rep.
em Trad. — 1); deste modo, o resultado é o tempo de intervalo intra-série para
configuragcédo CS. Iglesias et al. (2012) sugerem que ao utilizar esta formula, estara
equalizando a relacdo de esforgo-descanso (i.e. densidade), de modo que os
numeros de pausa intra-série € igual ao numero de trabalho menos 1, ou seja, para

cada repeticao realizada, esta equivale a uma série.
4.2. CLUSTER SET E DESEMPENHO FisICO
O desempenho fisico no TF pode ser mensurado a partir do numero maximo

de repeticées (NMR), poténcia de membros inferiores (salto vertical e horizontal),
agilidade, volume total, tempo sob tensdo muscular, técnica de execucgao, forca
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isométrica e adaptagao cronica da forca maxima (i.e. repeticdo maxima). Todas as

variaveis citadas serdo apresentadas nos sub topicos a seguir.

4.2.1. NUMERO MAXIMO DE REPETICOES

De acordo com os estudos que avaliaram o NMR que pode ser realizada em
uma determinada série parece apresentar uma relacdo com a configuragdo da
mesma, seja esta CS ou ST, uma vez que quando a utilizagdo do CS possibilitou a
realizacdo de um maior NMR em relacdo a ST (IGLESIAS et al., 2010; IGLESIAS et
al., 2014). Esse resultado corrobora com a evidéncia de que quanto menor o
estresse metabalico, maior é a capacidade de realizar mais repeticbes (LAGALLY et
al., 2002; HARDEE et al., 2012; FARINATTI et al., 2013).

4.2.2. POTENCIA DE MEMBROS INFERIORES E AGILIDADE

Os estudos que analisaram a poténcia de membros inferiores através de
saltos verticais e/ou horizontais de forma aguda (BOULLOSA et al., 2013; GIRMAN
et al., 2014; MORENO et al., 2014) e crbnica (OLIVER et al., 2013; ASADI et al.,
2016; NICHOLSON et al., 2016), apresentaram resultados controversos quanto a
influéncia da configuracédo de série na performance da mesma.

Os estudos de Girman et al. (2014) e Moreno et al. (2014), realizados de
forma aguda, reportaram uma melhora na performance no salto vertical com a
utilizacdo do CS. Os autores sugerem que esse comportamento € observado pelo
fato de um menor estresse metabdlico e manutencao da cinética e cinematica para o
CS quando comparado a ST, onde a fadiga poderia ocasionar numa diminuigao da
performance como ocorrido na ST. Em contrapartida, Moreno et al. (2014) nao
encontraram diferenga na altura do salto vertical entre as configuragdes de série CS
e ST. Segundo os autores a utilizagdo do CS nao parece ser um fator determinante
para melhora da performance no salto, entretanto € importante ressaltar que o
exercicio utilizado foi pliometria com a propria massa corporal. Esse comportamento
agudo também ¢é observado no estudo crénico de Asadi et al. (2016) utilizando a
mesma caracteristica de exercicio (i.e. pliometria), sugerindo desta forma que de
maneira aguda ou crdnica, as adaptag¢des ao treino de pliometria com peso corporal
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utilizando diferentes configuragdes ndo seja um fator determinante para melhora da
performance no salto.

Os estudos que avaliaram a adaptagdo crénica ao treinamento nas
diferentes configuragbes de série (i.e. Cluster Set e série tradicional) apresentaram
resultados conflitantes. Oliver et al. (2013) observaram uma melhora no salto vertical
ao final de 12 semanas de TF para ambas configuragdes de série, contudo, o CS
apresentou uma maior melhora em relagcéo a ST. Entretanto Nicholson et al. (2016),
nao encontraram diferenga entre as configuragdes de séries ao final de seu estudo
de 6 semanas. Os autores sugerem que apesar de realizar a repeticdo na maior
velocidade possivel, este ndo foi um fator determinante para melhora da forca
explosiva no salto vertical, entretanto o periodo de treinamento foi relativamente
menor quando comparado ao estudo crénico anterior, uma vez que que s6 observou
a diferenga entre as configuragées ao final do estudo num periodo de 12 semanas,
portanto pode-se acreditar que as adaptacdes especificas a uma determinada
configuracéo s6 possa ser observado por um periodo superior a 6 semanas.

Quando analisada a influéncia da configuracdo de série em exercicios
pliométricos, Asadi et al. (2016) ndo observaram nenhuma diferenca na performance
do salto vertical ao longo de 6 semanas. Como mencionado anteriormente, as
adaptacgdes para os exercicios pliométricos parece ser diferente para os exercicios
com incremento de carga além da massa corporal. Entretanto € importante ressaltar
que todos os estudos crénicos apresentaram uma melhora da performance no salto
quando comparado ao inicio do estudo, mas as adaptacdes ao treinamento com
diferentes configuragdes ainda nao estdo esclarecidas.

Asadi et al. (2016) avaliaram cronicamente os efeitos das configura¢des de
série sobre a agilidade, reportando nenhuma diferenga entre o CS e ST na melhora
desta capacidade. Asadi et al. (2016) utilizou exercicios pliométricos com préprio
peso corporal e observando uma melhora nos testes apds o periodo experimental,
concluindo assim que, independentemente das configuragdes da série, ha a melhora
da agilidade através da pliometria devido a outros fatores como coordenacao
muscular, mudanga na arquitetura muscular e melhora do ciclo alonga-encurta (DE
VILLARREAL, 2009).
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4.2.3. VOLUME TOTAL

Iglesias et al. (2014) e Oliver et al. (2016) avaliaram a influéncia do CS no
volume total (i.e. carga x repeticdo x série) observando que com a utilizagdo do CS é
obtido um maior volume total de trabalho quando comparado a ST. Os dois estudos
sugerem que esse resultado é obtido possivelmente pelo fato do CS estar associado
a um menor estresse metabdlico, 0 que além de permitir um maior volume total de
trabalho também permite uma maior performance mecanica favorecendo assim as
adaptacdes do treinamento de forca (MUNN et al., 2005). E importante ressaltar que
o maior volume total obtido no estudo de Iglesias et al. (2014), foi devido a
estruturagdo do protocolo de treino, onde a ST foi realizada em séries multiplas
enquanto o CS foi realizado com uma série até a falha concéntrica, equalizando
desta forma a relacao estimulo-recuperacgao. Oliver et al. (2016) observaram em seu
estudo que o maior volume total na configuragdo ST foi devido a uma necessidade
da redugdo da carga utilizada na ST, contudo, ambas configuragcbes foram

compostas por séries multiplas.

4.2.4. TEMPO SOB TENSAO

Os estudos que analisaram a influéncia do CS sobre o tempo sob tensao
(IGLESIAS et al., 2015; OLIVER et al., 2015; OLIVER et al., 2016; NICHOLSON et
al., 2016) observaram um maior tempo sob tensdo na fase concéntrica na ST
quando comparado ao CS. Os autores sugerem que o maior estresse metabdlico
causada pela configuragcdo ST diminui a velocidade de execugao do exercicio
resultando num maior tempo sob tens&o por repeticao.

Oliver et al. (2016) avaliaram o tempo sob tensdo de cada fase do exercicio
(i.e. fase concéntrica e fase excéntrica) e observaram o mesmo tempo para fase a
excéntrica para ambas configuragdes, porém a fase concéntrica apresentou um
maior tempo para a ST, independente do estado de treinamento do individuo (i.e.

treinado ou destreinado).



18

4.2.5. TECNICA

O unico estudo que avaliou a influéncia do CS sobre a técnica de execugao
de um exercicio, foi o estudo de Hardee et al. (2013) durante a execugao do Power
Clean. Foi observado uma manutencido da técnica durante a execucdo do Power
Clean (primeira fase do arremesso olimpico) somente quando utilizado o CS com
pausas de 20 segundos, ndo sendo observado quando utilizados a CS com 40
segundos e ST. Hardee et al. (2013) mostraram em seu estudo que o padrédo de
movimento do exercicio quando realizado de maneira continua (i.e. ST) levou a uma
alteracdo da técnica apropriada, com deslocamentos horizontais excessivos que
podem resultar numa execugao sem sucesso.

A utilizacdo do CS, permitiu menores deslocamentos horizontais e maiores
deslocamentos verticais, que podem resultar no sucesso do movimento, entretanto
um resultado conflitante foi encontrado no estudo, a utilizacdo de pausas maiores
(40 segundos) nao resultou em maiores deslocamentos verticais quando comparado
a menores pausas. O autor sugere que apesar do tempo das pausas utilizadas no
CS permitrem uma recuperagdo das fadigas centrais e periféricas quando
comparado a ST, a utilizacdo de pausas maiores pode influenciar em outros

mecanismos (i.e. psicoldgico) que podem influenciar na técnica de execugao.

4.2.6. ISOMETRIA

Com base nos estudos observados (IGLESIAS et al., 2012; NICHOLSON et
al., 2016), fica claro que o CS nao parece influenciar diretamente na for¢a isométrica
de forma aguda ou crénica quando comparado a ST. Em seu estudo, Iglesias et al.
(2012) analisaram de forma aguda, o impacto do CS e ST na forga isométrica. Os
resultados mostraram uma melhora na forga isométrica muscular ao final do estudo,
mas nao houve diferenca nesta variavel entre as diferentes configuragdes de série.
Os autores acreditam que os mecanismos neurais (i.e. recrutamento de unidades
motoras e taxa de disparos neurais) responsaveis pela agdo muscular podem ter
sido um fator determinante para que ndo fosse detectada alteracbes na forcga

isométrica de forma aguda.
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O mesmo comportamento na forga isométrica muscular € observado quando
analisado as adaptag¢des cronicas (6 semanas) induzidas pelos diferentes tipos de
configuracdo de série (i.e. Cluster Set e Série Tradicional) (NICHOLSON et al,
2016). Entretanto, no estudo de Nicholson et al. (2016) o comportamento se deve
em funcdo do teste realizado para mensuracédo da forca isométrica muscular deve
ser adequada as condicdes especificas do tipo de forca a ser treinado em uma
sessao de treinamento, uma vez que as condi¢gdes adotadas durante o TF realizado
foram para a agdo muscular de maneira dindmica, nao levando em consideragao a

especificidade do TF.

4.2.7. REPETIGAO MAXIMA

Os estudos que avaliaram as adaptagdes do TF com utilizacdo do CS foram
realizados de maneira crénica com duragdes de 5 semanas (IGLESIAS et al., 2015;
NICHOLSON et al., 2016) até 12 semanas (OLIVER et al., 2013), mostraram
resultados conflitantes. Oliver et al. (2013) observaram uma melhora da forga
maxima para ambas configuracbes de série ao final do estudo, entretanto foi
observado uma melhora mais acentuada para CS. Sugerindo que esta melhora para
CS, pode ser devida a uma maior ativagdo neuromuscular, uma vez que 0 humero
de repeticdes para CS foi a metade da ST, relacionando que um menor estresse
metabdlico caracterizado em CS possa ter favorecido esta melhora da forgca maxima,
entretanto esse resultado diverge de outros estudos que ndo apresentaram relagao
entre a melhora da forga maxima e estresse metabolico (IGLESIAS et al., 2015).

Por outro lado, Iglesias et al. (2015) ndo observaram diferenga entre as
configuragcbes de séries utilizadas (i.e. Cluster Set e série tradicional), de modo que
o autor sugere que o treino realizado com ST até a falha permite, através do elevado
estresse metabdlico, uma adaptacao que resulta numa melhora da forga muscular,
enquanto o treino realizado com CS, permite maiores velocidades de execucao do
movimento, sugerindo que os fatores mecanicos também resultariam numa
adaptacédo e melhora da forgca (CREWTHER et al., 2005). Entretanto € importante
ressaltar que diferente dos outros estudos aqui analisados, o autor utilizou exercicio

uniarticular (e.g. cadeira extensora) realizado de forma unilateral.
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Nicholson et al. (2016) em seu estudo com duracdo de 6 semanas
observaram que independente das pausas no CS, o que parece ter permitido uma
melhora no teste de 1RM ¢ a intensidade utilizada, uma vez que com a ST e 0 CS
com intensidades acima de 85% mostraram uma melhora no teste de forga muscular
maxima ao final do estudo, enquanto que intensidades menores nao mostraram uma
melhora significativa. Outro achado importante no estudo, € que mesmo com niveis
de lactato sanguineo maiores na ST e menores no CS, se obteve a melhora da forga
maxima, o que entra em conflito com estudos anteriormente citados onde sugerem
uma correlagdo entre o estresse metabodlico e melhora da forga maxima. Portanto,
segundo o autor, o fato de se encontrar uma melhora na forga maxima com as
configuracdes utilizadas, é devido as mesmas se assemelharem a um teste de forga
maxima (i.e. teste de 1RM), cujo ndo é caracterizado por altas velocidades de

execucao, sendo desta maneira o treino mais especifico com o teste de 1RM.

4.3. CLUSTER SET E MEDIDAS METABOLICAS E HORMONAIS

A Unica medida metabdlica analisada nos estudos com CS foi o lactato
sanguineo. As medidas hormonais foram analisadas através do comportamento das
respostas hormonais ao treinamento de for¢ca através da mensuragcdo do horménio

do crescimento (GH), testosterona e cortisol.

4.3.1. LACTATO SANGUINEO

Os estudos que mensuraram os niveis de lactato sanguineo mostraram que
a utilizacdo da configuragdo de série com CS, quando comparada com a
configuracdo ST, resulta num menor acumulo do mesmo (IGLESIAS et al., 2012;
GIRMAN et al., 2014; OLIVER et al., 2015; NICHOLSON et al., 2016). Todos os
estudos observaram que os menores niveis de lactato sanguineo podem ser devido
ao fato de que as breves pausas no CS parecem permitir um menor acumulo de
metabdlitos ou até mesmo a remog¢do dos mesmos (OLIVER et al., 2015). Outra
hipétese é que a utilizacdo do CS néo parece depender prioritariamente da via
glicolitica (IGLESIAS et al., 2012), evitando desta maneira que a fadiga se instaure

precocemente quando comparado a ST, permitindo assim a manutencdo da



21

poténcia, velocidade, forca muscular e até mesmo da técnica de execucao (HAFF et
al., 2003).

4.3.2. HORMONIOS

Os estudos de Girman et al. (2014) e Oliver et al. (2015) que avaliaram os
niveis de horménio de crescimento (GH) e cortisol apresentam achados
controversos. No estudo de Girman et al. (2014) n&o foi observado diferenga entre
as configuracbes de série (i.e. Cluster Set e série tradicional) em individuos
treinados, enquanto o estudo de Oliver et al. (2015) observou maiores valores de GH
para série tradicional, tanto em individuos treinados e nao-treinados.

Em seu estudo, Girman et al. (2014) sugerem que o estimulo mecanico e
metabdlico advindo do TF pode néo ter atingido um limiar necessario para induzir
uma secregao perceptivel dos niveis de GH e cortisol, de modo que os niveis ao
final da sessdo de TF ndo apresentaram diferenga com os niveis ao baseline da
sessdo de TF. Em contrapartida, Oliver et al. (2015) mostraram que independente do
nivel de treinamento, o estimulo mecéanico do exercicio ja é capaz de elevar os
niveis de GH e cortisol. Além do mais, os niveis de secre¢ao do GH parecem estar
diretamente ligados ao nivel de estresse metabdlico (e.g. lactato sanguineo) de
forma aguda (KRAEMER e RATAMESS, 2005), entretanto, em seu estudo Girman et
al. (2014) apresentaram resultados que divergem com o comportamento que se é
esperado. Oliver et al. (2015), entretanto, apresentaram resultados que corroboram
com essa resposta aguda proposta por Kraemer e Ratamess (2005), de modo que
0s niveis de lactato sanguineo parecem ter contribuido para os maiores niveis de
GH e cortisol, independente do estado de treinamento do individuo.

Apenas um estudo mensurou os niveis de testosterona total e testosterona
livre. Oliver et al. (2015) observaram que através de um maior volume de trabalho
realizado pelo CS, permitiu que se atingisse maiores niveis de testosterona total e
testosterona livre sem que fosse necessarios maiores niveis de lactato sanguineo
para que se atingisse estes valores hormonais. Portanto, o autor sugere que possa
existir um limiar onde o volume total de trabalho realizado e de lactato sanguineo
seja o suficiente para que se atinja uma secrecdo de testosterona total e

testosterona livre.
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4.4. CLUSTER SET E MEDIDAS HEMODINAMICAS

Os estudos que analisaram as medidas hemodinamicas (i.e. frequéncia
cardiaca, pressao arterial sistolica, pressdo arterial diastdlica, duplo produto,
ativagao barorreflexa, etc.) tiveram por objetivo observar o estresse imposto sob o
sistema cardiovascular quando utilizada as diferentes configuragées de uma série
(i.e. Cluster Set e Tradicional).

Os estudos que observaram a influéncia do CS nas respostas
hemodinamicas (IGLESIAS et al., 2014; RIO RODRIGUEZ et al., 2016) observaram
0 seguinte comportamento, para a CS notou-se uma menor pressao arterial
sistélica, diastdlica e média, frequéncia cardiaca e duplo produto quando comparado
a ST. Os autores sugerem que O0S mecanismos responsaveis por este
comportamento podem ser as respostas neurais frente a uma maior atividade dos
nervos quimiosensoriais € mecanicos da musculatura em atividade, compressao dos
vasos sanguineos da musculatura e uma elevada pressao intratoracica devido a
manobra de valsava (MCCARTNEY, 1999; IGLESIAS et al., 2014). Entretanto,
devido ao fato do CS apresentar menores tempos sob tensido, € notado um menor
periodo de obstrucdo vascular e de estresse mecanico que parece reduzir
significativamente o estresse cardiovascular (GENTIL et al., 2006; GOTO et al.,
2009).

Outras atividades cardiacas observadas no estudo de Iglesias et al. (2014)
foi a variabilidade e complexo R-R da frequéncia cardiaca, de modo que ambas
apresentaram uma baixa modulagdo autondmica cardiaca, sugerindo que o nivel de
fadiga obtido nas configuragdes de série (i.e. Cluster Set e Série Tradicional) ndo foi
suficiente para induzir diferenca, uma vez que o trabalho total realizado, intensidade
e relagdo de estimulo-descanso parecem ser um fator determinante para obter
diferengas significativas entre as diferentes configuragdes de série (IGLESIAS et al.,
2014).

Rio Rodriguez et al. (2016), também observaram outra importante atividade
cardiaca induzidas pelas diferentes configuragdes de série (i.e. Cluster Set e Série
Tradicional) em exercicio isométrico, onde a ST apresentou uma maior atividade

baroreflexa através da mensuracdo das bandas de alta e baixa frequéncia da
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frequéncia cardiaca e sensibilidade barorreflexa, sugerindo que a ST, quando

comparada ao CS, induz um maior estresse cardiovascular.

4.5. CLUSTER SET E MEDIDAS NEURAIS

As analises das medidas neurais tiveram por objetivo observar as respostas
neurais de forma aguda a uma sessao de treinamento e a adaptagdo da mesma de
forma cronica. Dentre as medidas neurais foram analisadas a ativacdo voluntaria,

potencial de evocacao motor, eletromiografia de superficie e adaptagdes corticais.

Os estudos que analisaram a influéncia do CS nas respostas a nivel neural
de maneira aguda (RIO RODRIGUEZ et al., 2016) e crénico (IGLESIAS et al., 2015;
NICHOLSON et al.,, 2016) observaram que a utilizagdo aguda do CS induz uma
menor fadiga periférica sendo caracterizada por uma menor redugao da atividade
muscular voluntaria e do potencial evocado motor juntamente com uma maior taxa
de relaxamento, devido ao fato de ndo apresentar maiores periodos sob contracéo
muscular, caracteristico da ST. Além do mais, a ST parece induzir uma fadiga
central que pode ser mensurada através da atividade intracortical através do
neurotransmissor GABA (KUJIRAI et al., 1993), sugerindo entdo que a atividade
neural apresenta mecanismos compensatérios para que seja mantida a atividade

muscular.

Entretanto quando analisada a facilitacdo intracortical, ndo foi observada
nenhuma diferenca entre as configuragdes de série, de modo que a mesma
permaneceu inalterada ao longo do experimento (RIO RODRIGUEZ et al., 2016).
Contudo, € importante ressaltar que o estudo de Rio Rodriguez et al. (2016) que
avaliaram a facilitagao intracortical, utilizou exercicio de caracteristica isométrica,

podendo n&o ser comparado aos exercicios dinamicos.

Quando analisado as adaptacdes crénicas, parece nao haver uma diferenca
entre as configuragdes de série. Iglesias et al. (2015) observaram que apds um
periodo de 5 semanas, nao foi observado nenhuma diferenga na contragdo maxima
voluntaria, adaptacdo a nivel cortical, ativacdo voluntaria e comportamento
eletromiografico (i.e. pico de potencial mioelétrico; Mmsx). O mesmo comportamento

eletromiografico também é observado no Nicholson et al. (2016), sugerindo que
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apesar da diferenca no ganho de forca serem perceptiveis entre as diferentes
configuragbes (i.e. Cluster Set e série tradicional), as adaptacdes a nivel neural
parecem nao ter uma relagdo direta com a melhora da performance contratil

muscular em isometria.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

A partir desta revisdo de literatura fica evidente a diversidade de
estruturacdo do Cluster Set existente nos estudos para trabalho da forca
maxima, for¢a explosiva e for¢a hipertrofica muscular. Entretanto, dada essa
diversidade, pode-se perceber a dificuldade de se estudar as respostas agudas
e/ou crbnicas devido as diversas variaveis do treinamento (i.e. numero de
agrupamento de repeticao, numero de repeticdes, tempo de pausa intra-série,
numero de série e intensidade) sendo que a manipulagdo de uma determinada
variavel pode influenciar diretamente na resposta a uma determinada

configuracéo de série.

De forma geral, as pausas utilizadas variam de 15 a 40 segundos,
dependendo do objetivo a ser alcangado, onde menores periodos de pausas
permitem um maior acumulo de lactato sanguineo, quando comparado com
maiores, podendo ser apropriado para treino onde se tem por objetivo melhora
da hipertrofia muscular; e maiores pausas quando se tem por objetivo melhora

da poténcia muscular.

As intensidades utilizadas podem variar desde a proprio massa
corporal (e.g. em exercicios de pliometria) a até intensidades préximas de 90%
de 1RM quando o objetivo € melhora da forca maxima. Entretanto estudos
mostraram que quando o objetivo € melhora da poténcia muscular, o CS
parece ser uma boa opcao pelo fato de permitir manutencdo do pico de
velocidade e forga muscular, mas quando se trata de melhora da forca maxima
ou hipertréfica, ambas configuragdes (i.e. Cluster Set e Série Tradicional) séo

capazes de atingir estes objetivos.

Apesar de alguns trabalhos terem utilizados diretrizes do treinamento
hipertréfico, ndo foi analisada diretamente o efeito destas configuragbes sobre
a hipertrofia muscular. Apenas um estudo, Iglesias et al. (2015), analisou de
forma indireta a hipertrofia muscular quando utilizada estas configuracoes,
entretanto, o instrumento utilizado para esta analise ndo € o mais apropriado

(e.g. perimetria).

Desta maneira fica evidente a necessidade de o treinador saber

quando utilizar diferentes métodos de TF (neste caso a manipulacdo da
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configuracdo de uma série) para obtencdo de um determinado objetivo
(melhora da forga maxima, forga hipertrofica, forga de resisténcia e isométrica)

dentro da periodizagao de TF.
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ANEXOS



Estudo

Iglesias-
Soler et
al. (2010)

Hansen et
al. (2011)

Amostras

13 Homens
Treinados

20 jogadores
de Rugby

Configuracao

da Série

Série
Tradicional
(ST)
Cluster
(CS)

ST

CS 1

CS 2

CS3

Set

Intervalo
entre
Repeticoes
(s)

0

30

12

30

60

Intervalo
entre
Séries

(s)

180

120

120

120

ANEXO 1

Estrutura

das Séries

(Série x
Rep)
1 x NMR

1 x NMR/M

4x6

4 x 6/1

4 x6/2

4 x 6/3

TABELA DOS ESTUDOS AGUDOS

Ritmo
(Exc-Pausa-
Conc-Pausa)

(s)
Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Intensidade

70%1RM

90%1RM

40 Kg (Aprox.
20% 1RM
Agachamento)
40 Kg (Aprox.
20% 1RM
Agachamento)

40 Kg (Aprox.
20% 1RM
Agachamento)

40 Kg (Aprox.

Exercicio

Supino &
Rosca Scott
(Unilateral)
Supino &
Rosca Scott
(Unilateral)
Jump Squat

Jump Squat

Jump Squat

Jump Squat

Resultados

NMR 90%

Supino = Rosca Scott

NMR 70%
Supino > NMR
RS < NMR

Pico de Forga
CS1=CS2=CS3=ST

Pico de
Poténcia
CS1=CS2=CS3
CS1>ST
CS2>ST
CS3>ST

Pico de
Velocidade
CS1=CS2=CS3
CS1>ST
CS2>ST
CS3>ST



Hardee et 10

al. (2012) Levantadores

10 Judocas
et Treinados
al. (2012)

12 Homens
Treinados

ST

CS 1

CS 2

ST

CS

ST

20

40

~41.37

180

180

180

180

3x6

3 x6/1

3 x6/1

3 x4RM

1x~9.7

1 x Falha
Voluntaria

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Nao cita

20% 1RM
Agachamento)

80% 1RM

80% 1RM

80% 1RM

4RM
(88%1RM)

4RM
(88%1RM)

5RM
(~80%1RM)

Power Clean

Power Clean

Power Clean

Agachamento

(Barra
Guiada)

Agachamento

(Barra
Guiada)

Meio

Agachamento

Pico de Forga
CS2>CS1>ST

Pico de
Poténcia
CS1=CS2
CS1>ST
CS2>ST

Pico de
Velocidade
CS1=CS2
CS1>ST
CS2>ST

Vel. Prop. M.
(Carga Pot. Max
Propuls.)
CS>ST

Vel. Prop. Média
CS>ST

Forca Maxima
Isométrica
ST=CS

Lactato Sang.
ST>CS

Pico de
Poténcia 1



(2013)

Hardee et
al. (2013)

Girman et
al. (2014)

10
Levantadores
de Peso

Recreac. (H)

11 Homens
Treinados

CS

ST

CS 1

CS 2
ST

CS

30

20

15

180

180

180
120 (1/5)

Isowork
(Dens.)
1/5

1 x Falha
Voluntaria

3x6

3 x 6/1

3 x 6/1
4x6
(Clean Pull)
4 x4-10
(Agach.)
4 x 6/2
(Clean Pull)
4 x 4/2-10/2
(Agach.)

Nao cita

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.
2-0-2-0 (Para
Agachamento)

2-0-2-0 (Para
Agachamento)

5RM
(~80%1RM)

80% 1RM

80% 1RM

80% 1RM
50-75% 1RM
(Clean Pull)
55-70% 1RM
(Agach.)
50-75% 1RM
(Clean Pull)
55-70% 1RM
(Agach.)

Meio
Agachamento

Power Clean

Power Clean

Power Clean
Clean Pull
Agachamento

Clean Pull
Agachamento

(Salto com
contra
movimento)
CS>ST

Pico de
Poténcia 9’
(Salto com
contra
movimento)
ST>CS

Salto Vertical
CS>ST
Deslocamento
Horizontal
ST>CS2>CS1

Deslocamento
Vertical
CS1=CS2
CS1>ST
CS2>ST

Salto Vertical
CS>ST

Salto Horizontal
CS>ST



Moreno et
al. (2014)

Iglesias-
Soler et
al. (2014)

Iglesias-
Soler et
al. (2015)

26 Homens
Treinados*

9 Judocas
Treinados

10 Judocas
Treinados

Tradicional

CS 1

CS 2

ST

CS

ST

~ 45.44

90

30

10

180

180

2x10

4x5

10 x 2

3x4

1 x Falha
Voluntaria

3 x4RM

Nao se aplica
Nao se aplica

Nao se aplica

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Peso Corporal
Peso Corporal

Peso Corporal

87.56%1RM

87.56%1RM

4RM

Salto Vertical
Salto Vertical

Salto Vertical

Agachamento
(Barra
Guiada)

Agachamento
(Barra
Guiada)

Agach. (Barra
Guiada)

Niveis de
Lactato

ST>CS

Niveis de GH
CS=ST

Niveis de
Cortisol

CS=ST

Poténcia
CS1>CS2>ST
Salto Vertical
ST=CS1=CS2
Velocidade do
Inicio Do Salto
ST=CS1=CS2
For¢ca de Reacao
do Solo
ST=CS1=CS2
Velocidade de
Propulsao
Média

CS>ST

NMR

CS>ST

Volume
CS>ST
Freq. Card.
ST=CS



CS

Oliver et 12 Homens ST
al. (2015) Treinados

(TR)

11 Homens

Nao-

Treinados

(NT)

CS

Garcia- 34 Homens ST
Ramos et Treinados CS 1
al. (2015) CS2

45 ;

0 120

30 90

(ST), 6 900
) e 12

0
(CS1
(CS2)

1X9 Vel. Max.

Repeticoes

4 x10 Vel. Max.

4 x10/2

3x15(T) Vel Max.

3x 151
(CS1e
CS2)

Vel. Max.

4RM

70% 1RM

70% 1RM

30% 1RM

Agach. (Barra
Guiada)

Agachamento
Livre

Agachamento
Livre

Supino
Balistico
(Barra
Guiada)

Duplo Produto
ST>CS

Variab. F.C. ()
ST=CS

Compl. F.C. (})
ST=CS
Poténcia
CS>ST

Tempo sob
Tensao

ST>CS

Lactato
Sanguineo
ST>CS
Testost.Total e
Test. Livre
CS=ST

GH

ST>CS

Cortisol

ST>CS

Pico de
Velocidade
CS2>CS1>ST



Tufano et 12 Homens

al. (2016)

Oliver

al. (2016)

Treinados

et 12 Homens
Treinados

12 Homens
Destreinados

ST

CS 1
Cluster 2
ST

CS 1
CS2

ST

CS 1

CS 2

ST

CS

30

30

900

900

120

120

120

120

90

3x15
3 x 15/1
(CS1e
CS2)
3x15
3 x15/1
(CS1e
CS2)
3x12

3x12/4

3x12/2

4x10

4 x 10/5

Vel.

Vel.

Vel.

Vel.

Vel.

Vel.

Vel.

Max.

Max.

Max.

Max.

Max.

Max.

Max.

40% 1RM

50% 1RM

60% 1RM

60% 1RM

60% 1RM

70% 1RM

70% 1RM

Supino
Balistico
(Barra
Guiada)
Supino
Balistico
(Barra
Guiada)
Agachamento
Livre

Agachamento
Livre
Agachamento
Livre

Agachamento

Livre

Agachamento
Livre

Forca e Forga
média
ST=CS1=CS1
Pico de Pot.
CS2>CS1>ST
Pot. Média
CS2>CS1>ST
Pico de Veloc.
CS2>CS1>ST
Veloc. Média
CS2>CS1>ST
Forgca

CS>ST

Poténcia
CS>ST
Velocidade
CS>ST
Volume Total
CS>ST

Tempo Sob



Rio-

Rodriguez

et
(2016)

al.

11 Homens

ST

CS

180

36

4 x
80%TTF

16 X
20%TTF

Nao se aplica

Nao se aplica

50%MVC

50%MVC

Extensdo de
Joelho
(Isometria)

Extensdo de
Joelho
(Isometria)

Tensao

ST>CS

TST Concéntrica
ST>CS

TST Excéntrica
CS=ST

Torque de uma
unica contragao
ST>CS

Freq. Cardiaca
Durante e Apds
ST>CS

Pressao Art.
Média Durant
ST>CS

PAS & PAD
Durante
ST>CS

Duplo Produto
ST>CS (Durante)
Ativacao
Barorreflexa
ST>CS
Reducao da
Ativacao
Voluntaria
CS>ST

Taxa de
Relaxamento



Nicholson 46 Homens ST 1
et al. Treinados
(2016)

ST 2

CS 1

CS 2

25

25

300

90

300

300

4x6

5x10

4 x 6/1

4 x 6/1

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

85%1RM

70%1RM

85%1RM

90%1RM

Agachamento
Livre

Agachamento
Livre

Agachamento
Livre
Agachamento
Livre

CS>ST

Redugao do
Potencial
Evocado Motor:
ST>CS

Inibicao
intracortical
curta

ST>CS
Facilitagcao
Intracortical
ST=CS

Tempo Sob
Tensao
ST1>ST2
ST1>CS1 & CS2
ST2>CS1 & CS2
CS1=CS2
Lactato

Sanguineo
ST2>ST1>CS1>CS2

RM = Repeticdo Maxima; Vel. Max. = Velocidade Maxima; NMR = Numero Maximo de Repeticdo; CS = Cluster Set; ST = Série Tradicional; Sup = Supino;

RS = Rosca Scott; GH = Horménio do Crescimento; FC = Frequéncia Cardiaca; TR = Treinado; NT = Nao Treinado; PAS = Pressao Arterial Sistolica; PAD =

Pressao Arterial Diastolica; PAM = Pressao Arterial Média; MVC = Maxima Contragao Voluntaria; TTF = Tempo até a falha; TST = Tempo sob tensao.






Estudo

Oliver et 22

al. (2013) Homens
Treinados

Iglesias- 7 Homens

Soler et Treinados
al. (2015) 6

Amostras Semanas de
Treinamento

12 Semanas

5 Semanas

ANEXO 2

TABELA DOS ESTUDOS CRONICOS

Configuragcao Intervalo

da Série entre
Repetico
es (s)

Série 0

Tradicional

(ST)

Cluster Set -

(CS)

ST 0

Interval Estrutura Ritmo

o entre das Séries (Exc-
Séries (Série x Pausa-
(s) Rep) Cénc-

Pausa) (s)

120 4x10 Vel. Max.
60 8x5 Vel. Max.
180 4X8 Nao cita

Intensidade

60-75%1RM
(Ondulatério

)

60-75%1RM
(Ondulatério

)

10RM

Exercicio

Agachame

nto (Bar.

Guiada)
Supino
(Bar.
Guiada)
Agachame

nto (Bar.

Guiada)
Supino
(Bar.
Guiada)

Cadeira
Extensora
Unil.

Resultados

Poténcia
CS>ST (Sup)
CS=ST (Agach)

Salto Vertical
CS>ST

Teste 1RM
Agachamento
CS>ST

Teste 1RM
Supino
CS>ST

Pico de Forga
de Contragédo
Unica



Asadi

Mulheres
Treinadas

et 13

6 Semanas

CS

ST

17.4

120

1x 321

5x20

Nao cita

Nao

10RM

se Peso

Cadeira
Extensora
Unil.

ST=CS

Poténcia
Max. de
Propulsao
ST=CS
Tempo Sob
Tensao
ST>CS
Teste 1RM
ST=CS
Teste 10RM
ST=CS
Contragao
Max. Volunt.
ST=CS
Tempo Sob
Tensao
ST>CS
Adaptagoes
Corticais
ST=CS
Ativacao
Voluntaria
CS=ST

Pico de Forga
de Contragédo
Unica

ST=CS

Salto em Salto com



al. (2016)

Nicholson

et
(2016)

al.

Universita
rios
Treinados

46
Homens
Treinados

6 Semanas

CS

ST1

ST2

CS1

CS 2

30

25

25

90

300

90

300

300

5x20/10

4x6

5x10

4 x 6/1

4 x 6/1

aplica

Nao se
aplica

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Vel. Max.

Corporal

Peso
Corporal

85%1RM

70%1RM

85%1RM

90%1RM

Profundida
de

Salto em
Profundida
de

Agachame
nto Livre

Agachame
nto Livre

Agachame
nto Livre

Agachame
nto Livre

Contra
Movimento
ST=CS

Salto
Horizontal
ST=CS

T Test
ST=CS

20m Sprint
ST=CS

40m Sprint
ST=CS

Taxa de
Producgéao de
Forca
ST1=ST2=CS1=
CS2

Salto Vertical
ST1=ST2=CS1=
CS2

Forca
Isométrica
Maxima
Bilateral
ST1=ST2=CS1=
CS2

1RM
ST1>ST2
C2> ST2
Atividade
Muscular



ST1=ST2=CS1=
CS2

RM = Repeticdo Maxima; Vel. Max. = Velocidade Maxima; CS = Cluster Set; ST = Série Tradicional; TR = Treinado; NT = Nao Treinado
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