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DOMADORES
DAS BELAS

Elas pedem, e eles pegam pesado: como treinadores de
algumas das modelos mais famosas do mundo esculpem 08

corpos que sobem a passarela

MARILIA LEONI

30 precisa ter d6 de mim.” Qual-
quer pessoa normal nao daria
ouvidos ao comando da baiana
Adriana Lima. Ela havia dado a
luz sua segunda filha apenas quinze dias
antes e queria recuperar a forma a tempo
de desfilar, em menos de dois meses, pa-
ra a mais conhecida marca de lingerie, a
Victoria's Secret. Mas Michael Olajide
¢ qualquer coisa menos normal: perten-
ce A pequena turma que dd aulas de gi-
ndstica a vdrias das modelos mais des-
lumbrantes do mundo. Sem contar que
usa um tapa-olho de metal (consequén-
cia do passado de boxeador), legging de
cobra e ténis com asinhas de sua prépria
invencdo. O regime de exercicios de
Adriana era insano, e ninguém, jamais,
deveria pensar em imitd-la. Porém, num
mundo de competigdo igualmente exa-
cerbada, ela foi alvo de mais criticas por
entrar na passarela, em novembro passa-
do., com um ligeiro vestigio de barrigui-
nha do que por fazer duas sessoes did-
rias de até trés horas de exercicios.
Em lugar das jovens altas, magras
e languidas das passarelas tradicio-
nais, desfiles e campanhas como 0s da
Victoria's Secret exigem musculos defi-
nidos e abdomens extraordinariamente
secos. Produzir corpos assim sem trans-
formar as modelos em mulheres forto-
nas. como as malhadoras convencio-
nais, € a especialidade de Olajide, bri-
tanico de origem nigeriana baseado em
Nova York, e do americano Justin Gel-
band. Quando o desfile de lingerie se
aproxima, beldades esguias como Adria-
na, Alessandra Ambrosio e Candice
Swanepoel chegam perto do esfor¢o
feito pelas vitaminadas musas do Car-

usando praticamente nada

naval. Os treinadores exigem, e elas
pagam para ser exigidas. A aula de Ola-
jide custa o equivalente a 510 reais. E
ndo adianta querer fazer uma turminha.
“Elas ndo sdo amigas e sdo0 inseguras.
J4 tentei dar aula a duas delas juntas,
mas nio funciona. Depois, elas ligam
reclamando que dei mais atengao a ou-
tra”, diz Gelband.

Apesar da rivalidade natural, essas
modelos possuem caracteristicas pare-
cidas: estdo na faixa dos 30 anos, &m
um ou mais filhos, chegaram ao topo da
carreira e trocam informagdes sobre 0$
ireinadores mais eficientes. Dono de
uma academia em Nova York e de bi-
ceps que lembram 08 do marinheiro
Popeye, Olajide aperfeigoou uma mo-
dalidade de boxe, 0 aero, com S0COS
desferidos em ritmo acelerado. “A ideia €
que as alunas deem 0 maior nimero de
golpes possivel por minuto. Isso acelera
o metabolismo durante boa parte do dia,
além de definir o abdomen”, comenta.
O treinamento de Adriana Lima provo-
cou reacdes de espanto, mas também
disseminou sua fama, e Olajide parti-

TEMPERA BAIANA Depois do aluci-
nante regime pds-parto, em que fa-
zia exercicios durante seis horas
por dia, Adriana Lima estd pegan-
do mais leve. Nos termos dela,
claro. Chega a ficar com machuca-
dos nas maos de tanto repetir 0s
movimentos da modalidade de boxe
desenvolvida por Olajide. Nao sossega en-
quanto n&o alcanca a perfeicao e aguenta
até soco no olho. “Comecou a ficar roxo e
fiquei desesperado”, conta 0 treinador que
quase a nocauteou. “Fla riu e disse que
resolveria com magquiagem.”
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QUASE UMA FREIRA A holandesa
Doutzen Kroes s6 pega pesado nos
exercicios antes da temporada anual
de desfiles e sessdes de foto de lin-
gerie. No resto do ano, faz ioga e
pilates. Em compensacao,
segura 0 peso com disci-
plina monacal, que che-
ga ao dpice semanas
antes de colocar

as asas de anjinha
provocante: corta todo
tipo de carboidrato.

E de prazer gustativo.
“Ela ndo sai para
comer e se diver-

tir’, diz o treinador.
“Jamais come
fora de casa nem
vai a restaurantes
com amigos.”

HOMEM-COBRA

Michael Olajide, entre duas
alunas, desenvolveu o boxe
das magrinhas: “Golpes
rdpidos queimam calorias

e definem o abdomen”

ALCIR N. DA SHVA
EVAN AGOSTINUAP

EIRO, 2013 | 87




Beleza

DEIXA QUE ELA CHUTA Aos 31 anos, com
dois filhos pequenos, a gaticha Alessandra
Ambrosio atingiu o topo da carreira e nao
vai sair de 14 tao facil. “Ela é durona”, resu-
me o treinador. Da hora e meia de exerci-
cios que faz por dia, metade é dedicada as
pernas bem definidas. S6 de chutes

de jiu-jitsu sdo 120. E com uma fita
elastica ao redor dos tornozelos, para
aumentar a resisténcia e movimentar gru-
pos musculares das pernas e do abomen.

cipou na semana passada, com a mode-
lo, do langamento da linha de roupas de
gindstica da mesma grife da lingerie fa-
mosa. “Geralmente, ndo fago isso, mas
o médico a liberou, e ela pagou a minha
hora para que eu fosse de Nova York até
a Flérida, para treind-la durante seis se-
manas”, defende-se.

“Modelos bem-sucedidas costu-
mam combinar quatro caracterfsti-
cas: elas quase ndo &m gordura cor-
poral, comem pouco, fazem muita SN
gindstica e sdo bastante determina- |
das”, define Justin Gelband. “Quan-
do vejo que a garola nao consegue
se concentrar no exercicio, jd sei que
ela ndo comeu. Paro a aula e pego que
vé se alimentar.” Gelband também de-
senvolveu uma técnica direcionada cha-
mada Model Fit, uma mistura de capoei-
ra, boxe, jiu-jitsu, pilates e ioga. Pesos €
halteres estao fora. “Modelo ndo pode
ter musculos salientes porque interfe-
rem no caimento das roupas na passare-
la. O que eles precisam ¢ ser definidos”,
diz. Como faz isso? “Foco nos miuscu-
los profundos, aqueles que ficam nas
camadas mais internas do corpo. Para
atingi-los, as alunas fazem exercicios
de resisténcia com eldsticos, cordas e
bolas ¢ trabalham, ao mesmo tempo,
varios grupos musculares, como os da
barriga e 0s das coxas.”

O proprio tipo de corpo longilineo
das modelos jd tem naturalmente fibras
musculares que, mesmo quando esti-
muladas, ndo ganham volume expressi-
vo. Os corpos volumosos, das bomba-
das que se multiplicam durante o Car-
naval, sio o oposto. “Tém mais fibras
que chamamos de 2B. Elas crescem fa-
cilmente com o estimulo da muscula-
¢io0”, explica Paulo Zogaib, fisiologista
da Universidade Federal de Sdo Paulo.
Quem fica entre os dois extremos pode,
pelo menos, por a culpa nas fibras. =

DIVULGACAD

PESO M
Justin Gelban
turma de beldaa
definidas, que qu
fazem exercicios com
“Elas ndo podem ter m
saliados porque interfe
caimento das r

o
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EDU LOPES

SOLTA E LEVE Ter as costelas despontando

sob a pele € uma vantagem com petitiva

x B que a australiana Miranda Kerr cultiva
~ com cuidado. Para manter a silhueta
= i extremamente esguia, ela faz exercicios
e leves como alongamento e ioga. Na véspera
dos desfiles, pega ligeiramente mais pesado:
15 minutos de cardiovasculares, 30 de
pilates e um certo peso. “Mas nada

que ultrapasse a carga de 1 quilo”,

avisa o treinador. “Prefiro esculpir 0s
musculos dela a deixa-los grandes.”

DIVULGACAQ

0 SEGREDO E 0 ELASTICO Salmé&o com aspargos €
uma boa combinagdo, mas passar meses pratica-
mente comendo S0 isso enjoaria qualquer
uma que nao fosse a americana Lily

5 Aldrige. Com o repetitivo cardapio,
ela perdeu 30 quilos em quatro me-
ses depois do parto. Em matéria de
2 ginastica, ao contrario, Lily gosta de va-
riar: nos 75 minutos diarios, ela pula corda, faz
pilates e aperfeicoa movimentos de balé. E também
da-Ihe exercicios com elasticos para bumbum e ahdﬁmeu

VICTORIA SECRET/DIVULGAC AD

BARRIGA ZERO A sul-africana Candice
Swanepoel gosta tanto de chutes € Soc0S
que ja machucou 0 treinador nos treinos de
boxe. Para aperfeicoar a famosa barriga
negativa, em uma de suas séries ela desfere
75 socos intercalados, movimentando a cin-
tura para os dois lados. Também usa elasti-
cos para trabalhar a mesma area. “Ela é
preguicosa. Tenho de ficar ligando para que
venha malhar”, brinca Gelband. “Em com-
pensacdo, € a que tem a melhor genética.”
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