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为什么离开了呢，无非是因为

钱，我现在的收入几乎是当年在工

作室的三倍。

C 教练：老爷叔学员，
不能配个“美国队长”教练

在健身房教学员，我摸索出了

一套经验——如果一上来就表现得

很专业，往往吃力不讨好。要是把

学员练伤了，他投不投诉另说，但

肯定不会再买你的课了。有没有人

买课，在竞争残酷的商业健身房，

是教练的“第一法则”。

外人可能有点奇怪，难道教练

的服务不就是给学员好好上课吗？

但是好好上课也分很多种，前面讲

的那种，不分情况，把人练伤了，

我们就会觉得特别傻。

我在健身房带课近两年了，据

我的统计，真正想要练得很好很专

业的学员，只占很小一部分。绝大

部分人买课，也只是给自己找个借

口来活动下筋骨。更有甚者，只是

来聊聊天，放松放松。

我碰到的学员里面，要求我

下狠劲训练他们的几乎没有，要求

我别把他们练太狠的学员倒是蛮

多——我商业健身房教练，第一宗

旨就是“不能把人练伤”。

有位大叔，估计住得离我健身房

不远，不但自己来，还带他儿子一块

来。他最初买了100节课，其中有一

半是专门的拉伸课。我当时就听他儿

子吐槽，说为什么要在健身房买这么

多拉伸课，有钱去外面盲人按摩不是

更好？我心想，这还真不一样，锻炼

完拉伸是很有必要的。

而大叔非常客气，客气到每次

我让他练动作，他一定会跟我“讨

价还价”。我让他练 4 组，他就说 3

组；让他每组做12个，他只做10个。

我一旦让他多练两个，他就一副“停

下”的表情，然后总是说：“我老

家伙，年纪大啦，少练一点，要求

覅太严格！点到为止！”力量增长

肯定是要不断突破极限的，但他们

很多人都像这位老爷叔一样，跟我

说，点到为止。

跟我风格相反的是很多“小馆

子”，也就是商业健身房以外、工

作室类型的健身房。我见过一个小

馆子，很多人去那里练，都是因为

那个地方有个教练——那个教练，

怎么跟你形容呢，身高 185，体重起

码200斤，身材大概是漫威电影《美

国队长》主演克里斯·埃文斯那种，

大家习惯叫他睿哥。

刮风下雨，酷暑严冬，只要没

有意外状况，会员总能在健身房见

到睿哥的“怒吼”：“蹲！给我蹲！

别怕，蹲下去，死不了！”

我第一次见到睿哥，他正在带

一位学员练深蹲。一开始，看着哑

铃片越来越重，学员还面露难色，

不相信自己能蹲下去。结果被他这

么一吼，半信半疑也就蹲下去了。

结束了睿哥就笑着拍拍他：“你看，

你没问题的，你蹲得不是挺好？”

只要睿哥在，整个健身房都响

彻他的吼声。所以我说，不同的健

身房，会员需求各不相同，这也决

定了教练的路数，画风截然不同。

D 教练：万万没想到，最舍得
买课的，是“社恐”学员

我工作的健身房开在一个白领

聚集的园区周边，每天都有年轻的

新面孔走进健身房，有些人打扮光

鲜亮丽，各种专业装备穿戴整齐，

给人一种根本不差钱的感觉——你

以为能很容易成功卖课吧？其实不

然，恰恰这种人最难搞定。

下图：不差钱和佛系，

越来越成为健身房学

员最显著的特征。


