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RESUMO

As respostas agudas e crbnicas ao treinamento em configuragdes de cluster set
(CLU) ja foram demonstradas pela literatura. No entanto, os protocolos e a maneira
como é feita a distribuicdo do volume, intensidade e intervalo quando se almeja
resultados de forga e hipertrofia muscular permanecem em discussdo. Esta revisao
tem como objetivo delimitar e discutir os pontos cruciais para o entendimento dos
protocolos CLU comparado ao treinamento resistido tradicional (TRAD) nos
resultados de hipertrofia e forca muscular. Foram realizadas pesquisas nas bases de
dados PubMed e Web of Science. Um total de 1039 artigos foram encontrados, apés
revisdo dos estudos, um total de 21 artigos foram utilizados nesta revisao. O qual as
seguintes configuragdes de CLU foram usadas, intervalo intra-série, intervalo
inter-repeticdo, redistribuicdo de intervalo e/ou modelos de intervalo-pausa. As
evidéncias apresentadas nesta revisdo sugerem que o CLU pode ser eficaz no
desenvolvimento da forga e hipertrofia muscular conforme sua estrutura, e que as
configuracbes demonstram adaptacdes analogas quando as variaveis de volume,
intensidade e intervalo sdo equalizadas. No entanto, ainda nao esta claro se um
conjunto CLU com volume e/ou intensidade distintas do TRAD apresentaria

resultados semelhantes.

Palavras-chave: Intervalo entre séries. Intervalo entre repeticdes. Treinamento

Resistido. Forga muscular. Hipertrofia muscular.



ABSTRACT

Acute and chronic responses to training in cluster set configurations (CLU) have
already been demonstrated in the literature. However, the protocols and the way in
which volume, intensity and interval are distributed when aiming for results in
strength and muscular hypertrophy remain under discussion. This review aims to
delimit and discuss the crucial points for understanding the CLU protocols in
comparison to traditional resistance training (TRAD) in the results of hypertrophy and
muscular strength. Searches were carried out in the PubMed and Web of Science
databases. A total of 1,039 articles were found, after reviewing the studies, a total of
21 articles were used in this review. Which of the following CLU configurations were
used, intra-set rest, inter-rep rest, rest redistribution and/or rest-pause models. The
evidence presented in this review suggests that CLU can be effective in developing
muscle strength and hypertrophy depending on its structure, and that the
configurations demonstrate similar adaptations when the volume, intensity and
innervation variables are equalized. However, it is still unclear whether a CLU set

with a different volume and/or intensity than the TRAD would present similar results.

Keywords: Inter-set rest. Inter-repetition rest. Resistance training. Strength.

Hypertrophy.
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1 INTRODUGAO

O treinamento resistido (TR) tem se tornado uma das formas mais populares
de exercicio no meio fithess e no condicionamento de atletas (Paz et al., 2020).
Dentre seus beneficios estdo o aumento de forca (Lawton et al., 2004), da massa
livre de gordura (Davies et al., 2021), a redug¢ao da gordura corporal (Prestes et al.,
2019), a melhora do desempenho esportivo (Mayo; Iglesias-Soler;
Fernandez-Del-Olmo, 2014), a diminuicdo da pressao arterial de repouso (Fleck;
Kraemer, 2014), e a melhora do perfil lipidico (Kraemer; Fleck; Evans, 1996) e da
sensibilidade a insulina (Fedele; Lang; Farrell, 2001).

E a partir do desenvolvimento de treinamentos periodizados e da capacidade
de introduzir variagdo no treinamento de forma apropriada, l6gica e sistematica, que
conquistamos melhoras dos parametros fisioldgicos e do desempenho especifico
(Haff, 2008).

Manipular variaveis, como por exemplo, carga externa, numero de
exercicios, ordem dos exercicios, velocidade da contragdo muscular, numero de
repeticdbes, numero de séries, intervalo entre séries, estrutura da série (continua ou
com pausa), tem se mostrado eficaz para gerar adaptagdes de forga e hipertrofia
(Rodrigues; Santos, 2017).

Dentre as manipulagbes das variaveis do treinamento resistido, a
recuperagcao entre as séries € uma variavel manipulada para evitar quedas de
poténcia durante uma sessdo de exercicio em programas de treinamento mais
avancados (Salvador et al., 2020). Um pequeno periodo de recuperagao intra-séries,
incorporado entre “blocos” de repeticdes, nomeado como cluster sets (CLU),
demonstrou menores prejuizos no decréscimo da velocidade e na poténcia durante
o exercicio resistido quando comparado ao treinamento resistido tradicional (TRAD)
(Salvador et al., 2020).

Embora o TRAD tenha sido associado a maiores ganhos de forga muscular
quando comparado ao CLU devido ao alto estresse metabdlico (Davies et al., 2019),
€ possivel obter ganhos semelhantes de forgca muscular sem prejuizo no
desempenho, quando utilizado protocolos com menor indugao de fadiga durante o
treinamento (Zanchi; Lancha, 2008). Além disso, séries mais curtas (1 a 6

repeticdbes) resultam em redugdo no impacto metabdlico, menor repercussao na
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resposta cardiovascular e aumento no numero de repeticdes realizadas com
desempenho mecénico ideal (Garcia-Ramos et al.,, 2016), provocando maior
velocidade e producdo de poténcia nas ultimas repeticdes e maior produgao de
poténcia total (Lawton; Cronin; Lindsell, 2006; Oliver et al., 2016; Tufano; Brown;
Haff, 2016). durante o exercicio em comparagdo com séries longas (10 a 20
repeticdes) (Guardado et al., 2021).

Deste modo, o presente estudo tem por objetivo realizar uma reviséo
narrativa dos estudos sobre o CLU, elencando os principais protocolos utilizados que
obtiveram os resultados para forga e hipertrofia por este tipo de metodologia em

individuos treinados e nao treinados.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Verificar os efeitos dos protocolos cluster na forca e hipertrofia muscular de

individuos treinados e ndo treinados.

1.1.2 Objetivos Especificos

Descrever os protocolos cluster utilizados na prescricao do treinamento para

forga e hipertrofia muscular.

Comparar os protocolos cluster com o treinamento resistido tradicional na

forca e hipertrofia muscular.

1.2 JUSTIFICATIVA

Durante anos de pratica em treinamento resistido senti inseguranga no que
referia-se as metodologias de treino, como aplica-las de forma correta, quais seus
beneficios e suas desvantagens. Durante minha experiéncia profissional nao foi

diferente, em conversas com profissionais da area de educacao fisica, percebi que
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estes conceitos e informagbes ndo eram de forma alguma claros para eles e que
ainda existiam diversas duvidas, o que motivou uma aproximagao aos estudos de
diferentes metodologias. Neste ultimo ano a metodologia do Cluster Set, surgiu em
diversos momentos de estudo e ao passo em que me aproximava de seus conceitos
meu interesse aumentou amplamente, tratando-se de uma metodologia
relativamente nova tive dificuldade em encontrar informacgdes sistematizadas para
uma aplicagdo pratica e que apontasse com clareza os beneficios e as
desvantagens do método.

No Brasil, ainda se encontra pouca produc¢ao cientifica e Académica sobre o
tema. Minha proposta €& contribuir para o despertar do interesse cientifico pelo
método, divulgar de forma mais sistematizada suas formas de aplicagao, vantagens
e desvantagens, contribuindo para os profissionais aplicarem tais conhecimentos

com maior seguranga em seu ambito profissional.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 TREINAMENTO RESISTIDO

O treinamento de forga ou treinamento resistido (TR) sdo nomes utilizados
para descrever um tipo de treinamento que utiliza contragcbes musculares contra
uma for¢ca oposta que pode ser gerada por halteres, barras, anilhas, polias,
maquinas, faixas elasticas, hidrostatica, resisténcia do ar, atrito ou o proprio peso do
corpo (Fleck; Kraemer, 2014).

Alguns termos basicos comumente usados na descrigdo dos programas e
principios do TR precisam ser definidos, pois os multiplos significados para o mesmo
termo podem gerar interpretagcdes equivocadas (Fleck; Kraemer, 2014). A acao
muscular concéntrica corresponde a ag¢ao muscular nas quais 0s principais
musculos envolvidos estdo se contraindo para produzir uma reducdo na amplitude
articular (Fleck; Kraemer, 2014). A agdo muscular excéntrica € a agdo muscular nas
quais os principais musculos envolvidos estdo se contraindo e produzindo aumento
na amplitude articular, geralmente controlando ou desacelerando um movimento
(Fleck; Kraemer, 2014). Ja a isometria € um tipo de contragdo muscular na qual a
amplitude articular permanece constante (Fleck; Kraemer, 2014).

Dentro da estruturacido do treino, a repeticdo consiste hum movimento
completo de um exercicio, composto pela acdo muscular concéntrica e a agao
muscular excéntrica (Fleck; Kraemer, 2014). As repeticdbes maximas (RM)
correspondem o numero maximo de repeticdes por série que podem ser realizada
em sucessdao com uma determinada carga, enquanto uma repeticdo maxima (1RM)
representa a maior carga que pode ser usada para uma repeticdo completa (Fleck;
Kraemer, 2014). A série € um grupo de repeticdes executadas continuamente sem
intervalo. Uma série consiste em um numero indeterminado de repeticdes (Fleck;
Kraemer, 2014).

Pessoas diferentes desejam mudangas distintas em um programa de
treinamento. Por exemplo: fisiculturistas desejam principalmente aumento da massa
livre de gordura e diminuigdo da porcentagem de gordura corporal (Prestes et al.,
2016). Outros atletas podem desejar melhorar a poténcia ou o desempenho motor, e

os entusiastas do fithess desejam os beneficios para a saude, como diminui¢cdo da
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pressado arterial e mudancgas positivas no perfil lipidico do sangue (Prestes et al.,
2016). Essas mudangas sao chamadas de adaptacbes crdnicas ao treinamento.

Nesta revisao, o foco sera em duas adaptacdes: Forca e hipertrofia muscular.

2.2 FORCA E HIPERTROFIA MUSCULAR

O corpo humano é formado por diversos sistemas, dentre eles o sistema
musculoesquelético, que é um tecido heterogéneo composto por diferentes fibras
musculares que permitem o corpo realizar inumeras fungdes (Campos et al., 2002).
Entre tais fungdes, esta a capacidade de produzir forca. Existe uma variedade de
tipos de forgca que o corpo humano pode manifestar, sendo estas: forca maxima,
forga absoluta, forga hipertrofica, resisténcia de forga ou poténcia muscular (forga
explosiva), que podem ser incluidas em um mesmo programa de treinamento
(Prestes et al., 2016).

E importante ressaltar que, para efeitos do presente estudo, a forca maxima
sera considerada na avaliagao das respostas induzidas pelo CLU. O conceito de
forca é a superagdo de uma dada resisténcia pela contragdo muscular, ja a forga
maxima € a quantidade maxima de tensdo que um musculo ou um grupo muscular
pode produzir em um padrao especifico de movimento realizado em determinada
velocidade (Prestes et al., 2016).

Individuos ndo treinados, durante os estagios iniciais do TR, possuem
grande parte dos ganhos de forgca maxima atribuidos a adaptagdes neurais (Mulligan
et al., 1996).

Embora a literatura sugira que o estresse metabdlico possa ser um
importante condutor da via de sinalizagdo da sintese proteica intracelular, pesquisas
indicam que regimes envolvendo alto estresse metabolico podem n&o ser tao
eficazes para aumentar as contribuicbes neurais para ganhos de forca maxima
(Goto et al., 2005; Moore et al., 2004; West et al., 2009; Yasuda et al., 2011).

Segundo Schoenfeld (2010), € a partir do processo de estresse mecanico,
estresse metabdlico e dano muscular induzido pelo TR que ocorre hipertrofia
muscular. O estimulo mecanico induz as proteinas sinalizadoras a ativarem os
genes que promovem a sintese proteica (Zanchi; Lancha, 2008). Este mecanismo

aumenta o tamanho da fibra muscular e a secg¢ao transversa do musculo, o que &
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denominado hipertrofia muscular (Prestes et al., 2016). Apesar do dano muscular ser
apresentado como um dos fatores para a hipertrofia, o estudo de Damas; Libardi e
Ugrinowitsch (2018) explica que o dano muscular ndo deve ser considerado como
um fator determinante para a hipertrofia muscular induzida pelo treinamento de
resisténcia.

Antecedentes genéticos, idade, sexo e outros fatores demonstraram mediar
a resposta hipertréfica a um protocolo de treinamento, afetando os ganhos de massa
muscular (Schoenfeld, 2010). Mesmo que a hipertrofia muscular possa ser
alcangada por meio de uma ampla gama de programas de TR, algumas rotinas,
promoverao maior hipertrofia do que outras (Schoenfeld, 2010).

Os modelos comumente sugeridos para gerar hipertrofia sdo caracterizados
por alto volume (3-6 séries por exercicio, 8-12 repeticdes), carga moderada (< 85%
de uma repeticdo maxima [1RM]) e intervalo de recuperagao curto (30-90 segundos)
para maximizar as respostas anabdlicas (Nicholson et al., 2014). Contudo, a
literatura mais recente tem sugerido que um volume entre 12 a 20 séries semanais
(Baz-Valle et al., 2022), numero de repeti¢cdes entre 2 e 30 repeticdes (Schoenfeld et
al.,, 2021) e intervalos de recuperacdo maiores (Grgic et al., 2017; Senna et al.,
2022) tem se mostrado eficaz para hipertrofia levando-se em conta fatores
genéticos, modalidade (pesos livres versus maquinas), area do corpo treinada
membros  superiores versus inferiores), exercicios uniarticulares versus
multiarticulares e talvez outros (Schoenfeld et al., 2021) .

Adicionalmente, o papel do estresse metabdlico e dos hormdnios circulantes
na resposta hipertrofica ndo sao totalmente compreendidos (Prestes et al., 2016). As
evidéncias sugerem que respostas metabdlicas elevadas em combinagéo com altas
cargas, podem ter um efeito aditivo no desenvolvimento da hipertrofia (Nicholson;

Ispoglou; Bissas, 2016).

2.3 PRINCIPIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO

Os seguintes principios do TR serdo discutidos: principio da adaptagéo,

principio da sobrecarga progressiva, principio da especificidade, principio da

individualidade bioldgica e principio da reversibilidade (Prestes et al., 2016).
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As adaptagbes a um programa de TR estdo relacionadas as demandas
fisicas impostas ao sistema neuromuscular e aos sistemas fisioldgicos associados,
necessarios para realizar uma sessao de treinamento (Fleck; Kraemer, 2014). O
principio da adaptagédo se baseia nesta premissa, ou seja, o treinamento pode ser
considerado um estimulo agudo, que de forma crénica podera incorrer em melhoras
organicas (Zatsiorsky; Kraemer; Fry, 2008). Quando este processo ocorre de modo
sistematico, resulta em ajustes do organismo ou adaptagdo (Prestes et al., 2016).
Segundo Wilmore e Costil (2001) ha cinco efeitos adaptativos do treinamento:
efeitos agudos, efeitos parciais, efeitos imediatos, efeitos crénicos e efeitos
residuais.

O principio da especificidade tem intima relagdo com programas de
treinamento esportivo, isso significa, treinar de forma especifica para produzir efeitos
especificos. Assim, adaptacdes fisioldgicas decorrentes do TR sado proprias dos
grupos musculares treinados nos tipos de agdo musculares (concéntrica, excéntrica
ou isométrica), da velocidade, da amplitude de movimento e da fonte de energia
predominante (Prestes et al., 2016).

A individualizacdo do TR, parte do pressuposto de que existe uma diferenca
substancial entre as pessoas, logo, o estimulo de um mesmo exercicio realizado em
duas pessoas diferentes, provocara respostas distintas (Prestes et al., 2016).

A reversibilidade € uma consequéncia da interrupcdo ou diminuicdo da
intensidade e/ou volume de treinamento, € uma regressao dos resultados obtidos
(Prestes et al., 2016).

O principio da sobrecarga progressiva € uma manifestagao da variabilidade
necessaria no treinamento. E fundamentado no fato de que, para evoluir, o
organismo necessita de estimulos diferentes e/ou maiores aos quais esta adaptado
(Prestes et al., 2016). Por exemplo, aumentando a carga durante um numero
especifico de repeticdes previamente determinadas (Prestes et al., 2016). Esse
principio deve ser aplicado tanto no estagio inicial do treinamento quanto no mais
avangado, considerando sempre que o aumento deve ser gradual, de acordo com o
principio da individualidade (Prestes et al., 2016). Uma forma de maximizar a
sobrecarga progressiva seria por meio dos sistemas avangados do TR.

Proporcionando aumentos de volume ou de intensidade.
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24 CLUSTER SET

O CLU é um sistema avangcado de treinamento de forca que tem por
objetivo proporcionar aumento aumento de volume e/ou intensidade dentro do
programa de treinamento. Caracteriza-se por blocos de 1 a 6 repetigbes com
intervalos intra-série até concluir o numero total de repeticdes estabelecidos. No
TRAD podemos realizar séries de 6, 8, 10, 12, 15 ou 20 repeti¢cdes, enquanto o CLU

propde a divisao desta série em pequenos blocos.

Figura 1 Exemplo de uma série tradicional comparada a duas configuragdes de

cluster sets.

Série Tradicional

12 repeticdes

Cluster Set 1

Intervalo entre Intervalo entre

4 repetigbes .. 4 repetigdes ..
series series

4 repeticdes

Cluster Set 2

Intervalo Intervalo Intervalo

3 repetigoes [ENENIIE] 3 repetigoes NI 3 repetigdes entre 3 repeticoes
séries séries séries

Fonte: Autor (2023).

Viitasalo & Komi (1981) relataram que as reducbdes na capacidade de
geragdo de forgca maxima, taxa de desenvolvimento de forca e a taxa de
relaxamento podem ocorrer em apenas 5 a 9 contragdes. Os autores levantaram a
hipétese de que os aumentos no lactato sanguineo foram parcialmente responsaveis
pela fadiga induzida, diminuicdo na capacidade de produzir forga e mudanga na
curva forga-tempo. Atualmente na literatura ja esta bem definido que o aumento do
lactato ndo tem a influéncia negativa, sendo inclusive uma fonte de energia (Hureau

et al., 2022). O acumulo de ions de hidrogénio (H+) e fosfato inorganico (Pi) (Hureau
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et al., 2022) como consequéncia da ampla ativagdo da via glicolitica influencia
negativamente o processo de contragcdo muscular e, portanto, reduzindo a
capacidade de producao de forca (Bangsbo et al., 1996). Hipoteticamente, a
inclusdo de um intervalo de 15 a 30 segundos entre repeticdes pode resultar em
alguma reposicdo de fosfocreatina, enquanto configuragbes de conjuntos
tradicionais resultam em maior deplecao de fosfocreatina, o que em ultima analise,
resulta em aumento do acumulo dos ions de H+ decorrente da maior deplecao de
glicogénio muscular (Haff, 2008).

A hipotese que um intervalo inter-repeticbes em um programa de
treinamento resultaria em maior forga/poténcia, quando comparadas com a sessao
sem intervalo intra-série com pesos, foi primeiramente idealizada por Lawton et al.
em 2006. Os autores investigaram as mudancgas na poténcia de cada repeti¢cao e na
forca maxima em atletas que realizaram 1 série de 6 repeticbes comparado a 6
séries de 1 repeticdo com recuperagdo de 20 segundos entre séries (Lawton;
Cronin; Lindsell, 2006). A manutengao da poténcia foi maior nas ultimas repeti¢cdes
quando o intervalo foi permitido. Em valor absoluto a poténcia encontrada durante
todas as séries com intervalo entre repeticbes também foi maior (21,6 a 25,1%),
quando comparado ao conjunto tradicional de 1 série com 6 repeticdes (Lawton;
Cronin; Lindsell, 2006).

Da mesma forma, ha melhora na manutengdo da poténcia quando
comparado com trés protocolos distintos, todos com 4 séries de 6 repeticdes
(Hansen; Cronin; Newton, 2011). O primeiro protocolo utilizou 12 segundos de
intervalo entre as repeticées, o segundo 30 segundos a cada duas repeticdes, e o
terceiro com 60 segundos a cada trés repeti¢cdes (Hansen; Cronin; Newton, 2011).

Embora a principal manipulagcdo empregada na aplicagdo do CLU envolva
modificagcdes do intervalo no bloco de repeticdes, outras modificagdes podem ser
usadas, como variar os padrdes de carga entre blocos de repeticbes. Geralmente,
dois tipos de variagées podem ser usados no CLU: o ondulado e o ascendente (Haff,
2008). Tais variagbes serao objeto de analise do presente estudo, quanto a
aplicagao e efeitos decorrentes sobre a forga maxima e hipertrofia muscular.

Nos planos de treinamento periodizados, quando a forca maxima é
priorizada e a fadiga precisa ser minimizada, as configuragdes tradicionais de

treinamento podem nao ser ideais (Davies et al., 2021). Foi demonstrado que a
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adicado de periodos de intervalo intra-séries reduz a magnitude de fadiga durante as
séries (Haff et al., 2003). Dessa forma, facilitando maior sobrecarga e uma
consequente intensidade de treinamento aumentada (Haff, 2008; Tufano; Brown;
Haff, 2016) .

O CLU permite que o mesmo numero de repeticdes seja realizado com
menor esforgco percebido (Mayo; Iglesias-Soler; Fernandez-Del-Olmo, 2014).
Alternativamente, o0 mesmo numero de repeticdes pode ser realizado com uma
carga maior em comparagao com as configuragdes de séries tradicionais (Tufano;
Brown; Haff, 2016). Embora as respostas agudas difiram entre conjuntos tradicionais
e CLU, o objetivo do treinamento estruturado é produzir adaptagdes durante longos
periodos de tempo.

As evidéncias sobre as adaptacgdes cronicas sdo um tanto conflitantes. Para
forca maxima e hipertrofia, as configuragdes tradicionais parecem ter maior efeito
positivo devido a grande quantidade de fadiga que é desenvolvida (Tufano; Brown;
Haff, 2016) , maior tempo sob tensdo (Tufano; Brown; Haff, 2017), acumulo de
metabolitos (Pareja-Blanco et al., 2017) e maior ativagdo muscular (Davies et al.,
2021). No entanto, embora varios estudos mostrem superioridade das configuragbes
tradicionais, outros n&o verificaram o mesmo resultado (Oliver et al., 2013; Samson,;
Pillai, 2018) ou ndo mostraram diferenca (Davies et al., 2019; Karsten et al., 2019;
Nicholson; Ispoglou; Bissas, 2016).

Uma justificativa para essas divergéncias € o papel dos estimulos
mecanicos, que acredita-se serem importantes para a sinalizacdo celular e o
crescimento muscular (Zanchi; Lancha, 2008). A tensao induzida mecanicamente,
produzida tanto pela geracdo de for¢ga quanto pelo alongamento, € considerada
essencial para o crescimento muscular, mas é improvavel que seja a unica
responsavel pelos ganhos hipertréficos (Schoenfeld, 2010).

Apesar de demonstrar que o TRAD com menor volume realizado até a falha
causa uma resposta hipertrofica semelhante a volumes mais altos, o treinamento até
a falha é intencionalmente evitado no CLU a fim de produzir diferengcas expressivas

na fadiga central e periférica (Davies et al., 2021).
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3 METODOS

O estudo se classifica como descritivo, pois busca, por meio de uma analise
e associagdo de variaveis relacionadas a caracteristicas de um grupo, resolver
problemas (Thomas; Nelson; Silverman, 2012), e também lida com fenbmenos que
ja aconteceram, analisando suas variaveis, que ndo sdo manipulaveis,
caracterizando esta pesquisa como nao-experimental (Luis César Cordeiro, 2015).
Sua abordagem é mista, pois serdo explorados aspectos quantitativos e qualitativos
dos estudos selecionados.

O desenho da pesquisa € uma revisao bibliografica, baseada em fontes
previamente elaboradas de artigos cientificos (Gil et al., 2002). A revisao
bibliografica adotada no presente estudo é do tipo narrativa. A revisdo narrativa é
uma forma de publicagdo que tem como objetivo descrever e discutir o
desenvolvimento de um tema especifico, envolvendo a analise da literatura com a

interpretacao e critica pessoal do autor (Rother et al., 2007).

3.1 BUSCA DA LITERATURA

Nesta revisdo narrativa da literatura foram realizadas buscas nas bases de
dados PubMed e Web of Science. Ndo foram acrescentados filtros dos anos iniciais
na busca, mas as buscas aconteceram até setembro de 2023. Foram incluidos
apenas periodicos em idioma inglés e portugués. Os descritores utilizados foram
todos em idioma inglés.

Os termos e os operadores booleanos usados foram distribuidos da seguinte
maneira: ((‘cluster” OR ‘cluster loading’ OR ‘cluster-type’ OR ‘inter-set rest’ OR ‘rest
redistribution’ OR ‘rest-loading’ OR ‘traditional set’ OR fintra set’ OR ‘inter rep* OR
‘work-to-rest ratio0 OR ‘repetition mechanics’ OR ‘set confguration’) AND
(‘weightlifting’ OR ‘weight lifting’ OR ‘weight-training’ OR ‘weight training’ OR
‘resistance-training OR ‘resistance training® OR ‘resistance exercise’ OR
‘strength-training’ OR ‘strength training’) AND (‘strength’ OR ‘muscular strength’ OR
‘hypertroph® OR ‘musc®’)).
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O presente estudo adotou os seguintes critérios de inclusdo: 1- Estudos
disponiveis em peridédicos em inglés e portugués, revisados por pares. 2- Estudos
comparativos randomizados ou n&do randomizados. 3- Participantes livres de
qualquer condicdo médica ou lesdo. 4- Intervencgdes e revisbes com o método CLU.
5- Intervencdo de comparagao utilizando uma configuragdo de conjunto tradicional.
6- Duracao da intervencgao igual ou superior a trés semanas e 7- pelo menos uma

avaliacao de mudanca na forga maxima ou hipertrofia muscular.

3.2 COLETA E ANALISE DE DADOS

Apos a busca nas bases de dados citadas, a analise dos artigos seguiu 3
etapas para possivel inclusdo no estudo:
e 12 etapa: leitura dos titulos;
e 22 etapa: leitura dos resumos;
e 37 etapa: leitura na integra dos artigos selecionados.
Dos artigos selecionados na 32 etapa, foram analisados dados referentes a:
e Autor e ano de publicagao;
e Caracterizacdo da amostra;
e Desenho experimental;

e Efeitos do programa de treinamento na forga e hipertrofia muscular.
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Figura 2 - Fluxograma da pesquisa.

Artigos identificados na pesquisa
n=1039
[N Artigas retirados por duplicata
L4 n =687
N
Artigos ap6s remogéo de
duplicatas
n=352
N Artigos retirados apds leitura do titulo
7 n=229
N
Artigos triados pelo titulo
n=123 -
Artigos retirados apds leitura dos resumos:
5 | = N&o continham resultado de forga e hipertrofia
L4 « Possuiam alguma condigdo médica
Vv n =102
Artigos selecionados apos leitura
n=21
Artigos selecionados Artigos selecionados
que avaliaram forga que avaliaram hipertrofia
n=21 n=8

Fonte: Autor (2023).

Dentre os artigos encontrados, verificou-se a revisdo sistematica de
Davies et al. (2021), no qual os autores consideraram para revisdo 34 artigos
com resultados para forga maxima e hipertrofia muscular. Para discussao dos
protocolos verificados, foram considerados 20 artigos que seguiam os critérios

de inclusao estabelecidos no presente estudo.
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Foram encontrados 21 estudos, sendo que 13 deles abordaram os efeitos do

treinamento na for¢ga, um se concentrou na hipertrofia, e sete investigaram tanto a

forga quanto a hipertrofia. O conjunto de participantes envolveu 635 individuos, com

38,9% classificados como treinados e 61,1% como nao treinados. Em relagdo ao

género, dos 635 participantes, 145 eram mulheres e 490 eram homens. Quanto a

duracao do treinamento, cinco estudos adotaram um periodo de 6 semanas, trés

optaram por 12 semanas, trés assumiram 5 semanas de intervencao, enquanto os

demais variaram de 4 a 11 semanas. A presenga de um grupo controle foi observada

em apenas oito estudos, os demais nao utilizaram grupo controle. O Quadro 1

apresenta um resumo das caracteristicas distintivas de cada estudo identificado.

Quadro 1. Caracterizagao dos estudos.

Caracteristic Semana
Estudo Amostra as Exercicios s/Sesso
es
26 homens Puxada pronada, desenvolvimento de
Goto et al., 2005 NT 12/23
(TRAD =9, CLU =9, CON = 8) ombros e extensao bilateral de joelhos
Lawton et al., 26 homens
NT Supino reto 6/18
2004 (TRAD=15, CLU=11)
Agachamento Frontal, clean pull,
Hansen et al., 18 homens
T agachamento, box squat, power clean e 8/16
2011 (TRAD =9, CLU =9)
agachamento com salto
Rooney et al., 18 homens e 24 mulheres
NT Flexores do cotovelo 6/18
1994 (TRAD = 14, CLU = 14, CON = 14)
Agachamento, agachamento com salto,
Zarezadeh-Mehri 22 homens .
. T afundo, flexdo de joelho, triceps franceés, 6/18
zietal, 2013 (TRAD=11, CLU=11) _ _
supino e langamento de supino
Oliver et al., 22 homens .
T Supino e agachamento paralelo 12/48
2013 (TRAD =11, CLU=11)
Supino, remada curvada, agachamento
Samson et al., 32 homens .
NT sumod, agachamento traseiro e elevagdo de | 7/21
2018 (TRAD=16, CLU=16) _
panturrilha.
Davies et al., 13 homens e 9 mulheres
T Supino 8/16
2020 (TRAD = 11, CLU =10)
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Supino, pull-down lateral, mosca com
halteres, crucifixo inverso com halteres,
supino maquina, pullover com barra, rosca
direta com barra, extensao de brago deitado

com barra, rosca direta com halteres

T
Karsten et al., 18 homens sentado, supino fechado com barra, remada 612
2019 (TRAD=9, CLU=9) NT curvada supinada, triceps no cabo, elevagéo
do deltéide com halteres, agachamento
paralelo, desenvolvimento de ombros com
barra, levantamento terra, elevagao frontal de
ombros com barra e flexdo de perna com
maquina
34 homens
Nicholson et al.,
2016 (TRAD=11, TRAD=12, CLU=12 T Agachamento 6/12
CLU=11)
Izquierdo et al., 42 homens
NT Agachamento e Supino 11/22
2006 (TRAD =15, CLU = 14, CON = 13)
Iglesias-Soler et 7 homens e 6 mulheres
NT Extensao de joelho unilateral 5/10
al., 2016 (TRAD =13, CLU = 13)
50 homens Desenvolvimento militar sentado, rosca
Byrd et al., 1988| (TRAD=20, CLU(1)=10, CLU(2)=10, NT biceps Leg press, Supino, Sentar-se e flexdo| 10/30
CON =10) de pernas
Korak et al., 20 homens
T Supino 4/8
2017 (TRAD=10, CLU=10)
30 mulheres Agachamento, supino, desenvolvimento
Arazi et al., 2018 T 8/24
(TRAD =10, CLU =10, CON = 10) militar e levantamento terra
Farifias et al., 23 homens e 12 mulheres
NT Rosca direta 5/10
2019 (TRAD =12, CLU =11, CON = 12)
Folland et al., 15 homens e 8 mulheres
NT Extensé&o de joelhos 9/27
2002 (TRAD =12, CLU = 11)
Giessing et al., 54 homens e 25 mulheres - Extenséo e flexao dos joelhos, flexdo do 10/20
2016 (TRAD=21, TRAD=30, CLU=28) tronco, supino maquina e flexdo do cotovelo
Rial-Vazquez et 28 homens e 11 mulheres NT Supino, agachamento paralelo, puxada para =10
al., 2020 (TRAD =13, CLU =11, CON = 15) baixo e flexdo de pernas
Stragier et al., 22 homens e 20 mulheres
NT Flexores do cotovelo 12/24
2019 (TRAD = 14, CLU = 16, CON = 12)
TRAD: treinamento resistido tradicional. CLU: cluster set. T: treinados. NT:

nao treinados.

Para a forga maxima,

identificou-se sete estudos que apresentaram

vantagem para o TRAD (Farii et al., 2019; Giessing; Fisher; Steele, 2014; Goto et
al., 2005; Hansen et al., 2011; Lawton et al., 2004; Rooney; Herbert; Balnave, 1994;

Zarezadehmehrizi;

Aminai;

Amiri-Khorasani,

2013), oito estudos que

nao

encontraram diferencas entre o TRAD e CLU (Arazi et al., 2018; Byrd et al., 1988;
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Izquierdo et al., 2006; Karsten et al., 2019; Korak et al., 2017; Nicholson; Ispoglou;

Bissas, 2016; Rial-Vazquez et al., 2020) e quatro estudos que apresentaram efeito
positivo para o CLU em relagdo ao TRAD (Folland et al., 2002; Oliver et al., 2013;
Samson; Pillai, 2018; Stragier et al., 2019).

Para hipertrofia muscular, um estudo apresentou efeitos positivos para o

CLU (Stragier et al., 2019), cinco apresentaram vantagem no TRAD (Davies et al.,
2019; Farin et al., 2019; Giessing; Fisher; Steele, 2014; Goto et al., 2005; Karsten et
al., 2019) e um nao encontrou diferengas entre TRAD e CLU (Oliver et al., 2013). O

quadro 2 apresenta um resumo das configuragbes de Cluster e dos resultados

encontrados.

Quadro 2. Descrigdo dos modelos e resultados verificados nos estudos.

(A), 30% 1RM (AS) e
70% 1RM (LS)], 180
seg de IS

1RM] (A), 30% 1RM (AS) e 70%
1RM (LS), 120 seg de IS, 10 a 30
seg de IR.

Resultado
Estudo Modelo TRAD Modelo CLU Testes . . Resultado forca
hipertrofia
Area de
3 a5x10 rep [10RM], 60 seg de ) )
Goto et al., |3 a5x10 rep [10RM], . secgao Maior no TRAD Maior no TRAD
IS e 30 seg de intervalo a cada 5
2005 60 seg de IS L transversa e | comparado ao CLU |comparado ao CLU
repeticbes
1RM
4%6 rep [85 a 105% )
Lawton et 8x3 rep [85 a 105% dos 6RM], Maior no TRAD
de 6RM], 260 seg de 6RM NA
al., 2004 IS 113 seg de IS comparado ao CLU
3ab5x3ab6rep[80a95% 1RM]
3a5x3a8rep[80a]| agrupado no ponto médio da .
Hansen et Maior no TRAD
95% 1RM], 180 seg | série, 120 a 180 seg de IS, 20 a 1RM NA
al., 2011 . comparado ao CLU
de IS 30 seg de intervalo entre
agrupamento
1%6—-10 rep [6RM] .
Rooney et . 1x6 a 10 rep [6RM], 30 seg de Maior no TRAD
realizadas 6RM NA
al., 1994 . IR. comparado ao CLU
continuamente
Fase de forga: 3x5
Fase de forga: 3x5 rep [85%
rep [85% 1RM], 180
1RM], 120 seg de IS, 10 a 30 seg
seg de IS.
de IR.
Zarezadeh-
Maior no TRAD
Mehrizi et | Fase de poténcia: . 1RM NA
Fase de poténcia: 5x5 rep [80% comparado ao CLU
al., 2013 5%5 rep [80% 1RM
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Maior no CLU
Oliveretal., | 4x10 rep [60 a 75% [8x5rep [60 a 75% 1RM], 60 seg| . Ganhos semelhantes
Biopsia e 1RM comparado ao
2013 1RM], 120 seg de IS de IS de massa magra.
TRAD
3x6 a 10 rep em
Maior no CLU
Samson et | cargas ascendentes
8x3 rep [75% 1RM], 15 seg de IS 1RM NA comparado ao
al., 2018 [~75 a 85% 1RM],
TRAD
120 seg de IS
Davies et al.,| 4x5 rep [85% 1RM], |4x5 rep [85% 1RM], 30 seg de IR|Massa corporal|  Maior no TRAD NA
2020 300 seg de IS e 180 seg de IS e 1RM comparado ao CLU
4x10 rep [~75% 1RM] . ) TRAD e CLU
Karsten et . 8x5 rep [~75% 1RM] por Antropometria Maior no TRAD
por exercicio, 120 seg o produzem ganhos
al., 2019 exercicio, 60 seg de IS e 1RM comparado ao CLU
de IS semelhantes
Forga: 46 rep [85%
CLU8S: 4%6 rep [85% 1RM], 300
) 1RM], 300 seg de IS TRAD e CLU
Nicholson et| . segde IS e 25 seg de IR
Hipertrofia: 5x10 rep 1RM NA produzem ganhos
al., 2016 CLU90: 4%6 rep [90% 1RM], 300
[70% 1RM], 90 seg semelhantes
seg de IS e 25 seg de IR
de IS
Fase 1: 3x10RM
(BP), 3x80% de Fase 1: 6x5 rep [10RM] (BP),
_ 10RM (PS), 120 seg | 6%5 rep [80% de 10RM] (PS), TRAD e CLU
Izquierdo et
| 2006 de IS. 120 seg de IS. 1RM NA produzem ganhos
al.,
Fase 2: 3x6RM (PA), | Fase 2: 6x3 rep [6RM] (BP), 6x3 semelhantes
3%80% de 6RM, 120 [rep [80% de 6RM], 120 seg de IS
seg de IS
TRAD e CLU
Iglesias-Sole| 4x8 rep [10RM], 180
1x32 rep [10RM], 17,4 seg de IR 1RM NA produzem ganhos
retal., 2016 seg de IS
semelhantes
CLU(1): 3x6 a 10 rep, 900 seg
de intervalo entre exercicios
individuais (feitos em circuito), 60
3x6 a 10 rep, 900 seg o
seg entre cada circuito, 1 seg de
de intervalo entre os TRAD e CLU
Byrd et al., IR
exercicios individuais NA produzem ganhos
1988 ) o CLU(2): 3x6 a 10 rep, 900 seg
(feitos em circuito). 60 . ) semelhantes
o de intervalo entre exercicios
seg entre circuito | ) o
individuais (feitos em circuito), 60
seg entre cada circuito, 2 seg de
IR
4 séries até a falha . TRAD e CLU
Korak et al., 4 séries até a falha [80% 1RM], 4
[80% 1RM], 120 seg 1RM NA produzem ganhos
2017 seg de IR, 120 seg de IS

de IS

semelhantes
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Semanas 1 a 4: 3x10 agrupados
apos 5 rep [60-80% 1RM] (20 a
Semanas 1-4: 3x10 |30 seg), 90 a 120 seg de IS, 10 a
rep [60-80% 1RM], | 30 seg intervalo entre grupos.
120 seg de IS. Semanas 5 a 8: 3x3 a 15 rep TRAD e CLU
Arazi et al.,
2018 Semanas 5-8: 3x3 a | (agrupadas dividindo o total de 1RM NA produzem ganhos
6 rep [30-40% 1RM repeticdes na série por 3) semelhantes
(UB)],[ 45-55% 1RM | [30—40% 1RM (UB)], [45-55%
(LB)], 180 seg de IS |1RM ( LB)], 120 a 180 seg de IS,
10 a 30 seg de intervalo entre os
clusters
Maior incremento
Farifias et | 6x5 rep [10RM], 135 Antropometria Maior no TRAD
1%x30 rep [10RM], 18,5 seg de IR no TRAD
al., 2019 seg de IS e 1RM comparado ao CLU
comparado ao CLU
Maior incremento
Folland et |4x10 rep [75% 1RM], | 1x40 rep [75% 1RM], 30 seg de
1RM NA no CLU comparado
al., 2002 30 seg de IS IR
ao TRAD.
TRAD 1: 1 série de
RM autodeterminado
em cada exercicio
[60% de 1RM], ~10 )
. 1 série para RM
seg de intervalo entre ) N . o
o . autodeterminado, 5 a 20 seg de |Bioimpedancia . Maior incremento
Giessing et 0s exercicios Maior no TRAD
) IR na posigao inferior de cada e teste no TRAD
al.,, 2016 [TRAD 2: 1 série até a ) ) . comparado ao CLU
movimento [90% 1RM], ~10 seg | isométrico comparado ao CLU
falha em cada
de intervalo entre os exercicios
exercicio [80% de
1RM], ~10 seg de
intervalo entre os
exercicios
TRAD e CLU
Rial-Vazque | 4x8 rep [75% 1RM], | 16%2 rep [75% 1RM], 60 seg de
1RM e 10RM NA produzem ganhos
z et al., 2020 300 seg de IS IS
semelhantes
. 2x{5x3 a 7 rep por cluster [70% ) . Maior incremento
Stragier et | 8x6 rep [70% 1RM], Ultrassonografi Maior no CLU
1RM]}, 150 seg de IS, 15 seg de no CLU comparado
al., 2019 120 seg de IS ae 1RM comparado ao TRAD
intervalo entre clusters ao TRAD.

TRAD: treinamento resistido tradicional. CLU: cluster set. Rep: Repeti¢des.

Seg: Segundos. IS: intervalo entre séries. IR: intervalo entre repeticbes. NA: Nao

avaliado

41

forca maxima

O estudo de Oliver et al. (2013) comparou 4 séries tradicionais de 10

repeticoes com 8 séries CLU de 5 repeticbes, ambas mantiveram as intensidades
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iguais, porém o CLU apresentou metade do intervalo da série tradicional. Este
intervalo mais curto pode ser um dos fatores pelo qual o CLU obteve um resultado
maior do que as séries tradicionais, apoiando a hipotese de que a forca maxima nao

depende do estresse metabolico(Oliver et al., 2013).

Sampson et al. (2018) realizaram uma comparagao entre trés séries
tradicionais, cada uma consistindo de 6 a 10 repeti¢des, e oito séries utilizando o
método CLU, com cada série composta por 3 repeticdes. Na abordagem tradicional,
a carga aumentou progressivamente, enquanto no CLU, a carga foi mantida em 75%
de 1RM, com intervalos de 15 segundos entre as repeticdes, em comparagao com
os 120 segundos na série tradicional. O grupo que adotou a abordagem CLU
apresentou melhorias significativas na forga. Isso pode ser atribuido, provavelmente,
a eficacia dos intervalos mais curtos, de 15 a 30 segundos, entre as repeti¢des,
auxiliando na ressintese parcial da fosfocreatina (PCr) utilizada nas células
musculares, resultando assim em uma reduc¢éo na fadiga (Sampson; Pillai, 2018). A
recuperacao intra-repeticdo no treinamento em CLU demonstrou reduzir a fadiga
central e periférica (Mayo; Iglesias-Soler; Fernandez-Del-Olmo, 2014), o que pode
ser a razdo para melhor produgdo de forgca exibida pelos participantes do
treinamento em cluster (Samson; Pillai, 2018).

O estudo conduzido por Folland et al. (2002) examinou a disparidade de
forca maxima entre um volume de 40 repetigdes, distribuidas em séries de 10
repeticoes no meétodo tradicional e séries de uma repeticdo no método CLU. Ambos
os protocolos mantiveram a carga constante em 75% de 1RM, com periodos de
recuperacao fixados em 30 segundos. Em contraste com a hip6tese de que um
maior estresse metabdlico resultaria em ganhos de forga superiores, especialmente
considerando que o intervalo entre os protocolos foi equivalente, o método
tradicional registrou um maior numero de repeticbes consecutivas, acumulando
fadiga e dano muscular mais significativos. Esses efeitos podem ocasionar uma
reducao na forgca que perdura por dias e até semanas.

Os achados sugerem que a fadiga elevada ndo € um estimulo essencial ou
primario para ganhos de forga (Folland et al., 2002). O treinamento de forga com

uma abordagem de baixa fadiga, visando minimizar o acimulo de metabdlitos com
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modelo CLU, demonstrou aumentos significativos na forga, com magnitude
semelhante ao treinamento tradicional (Folland et al., 2002).

O unico estudo no qual o volume de treino nao foi equalizado, o grupo
tradicional realizou 8 séries de 6 repeticdes a 70% de 1RM enquanto o CLU realizou
2 séries de 5 blocos com 3 a 7 repeticbes ascendentes, com intensidade fixada em
70% de 1RM. O grupo tradicional realizou 120 segundos de intervalo, enquanto o
CLU, 15 segundos a cada bloco e 150 segundos entre as duas séries (Stragier et al.,
2019). Os resultados obtidos sugerem, portanto, que o CLU oferece uma
combinagao mais eficaz de estimulos para induzir adapta¢gdes musculares. Segundo
os autores o ganho na forga maxima foi positivamente associado ao aumento na
forca de contracao voluntaria isométrica maxima (Stragier et al., 2019).

No estudo de Zarezadeh-Mehrizi et al. (2013), observamos que o volume foi
controlado, sugerindo que a vantagem do TRAD pode ter ocorrido devido aos
maiores efeitos relacionados a fadiga durante a realizagdo do exercicio. Esta
hipotese fica clara ao observarmos os protocolos adotados no estudo, nos quais
volume, intervalo e carga estao equalizados em ambos os conjuntos. A diferenca
entre os protocolos € a distribuicdo do intervalo ao longo da série em cluster.
Mecanismos semelhantes também foram postulados por Goto et al. (2005), ja que
as respostas de lactato, horménio do crescimento e norepinefrina foram maiores
com o treinamento tradicional.

Os demais estudos que apresentaram pequena vantagem para o TRAD ou
semelhancga entre as configuragdes nos leva a entender que embora maior fadiga,
estresse metabdlico e respostas enddcrinas com o TRAD, a necessidade dessas
respostas para adaptacdes da forca maxima tem sido objeto de debate continuo
(Rooney; Herbert; Balnave, 1994), sugerindo que n&o sao essenciais (Folland et al.,
2002). Complementarmente, a fadiga reduzida pode otimizar a qualidade do
movimento (Hardee et al., 2013) e, portanto, ser benéfica para movimentos
multiarticulares complexos.

As configuragbes de CLU também podem produzir respostas perceptivas
mais favoraveis, como sensacgao reduzida de esforgco ou esforco percebido menor
(Cuevas-Aburto et al., 2022), como podemos perceber no protocolo utilizado por
Rooney et al. (1994), no qual o grupo TRAD e CLU realizavam uma série de 6 a 10

repeticbes com carga definida de 6RM, um conjunto sem intervalo e outro com um
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acréscimo de 30 segundos de intervalo a cada repetigdo, ou no protocolo de Lawton
et al. (2004), que utilizou 4 séries de 6 repeticoes no TRAD e 8 séries de 3
repeticdbes ambas com a mesma carga e com intervalo total semelhantes. No
entanto, estes estudos mostraram que os individuos que treinaram na configuragao
TRAD, sem intervalo, experimentaram aumentos maiores na forga do que os
individuos que treinaram com intervalo entre repeticoes.

Os protocolos utilizados por Arazi et al. (2018), lzquierdo et al. (2006),
Nicholson et al. (2016), Korak et al. (2017), lIglesias-Soler et al. (2016) e
Rial-Vazquez et al. (2020) também equalizaram volume, carga e tempo de intervalo
entre conjuntos, encontrando resultados semelhantes, levantando a hipétese de que
quando estes trés fatores sdo equalizados, ndo ha diferengas entre o CLU e o
TRAD.

Levando em consideragéo a reducdo da fadiga (Tufano; Brown; Haff, 2016) e
do esforgo percebido (Cuevas-Aburto et al., 2022) proporcionado pelo CLU,
sugere-se que para encontrar um resultado favoravel para o CLU, o volume e/ou a
carga nado sejam equalizados, permitindo um maior trabalho total realizado pelo

conjunto CLU comparado aos conjuntos tradicionais.

4.2 HIPERTROFIA MUSCULAR

Dos artigos encontrados na presente revisédo, oito estudaram os efeitos do
CLU na hipertrofia muscular, sendo que, apenas o estudo de Stragier et al. (2019)
encontrou resultado positivo para o CLU comparado ao TRAD. Isto provavelmente
ocorreu devido a diferengca de volume total entre o TRAD e CLU, apoiando a
sugestao anterior de que novos estudos devem ser realizados sem a equalizagao do
volume e/ou carga, para que possamos entender completamente os mecanismos
envolvidos no TR.

Outro fator importante a ser mencionado sobre o estudo de Stragier et al.
(2019), foi a utilizacdo de participantes nao treinados, este resultado positivo
também pode estar associado ao principio da treinabilidade, no qual entendemos
que quanto mais treinado em relacdo a um determinado componente de aptidao,

menor o potencial desse componente para ser aprimorado no futuro (Kent, 2006).
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O estudo de Oliver et al. (2013) encontrou ganhos semelhantes em ambas
as configuragdes, possivelmente devido a variabilidade na carga de treinamento de
ambas as configuragdes (60% a 75% de 1RM), permitindo que a carga no protocolo
de CLU tenha sido maior, de forma a proporcionar resultados semelhantes.

Nos demais estudos, onde a carga e o volume do treinamento foram
equalizados o TRAD obteve resultados superiores ao CLU (Davies et al., 2019; Farin
et al., 2019; Giessing; Fisher; Steele, 2014; Goto et al., 2005; Karsten et al., 2019).
Os estudos suportam a ideia de que o resultado positivo relacionado ao TRAD esta
diretamente ligado ao maior estresse metabdlico (Davies et al., 2019; Goto et al.,
2005), diminuigao da disponibilidade de fosfocreatina (Davies et al., 2019), aumento
nas concentragbes de lactato sanguineo (Davies et al., 2019; Goto et al., 2005),
amoénia Davies et al., 2019), hormbnio do crescimento (Goto et al., 2005), epinefrina
(Goto et al., 2005) e norepinefrina (Goto et al., 2005).

Recomenda-se adotar um delineamento de volume semelhante ao de
Davies et al. (2020), que empregou uma estrutura de 4 séries com 5 repeticbes em
ambos 0s conjuntos, porém sem equalizagdo da carga utilizada (85% de 1RM). Em
consonéancia com os achados de Cuevas-Aburto et al. (2022), a incorporagédo de
intervalos curtos de 30 segundos entre as repeticdes pode viabilizar o uso de uma
carga mais elevada (85% 1RM) na configuragéo de CLU.

Outra sugestao, seria a utilizacdo da configuragdo com volume equalizado
(Goto et al., 2005; Oliver et al., 2013), porém, aproveitando a menor fadiga
associada ao CLU para utilizagdo de uma carga maior. Tal delineamento permite o
entendimento do efeito da aplicacdo da carga no formato CLU sobre a hipertrofia
muscular, considerando a teoria que sugere a estresse mecanico como o fator mais
importante para hipertrofia muscular (Schoenfeld, 2010).

Todos os estudos que compararam com grupo controle encontraram efeito
positivo tanto no TRAD quanto no CLU, os estudos realizados sem grupo controle,
indicando que o tempo das intervengdes (6 a 12 semanas) foi suficiente para causar
adaptacdes crénicas. E valido indicar que houve grande variacdo no nimero total de
sessdes, indicando que efeitos positivos podem ser verificados desde um numero

menor (8) até um numero maior de sessdes (48).
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4.3 PERSPECTIVAS FUTURAS

Analisando os resultados obtidos neste trabalho, percebemos que o CLU
tem caracteristicas mais interessantes para ser trabalhado no aspecto da forga
muscular. Nesse sentido, a sugestdo para novos estudos que visem hipertrofia
muscular é a utilizagao prévia de um modelo CLU para consolidagdo de uma carga
de treinamento a partr do ganho de forga, seguido da aplicagdo de uma
configuragdo TRAD. Um estudo com este desenho, seria de grande utilidade para o
profissional de educacao fisica, que em seu empirismo acredita que o CLU é uma
metodologia que deve ser aplicada apenas com individuos treinados.

A percepgao subjetiva de esfor¢co diminuida que o CLU proporciona é muito
benéfica aos individuos de todas as fases do treinamento. Para os individuos nao
treinados, a diminuicdo do acumulo de metabdlicos e aumento na capacidade de
produzir forca sao fatores importantes, a fim de produzir aderéncia ao exercicio
fisico. Estudos que analisem as diferengas obtidas em configuragdes CLU, no qual
apenas o volume é equalizado e/ou apenas a carga é equalizada, também fazem

parte da sugestao desta revisao.

4.4 APLICACOES PRATICAS E LIMITAGOES DO ESTUDO

No geral, apesar das configuracbes CLU e TRAD demonstrarem eficacia
semelhante para melhorar a forca maxima, a fadiga e as respostas perceptivas sao
inferiores no CLU (Davies et al., 2021). Nesse sentido, um menor desenvolvimento
de fadiga pode permitir uma melhor qualidade do movimento, o que pode ser de
particular importadncia em determinados momentos da periodizagcdo (Cuevas-Aburto
et al., 2022).

Por exemplo, o uso de séries cluster com intervalo inter-repetigbes mais
longas (> 10 segundos) ou intervalo intra-séries (30-45 segundos) que aderem a um
nuamero predeterminado de repeticdes pode ter mais beneficios durante exercicios
de forgca e/ou poténcia (Davies et al., 2021). Por outro lado, o uso de intervalo
intra-série mais curto (15 segundos) com repeticdes mais altas podem ser mais
aplicaveis durante as fases de resisténcia do treinamento, pois permite que maiores

volumes de treinamento sejam realizados (Davies et al., 2021).
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Em atletas, muitas vezes sdo necessarios estimulos de treinamento que nao
resultem em grande acumulo de fadiga, especialmente durante periodos de
competicdo regular, periodos de tapering, e/ou quando ocorre treinamento
simultaneo. Os estudos (Arazi et al., 2021; Hansen et al., 2011; Lawton et al., 2004;
Zarezadehmehrizi;  Aminai;  Amiri-Khorasani, 2013) que implementaram
configuragbes CLU com atletas competitivos, demonstrando uma ideia inicial para
aplicagcao desta configuragdo, mas deve-se considerar cuidadosamente o objetivo
geral e a fase do programa de treinamento que se encontra o atleta.

Assim, o CLU possui menor viabilidade pratica em exercicios no qual o
numero de repeticdes é baixo (1 a 6 repeticdes), pois nesta faixa o acumulo de
fadiga ja € reduzido. Portanto, a aplicagdo de configuracdes CLU deve ser
considerada visando aumentar o volume de treino e/ou carga dentro de uma sessao;
com o objetivo de diminuir a percepgao subjetiva de esforco de um atleta ou quando
a técnica de um exercicio deve ser mantida constante.

Este trabalho ficou limitado a descrever os efeitos do CLU para forca e
hipertrofia, porém ja esta descrito na literatura os beneficios do CLU em relagao as
adaptagdes neuromusculares e de resisténcia muscular localizada, informagdes que
podem ser de extrema importancia para a prescrigdo do treinamento. Por se tratar
de uma metodologia de treinamento descrita recentemente, o numero de trabalhos
encontrados para discussao desta revisdo ainda é pequeno, a existéncia de lacunas

que ainda podem ser discutidas sobre o CLU é uma limitagdo deste estudo.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados desta investigagdo fornecem um novo olhar sobre a estrutura
das configuragbes e as adaptacdes agudas e cronicas das configuragdes utilizando
o CLU. Em particular, o TRAD e o CLU demonstram adaptacdes semelhantes
quando o volume, carga e tempo total de intervalo foram equalizados, mas ainda
nao esta claro se um conjunto de CLU com volume e/ou carga distintas apresentaria

resultados semelhantes.

Considerando que as mesmas respostas adaptativas podem ser alcangcadas
com fadiga reduzida, torna as configuragbes CLU menos estressantes
fisiologicamente, sendo uma estratégia interessante para atletas e ndo atletas em

diferentes fases do treinamento.

As evidéncias apresentadas nesta revisdo sugerem que o CLU pode ser
eficaz no desenvolvimento da forca maxima e hipertrofia muscular conforme sua
estruturagdo. De forma geral, as pausas utilizadas variam de 10 a 40 segundos, no
qual intervalos menores podem ser apropriados quando o objetivo € hipertrofia
muscular, e intervalos maiores quando visando melhora da forga maxima muscular.

O CLU apresentou potencial para aumento do volume e da carga de
trabalho, deixando evidente a necessidade de o profissional de educacao fisica
saber quando utilizar diferentes configuragbes para obtencdo de um resultado

especifico.
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