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O treinamento metabdlico (TM) vem sendo muito utilizado por pessoas que buscam
forca e hipertrofia muscular, onde a prescrigao é feita com cargas “baixas”, com um
namero de repeticdes altas e um intervalo entre as séries curta. O oposto deste tipo
de treino é o tensional, onde se usa uma carga alta, um nimero de repeticdes baixa
e um longo intervalo. O que mais se vé, sdo praticantes usando uma enorme carga
para a realizacdo dos exercicios e muitas vezes, esses acabam causando lesbes
principalmente nos ombros, joelhos e cotovelos. Sendo assim, o objetivo deste artigo
€ revisar literaturas a fim de mostrar que o treino com menos peso (metabdlico) pode
ser muito eficiente para o ganho de forca e hipertrofia. O objetivo geral deste artigo é
realizar uma revisdo da literatura pesquisando em artigos cientificos, livros e
revistas, temas sobre treinos metabdlicos para forca e hipertrofia muscular. O
objetivo especifico é esclarecer o que significa um treino metabdlico; definir forca e
hipertrofia muscular; analisar as variaveis do treinamento resistido; analisar os
treinamentos com e sem oclusao vascular; descrever os potenciais mecanismos do
treinamento metabdlico para hipertrofia; e concluir discutindo se o método de
treinamento metabdlico é eficaz ou ndo para o titulo dado. A metodologia sera
aplicada em selecbes de diversos artigos cientificos tendo critérios de incluséao
artigos em portugués e em inglés relacionado ao tema e aos objetivos descritos e 0s
critérios de exclusdo serdo pesquisas estejam em outras linguas fora o inglés e
portugués, pesquisas nao publicadas cientificamente e literaturas que fujam do tema
do artigo. O presente estudo encontra-se em fase de conclusdo onde pesquisas
continuardo para que bibliograficamente, fique mais clara a definicdo do treino
metabdlico. Até o momento, tem-se uma nocdo bem clara que este método é valido
para o objetivo de ganhos de forga e hipertrofia muscular.
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