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HIT

RESULTADOS EM MENOS TEMPO

BI-SET - TRI-SET - TREINO 20-30 MIN

Como treinar menos e obter mais resultados
— com ciéncia, método e eficiéncia maxima
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PH.D SPORTS CARTA DO CEO

B UMA MENSAGEM PESSOAL

"Ndo tenho tempo para treinar." E a frase que mais ouco. E entendo — nossa rotina virou

uma corrida sem linha de chegada.

Mas deixa eu te contar um segredo que a maioria das pessoas nao sabe: a duracao do
treino é um dos fatores menos importantes para o resultado. O que importa é a

intensidade. A estratégia. O método.

Treinamos atletas de alto rendimento que passam menos de 30 minutos na academia.
Vimos alunos transformarem seus corpos completamente com treinos curtos e
inteligentes. A ciéncia do HIIT, do Bi-Set e do Tri-Set ja provou: vocé pode fazer mais

em menos tempo.

Este guia foi desenvolvido para quem tem a vida ocupada e recusa-se a usar iSsso como
desculpa. Aqui estd o método completo — protocolos, exemplos, treinos prontos — para

vocé obter resultado maximo em 20 a 30 minutos.

Sem desculpa. Sem enrolacao. S6 resultado.

Viktor Rossa
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PH.D SPORTS O MITO DO TREINO LONGO

MAIS TEMPO NA ACADEMIA
# MAIS RESULTADO

Durante décadas, acreditamos que treinar mais tempo era sinbnimo de treinar melhor. A

ciéncia moderna derrubou esse mito de forma definitiva: o que determina o resultado é a

intensidade, nao a duracao.

28% 24h 20min

DE METABOLISMO ELEVADO APOS HIIT DE HIIT = ATE 60MIN DE CARDIO
(EFEITO EPOC) MODERADO EM RESULTADOS

MAIS QUEIMA DE GORDURA COM HIIT
VS. CARDIO LONGO

O conceito de EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) explica o fenOmeno: apéds
treinos de alta intensidade, o corpo continua consumindo oxigénio e queimando calorias em

ritmo acelerado por horas — as vezes dias.

4 O ESTUDO QUE MUDOU TUuDO

A pesquisa do Dr. Izumi Tabata (1996) comparou dois grupos: um fez 60 minutos de cardio

moderado, outro fez apenas 4 minutos de HIIT (8 ciclos de 20s intenso + 10s descanso).

Resultado: o grupo HIIT teve 28% mais melhora aerdbica e 900% mais ganho

anaerobico.

“Treino eficiente ndo é o mais longo. E o mais inteligente."

[SGOLD




PH.D SPORTS O0S 3 PILARES DA EFICIENCIA

OS 3 PILARES DO
TREINO EM MENOS TEMPO

O método Ph.D para treinos curtos e eficientes combina trés estratégias comprovadas que,

usadas corretamente, entregam resultado superior ao treino convencional:
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HIIT BI-SET TRI-SET
Alta intensidade em intervalos Dois exercicios seguidos sem Trés exercicios em sequéncia.
curtos. Maximo EPOC, queima descanso. Reduz o tempo de Intensidade maxima, densidade
de gordura acelerada e melhora treino a metade mantendo o de treino elevada e efeito
cardiovascular em menos de 25 volume total. Técnica base para metabdlico potente. Para quem
minutos. treinos de 20-30 min. quer o nivel seguinte.

k.. A LOGICA DA DENSIDADE DE TREINO

Resultado = Volume X Intensidade + Tempo. Ao eliminar pausas longas com Bi-Sets e Tri-Sets,

vocé mantém o volume e aumenta a intensidade — comprimindo mais estimulo em

menos tempo.

“N&o é sobre quanto tempo vocé tem. E sobre o que vocé faz com o tempo
que tem."

[SGOLD




CAPITULO 1 - HIIT

PH.D SPORTS

HIIT: 3 PROTOCOLOS
PARA CADA OBJETIVO

HIIT ndo € um Unico método — é uma familia de protocolos. Cada um com tempo, intensidade

e objetivo diferentes. Escolha o seu:

TABATA 200': SPRINT 30s HIT 40s

Total: 10-12 .
30/30 . CLASSICO
min
Ideal:

condicionamento

$ EXERCICIOS IDEAIS PARA HIIT
Burpee - Sprint na esteira - Corda de pular - Mountain Climber - Kettlebell swing - Polichinelo -

Agachamento com salto - Corrida lateral - Box jump - Remada ergométrica

A REGRA DE OURO DO HIIT
Méximo 3x por semana com 48h de intervalo entre sessées. Mais que isso é overtraining. O

HIIT é intenso — exige recuperacao real.
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PH.D SPORTS CAPITULO 2 - BI-SET NA MUSCULACAO

BI-SET: EXEMPLOS
PARA CADA GRUPO MUSCULAR

No Bi-Set vocé executa 2 exercicios seguidos, sem pausa. O descanso vem somente apds

completar os dois. Isso reduz o tempo de treino em até 40% mantendo o volume total.

BI-SET A Peito — Empurrar

1 Supino reto com barra

2 Crossover no cabo (finalizacao)

BI-SET B Costas — Puxar

1 Remada curvada com barra

2 Pulldown na polia (aberto)

BI-SET C Biceps + Triceps (antagonista)

1 Rosca direta com barra

2 Triceps testa (skull crusher)

BI-SET D Pernas — Quadriceps + Posterior

1 Leg Press 45°

2 Cadeira flexora (posterior)

[SGOLD




MENOS TEMPO.
MAIS FOCO.

MAIS RESULTADO.

A academia nao precisa de horas. Precisa
de método. E agora vocé tem os dois.
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PH.D SPORTS CAPiTULO 3 - TRI-SET

TRI-SET: 3 EXERCICIOS,
ZERO PAUSA, RESULTADO DOBRADO

O Tri-Set eleva a densidade de treino ao maximo: 3 exercicios em sequéncia continua, sem

descanso entre eles. S6 descansa apds o terceiro. Gera altissimo estresse metabdlico e queima

calérica superior.

Ombros 360° — Comp|eto 3 séries - 12 reps - 90s descanso
1 Desenvolvimento com halteres
2 Elevacao lateral (halteres) EPSPA —— scm pausa
3 Elevacao frontal alternada EPSPA - scmpausa

Gluteos + Pernas — Queima total 3 séries - 15 reps - 2min descanso
1 Agachamento sumo (haltere)
2 Afundo reverso alternado PSP — sem pausa
3 Elevacao pélvica (hip thrust) EPSW < sem pausa

Peito + Tr|'ceps — Push total 3 séries - 10-12 reps - 90s descanso
1 Supino inclinado (halteres)
2 Flexao de bracos (até a falha) PN @M < sem pausa
3 Triceps corda na polia EPSPE — sem pausa

© BI-SET VS TRI-SET — QUAL USAR?

Bi-Set: ideal para iniciantes e intermediarios, ou quando ha restricao de tempo moderada.

Tri-Set: para avancados, quando o objetivo é maxima intensidade metabdlica em pouco

tempo.
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PH.D SPORTS TREINOS PRONTOS — 20 A 30 MINUTOS

3 TREINOS PRONTOS:
20, 25 E 30 MINUTOS

Treinos completos, do aquecimento ao HIIT final. Copie, aplique e veja o resultado:

s TREINO A — 20 MINUTOS (CORPO TODO - HIIT + BI-SET)

Ideal para dias com pouco tempo. Alta intensidade, resultado garantido.

FASE EXERCIiCIO TEMPO/SERIES
Aquecimento Polichinelo + Rotacao articular 3 min

Bi-Set 1 Agachamento livre - Flexao de bracos 3%x12 cada
Bi-Set 2 Remada unilateral —» Desenvolvimento 3x12 cada
HIIT Final Tabata: Burpee + Mountain Climber 4 min
Cooldown Alongamento global 3 min

& TREINO B — 25 MINUTOS (INFERIOR - TRI-SET + HIIT)

Foco em pernas e gliteos com finalizacao cardiovascular.

FASE EXERCiCIO TEMPO/SERIES
Aquecimento Agachamento livre leve + mobilidade 4 min

Tri-Set 1 Leg Press = Cadeira ext. = Hip Thrust 3x12-15
Bi-Set 1 Panturrilha em pé — Afundo 3x15

HIIT Final Sprint 30/30: corrida + agachamento salto 6 min
Cooldown Alongamento de cadeia posterior 3 min

& TREINO C — 30 MINUTOS (SUPERIOR - BI-SET COMPLETO + HIIT)

Peito, costas e ombros com acabamento metabdlico.

FASE EXERCIiCIO TEMPO/SERIES
Aquecimento Rotacao ombros + eldstico + cardio leve 4 min
Bi-Set 1 Supino inclinado — Pulldown 4%10
Tri-Set 1 Desenvolvimento - Elev. lateral —» Face pull 3x12
Bi-Set 2 Rosca direta — Triceps corda 3x12

HIT Final HIIT Classico 40/20: corda + polichinelo 8 min
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PH.D SPORTS OS ERROS QUE DESTROEM A EFICIENCIA

7 ERROS QUE FAZEM _
SEU TREINO CURTO NAO FUNCIONAR

X Nao aquece antes do Bi-Set ou HIIT

Entrar em alta intensidade sem aquecimento é receita de lesdo. 3 a 5 minutos de ativacao articular
e elevacao gradual da FC sao obrigatérios.

X Usar carga alta demais no Bi-Set

Com menos descanso, a carga precisa ser 10-15% menor que no treino convencional. Carga
excessiva quebra a técnica e aumenta o risco de lesao.

X Fazer HIIT todos os dias

HIIT é extremamente desgastante ao sistema nervoso central. Mdximo 3x por semana. Sem
respeitar isso, o resultado inverte e o corpo entra em overtraining.

X Pausar durante o Bi-Set para "recuperar”

A eficiéncia do Bi-Set depende da sequéncia continua. Pausar zera o efeito metabdlico. Se precisar
pausar, a carga esta alta demais.

X Nao registrar o treino

Treino curto exige progressao sistematica para continuar dando resultado. Anotar carga, séries e
repeticoes é fundamental para evoluir.

X Fazer HIIT sem base aerdbica minima

Iniciantes completos devem construir 4 a 6 semanas de cardio moderado antes de iniciar HIIT. O
coracao precisa de base para responder ao estimulo intenso.

X So6 fazer treinos curtos e nunca variar

Treinos de 20-30min sao ferramentas, ndo a Unica estratégia. Alternar com treinos mais longos
eventualmente previne adaptacao e estagnacao.
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PH.D SPORTS RESULTADOS REAIS

QUEM TREINOU MENOS
E CONQUISTOU MAIS

Em mais de 142 unidades Ph.D Sports, alunos que adotaram o método HIIT + Bi-Set relatam

resultados superiores com menos tempo de treino:

"Sou médico e ndo tenho mais de 25 minutos por dia. Com o método Ph.D, Bi-Sets e HIIT, em 3
meses perdi 8kg e meu exame cardiovascular melhorou mais do que nos 2 anos anteriores

treinando 1 hora por dia sem método."

o Dr. Fabio A.

"Mae de 3 filhos, trabalho periodo integral. Achei que ndo tinha mais jeito. O treino de 25
minutos com Tri-Set e Tabata foi o que me salvou. Perdi 12kg em 4 meses e nunca fiquei mais

de 30 minutos na academia."

o Juliana C.

"Sempre achei que precisava de 1h30 de treino para ter resultado. Aprendi o método Ph.D com
Bi-Sets e mudei tudo. Em 20-25 minutos faco muito mais volume que antes e meu corpo

respondeu muito melhor."

o Thiago M.

[SGOLD




PH.D SPORTS CHECKLIST BONUS

i#f BONUS EXCLUSIVO

CHECKLIST DO TREINO EFICIENTE

Sua lista para aplicar o método corretamente toda sessao

Planejei quais Bi-Sets ou Tri-Sets vou fazer hoje
Separei 0s equipamentos necessarios antes de comecar
Fiz aquecimento articular de 3 a 5 minutos

Defini a carga 10-15% abaixo do treino convencional

Executei os exercicios do Bi-Set/Tri-Set sem pausa entre eles
Mantive a técnica correta mesmo sob fadiga
Cronometrei o descanso entre as séries (60-90s)

No HIIT, atingi intensidade real no tempo ON (8-9/10)

Registrei cargas, séries e percepcao de esforco
Ingeri proteina dentro de 30-60 minutos

Hidratacao completa pés-treino

Méximo 3 sessoes de HIIT com 48h de intervalo
Progresso de carga aplicado em pelo menos 1 exercicio

1 dia de treino completamente diferente (variacao)
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MONTE SEU TREINO
COM A VITA

A Vita — assistente virtual da Ph.D Sports —
monta seu programa personalizado com HIIT,
Bi-Sets e Tri-Sets adaptados ao seu nivel,
objetivo e tempo disponivel.

& ml ©

TREINOS BI-SET E PROGRESSAO 100%
20-30MIN TRI-SET PRONTOS AUTOMATICA PERSONALIZADO

FALE COM A VITA



https://wa.me/5541995680131

PH.D SPORTS

Viktor Rossa
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