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Na aula de hoje, eu quero te mostrar uma forma
de encantar o cliente em apenas 3 passos

Isso vai fazer vocé:

# Conseguir alunos de Personal sem fazer esforgo
para vender o0 seu servico;

auni oaoliw

COMO
E
ALUNOS NO

& Ser reconhecido como superior e
consequentemente cobrar um valor mais caro. (Ser
especialista é diferente de SER PERCEBIDO como
especialista);

Num mercado cada vez mais cheio e competitivo,

Por Rafa Lund esses sido 2 fatores chaves para o sucesso na EF.
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® Mas sera que:funciona. mesmo?-

Falando por mim, esta dando super certo! Hoje
planejo treino de uma forma que realmente eu
mesma me valorize. E os alunos veem isso. Se
néo fosse o método lund eu iria ser como outros
personais. A avaliagéo é um diferencial imenso e
eu tambem dou na aula experimental do cliente.
Antes do método eu ficava pensando se eu
realmente iria ter alunos porque tem muitos
personais por ai € porque aquele aluno iria querer
fechar comigo que alem de tudo, estava
comegando. Em menos de um ano fui de 3 alunos
para 11 atualmente e por enquanto, ninguem
parou

R/AE/AELS

Msc Sport Sciences
Personal Trainer
CEO Lund Trainers
Socio Utreino

Eu sou suspeito neh..

No Método Lund eu ensino EXATAMENTE a usar

Minha experiéncia é depois que comecei a aplicar
’ a avaliacao da #lund como aula experimental meu
fechamento é 90% positivo!

@Rafalund
@TreinoBaseadoEmEvidencia
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Accuracy of
measurement

Reproducibility

Ease of use

Numbers are rough estimates based on multiple studies

A maior parte das
pessoas quando ouve
o termo AVALIACAO
pensa apenas na
composicao
corporal...

O Resultado do aluno NAO acontece na primeira sess3o,
entao como mostrar o que vocé é capaz de entregar?

Movimento Treinamento

Agudo Cronico
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i NAO E SO UMA QUESTAO * .
DE CORRECAO, VOCE | tine SR ¥
PRECISA ENCONTRAR A - .
RAIZ DO PROBLEMA. # i
R

P S

Expectativa
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Se vocé nao encontrar a raiz do
problema e tentar treinar assim mesmo,
existem apenas 2 caminhos:

& Sobrecarregar um movimento ruim
e acabar lesionando seu aluno;

& Ficar tentando corrigir sem aumentar a
carga, o que vai fazer com que ele nao
atinja o resultado que espera.

E ai que esta o pulo do gato!
Atualmente, poucos profissionais sabem
fazer isso de forma simples e eficiente!



Consulta/Conversa Inicial

Objetivo
O que gosta e o que NAO gosta

O que ja fez para tentar atingir o
objetivo?

Porque acha de deu errado € como
poderia ser diferente?

Exames Atuais, Histérico Familiar. ..

Avaliacao de Movimento para
saber como sera a Prescricéo

Treinamento: 2 programas alternados a cada 4 semanas.
4 Séries de 10 a 12RM
Intervalo de 60 a 90seg
3x/semana sendo a 42 semana apenas 2x

COMPLEX 1

COMPLEX 2

AGACHAMENTO
LEVANTAMENTO TERRA ROMENO
AGACHAMENTO COM BOLA SUICA
SUPINO
PUXADA
DESENVOLVIMENTO HBC
CRUCIFIXO NO BANCO INCLINADO
REMADA SENTADA
ABDUCAO DE OMBROS
EXTENSAO LOMBAR

LEVANTAMENTO TERRA
CADEIRA/MESA FLEXORA
CADEIRA EXTENSORA
SUPINO INCLINADO HBC
PUXADA FECHADA
DESENVOLVIMENTO ARNOLD
CROSSOVER
REMADA APOIADA HBC
"FACE PULLS”
EXTENSAO LOMBAR




Todos devem realizar o mesmo Programa de Treinamento???

SOLVEIG, 32
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f » “Tode mundo tem

um plano, até lévar o

primeiro S666/ha‘cara”
Q s

Variabilidade individual no Peso Corporal
apos 24 semanas de Exercicio

\ Enquanto outras ganham peso, | ‘ ‘ ‘ ‘ |

mesmo adicionando treino e
mantendo a ingesta energética

u
Algumas pessoas perdem peso de
maneira significativa, apenas #
adicionando exercicio as suas rotinas...
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Mudancas no Tamanho do Musculo

Quem vocé

gostaria de ser
b Change in muscle size

35 (%) Subjects <45 yrs z

n=88
Mean response: 4.8 %, SD=6.7 %

\/

: Onde vocé

provavelmente esta

Deu ruim

Age. 2016 Feb;38(1):10.

Quem é o seu Cliente?

Minha conduta na prescricdo é considerar: Objetivos, Necessidades e Preferéncias

: AN
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Adaptado de eY.MSportScience

CIENTISTA TREINADOR

Busca orientacées Gerais

Control tion

concLusio po ConcLUsAo po
CIeNTISTA TREINADOR
PROVAVEL EFEITO POSITIVO




Nome:
~ Datade Nascimento :

anos
cm
Professor:

Pratca asvidade fsica?
Frequencia Semanal
fvidades NEO que gasta:
Fumae?

Estsmo?

Exames Olricas o, Gl ¥
Coengas fenesores

Hatico Famiar

Gnsgias e inemages
Coroutesto:

Medcaglo em Usa:

Tamazelo ¢ Aca Paniac:
Quad (Thomas e Fabed:
Postesor ds Caca
Ombeos

Plank (3enin):
Side Plark (2min):

Gineo Midio feste marwal)
Gineo Mxima fres e manual)

sollow Hold
Esquenda
Esquento
Esquendo

Squat

Mobilidade (Tomazelo e Quadil)
Projes o (Escapuas ¢ Coluna):
Deadiift

Mobilidade (Cadeta Pos esor)

Projes o fEscipuas e Colum):

PushUp
Projes o (Quadsl, Ombro e Cenvical)
Mablicads Ombro)

Row

10RM BackSquat

10RM Deadlift

10RMChest Press.

10RM Lat Pull Down

LIMITAR A AMPLITUDE

Projecao demasiada
(nao intencional) do Perda das curvaturas
tronco a frente da coluna - Butt Wink




Queda do Arco Plantar Perda d .
e/ou distribuicao desigual : erda das curvaturas
do peso no pé. Colapso medial da coluna’ - Butt Win,k

Alinhamento nao intencional

Colapso medial dos pés para fora

Desvio Lateral

4 TRIPE DO PE

Performance on the Single-Leg Squat Task

Indicates Hip Abductor Muscle Function

A - "PERFORMANCE
CORRETA”

B - TRONCO RUIM

C - QUADRIL E
PELVE RUIM

D - QUADRIL E
JOELHO RUINS




COMO E UM MOVIMENTO?

Auditivas Reativos
Cinestésicas Corretivos
Visuais Educativos

Regressdes

O comando em 3 passos:
- Ensina / Explica

- Corrige

- Elogia / Estimula

COMANDOS

Explicito e Implicito
Positivo ou Negativo
Feedback Visual

Utilize um conjunto de
abordagens - que podem

Quando houverem
varias falhas, corrija

variar dependo do aluno
e do contexto.

uma de cada vez, por
ordem de importdncia.

3 Passos para encantar o Cliente

Conquiste alunos sem esforgo e consiga cobrar mais

9 6 0

OUVIR AVALIAR CORRIGIR

Relacionamentos duradouros

Testar e identificar o
precisam de escuta atenta.

Escolher a intervencao que
tipo de disfungéo.

mais se aplica ao caso.

Entender de Movimento e Avaliacao
nao é apenas para Personais!




O publico e as necessidades do programa OnLine séo completamente
diferentes do Presencial, assim como a forma de atendimento. Exigindo
muito mais etapas no Processo, porem mais simples.

N&o é apenas sobre um Modelo de Treino... E uma forma de mostrar nosso
valor para o cliente! Assim ele entende porque pagar 0 NOSSO pre¢o.

PROGRAMA
BASE

EXPERIENCIA COMPOSICAO PRIMEIRA REAVALIAGOES conTaTo FECHAMENTO FoRMULARIO QuesTonAto MENSAGEN:
‘ CONTATO . LUND ’ VENDA ‘ CORPORAL . SESSAO ‘ CONSTANTES
conTEGDOS

MENSAIS

PS: Agui a exigéncia técnica do profissional € bem menor.

Hierarquia do Treinamento

Estdgio 3
Exercicios de Integragdo, Poténcia e Velocidade "
(ex: LPO e Pliometria) POTENCIA E
VELOCIDADE

Estdgio 2 SOBRECARGA

Aumente a sobrecarga ao sistema neuromuscular e a
demanda metabdlica de treinos aerdbios. PROGRESSIVA E
CONDICIONAMENTO

PROGRAMACAO

2 TIPOS DE PROFISSIONAIS

Estdgio 1
Desenvolva as habilidades necessdrias para que
seu aluno possa se movimentar bem e sem dor HUALIDADE I]E MUVIMENTU

(ex: mobilidade e estabilidade)

Ndo prescreva exercicios de forma aleatoria... Avalie seu aluno e
saiba em qual estdgio ele estd e o que deve fazer para progredir.




TECNICOS COMERCIAIS

TECNICOS

Adesso RELACIONAMENTO
INTERPESSOAL

—

RESULTADO

COMERCIAIS

Nao basta ser bom!

As pessoas precisam
saber disso...

RECONHECIMENTO

|_ CONHECIMENTO TECNICO

APLICADO

RELACIONAMENTO
INTERPESSOAL

ME(T
VENDAS

CONHECIMENTO TECNICO /

4

4

COMERCIAIS

Funil de Vendas

Topo de funil R
o

Reconhecimento
do problema

Consideragao
da solugao




Ampulheta de Vendas

CAPTAGAOD

INFINITA

FIDELIZAGAO

Conhecimento ¢ Importante,
mas 0 Contexto ¢ Soberano

Periodizacao do Treinamento
(volume, frequéncia, intensidade...)
Dores e Lesdes

Nivel de Treinamento g
Estado Psicoldgico ,‘@
“ Nerfll do Aluno

.'l:

Eventos Inesperados no
dia (estresse, sono, etc)

Diversos fatores sao
necessarios para
elaboracao de programas
de treinamento.

O conhecimento técnico
te ajuda a fazer as
melhores escolhas dentro
de um contexto.

NOSSOS PILARES

FIDELIZAGAO

EXPERIENCIA
E VENDA

AVALIACAO

Direcao, Lider e Colegas

2

O primeiro passo para se tornar um
“expert” é

. Os melhores treinadores
continuam a aprender dia apos dia.

@ ® erafaLund

Conhega o Método Lund




