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MÉTODO PROPRIETÁRIO

O Que É o Método Global 
Training AI
Um Sistema Completo

O Método Global Training não é 
autoajuda comum. É um 
protocolo científico de 
transformação humana que 
integra neurociência, PNL, 
educação física e princípios 
espirituais práticos para criar 
performance sustentável.

Três Pilares Integrados

Reprogramação mental 
através de neuroplasticidade

Fortalecimento físico como 
base da disciplina

Estruturação espiritual com 
propósito claro

Este é o material central do ecossistema Global Training AI, desenvolvido 
por Felipe Padilha — professor de educação física, atleta e treinador de 
alta performance.
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Para Quem Este Método Foi Criado

Atletas e Praticantes
Pessoas comprometidas com alta 
performance física que buscam 
expandir seu potencial mental e 
emocional de forma estruturada.

Treinadores e Coaches
Profissionais que desejam um 
protocolo sólido para aplicar com 
seus clientes, baseado em ciência e 
resultados mensuráveis.

Pessoas de Ação
Indivíduos cansados de teorias 
vazias, que querem um método 
prático, aplicável e com 
fundamento científico comprovado.

Requisito fundamental: Este método exige compromisso real. Não promete magia — promete transformação 
através de trabalho consistente e inteligente.
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PARTE 1

Fundamentos da Mente e 
do Comportamento
01

Neuroplasticidade
Seu cérebro se reconstrói constantemente com base em suas 
experiências repetidas e foco atencional.

02

Sistema de Crenças
Suas crenças profundas determinam suas ações automáticas e definem 
os limites do que você considera possível.

03

Identidade e Narrativa
A história que você conta sobre si mesmo molda seu comportamento 
mais do que qualquer motivação externa.

04

Sistema Ativador Reticular
Seu cérebro encontra aquilo que você programa como importante — seu 
foco literalmente cria sua realidade.
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O Poder da Neuroplasticidade Dirigida
A neuroplasticidade é a capacidade do cérebro de reorganizar suas 
conexões neurais. Cada pensamento repetido, cada ação consistente, 
cada escolha deliberada fortalece circuitos específicos no seu cérebro.

Princípios Fundamentais

Repetição intencional: Circuitos neurais se fortalecem com uso 
consistente

1.

Foco atencional: Onde vai a atenção, vai a energia neural2.

Estado emocional: Emoções intensas aceleram a consolidação de 
memórias

3.

Ação física: Movimento corporal potencializa mudanças cerebrais4.

"E não vos conformeis com este mundo, mas transformai-vos pela 
renovação do vosso entendimento." — Romanos 12:2

Exercício Prático

Durante 7 dias, ao acordar, declare 
em voz alta: "Minha mente está 
sendo renovada. Meu corpo está 
sendo fortalecido. Meu espírito está 
sendo alinhado." Observe as 
mudanças na sua disposição.
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PARTE 2

Ferramentas Práticas de 
Reprogramação

1 Ressignificação
Transforme o significado de eventos passados para liberar 
energia emocional presa.

2 Ancoragem
Crie gatilhos neurais que ativam estados emocionais de alta 
performance instantaneamente.

3 Linguagem Interna
Reprograme seu diálogo interno para eliminar 
autossabotagem e criar impulso.

4 Metas Neurológicas
Estruture objetivos que ativam seu Sistema Ativador 
Reticular para busca automática.

Estas ferramentas da PNL e neurociência não são teorias — são 
tecnologias comprovadas de mudança comportamental quando 
aplicadas com disciplina e método.
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PARTE 3

Corpo, Hábitos e Fisiologia
Seu Corpo Programa Sua Mente

A fisiologia não apenas reflete a psicologia — ela a 
determina. Seu estado físico cria seu estado mental. Um 
corpo forte, disciplinado e energizado é a fundação de uma 
mente invencível.

Treino como Forjador de Caráter

Cada repetição no treino é uma repetição de disciplina 
mental, cada série completa é uma vitória de domínio 
próprio.

Dopamina e Recompensa

Estruture seu sistema de recompensas para criar 
motivação sustentável através de conquistas 
progressivas.

Rotina e Consistência

Hábitos poderosos eliminam a necessidade de 
motivação — eles se tornam sua identidade.
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Os Três Pilares da Performance Sustentável

1 Propósito Claro

2 Disciplina Diária

3 Corpo Forte

Base: Força Física

Treino consistente, alimentação 
estratégica e sono otimizado criam a 
fundação energética para tudo.

Meio: Disciplina Mental

Hábitos estruturados, rotinas não-
negociáveis e domínio próprio 
constroem resiliência.

Topo: Propósito Espiritual

Conexão com algo maior que você, 
serviço aos outros e alinhamento com 
princípios eternos.
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PROTOCOLO PRÁTICO

Método Global Training: Plano de 90 Dias

Fase 1: Fundação (Dias 1-
30)
Estabeleça rotina matinal e noturna 
não-negociável. Implemente treino 
físico 4x/semana. Inicie diário de 
reprogramação mental.

Fase 2: Intensificação 
(Dias 31-60)
Adicione técnicas de ancoragem e 
ressignificação. Aumente 
intensidade física. Estruture metas 
neurológicas claras.

Fase 3: Consolidação (Dias 
61-90)
Integre espiritualidade prática. 
Avalie transformações. Estabeleça 
sistema de manutenção de longo 
prazo.

90
Dias de Transformação

Tempo necessário para reprogramação 
neural significativa e formação de 

novos hábitos permanentes.

4x
Treinos Semanais

Frequência mínima para criar 
adaptação física e mental consistente.

100%
Compromisso Exigido

Este método não funciona com esforço 
parcial — exige dedicação total ou não 

funciona.
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Sua Transformação Começa Agora

O Método Global Training não promete resultados mágicos. Promete um 
sistema científico, um protocolo comprovado e um caminho claro.

O Que Você Construirá

Mente disciplinada e focada

Corpo forte e resiliente

Emoções estáveis e controladas

Rotina organizada e produtiva

Vida espiritual estruturada

Constância de longo prazo

Próximos Passos

Este é apenas o começo. O ecossistema completo Global 
Training AI oferece:

Protocolos de treino personalizados

Acompanhamento de progresso neural

Comunidade de alta performance

Cursos avançados de reprogramação

Felipe Padilha | Global Training AI — Transformação real exige método real. Baixe o app e comece sua jornada 
hoje.
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