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INTRODUGAO: A senescéncia atinge negativamente a musculatura do core. A musculatura flexora e extensora dessa estrutura é essencial para
manutencdo da postura e da funcionalidade. Na intencdo de manter/melhorar a funcionalidade utiliza-se o treinamento funcional, com exercicios
em padrées funcionais, e o treinamento tradicional, com exercicios em maquinas analiticas. Entretanto, ndo esta claro quais os efeitos desses
treinamentos sobre a endurance muscular dos flexores e extensores do tronco em idosas. OBJETIVO: Analisar o impacto de 12 semanas de
treinamento funcional e tradicional na endurance muscular dos flexores e extensores de tronco em idosas fisicamente ativas. METODOLOGIA: 60
idosas foram randomizadas nos grupos: Treinamento funcional (TF) (n=16, 65,6 + 3,2 anos, 28,2 + 3,2 kg/m’), com exercicios multiarticulares em
padrdes funcionais, treinamento tradicional (TT) (n=14, 63 + 1,8 anos, 28 + 4,8 kg/m’), com exercicios em maquinas analiticas, e grupo controle
(GC) (n=15, 66,8 + 6,1 anos, 29,7 + 4,6 kg/m’), com préticas de alongamentos. Foram realizadas trés sessées com 60 minutos de treinamento por
semana. Para avaliagdo da endurance muscular foi utilizado os testes de extensores e flexores do tronco que estéo inclusos no protocolo de
McGuiill, constituindo de testes isométricos no qual o avaliado deveria ficar o maximo de tempo possivel na posi¢éo de sit up, para avaliar flexores,
e na posicao de cantilever na borda de uma maca, para avaliar extensores. Foi utilizada ANOVA (3x2) com post hoc de Bonferroni, calculado delta
percentual e tamanho do efeito (TE), a significancia com P < 0,05. RESULTADOS: Ao final das doze semanas, ndo foram encontradas diferencas
significativas para os grupos na endurance de flexores de tronco (TF: pré: 72,4+49,8 vs pos: 90+50,9; p=0,08; A=24%; TE=0,35), (TT: pré:
90,2+60,5 vs pods: 100£61,2; p=0,06; A=11%; TE =0,16), (GC pré: 56,2+37,6 vs pos: 57,7+35,9; p=0,35; A=9%; TE =0,12) como também para a
variavel endurance de extensores (TF: pré: 108,1+34,7 vs poés: 118,1+37,7; p=0,35; A=9%; TE =0,29) (TT: pré: 115,6+ 72,2 vs p6s:128+58; p=0,31,
A=11%; TE =0,17); (GC: pré: 88,8+49,6 vs pds: 76,7+38,8; p=0,7; A=-14%; TE =-0,25). Ademais, os grupos ndo apresentam diferencas
significativas nas comparagées intergrupo de flexores e extensores de tronco. CONCLUSAO: Apesar do treinamento funcional e tradicional néo
terem demostrado melhoras significativas na endurance de flexores e extensores do tronco, ambos apresentaram uma moderada magnitude do
tamanho do efeito.
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