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£1 REITAVIARNYFUT BN TA—T U RIZRIZFTEEICOVWTRELEHE
E2€:9) Sl (RRLyFUT GEHER) RSB NTH—T U ADIERE BHR
1) Hayes & Walker (2007) 1) 30F»SS % 2 (?) i, BRE, B, BRE, RER #975%V0,max DA FEIZE 1T HERFE 1N=2)=3)
2) ERBEHO730FSS X 2 (2) B, BB, Bip, BRE, RER
3) NS
2) Winchester et al. (2008) 1) W-up + 30FbSS X 3 (1043) Rfh, BRIE, Bfd, RER 4OmFELA L 1)<2);-1.8%
2) W-up + NS
3) Siatras et al. (2008) 1) W-up + 10#2SS x 2 (2) 30 FRUERRBAE R RNLY 3), 4); post < pre; 3): -8.5%; 4): ~16.0%
2) W-up + 20¥SS x? () R FRLSHZIEELL
3) W-up + 30¥SS X ? (2) 3G FRMEMREIERRAE RN ILY (60,180 /%)  3), 4); post < pre; 60F/#; 3): -5.5%;
4) W-up + 60FSS x? (?) 30 4): ~11.6%; 1805/; 3): -5.8%; 4): -10.0%
5) W-up + NS FhLUSHZIEELZL
4) Holt & Lambourne (2008) 1) W-up + 5SS x 3 (?) B, RE, e BE RER FEEHUH 1)<2)
2) W-up
5) McHugh & Nesse (2008) 90F)SS X 6 (¥19%3) R FRIEERRH R LY post < pre; 80: -17%; 656 —11%;
(80,65,50,35,20,5/%) 50/: -5%; 350 -7% 208 -8% 5[ —6%
R M ok M RRBIER Al b )LV (60RE/#) pre = post
HE PRI RRBIER R R LV (60 /) pre = post
6) Robbins & Scheuermann (2008) 1) W-up + 15¥0'SS x 2 (3.75%3?) B, BRE, RER EBEHUVE 3); post < pre: -3.3%
2) W-up + 15¥SS x 4 (8.75%?) B, BRE RER ZTRLSHIFELL
3) W-up + 15¥)SSx 6 (13.75%?) g, BRE RER
4) W-up + NS
7) Wallmann et al. (2008) 1) W-up + 30¥$SS x 3 (353) BER FEEHUVE =2
2) W-up
8) Ce et al. (2008) 1) 30F)SS x 4 (853) B, BRE, BB, RER ROTYRTr L TR HMhEYHKREL
2) active W-up RIDYRSHTE—D% N 2) > 3), 5); ThLSMZIEELL
3) passive W-up RIDINS s TRRINT— 2) > 3), 5); FRLSHZIEELL
4) active W-up + 30FSS x 4 (84)) B, BB RE RER EHRUHZEER 2)>3), 5); ThLSMIEELL
5) passive W-up + 30F)'SS x 4 (8%3) B, BRE, BB, R2ER EBEHVE—IRAN 1), 2), 4), 6) > 3), 5)
6) NS FEEHRVBKA/AT— 2)> 3), 5); ThLSMZIFELL
9) Herda et al. (2008) 30¥)SS x4 (9.2%) BE ERMBREEENLY (101,81,61,417) post < pre; 1015 ~15.9%; 815 -7.2%
pre = post; 61, 41
10) Torres et al. (2008) 1) W-up + 158)SS X 2 (7432 Bie BRE BEL, i 30%IRMALFILRARA— (JA/8T—, 1)=2)
i, FE, A JAIRAN, BAMERE, BKEE, BRI
2) W-up + NS ATFAVUIR— VA —I\—AyR 20— 1)=2)
(BKEE, BRI
ATAVUR—IFT I AA— 0=2
(BAREE, BRI
11) Ryan et al. (2008) 1) 30F)SS x 4 (35)) RER ERMEZEEBERENY N=2)=3)=4)
2) 30¥SS x 8 (69) RER post < pre; 1): ~2.0%; 2): -5.0%: 3): -7.0%;
3) 30#SS X 16 (12%3) RER 4):-3.0%
4) NS
12) Sayers et al. (2008) 1) W-up + 30¥5SS x 3 (12-1543) R, BRE, BER 30mESRA L 1)<2):-21%
2) W-up + NS
13) Samuel et al. (2008) 1) W-up + 30FSS X 3 (653'?) B, BRE FEEHUVE 1)=2)
2) W-up + NS EEHU/T— 1)< 2):-34%
FRM TR RN (605 /) N=2)
R ISR RRBIER FERA R LY (60FE/FD) 1)=2)
14) Manoel et al. (2008) 1) W-up + 30F)'SS X 3 (4.35?) iG] FRMEREE RS R/ T — N=2)
2) W-up + NS (60, 180£/F))
15) Beedle et al. (2008) 1) W-up + 15¥SS X 3 (6.5%?) R, BB, B, BRE AUFTLRIRM 1)=2)
2) W-up + NS Lyd T A1RM 10=2)
16) Arabaci (2008) 1) W-up +20F4'SS x 3 ($915%) R, BRIE, Rfd, RE, AR, EBEHIVE 1); post < pre: =3.0%; 2); pre = post
RER 30miELA L 1), 2); post < pre; 1): =1.8%; 2): -0.8%
2) W-up + NS JRE B ) 1) post < pre: —16.3% 2); pre = post
17) Allison et al, (2008) 1) 40%SS x 3 (38%3) i, BRIE, R, BB, BRMEE, #970%V0,max MR FEIZ & 1T HEREFIE 1), 2); pre = post
RERE FRIEERBH B RE AN 1); post < pre: ~5.6%
2) NS FEHUE 1): post < pre: -5.5%
18) Pearce et al. (2009) 1) 30#PSS x 2 (12-15%) + W-up B, BRIE, B, BRE, RER FEHEMBUVE 1)<2):-12.5%
2) NS + W-up
19) Costa et al. (2009a) 30¥)SS x4 (18.74)) i3 FRMEEHETERRRAER B/~ LY post < pre; 60/#: -9.2%;
(60, 180, 300 /%) 180/ -2.7%; 300/ #: -8.8%
RN AR R RN pre = post
(60, 180, 300/#b)
20) Costa et al. (2009b) 1) W-up + 15¥0SS X 3 (104?) B, BRE, 2ER WS R E1E 1): post > pre: +18.0%
2) W-up + 45FH'SS X 3 (22437) [t BB, RER 2), 3); pre = post
3) W-up + NS
21) Bacurau et al. (2009) 1) W-up + 30¥0SS x 3 (20%) e, BEE LyT TLURIRM 1)<2);-134%
2) W-up + NS
22) Beckett et al. (2009) 1) W-up + 20#$SS x 1 (453) fEfeh, BRIE, AR, RNIE, BER  MIRMI20mESA L (6K x 3tvh) 1)< 2); 2B D#: ~1.4%

2) W-up + NS

[ R 89 20m %5 IR ES A Ls (6 X 3t k)

ThustotybzFELL
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23) Gonzalez-Ravé et al. (2009)

24) Hough et al. (2009)

25) Favero et al. (2009)

26) Winchester st al. (2009)

27) Curry et al. (2009)
28) Gurjao et al. (2009)

29) Dalrymple et al. (2010)

30) Sekir et al. (in press)

31) Babault et al. (2009)
32) Handrakis et al. (2009)

33) Chaouachi et al. (in press)

34) Wilson et al. (in press)

35) Winke et al. (in press)

36) Molacek et al. (in press)

37) La Torre et al. (in press)

38) Khorasani et al. (in press)

W-up + 15¥/'SS X 3 (3.7593?)

1) W-up + 30FSS x 1 (74)
2) W-up + NS

1) W-up + 458SS X 2 (12%3)
2) W-up + NS

1) 30FHSS x 1 (30F)

2) 30#SS x 2 (1.25%)

3) 30#SS x 3 (243)

4) 0SS x 4 (2.755)

5) 30#PSS x5 (3.5%)

6) 30F'SS x 6 (4.25%")

7) NS

W-up + 128/SS x 3 (10%3)
1) 30#)'SS x 3 (20.54?)

2) NS

1) W-up + 15¥»SS x 3 (843")
2) W-up + NS

1) W-up + 20#2'SS x 2 (6%)
2) W-up + NS

30#1'SS % 20 (1553)
1) 30#SS x 3 (10%3")
2)NS

1) W-up + 308SS x 2 (10%)
2) W-up + 30F0'SS (90%ROM) X 2 (10%3")
3) W-up + NS

1) 30F0SS x 4 (16%3")

2) NS

1) W-up + 30¥)SS x 3 (653)
2) W-up + NS

1) W-up + 20§1'SS x 2 (?) + W-up
2) W-up + 30F1SS x5 (?) + W-up
3) W-up + NS + W-up

1) W-up + 30EbSS x 4 (10%3)

2) W-up + NS

1) W-up + 30¥#SS x 1 (2)

2) W-up + NS
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1)<2);-76%

10=2)

1); post < pre; 60 /#: -7.7%;
1805 /#: -9.0%, 2); pre = post
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180 /#: -9.9%, 2); pre = post
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1) 2); +18.6%
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1) Samuel et al. (2008) 1) W-up + 30#BS x 3 (6937 e, RRIE BEERUVH 1)=2)
2) W-up + NS FEHU/NT— 1)< 2);-24%
FRMEEHEIERBIE RN LY (605 /) 1)=2)
HRMEIEHEIE R R LY (608 /) 1)=2)
2) Jaggers et al. (2008) 1) W-up + 30¥BS x 2 (?) B, BRIE, BRfd, BRIE, BRMER FEHVS 1)=2)
2) W-up + NS EEBUVRD 1)=2)
FEEHU/NT— 1)=2)
3) Bacurau et al. (2009) 1) W-up + 30¥BS X 3 (20%3") e, BRIE LyJ FURIRM 1)=2)

2) W-up + NS

£ 3 PNFZRAW=AMYFUOTRINRTA—T L RIZRIBFTEEICODLVTREILE-HE

EL-1¢ & (PNFEL RRLyFoJ S ER) RSN NIF—T 2 ADIEE B
1) Manoel et al. (2008) 1) W-up + PS x 3 (HR: 5F)URHE- 1580 3b4E: 3.397) 3G FRE G RRBIER B R/ D — (60, 1805 /) =2
2) W-up + NS
2) Christensen & Nordstrom (2008) 1) W-up + PS X 3 (HR: 2¥D IR §E-57) 3t 4%; 2) B, BE, BNz, ZER EEHUD 1)=2)

2) W-up + NS
3) Babault et al. (in press)

4) Molacek et al. (in press)

3) W-up + NS + W-up

30F2PS X 20 (HR: 60 URHE-24F03th4E; 155)
1) W-up + PS X 2 (HR: S UR#E-10F05th4E; 2) + W-up
2) W-up + PS x 5 (HR: 5P URHE-10F0 3t 4%: 2) + W-up
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WTHEEVED TR THATLY
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DR THSMIN TS, IR T, /3
TV ANDEHELRBDH LMD
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T4 BAFIVIORNYFUTRNRIF—TORICRIFTEEICDODNTREL-HE

&) - (RbLYyFU T GEHER) RSN A B NIF—T U ADIEE BR
1) Hayes & Walker (2007) 1) 30FXDS x 2 (2) B, BRIE, B, BB, BERE  $975%VO0,maxMIEEICH T HERFME 1)=2)
2) NS
2) Holt & Lambourne (2008) 1) W-up + DS (65 B X 10 reps: ?) B, BRE, B RE, ZER 2 EERUS 1)=2)=3)
2) W-up + DS (RERMEERSIEE x 10 reps: ?) M, B, Bafh, BB, RER
3) W-up
3) Herda et al. (2008) 30FDS x 4 (3FEE x 12-15 reps: 9.19) BRE % RMERRAE Eh LY (101,81,61,41F) pre = post
4) Torres et al. (2008) 1) W-up + DS x 1 (7388 % 30 reps: ?) Bk, BRE BEL, e, 30%IRMAUFILRZRA— (BEA/NT—, 1)=2)
Mg, FE, K AN, BAIEE, BAEE, BAERE)
2) W-up + NS AFAVUR—IF—IN—AYFRO— 1=2)
(BAKRE, BARER)
ATFAVUR—ILSTIINAA— 10=2)
(BKEE, BAERH)
5) Manoel et al. (2008) 1) W-up + 30#DS x 3 (15 B: 2.25?) :3C HIR M MR BRAIER R/ N — (60FE/#) 1)>2) 1): +8.9%; 2): +2.1%
2) W-up + NS (180BE/FY)  1)> 2); 1): +6.3% 2): -1.8%
6) Christensen & Nordstrom (2008) 1) W-up + DS x 3 (8% X 8 reps: ?) Ef, BRIE, BRWEE, RERE FEEHVE 1)=2)
2) W-up + NS
7) Beedle et al. (2008) 1) W-up + 30#DS x 3 (2i B: 7.39?) B, B, B, BRE RUFTLAIRM 1)=2)
2) W-up + NS Ly4 FURIRM 1)=2)
8) Jaggers et al. (2008) 1) W-up + DS x 2 (5§88 X 15 reps: ?) fEfh, BRAE, BRAd, BB, ReWNEE  BEERUH 1)=2)
2) W-up + NS EAEE 0 5] 1=2)
|EPU/AT— 1) 2): +4.0%
9) Pearce et al. (2009) 1) DSx1-2 (7488 x 10 reps: 12-15%) + W-up (. BRIE, M1, I, REEE  BEUUS 1)=2)
2) NS + W-up 1): post > pre; +7.2%
10) Hough et al. (2009) 1) W-up + DS x 1 (548 B X 15 reps: 753) B, BB, i, RE, RER  EERUE 1)>2); +4.9%
2) W-up + NS
11) Curry et al. (2009) W-up + DS x 2 (9F B X 10 reps: 105) R, BRIE, B, BB, RER 0 EHSUS 1)=2)
12) Taylor et al. (2009) 1) W-up + DS (163 H: 155 Efh, BRIE, Bfd, BB, ReMEE, BERUE 1> 2); +4.4%
RER, K%, R 20mESRA L 1)) 2); +1.45%
2) W-up + 30FSS x 1-2 (15%3) B, BRIE, B, BB, BRMEE,
RER, K¢
13) Needham et al. (2009) 1) W-up + DS x 2 (115K B: 10%3) i, BRIE, R, RIE, BRNEE, EBEIVE 1)>2);+4.7%
RER 10mFERA L 1)>2); +2.2%
2) W-up + 15¥#SS % 2 (10%) R, BRIE, Rfh, RE, BAER,  20miERA L 1)>2); +1.0%
RER
14) Dalrymple et al. (2010) 1) W-up + DS x 2 (46 8: 84)) B, BEE, e, RER EHBUH 1)=2)
2) W-up + NS
15) Sekir et al. (in press) 1) W-up + DS x 2 (45 B x 15 reps: 693 3G R KR BB R R RN L 1) post > pre; 60&/#): +8.4%;
2) W-up + NS (60, 180/ /F) 180 /#: +11.8%, 2); pre = post
SR ORI BRI R e R LY 1); post > pre; 6OfE/#: +14.5%;
(60, 180/ /F) 180/ /#): +15.0%, 2); pre = post
SE MR R R R e b Lo 1) post > pre; 60&/#): +6.8%;
(60, 180/ /§)) pre = post; 180/ /¥, 2); pre = post
R R BRI D IR b LY 1); post > pre; 60 /#: +14.1%;
(60, 180/ /%) 1808 /#: +14.5%, 2); pre = post
16) Chaouachi et al. (in press) 1) W-up + 30FDS x 2 (10%3") e, BRI, R {d, BRMER, BER 30miERA L 1)=2)
2) W-up + NS FIONTATANEA L 10=2)
S5 5E B BR R 1)=2)
EHHUH =2
17) Fletcher (in press) 1) W-up + slow DS x 2 (5§ 8 % 10 reps: ?) e, BRI, R, BRI, RER |V 2)>1)=3);2) vs. 1):+4.1%;
2) W-up + fast DS x 2 (5§ 8 X 10 reps: ?) R, BRIE, R, BRNIE RER 2) vs. 3): +4.9%
3) W-up + NS FAYTovo T 2)>1)>3)2)vs. 1): +56%
2) vs. 3): +9.4%; 1) vs. 3) +3.6%
RIS N T 2)>1)>3):2)vs. 1):+1.9%
2) vs. 3): +5.6%; 1) vs. 3) +3.6%
18) Khorasani et al. (in press) 1) W-up + 30¥4DS x 1 (5§68 8: ?) R, BRIE, Rdd, RENIE, SR, () /AT TATANA L 1)=2)
RER

2) W-up + NS
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1) Torres et al. (2008)

2) Sim et al. (2009)

3) Chaouachi et al. (in press)

4) Khorasani et al. (in press)

5) NS (ENRIF)

1) W-up + 15¥#SSx 2 (743?) + DSx 1 (7§88 X 30 reps: ?)
2) W-up + 15#SS % 2 (743?)
3) W-up + DS x 1 (738 B X 30reps: ?)

4) W-up + NS
1) W-up + 20#»SS x 2 (?) + DS x 2 (3H8: ?)

2) W-up + DS x 2 (3H8H: ?) + 20BSSx2(?)

3) W-up + DS x 2 (35 B: ?)

1) W-up + 30FPSS X 1 (543) + 30¥DS X 1 (543)

2) W-up + 30¥)SS (90%ROM) X 1 (55)) + 30FHDS X 1 (55)
) W-up + 30¥)DS X 1 (543) + 30¥hSS X 1 (543)

) W-up + 30¥)DS X 1 (543) + 30¥HSS (90%ROM) X 1 (55)
) W-up + 30#SS X 2 (10%3)

) W-up + 30¥)'SS (90%ROM) x 2 (10%))

) W-up + 30¥DS X 2

8) W-up + NS

1) W-up + 30#SS x 1 (?) + 30#DS x 1 (5§ 8: ?)

3
4
5)
6
7

2) W-up + 30#»SS x 1 (?)
3) W-up + 30¥/DS x 1 (5§88 8: ?)

4) W-up + NS

1) W-up + 30¥SS x 1 (1.34) + DS x 1 (28 B x 20 reps: 1.2%3")
2) W-up + DS x 1 (288 8 X 20 reps: 1.243) + 30¥SS x 1 (1.35))
3) W-up + DS x 1 (28 B X 20 reps: 1.2%3)
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