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Resumo: Este estudo investiga o efeito de dois protocolos de cluster set versus método tradicional sobre o
desempenho do salto vertical, sendo a amostra composta por 25 voluntarios fisicamente ativos, selecionados
de forma ndo probabilistica. Utilizaram-se os protocolos Tradicional, Cluster 1 e Cluster 2, realizando-se o
Drop Jump (DJ) antes e depois destes. Avaliaram-se o indice de Forca Reativa (IFR), Tempo de Contato
(TC), Tempo de Voo (TV) e Rigidez (RIG) pelo aplicativo My Jump 2. Na comparacéo intraprotocolo houve
diferenca significativa entre o DJ pré e pés no protocolo Tradicional para o IRF e para RIG, enquanto para o
Cluster 1 houve discrepancia entre 0 DJ pré e pds para o IFR e TV. Na comparacao intraprotocolo houve
diferenca entre o Cluster 1 e o Cluster 2 no DJ pré apenas para a IFR e para a RIG. Entre o Tradicional e 0
Cluster 1 houve diferenca somente para a RIG. Concluiu-se que tanto o método de Cluster como o Treino
Tradicional se mostraram eficientes, cada um conforme sua especificidade.

Palavras-chave: Cluster set; salto vertical; pliometria.

Abstract: This study investigates the effect of two cluster protocols versus traditional method on vertical
jump performance, and the sample consisted of 25 physically active volunteers, selected in a non-
probabilistic way. The traditional protocols, Cluster 1 and Cluster 2 were used, with Drop Jump (DJ) before
and after them. The Reactive Force Index (RFI), Contact Time (CT), Time of Flight (FT) and Rigidity (RIG)
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were evaluated by the My Jump 2 application. In the intra-protocol comparison there was a significant
difference between the pre and post DJ in the Traditional protocol for the RFI and for RIG, whereas for
Cluster 1 there was discrepancy between the pre and post DJ for the RFI and FT. In the inter-protocol
comparison there was a difference between Cluster 1 and Cluster 2 in the DJ only for RFI and RIG. Between
Traditional and Cluster 1 there was only difference for RIG. It was concluded that both the Cluster method

and the Traditional Training were efficient, each according to its specificity.

Keywords: Cluster set; vertical jump; plyometrics.

Resumen: Este estudio investiga el efecto de dos protocolos de cluster set versus método tradicional sobre el
desempefio del salto vertical, siendo la muestra compuesta por 25 voluntarios fisicamente activos,
seleccionados de forma no probabilistica. Se utilizaron los protocolos Tradicional, Cluster 1 y Cluster 2,
realizandose el Drop Jump (DJ) antes y después de éstos. Se evalud el indice de Fuerza Reactiva (IFR),
Tiempo de Contacto (TC), Tiempo de Vuelo (TV) y Rigidez (RIG) por la aplicacion My Jump 2. En la
comparacion intra-protocolo hubo diferencia significativa entre el DJ pre y post en el Protocolo Tradicional
para el IRF y para RIG, mientras que para el Cluster 1 hubo discrepancia entre el DJ pre y post para el IFR 'y
TV. En la comparacion inter-protocolo hubo diferencia entre el Cluster 1 y el Cluster 2 en el DJ solo para la
IFR y la RIG. Entre el Tradicional y el Cluster 1 hubo diferencia sélo para la RIG. Se concluy6 que tanto el
método de Cluster como el Entrenamiento Tradicional se mostraron eficientes, cada uno segin su
especificidad.

Palabras clave: Cluster set; salto vertical; pliometria.

1 Introducéo

A avaliacdo de atletas ou de qualquer pessoa que se submeta a algum tipo de treinamento
¢ essencial para o acompanhamento de seu desempenho fisico (MOURA et al, 2015).
Especificamente para o esporte, a altura do salto vertical tem sido utilizada como uma medida para
estimar a forca e poténcia dos membros inferiores (MOURA et al, 2015). Dado o predominio da
medida do salto vertical na area do treinamento de forca e condicionamento fisico, faz-se
necessario que metodologias utilizadas para essa afericdo sejam confiaveis.

Bosco et al. (1983) foram pioneiros na criagdo de protocolos de teste para estimar a
poténcia dos membros inferiores a partir de testes de salto vertical. A poténcia tem sido definida
como o produto da forca muscular produzida e a velocidade com que o exercicio é executado
(BOSCO et al., 1983; CHANGELA; BHATT, 2012).

Neste contexto, o treinamento pliométrico constitui um dos modelos de treinamento
eficientes para o desenvolvimento da poténcia, diminuindo ndo s6 a monotonia das sessdes de
treino como também auxiliando no ganho da forca e da velocidade (DURIGAN et al., 2013). Esse
tipo de treino geralmente é entendido como a realizacdo de exercicios com ciclo de alongamento-

encurtamento, como, por exemplo, os saltos com peso corporal e arremessos de medicine ball
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(FLECK; KRAEMER, 2017, p. 272). As melhoras condicionadas ao treino pliométrico, segundo
Miller et al. (2006), podem estar relacionadas ao maior recrutamento de unidades motoras e/ou as
adaptagOes neurais por meio desse treinamento, principalmente quando se trabalha com atletas
jovens, ainda no inicio da fase de especializa¢do profunda (DURIGAN et al, 2013).

De acordo com Moreno et al. (2014), é comum ver exercicios de poténcia realizados com
conjuntos de trés repeticdes ou menos. Isso pode ser devido ao fato de que a velocidade ou o
deslocamento comegam a diminuir com uma quantidade maior de repeti¢Ges, reduzindo, assim, a
poténcia e, em Ultima instancia, invalidando a finalidade do treinamento. Na tentativa de maximizar
0 resultado de poténcia, Haff et al. (2008) ofereceram uma configuracéo de conjunto de resisténcia
ndo tradicional, chamada de treinamento de agrupamento (Cluster). Esse modelo envolve o uso de
intervalos de descanso entre as repeticBes, ou intrasséries, para permitir alguma reposicdo de
fosfocreatina (ATP-CP), que é vital para producdo de poténcia (MORENO et al., 2014). Além
disso, Baker et al. (2005) sugerem que é importante evitar a fadiga maximizando a poténcia e
realizando uma baixa quantidade de repeticdes, com um intervalo de descanso adequado,
otimizando o treinamento de poténcia.

Em estudo de Moreno et al. (2014), verificou-se o efeito de conjuntos de clusters na
poténcia do salto pliométrico em universitarios treinados. Os autores concluiram que conjuntos de
clusters, especificamente 10 conjuntos (séries) de 2 (repeti¢bes), permitem uma maior manutencao
de poténcia, velocidade de decolagem e altura do salto em compara¢do com os tradicionais 2
(séries) conjuntos de 10 (repeticdes) ao realizar repetidos saltos de agachamento pliométrico com
peso corporal. A falta de dados de treinamento impede recomendagdes definitivas; no entanto, com
base nesses dados, os treinadores devem fazer com que seus atletas realizem de 2 a 5 saltos com 27
a 45 segundos de descanso, respectivamente.

Recentemente Tufano et al. (2016), analisaram a manutencdo de velocidade e poténcia
com conjuntos de cluster durante agachamentos de alto volume em homens treinados. Ao comparar
os efeitos de uma estrutura de conjunto tradicional e duas estruturas de conjunto de agrupamentos
em forca, velocidade e poténcia durante o agachamento de retaguarda. Os autores concluiram que
as estruturas cluster mantém a velocidade e poténcia, enquanto as estruturas tradicionais ndo. Além
disso, o aumento da frequéncia de intervalos de descanso intrasset nas estruturas de cluster
maximiza esse efeito e deve ser usado se a velocidade méaxima for mantida durante o treinamento.

Na literatura, ainda ndo sdo claros se os efeitos de diferentes protocolos de cluster alteram
0 desempenho do salto vertical. Vista a necessidade de otimizar o salto vertical, padrdo de
movimento imprescindivel para atletas de vodlei, handebol, basquete e atletismo, torna-se
fundamental que haja novos estudos que investiguem o efeito do treinamento no desempenho das
varidveis fisicas predominantes nesse esporte (DURIGAN et al., 2013). Entende-se que existem

algumas questBes a serem respondidas em relacdo ao salto vertical. Entre elas estdo a influéncia dos
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diferentes tipos de protocolos de cluster no desempenho desse salto, além do questionamento sobre
uma suposta variacdo no tempo de voo, tempo de contato, altura do salto, rigidez e indice de forca
reativa em relacdo aos diferentes protocolos de treino, alterando as variaveis do salto.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi investigar o efeito de dois protocolos de
cluster set versus método tradicional sobre o desempenho do salto vertical em estudantes

universitarios fisicamente ativos.

2 Materiais e métodos
Amostra

A amostra foi constituida por 25 homens voluntarios, selecionados de forma ndo
probalistica. Foram adotados como critérios de inclusdo: a) Ser fisicamente ativo; b) Nao
apresentar lesdes e/ou dores articulares ou ter quaisquer tipos de limitagdes na execugdo do
exercicio proposto para o estudo. E como critérios de exclusdo: a) Exercitar os grupamentos
musculares envolvidos no exercicio da pesquisa; b) Realizar treino de flexibilidade nos referidos
musculos até 48 horas antes dos dias de coleta de dados deste trabalho.

2.1 Etica de pesquisa

Este estudo foi devidamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa das Faculdades
Séo José, de acordo com o protocolo n°® 037/2013. Todos os participantes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, foram orientados a comparecer as sessdes de testes
devidamente hidratados e a ndo utilizar qualquer tipo de substancia ergogénica que pudesse
interferir no desempenho muscular. Os arquivos para submissdo devem estar em formato Microsoft
Word, ndo ultrapassando 2MB.

2.2 Procedimentos

As medidas antropométricas de estatura (EST), massa corporal (MC), comprimento do
membro inferior (CMI) (MARFELL-JONES et al., 2012) e altura a 90° foram utilizadas para
caracterizagdo dos sujeitos estudados. Para a realizagcdo das medidas da EST foi empregado o
estadidmetro; para a MC utilizou-se a balanga eletronica; para o0 CMI o participante teve que estar
em decubito dorsal, para o avaliador medir o comprimento do trocanter até o halux em flexao
plantar; e a altura a 90° o avaliado teria que ficar em posi¢do de agachamento levando em
consideracdo o angulo feito pela articulagdo do tornozelo (tibia/fibula e o pé), verificando a altura
vertical do trocanter até o solo.

Foram realizadas trés visitas ndo consecutivas, sempre em mesmo horario com pelo
menos 48 horas de intervalo entre elas. Na primeira visita foi realizada avaliagdo antropométrica
dos sujeitos do estudo (estatura, massa corporal, comprimento dos membros inferiores e altura a
90° graus) e a familiarizacdo com os testes propostos.

Nas sessdes seguintes foram realizados trés protocolos experimentais atraves de entrada
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randomizada. O aquecimento foi composto por 15 agachamentos. Ap6s 0 aquecimento, o avaliado
teria um minuto de intervalo e faria o teste Drop Jump (DJ). Ap6s 30 segundos da realizacdo do
DJ, faria o treino estipulado para aquele dia e, ao terminar o protocolo, teria um intervalo de 30
segundos para realizar novamente o DJ.

Em seguida, o teste de Drop Jump foi aplicado antes e apds as sessGes de treinamento
pliométrico. Os seguintes protocolos experimentais foram aplicados: Protocolo Tradicional (PT)
constituido por duas séries de 10 saltos verticais, com intervalo de 90 segundos; Protocolo de
Cluster 1 (PC1) constituido por 4 séries de 5 saltos verticais, com intervalo de 30 segundos; e 0
Protocolo de Cluster 2 (PC2) constituido por 10 séries de dois saltos verticais, com intervalo de 10
segundos.

Para estimar as variaveis de desempenho dos participantes no Drop Jump, utilizou-se o
aplicativo My Jump 2, cuja finalidade compreende avaliar as propriedades dos saltos verticais.
Nesse sentido, tanto o tempo de voo (ms), tempo de contato (ms), altura do salto (cm), rigidez
(KN/m) e indice de forca reativa sdo avaliados levando em consideracdo trés momentos do salto: o
primeiro — durante a aterrissagem —, em que o individuo se deixa cair do step, acontecendo o
primeiro contato dele com o solo; o segundo — durante a decolagem —, em que ha o ultimo contato
antes que o avaliado deixe de tocar o solo; e o terceiro — durante a aterrisagem —, quando ocorre 0
primeiro contato apds o retorno para o solo (HAYNES et al, 2018).

2.3 Drop Jump

Para simular as tarefas de salto que ocorrem durante competicdes atléticas, os
participantes foram convidados a realizar o teste DJ bilateral antes e depois do salto vertical
(protocolo de treino). Cada participante foi solicitado a realizar de trés a cinco repeticGes praticas
de ambas as tarefas. Uma vez familiarizados com as tarefas, os participantes foram solicitados a
executar o aguecimento, testes e o protocolo de treino.

O método do teste Drop Jump consiste em o sujeito se encontrar sobre um step de 30cm
de altura, se deixar cair aterrissando com ambos 0s pés; neste contato com o solo deve reagir com
um ciclo estiramento-encurtamento para procurar realizar um salto vertical maximo, com auxilio
coordenado dos membros superiores. Para iniciar, o sujeito deve se encontrar em cima do step em
posicdo ereta, pernas estendidas (angulo de 180° com o joelho), m&os na cintura; em seguida, levar
a frente um pé, deixando-se cair sob o efeito da gravidade. Ao contato com o solo, reagir 0 mais
rapido possivel, saltando o mais alto. Durante esse movimento, evitar a flex&o do joelho (PAZ et al,
2016).

2.4 Avaliacdo cinemética bidimensional

A andlise cinemética foi realizada através de uma analise bidimensional (2D) no plano

frontal e sagital (de forma ndo simultanea) durante as tarefas DJ, e somente no plano frontal a

realizacdo dos protocolos de treino. Um video digital (cAmera Iphone 5s) foi colocado
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perpendicularmente ao avaliado, a dois metros anteriores ao alvo de aterrissagem do participante
(PAZ et al, 2016).
2.5 Salto contramovimento

O atleta ficou em pé a partir de uma posi¢cdo com o tronco ereto, com 0s joelhos em
extensdo a 180°. Os saltos verticais maximos foram realizados com a técnica de contramovimento
com a contribuicdo dos membros superiores. Nessa situacdo especifica, o avaliado executou o ciclo
de alongamento e encurtamento, flex&o e extensdo do joelho (HESPANHOL et al, 2012). A flexéao
do joelho aconteceu aproximadamente com o angulo de 120° em seguida, 0 executante fez a
extensdo do joelho, procurando impulsionar o corpo para o alto e na vertical. Durante essa agao o
tronco permaneceu sem movimento para evitar influéncia nos resultados. Alguns detalhes técnicos
foram observados, tais como: os joelhos permaneceram em extensdo durante o voo, e 0s membros

superiores contribuiram com a impulsao.

3 Tratamento Estatistico.

O software utilizado para o tratamento estatistico foi 0 SPSS 17.0 (para Windows, Chicago,
EUA). Foi adotada a utilizagéo de estatistica descritiva, utilizando-se as medidas, média e desvio-
padrdo, para dados paramétricos, e mediana e intervalo interquartilico para conjunto de dados ndo
paramétricos. Para avaliacdo da normalidade dos dados foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk. Para
comparacéo das variaveis Altura, indice de forca reativa (IFR), Tempo de contato (TC), Tempo de
voo (TV) e Rigidez (RIG) entre os DJ pré e pés em cada um dos treinos, foi utilizado o Teste T de
Student para amostras pareadas, no caso de varidveis com distribuicdo paramétrica, e Teste de
Wilcoxon, no caso de variaveis com distribuicdo ndo paramétrica. Para comparagdo entre os trés
treinos dos DJ pré e pos foi utilizada Analise de Variancia (ANOVA) para medidas repetidas com
Post-hoc de Bonferroni, para dados paramétricos. A esfericidade dos dados foi confirmada pelo
teste de Mauchly e, quando necessario, foi utilizada a correcdo de Greenhouse-Geisser. Para dados
ndo paramétricos, foi utilizado o Teste de Friedman com Post-hoc de Dunn. O valor de

significancia adotado para todas as variaveis em todos os testes sera de p < 0,05.

4 Resultados

As caracteristicas demograficas da amostra sdo apresentadas na Tabela 1.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra (n=25)

Variaveis X+to6/MED+11Q
Idade (anos)P 237
Massa Corporal (kg)N? 76,9 £ 14,0
Estatura (cm) 176,3 + 6,32
IMC (kg/m2)NP 24,7 £5,30
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X + 6 — Média e Desvio-Padréo;

MED # I11Q — Mediana e Intervalo Interquartilico;
NP — Né&o paramétrico;

IMC — indice de Massa Corporal

Fonte: Elaboracéo propria
Na comparacdo intraprotocolo sobre IFR, verificou-se aumento significativo no momento
pos versus pré nos protocolos tradicional e Cluster 1. Ndo foi observada diferenca entre os
momentos no protocolo Cluster 2. Em rela¢do a altura identificou-se aumento significativo no
momento pds versus pré somente no protocolo Cluster 2. Quanto ao TC, apenas o tradicional
apresentou diferenca significativa entre os momentos. No que tange ao TV, verificou-se diferenca
significativa entre os momentos apenas no protocolo Cluster 1. A RIG também aumentou

significativamente entre os momentos no método tradicional.

Tabela 2 — Comparagdo entre os Drop Jump Inicial e Final nos trés treinos (n=25)

Tradicional (2x10 - 90'") Cluster 1 (4x5 - 30") Cluster 2 (10x2 - 10"")
Pré Pés P Pré Pés ) Pré Pés )
IFR 0,58+013 061=x0]15 0,030%F 058+018 061=+x013 0011*F 064+015 0,63=+0,07 068N
Altura (cm) 167075 191+£065 0499 167+074 199=+051 0,024*F 191+0288 193063 0,679F
208,00+ 5 sp 1999+ 1964 + P 2023+ o
TC (ms) 21.0 200,0+25,0 0,020 23 18.7 0,309 18.5 200,0£17.0 0,369
1170+ 5 w1170+ 1266 £ ap 1236+ o
TV (ms) 255 125,0+20,5 0,263 25.0 15.0 0,010 20.1 1242+183 0,777

RIG (KN/m) 360+119 388=140 0028% 367=116 372128 0,068% 359+127 367+132 0,291NF

*Diferenca significativa (p < 0,05)

P — Paramétrico;

NP — N&o paramétrico; dados com distribuicdo ndo paramétrica foram representados pela mediana e o intervalo
interquartilico;

IFR — indice de forca reativa;

TC — Tempo de contato;

TV — Tempo de voo;

RIG - Rigidez.

Fonte: Elaboracéo propria

Na comparagédo interprotocolo sobre IFR, verificou-se diferenga significativa entre o
Cluster 1 e o Cluster 2 no momento pré. No momento p6s ndo foi observada diferenca entre os
protocolos. Em relagdo a altura ndo se identificou diferenga no momento pré e pds-treino. Quanto
ao TC e TV, também ndo se verificou diferenca entre os momentos. No que tange ao TV, verificou-
se diferenca significativa entre 0s momentos apenas no protocolo Cluster 1. A RIG também
aumentou significativamente no Cluster 2 comparada ao Cluster 1 no momento pré. No momento

po6s o método tradicional apresentou RIG superior ao Cluster 1.
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Tabela 3 — Comparacéo entre os trés treinos (n=25)

Pré Pos

Tradicional Cluster 1 Cluster 2 B Tradicienal Cluster 1 Cluster 2 B
IFR 0,58 £0,13 0,58 £0,18 0,64 +0,15 0,003*E¥F  0,61=0,15 0,61+0,13 0,63=0,07  0,462FF
Altura 1,67+0,75 1,67+0,74 1,91+0,88 0,458%F 1,91+ 0,65 1,99 0,51 1,93£0,63 0,368%F
TC 2080210 1999 £223 2023+185 0,0597 2000250 196.4 £ 18,7 200,0£17,0  0,360F
TV 1170£255 117,0 =250 1236+20,1 0,458NF 1250+ 20,5 1266 £ 15,0 1242+£183  0,397F
RIG 360=x119 367116 359=+127 0,036*ENF 388+ 140 372+128 36,7132 0,008*ANP

*Diferenga significativa (p < 0,05);

A — Diferenga entre Tradicional e Cluster 1;
B — Diferenca entre Cluster 1 e Cluster 2;

C — Diferenga entre Tradicional e Cluster 2;
P — Paramétrico;

NP — N&o paramétrico; Dados com distribuicdo ndo paramétrica foram representados pela mediana e o intervalo
interquartilico.

IFR: indice de forca reativa;

TC: tempo de contato;

TV: tempo de voo;

RIG: Rigidez.

Fonte: Elaborag&o propria

5 Discusséo

Os resultados do presente estudo, tendo como objetivo a avaliacdo do teste Drop Jump
antes e apds a sessdo dos protocolos experimentais (Métodos de Cluster e Tradicional),
demonstraram que os resultados intraprotocolos, ao utilizar-se o método de cluster 1, tiveram
aumento no IFR e TV; o treino tradicional apresentou RIG e TC superiores, bem como um
aumento significativo do IFR no momento p6s, enquanto no protocolo de cluster 2 nédo foram
observadas diferencas entre os momentos pré e pés em relacdo ao IFR, destacando-se ainda o
aumento significativo na altura.

Por outro lado, um dos achados deste estudo foi o fato de que, nos métodos de cluster, os
resultados interprotocolos ndo evidenciaram diferengas sobre o IFR, altura e TC no momento pos
entre os protocolos de cluster. No entanto, no que diz respeito ao TV, verificou-se uma diferenga
significativa em cluster 1, bem como aumento expressivo da RIG em comparacdo ao cluster 2 no
momento pré. Por fim, o Método Tradicional, no momento pds, apresentou RIG superior ao
modelo de cluster 2. Os efeitos positivos deste método podem ser explicados, sobretudo, através de
adaptagdes neurais — como, por exemplo, melhor coordenagdo intermuscular, mudangas nas
caracteristicas de rigidez, mecénica do musculo-tenddo, mudancas na arquitetura muscular e na
mecanica de fibra Unica, além de maior capacidade de utilizar o ciclo de alongamento e
encurtamento dos musculos — em vez de alteragdes morfoldgicas, como o tamanho da fibra
(ASADI et al, 2016).
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Pode-se dizer que o aumento significativo do IFR, a altura do salto e o TV observados
nos protocolos de cluster estdo associados a configuracdo do conjunto deste método de treino, que
permite o nimero reduzido de repeticdes completadas por série, gerando maior poténcia muscular a
cada repeticdo. Essas melhorias foram atribuidas ao importante papel de um curto periodo de
descanso entre clusters para permitir a recuperacdo metabolica — o que explica 0 motivo de o
Protocolo Tradicional ndo conseguir a manutencdo das mesmas variaveis durante os testes apds o
treino (ASADI et al, 2016). No mesmo estudo realizado por Asadi et al. (2016), cujo objetivo era a
comparacgdo dos efeitos de cluster em seis semanas versus conjuntos de treinamento pliométricos
tradicionais na capacidade de saltar, Sprint e desempenho de agilidade. A amostra deste foi
composta por 13 estudantes universitarios designados para um grupo de conjunto de clusters (N=6)
ou grupo de conjuntos tradicionais (N=7), em que ambos completaram 0 mesmo programa de
treinamento. Os sujeitos foram avaliados para o salto no contramovimento (CMJ), salto em pé
(SLJ), desempenho do teste de velocidade de 20 e 40 metros antes e apds a intervencgdo. Concluiu-
se que ambos 0s grupos tiveram melhorias semelhantes no CMJ, SLJ, teste t, 20-m e 40-m sprint.
No entanto, a magnitude da melhora no CMJ, SLJ e teste t foram maiores para o grupo cluster em
comparagdo ao grupo tradicional. No que diz respeito a magnitude da melhora no teste de 20 e 40
metros, esta foi maior para o grupo tradicional em comparagdo ao grupo cluster.

Dessa forma, percebeu-se que, embora ambos os métodos de treinamento pliométrico
tenham melhorado o desempenho no exercicio de intensidade maxima na parte inferior do corpo,
0s métodos tradicionais resultaram em maiores adaptacfes no desempenho do sprint, enquanto o
método de conjuntos resultou em maiores adaptacdes de salto e agilidade. Numa outra perspectiva,
Chen et al. (2013), em seu estudo, investigaram o efeito agudo de (a) um protocolo de Drop Jump
(DJ) com um conjunto por cinco repeti¢des e (b) um protocolo de Drop Jump com dois conjuntos
por cinco repeti¢cGes no desempenho da altura do salto do contramovimento (CMJ) em jogadores de
voleibol em tempos de recuperacdo de (a) 2 minutos, (b) 6 minutos e (c) 12 minutos, tendo sido a
amostra composta por 10 jogadores de voleibol universitario da | Divisdo, do sexo masculino.
Nesse sentido, observou-se que ambos 0s volumes de treinamento de Drop Jump aumentaram
significativamente o H (CMJ). Assim, o H (CMJ) no pds 2 minutos foi maior do que aqueles no
pré-teste (p = 0,008), ap6s 6 minutos e apds 12 minutos. Além disso, 0 H (CMJ) no p6s 6 minutos
foi significativamente maior que no pdés 12 minutos. Concluiu-se, portanto, que saltos em menor
volume (por exemplo, com 10 repeticBes) e tempo de recuperagéo curto (por exemplo, dentro de 2
minutos) produzem um efeito agudo positivo no desempenho do CMJ.

Quanto aos resultados interprotocolos, observou-se que ndo houve diferenca sobre o IFR,
altura e TC no momento pos entre os protocolos de cluster, porém no que diz respeito ao T, foi
verificado uma diferenca significativa em cluster 1, enquanto o treino tradicional apresentou RIG

superior no momento pds. No estudo desenvolvido por Villarreal et al. (2011), foram examinados
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os efeitos de cinco estimulos diferentes na capacidade de salto e produgdo de energia ap6s sete
semanas de treinamento a partir de uma amostra composta por sessenta e cinco estudantes de
educacdo fisica (47 homens e 18 mulheres) que foram aleatoriamente designados para cinco grupos
experimentais que realizaram combinacéo de todos os métodos de treinamento. Foram utilizados
cinco métodos, sendo estes: (A): treinamento de resisténcia pesada usando exercicio de
agachamento total, isto é, 56-85% de 1 RM por 3-6 repeticdes; (B): Power-oriented Strength
Training Using a Parallel-squat Exercise), isto é, 100-130% de carga que maximiza a poténcia de
2 a 6 repeticdes; (C): (Power-oriented Strength Training Using a Loaded Countermovement
Jumping), isto é, 70-100% de carga que maximiza a poténcia de 2-5 repeti¢Oes; (D): salto de
contramovimento; e (E): salto pliométrico. Os resultados obtidos compreendem aumentos
significativamente maiores na producdo de energia durante saltos nos grupos A e D em comparagéo
com 0s outros grupos, bem como aumentos significativos na taxa maxima de desenvolvimento de
forca foram observados nos grupos A, C e D.

Concluiu-se, portanto, que, se o programa de treinamento for projetado e elaborado
corretamente, tanto o treinamento tradicional de velocidade lenta quanto o treinamento de forca
mais rapido orientado a forga, ou em combinag¢do com treinamento pliométrico, fornecerdo um
estimulo de treinamento positivo para melhorar o desempenho de saltos.

Em outra perspectiva, o estudo de Hansen et al. (2011), por sua vez, investigou o efeito da
estrutura do conjunto em termos de trabalho de repeticéo: relagfes de repouso na forca, velocidade
e poténcia durante o treino de agachamento com salto, utilizando-se de uma amostra composta por
vinte jogadores profissionais e semiprofissionais de rdgbi. Estes realizaram sessdes de treinamento
com quatro séries de seis repeticOes de agachamentos com saltos usando quatro configuracfes
diferentes. A primeira envolveu uma configuracéo tradicional (TR) de 4 x 6 repeticdes com 3 min
de descanso entre as séries; a segunda (C1), 4 x 6 x singles (1 repeticdo) com 12 s de descanso
entre as repeti¢des; a terceira (C2), 4 x 3 x duplas (2 repeti¢bes) com 30 s de descanso entre pares;
e o terceiro (C3), 4 x 2 x triplos (3 repeticGes) com 60 s de descanso entre triplos. Foi observado
que a poténcia de pico foi significativamente menor (P <0,05) para a condicdo TR quando
comparada com C1 e C3 para a repeti¢éo 4, e todas as configuragdes de cluster para repeticfes 5 e
6. A velocidade de pico foi significativamente menor (P <0,05) para a condicdo TR, comparado
com C3 na repeticéo 4, significativamente menor em comparacdo com C2 e C3 na repeticdo 5, e
significativamente menor em comparagdo com todas as condicdes de repeticdo do cluster 6.

Dessa forma, pode-se concluir que o fornecimento de descanso inter-repetitivo durante um
conjunto tradicional de seis repeti¢des pode atenuar as diminui¢bes de poténcia e velocidade de
movimento através do conjunto.

As variaveis apresentadas no presente estudo sobre o desempenho do salto no teste Drop

Jump sdo de suma importancia para se ter uma avaliacdo do rendimento de atletas. O Tempo de
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Contato, Forca Reativa, Altura e Tempo de Voo presentes no salto vertical podem ser usados como
variaveis de parametros evolutivos a serem observados a partir do treinamento pliométrico e dos
métodos de treinamento. O Tempo de Contato est4 relacionado a transicéo entre as fases excéntrica
e concéntrica do salto. Ja o Tempo de Voo se refere a0 momento em que o individuo deixa de tocar
0s pés no solo apds a realizagdo de um salto (decolagem) até o momento em que ele tem o primeiro
contato com pé ao solo (aterrissagem). Ja o indice de Forca Reativa relaciona-se a atividade
neuromuscular e o sistema musculo-tenddo-osso. A Altura estd se referindo ao deslocamento
vertical que o individuo consegue alcancar apés o salto, levando em consideragdo a disténcia entre
0 solo e o vértex. A Rigidez esta associada a rigidez muscular, ou seja, a capacidade ou propriedade
biomecanica muscular de se opor ao stretch.

Uma das principais limitagdes deste estudo foi a falta da utilizacdo do método
biomecanico de cinemetria, que daria para observar o grau de irregularidade na aterrissagem do
salto no teste Drop Jump; de um cardiofrequencimetro para a realizacdo de um monitoramento
cardiaco; e do uso de Percepcdo Subjetiva de Esforgo (PSE), para verificar suas relacfes com os
trés protocolos experimentais que poderiam fornecer informagdes complementares neste estudo. Da
mesma forma, torna-se importante avaliar individuos do sexo oposto, visando aumentar a amostra
do estudo e obter resultados importantes sobre a influéncia de diferentes protocolos de cluster sobre

o desempenho do salto vertical analisados no teste Drop Jump em individuos de ambos 0s sexos.

6 Concluséo

Tanto o método de Cluster como o Treino Tradicional se mostraram eficientes em
aperfeicoar o desempenho de algumas variaveis relacionadas aos saltos, cada um conforme sua
especificidade. As performances dos saltos puderam ser observadas em curto periodo de tempo (ou
seja, no dia da visita) para a realizacdo dos Protocolos de Cluster e para o Protocolo Tradicional.
Dessa forma, as recomendacdes sdo de que os treinadores incorporem o treino pliométrico com
métodos de cluster ao programa de treinamento regular dos atletas, potencializando as adaptagdes
de desempenho de exercicios. Além disso, deve-se considerar que os resultados atuais tém
relevancia prética significante para o projeto ideal de programas que constituem exercicios
pliométricos — sejam os de configuracdo de cluster ou de conjuntos tradicionais — oferecendo
informacBes valiosas para melhorias eficientes no desempenho muscular das extremidades

inferiores.
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