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O programa que Solange segue € o que ha — ”
de mais moderno e eficiente na area de fitness:
um mix de treinamento funcional e hipertrofia.
Se vocé quer 6timo resultado em pouco tempo,
malhando apenas por uma hora, experimente!

“Com a Solange, sigo um protocolo chamado treinamento
hibrido, que mistura exercicios da musculagao tradicional
com os quatro pilares do treinamento funcional: rotagao,
troca de nivel (solo e banco, por exemplo), locomocao e
movimentos de puxar e empurrar”, explica Disnei Sanches,
personal da Academia Pelé Club, em Sao Paulo, que

fez o curso de especializagao na Flérida, no Instituto

da Performance Humana, um dos melhores centros

de pesquisas em fitness nos Estados Unidos. Os exercicios
sao feitos em mddulos chamados biplex, que incluem
também os aerdbicos, como corrida na esteira. Assim,

em apenas uma hora, trabalha os muasculos do corpo
inteiro e derrete gordura. “Tanto o trabalho muscular
como o cardiovascular s@o intensos. Ela queima muito
mais calorias ndo s6 durante a aula mas quando esta

em casa, descansando, trabalhando”, garante.

SEGUNDO BIPLEX

LEG PRESS 45 COMBINADO COM
REMADA EM SUSPENSAO NO TRX
Focos principais: coxas, gliuteos,
costas, biceps

Deitada no aparelho leg press 45 com

0s pés, joelhos e ombros alinhados, joelho
acompanhando a ponta dos pés, faca

10 flexdes e extensoes até um angulo

de 90 graus. Logo em seguida, sem
descanso, segure nas manoplas

do TRX em posigdo de suspenséo e faga
12 remadas, lembrando que quanto mais
avancado for o apoio dos pés em relacdo
ao espaldar, mais dificil a execugao

PRIMEIRO BIPLEX

AGACHAMENTO LIVRE COMBINADO COM FLEXAO
DE BRACO NA MEDICINE BALL
Focos principais: gluteos, coxas, triceps, peitoral e ombros

aula ideal para vocé

Disnei Sanches adaptou o treino de Solange, que
sempre malhou pesado, para alunas avancadas

Com uma barra apoiada nas costas, logo acima do trapézio, faca 10 agachamentos
projetando levemente os gliteos para trés, como se fosse sentar em um banco,
mas sem deixar que o joelho passe da ponta dos pés. Logo em seguida, sem

descanso, va para a posicao de flexdo com uma das maos apoiada na medicine .~ eintermediarias, indicando as cargas e as do m_ovimento. Descan.se. 40 segul.'ldos

ball e faca seis flexdes. Depois faca com o outro lado. Descanse 40 segundos repeticoes. Se vocé é iniciante, faca antes um e repita duas vezes as séries, respeitando

e repita duas vezes as séries, respeitando o descanso de 40 segundos entre elas. treino basico de musculagéo (Solange da uma aula o descanso de 40 segundos entre elas.
carga agachamento ’ no nosso site) e depois peca ao professor da sua cargas leg p_ress 45
Solange Frazdo / aluna avancada: 60 kg academia indicar a carga adequada para vocé. Solange Frazao / aluna avangada: 200 kg

Aluna intermediaria: até 30 kg Aluna intermedidria: até 120 kg
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TERCEIRO BIPLEX
SUBIDA NO BANCO COM HALTER COMBINADA
COM ARRANQUE COM MEDICINE BALL
Focos principais: gltteos, coxas, bragos, core

(abdéa

T

eregiao )

Segurando dois halteres na lateral do corpo e com um dos pés apoiado sobre
0 banco, faca 10 subidas com cada uma das pemas concentrando a forga na
musculatura dos gliteos. Logo em seguida, sem descanso, faga 10 arranques
com a medicine ball, do solo até acima da cabeca. Descanse 40 segundos e
repita duas vezes as séries, respeitando o descanso de 40 segundos entre elas.
cargas subida no banco e arranque
Solange Frazao / aluna avancada: halteres 9 kg cada um e medicine ball 6 kg
Aluna intermediaria: halteres até 5 kg cada um e medicine ball até 4 kg

marco 2012

QUARTO BIPLEX

MESA FLEXORA COMBINADA COM ROTACAO
LATERAL COM RUBBER BAND
Focos principais: posterior das coxas, core

Deitada de brugos na méquina e mantendo o abdémen bem contraido, faca
10 movimentos de flexao simultanea dos joelhos. Logo em seguida, sem descanso,
posicionada de lado para o ponto de fixacao da rubber band, puxe uma das algas
numa semitensao a frente do peitoral e com os cotovelos ligeiramente flexionados
faga 20 rotagdes de 45 graus para o lado. Descanse 40 segundos e repita
duas vezes as séries, respeitando o descanso de 40 segundos entre elas.

cargas mesa e rotacao

Solange Frazao / aluna avancada: 44 kg e rubber band verde

Aluna intermediaria: até 33 kg e rubber band amarela

Fotos: Chris Parente. Realizagao: Sylvia Radovan. Produgaot Vanessa de Castro. Cabelo e maguiagem:
Jodo Signorini (Agéncia First). Roupas acervo pessoal, ténis New Balance. Locagao: Academia Pelé Club.

QUINTO BIPLEX

STIFF COM BARRA COMBINADO COMTIRO NA ESTEIRA INCLINADA
Focos principais: coxas, gluteos, core e queima de calorias

Segurando a barra com a pegada na largura dos quadris e os joelhos
semiflexionados, faga10 movimentos de inclinacao do tronco a frente
levando a barra até abaixo da linha do joelho e retorne a posicao inicial.
Mantenha em todo 0 movimento a coluna alinhada, o abdémen contraido
e o peito bem aberto. Logo em seguida, sem descanso, faca um tiro (corrida
em alta velocidade) por 1 minuto. Descanse 40 segundos e repita duas
vezes as séries, respeitando o descanso de 40 segundos entre elas.

cargas stiff e corrida ‘

Solange Frazao / aluna avangada: 45 kg e esteira 11 km/h, inclinacao 10

Aluna intermediaria: até 30 kg e esteira até 9,5 km/h, inclinagao até 6
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