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o~ Hé Théng Phan Loai Cau Héi
%%+ Cau BATBUOC: Phai hoi trong moi tu van. Day 13 nhitng cau x&c dinh nhu cau c6t 18i cla khéach, néu bé sét sé thiét ké sai chuong trinh.
%+ Cau NEN HOI: Héi khi cé thai gian hoac khi tu van can chuyén sau hon. Gitp hiéu ré hon tam Iy khach.

% Cau HOI KHI CAN: Hoi néu huén luyén vién cam thdy can lam ré hoac néu khéach cé tin hiéu Red Flag. Dung dé dao sau van dé cu thé.

Pung thiét ké chuong trinh theo muc tiéu cua khéach.
Hay thiét ké theo thuc té cudc séng cua khach.

GIAI POAN 1: HIEU

Hiéu khéch Ia ai, séng nhu nao, uu tién gi

1) Trong mét ngay binh thuong, chi ban tir may gio dén may gio? Khoang nao chi it bi gian doan nhat?

Q* GOC NHIN BOSS
Puing hdi "cé thai gian khong?" Hay tim "khung gid vang" c6 thuc. Khach néi ly do trén miéng, nhung hanh déng thuc té khac.

9 LANG NGHE
e "Sang 5-6h, chiéu 2-3h" - C6 khung gid rd, san sang cam két

* "Toan bj gian doan" —» Uu tién thap, khdong phai van dé vé thaoi gian

@ CASE MO PHONG

Khach: "Em khéng c6 thai gian tap."

HLV: "Khoang nao it bj gian doan?"

Khach: "Thuc ra 2-3h chiéu ranh."

Két luan: Khong phai van dé vé thdi gian. La uu tién. Lich: 2 budi c6 dinh chiéu, cé booking.

A SAI LAM
Thay khach néi "ban" - Giam tan suat. Sai. C6 thé khach can lich c6 dinh, cht khéng giam khéi lugng tap.

F RED FLAG
Khéch: "Khdng biét, toan bi gian doan" - U'u tién thap, burnout risk. Khéng ban ngay, dao sau hon.

Dung tim thoéi gian. Hay tim khung gié ton tai.



>\ Hién tai, diéu gi khién chi cdm thay mét nhat trong ngay?

Q* GOC NHIN BOSS

Mét thé chat = Mét tinh than. Méi cai = chuang trinh khac. Chi ra noi mét: thé chat (cham con), tinh than (quyét dinh), cdm xuc (stress), hay ngu?

& CASE MO PHONG

Khach: "Em mét cong viéc qua."

HLV: "Tap c6 gilp xa stress khong?"

Khéch: "C6, nhung hiém khi tap dugc."

Két luan: Tinh than kiét qué. Tap = céng cuy, khdng nghia vu. Chuong trinh: 2 budi/tuan fixed, cudng dé nhe, tap trung xa stress.

Mét & dau, thiét ké chuong trinh phu hop & d6. Khéng cé6 mét chuong trinh nao phu hgp cho tat ca.

3)) Chi tung tap truéc khéng? Lan tap nao chi thich nhat va tai sao?

@ CASE MO PHONG

Khach: "Tap nhém vui, cé ban thi khé bd."

HLV: "Vay ching ta sé thiét ké class hoac tap vdi ban tap cung."

Két ludn: Khéng ban solo. Dé xuét: Class, tdp nhém nhé (1-2, 1-3), hoac challenge nhém.

Thanh céng qua khi = ban dé tuong lai. Hay hoc tu dé.

4) Bay gio chi muén tap dé dat duoc gi? (Khong phai sé kg, ma cam giac)

@ CASE MO PHONG

Khéch: "Em muén giam can."

HLV: "Khi gidm can xong chi sé cdm thay nhu thé nao? Chi thuc sy muén cdm gidc nao?"

Khach: "C6 nang lugng hon dé choi véi con."

Két luan: Metric: Mc nang lugng tir 1-10 hang ngay, khéng phai can nadng. Chuong trinh: Tinh nhat quén, cudng dé nhe, tap trung vao cdm giac
dugc phuc héi.

Cam giac la déng luc lau dai. Sé kg chi la con sé.

5 Chi c6 nguoi support chi khéng? (ban, gia dinh, HLV, hay tu tap?)

& CASE MO PHONG

Khach: "Em can ban check-in, khong ty tap dugc."

HLV: "Vay sé c6 quan tdm cao, héi tham méi ngay + weekly call."

Két ludn: Quan tam cao can thiét. Format: Class + hoi tham ngay, hodc HLV 1-on-1 + weekly call.

Tin cdy vao viéc HLV thuc su quan tam. Phai héi ky, khéng assume.

GIAI POAN 2: CHAN POAN

Tim rao can + khé khan that (khéng phai ly do trén miéng)




1 Lan tap gan day, chi dung vi khéng thoéi gian hay khéng nang luong?

W@ CASE MO PHONG

Khach: "Em khong c6 thai gian tap."

HLV: "Cd slot trong lich nhung chi c6 tép hét stiic khéng?"

Khach: "C6 slot nhung méi khi dén gid em khéng muén tap."

Két luan: Van dé vé nang lugng, khéng van dé vé thai gian. Chuong trinh: 2 bu6i dé trudc, réi tang dan.

Khéng cé théi gian # Khéng cé nang lugng. Chan dodan sai = giai phap sai.

5) Néu con 6m hay céng viéc bat ngo — chi mudn chuong trinh xtt ly thé nao?

& CASE MO PHONG

Khach: "Néu con 6m em phai huy bugi tap."

HLV: "30 phdt dugc khéng?"

Khach: "A dugc, 30 phit thi dugc.”

Két luan: Tu duy phai tap hoac huy bugi. Thiét ké chuang trinh linh hoat thay thé. Video 30 phut backup hoac tap tai studio trong thai gian ngan.

Tap linh hoat thay vi bé budi. Né6i ra diéu nay dé€ khach luén nhac ban than la viéc tap sé theo cudc séng ctia minh.

3 Chi dang tu dat ky vong gi? Cé dang khién chi ap luc khéng?

& CASE MO PHONG

Khéach: "Em muén giam 5 ki trong vong 1 thang ma sg¢ khéng dugc."

HLV: "Vay 2 kg/thang, tinh than va thé chat tét hon thi chi cam thay nhu thé nao?"
Két luén: Perfectionism cao. Hudng dan, khéng chi trich.

Kién tri ch& khéng phai can nang, tié€n bd chit khéng can hoan hao. Hy vong qua cao la tré ngai I6n nhat cua kién tri.

4) Chinéigi véi ban than khi bé qua budi tap?

& CASE MO PHONG

Khéch: "Em tu trach, nghi minh khéng phu hgp véi tap luyén, chuyén qua nhin an dé giam can."

HLV: "Chung ta cling chi la con ngui, d6i khi can dugc nghi ngai va 'ludi' mét chat, diéu nay khéng déng nghia vdi viéc khong kién tri dugc.”
Két luan: Xoa bé nghi hodc cd nhan (shame spiral). Huéng dan, khéng chi trich, déng cam véi khach hang.

Self-talk quyét dinh tinh bén vitng. Hay lang nghe va chinh sira tir sém.

5) Chican két qua bao lau dé ti€p tuc tap?

& CASE MO PHONG

Khéch: "1 tuan phai thay khac."

HLV: "Tuan 1: nang lugng, ngu. Tuan 2: can nang."

Két luan: Tim cac két qua cé thé do dugc sau mot tuan theo nang lugng, stic manh, can nang. Tracking: Nang lugng (hang ngay), sttc manh (hang
tuan), cadn nang (2 tuan).

Tan suat phan héi khac nhau cho méi khach. Customize tu dau.



GIAI POAN 3: THIET KE

Design chuong trinh fit reality cua khach

1) Tuan nay tap may lan, bao lau/lan? (That long, khéng ly tuéng)

& CASE MO PHONG

Khach: "T6i muén 4 lan/tuan 60 phdat."

HLV: "Thuc té tuan nay?"

Khach: "A, 2 1an 30 pht 13 t6i da."

Két luédn: Design xoay quanh 2x30, khong 4x60. Ti & bé tap sé cao néu khéng diéu chinh phu hagp.

Lock cam két thuc té TRUOC design. Commitment = nén tang.

> Chi muén tap & phong tap hay tap é nha? Tap mét minh hay tap véi nhém?

& TINH HUONG MO PHONG

Khach: "Em muén tap mot minh yén tinh, khéng muén ai nhin."
Huan luyén vién: "Dugc, ching ta sé thiét ké tap qua mang hoac tap riéng tai phong."
Két luan: Hinh thirc m6t minh, qua mang uu tién. Theo déi théng qua Ung dung, khéng can gap mat.

Hi ré hinh thic tir ddu. Dung ép khach tap nhém khi khach muén tdp mét minh, hoac nguoc lai.

3) Chi muén tap theo bai tap c6 dinh timg tuan, hay tap theo video khac nhau méi lan?

& TINH HUONG MO PHONG

Khach: "Em sg chan, muén tap khac nhau méi lan."

Huan luyén vién: "Dugc, ching ta sé design bai tap da dang tuan 1, tuan 2 khac, tuan 3 lai khac."
Két luan: Tap ty do, video khac nhau. Gilr sy hiing thi cao. Nhung céan track ti€én bd ting bai.

Cé dinh dé track ti€n bd, nhung khé. Pa dang vui, nhung khé do luéng. Héi ré khach thich cai nao.

a C6 gi ma chi muén chuong trinh tranh?

@ CASE MO PHONG

Khach: "Khéng tap manh, s¢ bj thuong."

HLV: "Tap nhe, diéu chinh form trudgc."

Két luan: Tang tién bai tap tir tlr, gilp khach ty tin vé viéc tap. Tranh: HIIT, plyometrics sém.

NGi lo ngai ciia khach ngan chan su kién tri. Tén trong va giup giam néi lo mét cach chuyén nghiép.

5) 4 tuan xong, chi dinh lam gi? (Ti€p tuc, nang level, hay ding?)

& TINH HUONG MO PHONG

Khéch: "Néu tét, em ti€p tuc."

Huan luyén vién: "Tuan 1-4 chdng ta tao théi quen tap luyén trudc. Tuan 5-8 tdng cudng dd phu hgp. Tur tuan 9, tap 1-on-1 hodc tang budi."
Két luan: Budc 1: Tao théi quen. Budc 2: Tang cudng dd va tan suat. Budc 3: Tap mot minh hodc nang cao, khéng can check-in hang ngay.

Néu khéng c6 16 trinh ti€n b tir dau, khach sé dé bé cudc. Pua khach huéng téi viéc tap lau dai ngay tu dau. Kién tri, kién tri, kién tri
dé ti lé gia han cao hon.



Khong c6 thoi gian

C6 theéi gian nhung khéng muén
tap

Muén gidm cén / Muc tiéu vé ngoai
hinh

Tu trach khi bo tap / Xoa boé nghi
hoac ca nhan

Chi tap duoc khi c6 ngudi nhac

Phai bé hoan toan khi con é6m /
Céng viéc bat ngo

Can két qua nhanh (tuan 1 phai
thay)

Tap nhém vui / Tap riéng yén tinh

Mét vi cham con / Cong viéc stress

Khéng biét, toan bi gian doan /
Khéng biét gi khién mét
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BOSS Chan Poan Matrix

T& cheat sheet cho hudn luyén vién — Md ra trudc budi tu van tiép theo

‘ Khéach Néi Gi Chéan Poan Thuc Thié€t K& Chuong Trinh

Véan dé vé thai gian hoac uu tién thap
Nang lugng thap, khéng phai van dé vé
thai gian

Muc tiéu bé mat. Can dao sau hon vé

cam gidc mong muén

Tu néi tiéu cyc, perfectionism cao

Can dugc nhac nhd, khéng tu cha

Tu duy phai tap hoac bé buéi, khéng
linh hoat

Tim két qua nhanh, ap luc cao

Ki€u accountability khac nhau

Mét thé chat = mét tinh than

U'u tién thap, nguy hi€m kiét qué, thi€u
tu nhan thic

Hoi tiép "Khoadng nao it bi gidn doan?" —» Néu cd khung gid: lich c¢6 dinh. Néu
khong: qua mang linh hoat.

Gidm cudng dd, khéng gidm tan suat. 2 budi dé trudc, réi tdng dan. Uu tién phuc
héi.

Hoi: "Khi gidm can xong, chi muén cam thay gi?" - Metric = cam gidc hang ngay
(nang lugng, stic manh), khéng chi can.

Huéng dan: Ty thuong cam. Néi: "Téi la con ngudi, diéu nay khéng xda tién bd."
Khen nggi khi téi I6p.

Quan tam cao. Format: L&p + hoi tham hang ngay, hodc HLV 1-on-1 + goi hang
tuan.

K& hoach A/B/C tir ngay 1. Video 30 phut backup. N6i: "Cai gi con tét hon khong
cé."

Theo ddi hang ngay (nang lugng), hang tuan (sttc manh), 2 tuan (can). Céng khai
nhimng thanh céng khong lién quan dén can ngay.

Néu nhém: LGp, tap nhém nhd. Néu riéng: Qua mang, mét minh, tin cay. Dung ép
khéch sai hinh thc.

Cham con: Uu tién phuc héi, bai dé trudc. Stress: Tap déu dan, xa stress. Metric
khac nhau.

Khéng ban ngay. Dao sau hon. Hudng dan vé uu tién + tu nhan thic. Hai ti€p
trudce khi thiét ké.
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