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功能性训练——现下最流行的训练方式

• 增强运动表现

• 提高生活质量

• 更全面训练

• 提升神经对肌肉控制能力

• 提升肌肉间协调发力能力

• 修正及弥补全身弱点，解决肌力不平衡

• 告别单调的孤立性训练

• 不分男女



功能性训练分类

• 功能灵活性训练

• 功能力量提升训练

• 功能持久性训练

• 专项训练



功能灵活性训练



什么是功能灵活性
• 有效的控制身体完成所需动作的能力

   MAX+CONTROL

• 功能灵活性=柔韧+稳定

   柔韧=软组织的弹性及长度

   稳定=在变化下保持良好的控制

• 灵活性取决于：关节的结构、软组织的弹性及长度、肌群的神经
控制

• 是可以抵抗不希望出现的动作的能力



灵活关节与稳定关节排序

• 一灵活+一稳定

• 灵活关节是否需要稳定

• 稳定关节是否需要灵活

• 可以分开独立训练吗



功能灵活性训练的必要性

• 一切训练的基础

• 增加每个动作的运动幅度

• 增强动作控制能力

• 更好的完成每一个动作

• 增加每个动作的消耗



训练强度曲线
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介绍课程构架及用途

• WHAT+WHY+HOW
   告知做什么以及为什么做’怎么做

• 话术：

    今天我们会做关于功能灵活性的训练，我们会通过地面及行
进间动作对我们关节的柔韧性和稳定性进行训练，从而去提升我
们关节的综合能力。当我们关节的能力得到提升，就可以提升每
个动作的质量，并且提升每个动作的效果，我们才可以更好的去
完成后面的力量、减脂等多种训练。

    今天的训练不是以个数为单位，而是以时间，所以不用追求
速度，只需要尽力做好每一个动作即可。



腹式呼吸

H O W :
-  仰卧或俯卧

-  双腿伸直或弯曲

-  两手放于腹部感受呼吸

-  鼻吸

-  用空气填满腹部，腹部扩张

- 速度放慢

W H Y :
-  激活深层核心肌群；稳 定 你 的 脊 椎

-  降低压力水平；刺激／激活 “ 副交感神经；做功＝神经放松



泡 沫 轴

W H Y :
- 减少痛点

- 增加活动范围

- 增加血流量

H O W :
-  运用自重的压力 ( 泡沫轴、网球、按摩棍等等 )

-  目标范围内的慢速滚动

-  在 “ 痛点 ” 停住保持，左右转动

-  呼吸

-  加入动作变化



地面练习实践

W H Y :
-  增 加 灵 活 性 和 身 体 控 制

H O W :
- 通过身体发展的模式在不同姿势进行训练

- 原始模式（原型）＝我们先需要学习如何走，
                            才能更好的进行移动

- 激 活 核 心 肌 群
-  四足式
-  侧卧
-  仰卧
-  俯卧
-  跪姿



地面练习动作及讲解

四
足
式

1.四足锯式：腹部收紧，控制身体前后移动
2.牛  猫  式：向上拱背，腰部控制向下
3.异侧伸展：异侧手脚向两端伸展，与背成                   
                            直线，再收
回，肘膝相碰

1.双手位于肩膀下方，五指张开
2.双膝位于髋关节下方
3.脊柱成一条直线
4.颈部放松，头自然看向地面

侧
卧
式

1.保持身体成一条直线

2.身体朝向侧面

1.侧卧肩部伸展：手臂伸直，画半圆
                                   
保持指尖触地
2.侧板式：手向上，头看手，降阶可选
择
                     下侧膝支撑

仰
卧
式

1.臀部提升：脚踩地面，异侧脚踝放于膝盖
                            处，膝盖打
开，双手位于体侧， 
                            臀部向上顶
起
2.蟹式伸展：双手打开位于肩膀下方，双脚
                            打开与髋同
宽，向上撑起
3.动态90/90：臀部尽量不离开地面，双膝左
                             右摆动，大
小腿成90°

俯
卧
式

俯卧推起：俯卧于垫上，双手位于胸部
                      两侧，向上推
起成斜板式

YTW：俯卧于垫上，双臂分别于斜上方，
              侧面，夹肘的位置向上
起身，大拇
             指始终指向天花板



地面练习动作及讲解

跪

姿

向前伸展：双腿大小腿夹角90°，双手尽量向
                      前触地，髋关节向前
推，而后回到
                      正位，双手向后伸展
左右旋转：身体正直，双手水平面切割，身体
                      旋转
左右摇摆：身体正直，双手冠妆面切割，髋部
                      略微左右移动
FAST伸展：前、斜前、侧三方向迈步伸展髋部，
                      每次回到原位，脚尖
与膝盖朝向迈
                      出的方向，向迈出方
向顶髋

增强髋关节活动范围



站姿动态练习实践

W H Y :
-  提 高 身 体 控 制 及 灵 活 性

-  教 授 身 体 如 何 在 3 个 运 动 平 面 活 动  

-  大 多 数 的 训 练 都 发 生 在 矢 状 面

H O W :
-  在三个平面上练习基本动作

-  找到在某个平面控制力欠佳并加强练习改善

-  举例：矢状面弓步蹲，冠状面，水平面



站姿动态动作及讲解

半

蹲

交替半蹲：双脚依次向前

FAST半蹲：前、斜前、侧三方向迈步，半蹲，
                      而后回到原位，脚尖始终朝向前方

半蹲旋转：保持半蹲，双手水平面切割，身体
                      旋转

半蹲摇摆：保持半蹲，双手冠妆面切割，髋部
                      略微左右移动

增强髋关节稳定性



行进动态练习实践

W H Y :                     
- 提高在行进，动态运动过程中身体的控制

- 增加更多方向、角度的训练，模仿不同运动模式

H O W :
- 多关节参与，全身性的运动

- 提 高 平 衡 能 力 和 本 体 感 受



行进动态动作及讲解
平面 矢状面 冠妆面/水平面

内容

 及

讲解

前  踢  腿 ：双手前平举，勾脚前踢异侧手
前后摆腿：控制前后前三次勾脚摆腿
抱膝上提：双手抱住膝关节，尽量靠近胸部
抱腿上提：右手正握左脚踝关节，左右抱膝
                        关节，小腿上提
尽量靠近胸部
四足爬行：双手与肩同宽，双脚与髋同宽，
                        屈身，向前爬行
至斜板式，而后手
                        不动，用脚尖前
进至体前屈，全程
                        大腿尽量保持伸
直

斜向弓步蹲：向斜前方迈步，脚尖与膝盖朝前，上
                             身直立
弓步侧摆：右脚向前迈步成弓步蹲，双臂展开向左
                        摆动，髋部略微移动保
持身体平衡
猫熊爬行：爬行至斜板式，左脚向前一大步落于左
                        手外侧，向右旋转身体，
左肘尽量靠近
                        地面，向左旋转身体，
左手指向天花板，
                         双手推地向后坐，左脚
脚掌抬起，成侧
                        压腿，而后保持低姿前
爬，反面
侧向跨栏：身体朝左，双腿交替绕髋前进
交叉侧走：右脚前后交叉移动，大步移动

功能



W H Y :
-    通过不同方向的快速移动

-    测试我们的身体

-    提高我们对视觉和听觉的反应能力

动态反应训练

H O W :
-  逐渐增加在三个平面中的动态反应及复杂的训练



动态反应动作及讲解
训练平面 矢状面 冠状面 水平面

动作名称 高抬腿 单向滑雪步 交叉步

动作讲解
大腿向上抬起，膝盖不低于髋

关节，不追求速度
左脚滑出，右脚蹬地，注意脚
与膝盖方向，身体略微前倾

前后交替交叉，不追求速度，
核心收紧，注意腰椎控制

动作名称 踢屁股小跑步 低姿侧移 单腿跨栏（侧）

动作讲解
前脚掌着地，脚跟踢屁股，膝
盖朝向地板，脚不要外翻

像篮球防守，迈步向侧移动，
保持膝盖与脚尖方向同意

前后交替交叉，向右侧移动，
每次左脚向前时左膝高抬

动作名称 垫步抬腿（前/后） 垫步抬腿（左/右）

动作讲解 垫步抬腿，膝盖高于髋关节
垫步抬腿，膝盖高于髋关节，

双脚不要交叉

动作作用
针对矢状面动作进行协调反应

训练
针对冠妆面动作进行协调反应

训练
针对水平面动作进行协调反应

训练



W H Y :
-   增加速度、敏捷性训练使运动能力快速提高
-  运 用 新 的 训 练 模 式 “ 游 戏 时 间 ”
-  增加课程的多样性、趣味性

快速反应/搭档练习

H O W :
-  逐 渐 增 加 动 态 性 训 练 及 突 发 反 应 性 训 练



快速反应动作及讲解

反应游戏：
1.动作模仿
2.快速跑方向反应游戏（上下左右前后）（声音/手指）
3.快速小跳方向反应游戏（上下左右前后）（声音/手指）
…………

必须要做的！！！
不能只让会员一个人一直被“玩”，一定要交替！！！
目的是满足会员的娱乐与成就感！！！



放松/伸展
W H Y :
-   在搭档训练后恢复心率

-  使 身 体 回 到 “ 副 交 感 神 经 ” 状 态

-  带 入 课 程 结 束 状 态

-  使 身 体 恢 复 到 平 静 状 态 或 你 所 需 要 的 日 常 状 态

H O W :
- 专注于呼吸练习

- 为这一天获得更多能量

- 主要的肌群拉伸，动态及静态

- 最 后 时 刻 与 团 队 庆 祝 （ 小 团 体 课 程 ）



设计原理总结
1.强度适中，不易过大

2.由静态到动态

3.针对关节进行训练

4.并非针对单关节进行训练

5.可以根据会员需求调整针对训练目标

6.强度由低到高

7.针对髋关节、胸椎及肩关节的活动能力及范围进行训练

8.针对全身绝大多数关节稳定性进行训练



教学技巧讲解
1.不易停下，给出示范动作同时进行简单讲解并说出训练目的，10秒

2.在会员进行动作的同时进行进一步的指导

3.指导时由下至上，从与地面接触点说起

4.每次动作讲解，最多提出3个问题

5.首先解决安全问题，其次才是效果



  功 能 力 量 提 升 训 练



力量 =肌肉和结缔组织的能力，向骨骼系统传递力量产生运动能力。

力量训练好处：

改善神经肌肉活动

增加肌肉组织（肥大）

骨结构修改

荷尔蒙的反应

训练时会造成：

机械式收缩产生肌肉疲劳

肌肉疲劳会对肌肉组织产生轻微的干扰

身体适应一系列的化学信号和反应，让肌肉纤维添加更多的蛋白质，

并更强大的发展。

你自身身体重量不能满足你的训练时，可以选择外部重量进行训练

训练原则：选择更高的重量，减少组内动作次数

什 么 是 功 能 力 量 提 升 训 练



为 什 么 进 行 功 能
力 量 提 升 训 练

保持身体的肌肉系统（延缓身体老化）

提高身体协调能力

预防身体受伤 

提高运动表现
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介绍课程构架及用途

• WHAT+WHY
   告知做什么以及为什么做

• 话术：

    今天我们会做关于功能力量提升的训练，我们会通过地面及行
进间动作对我们的关节能力进行激活及初步训练，然后运用抗阻训
练来提升我们的肌肉能力。当我们的功能力量得到提升后，我们的
肌肉能力就会得到提升，从而就可以完成更大重量或者更多次数的
训练，慢慢的进入到更多的训练方式中。就可以更安全有效的针对
我们的减脂塑形进行训练。

    今天的训练不是以个数为单位，而是以时间，所以不用追求速
度，只需要尽力做好每一个动作即可。



腹式呼吸

H O W :
-  仰卧或俯卧

-  双腿伸直或弯曲

-  两手放于腹部感受呼吸

-  鼻吸

-  用空气填满腹部，腹部扩张

- 速度放慢

W H Y :
-  激活深层核心肌群；稳 定 你 的 脊 椎

-  降低压力水平；刺激／激活 “ 副交感神经；做功＝神经放松



泡 沫 轴

W H Y :
- 减少痛点

- 增加活动范围

- 增加血流量

H O W :
-  运用自重的压力 ( 泡沫轴、网球、按摩棍等等 )

-  目标范围内的慢速滚动

-  在 “ 痛点 ” 停住保持，左右转动

-  呼吸

-  加入动作变化



地面练习实践

W H Y :
-  增 加 灵 活 性 和 身 体 控 制

H O W :
- 通过身体发展的模式在不同姿势进行训练

- 原始模式（原型）＝我们先需要学习如何走，
                            才能更好的进行移动

- 激 活 核 心 肌 群
-  四足式
-  侧卧
-  仰卧
-  俯卧
-  跪姿



地面练习动作及讲解

四
足
式

1.四足锯式：腹部收紧，控制身体前后移动
2.牛  猫  式：向上拱北，腰部控制向下
3.异侧伸展：异侧手脚向两端伸展，与背成                   
                            直线，再收
回，肘膝相碰

1.双手位于肩膀下方，五指张开
2.双膝位于髋关节下方
3.脊柱成一条直线
4.颈部放松，头自然看向地面

侧
卧
式

1.保持身体成一条直线

2.身体朝向侧面

1.侧卧肩部伸展：手臂伸直，画半圆
                                   
保持指尖触地
2.侧板式：手向上，头看手，降阶可选
择
                     下侧膝支撑

仰
卧
式

1.臀部提升：脚踩地面，异侧脚踝放于膝盖
                         处，膝盖打开，双手位于体侧，
‘                        臀部向上顶起
2.蟹式伸展：双手打开位于肩膀下方，双脚
                          打开与髋同宽，向上撑起
3.动态90/90：臀部尽量不离开地面，双膝左
                           右摆动，大小腿成90°

俯
卧
式

俯卧推起：俯卧于垫上，双手位于胸部
                      两侧，向上推
起成斜板式

YTW：俯卧于垫上，双臂分别于斜上方，
             侧面，夹肘的位置向上起
身，大拇
             指始终指向天花板



地面练习动作及讲解

跪

姿

向前伸展：双腿大小腿夹角90°，双手尽量向
                      前触地，髋关节向前推，而后回到
                      正位，双手向后伸展
左右旋转：身体正直，双手水平面切割，身体
                      旋转
左右摇摆：身体正直，双手冠妆面切割，髋部
                      略微左右移动
FAST伸展：前、斜前、侧三方向迈步伸展髋部，
                      每次回到原位，脚尖与膝盖朝向迈
                      出的方向，向迈出方向顶髋

增强髋关节活动范围



运动反应激活

W H Y :
-  增 强 大 脑 反 应 能 力
-  增 强 大 脑 对 身 体 的 控 制 能 力
-  进 一 步 激 活 身 体 肌 肉
-  精 神 和 身 体 做 好 训 练 准 备

H O W :
-  蹲跳训练、左右滑雪步训练 … …
-  通过口令使训练者思想意识集中
-  通过连续动作使肌肉进一步激活
-  在运动中更加注意对身体的控制



运动反应动作及讲解

蹲  跳

口令蹲跳：间歇蹲跳，通过口令让训练者注意

                        力集中，使思想做好

训练准备

连续蹲跳：进一步刺激肌肉，进行激活，同时

                        提升心肺，使身体做

好训练准备

滑雪跳

口令滑雪跳：间歇滑雪跳，通过口令让训练者注意

                             力集中，使思想

做好训练准备

连续滑雪跳：进一步刺激肌肉，进行激活，同时

                             提升心肺，使身

体做好训练准备



力量循环训练 

W H Y :

-  在 基 本 运 动 模 式 中 提 高 身 体 的 力 量  

H O W:

基本动作 站姿变化 不稳定因素 复合动作

弯折 硬拉

推 俯卧撑

蹲
深蹲/弓步

蹲

拉 拉背



W H Y :
-  用另一种难度的运动方式挑战运动者力量
-  训练环节后进行挑战
-  快乐、有趣和提高团队关系！

互动/团队核心训练

H O W :  

－   创建一个团队环境

－  有趣和具有挑战性的训练动作

－  高强度、短时间的竞赛



互动/团队核心训练动作及讲解

名 称 平板拉手 侧板推髋 侧板摇臂

做 法
双人面对面板式支撑
单手相握，相互拉拽

侧板式支撑，另一人从
上向下推

侧板式支撑，另一人摇
动上端手臂

意 义
通过破坏平衡训练核心控制及稳定性

增加互动性，娱乐性



放松/伸展
W H Y :
-   在搭档训练后恢复心率

-  使 身 体 回 到 “ 副 交 感 神 经 ” 状 态

-  带 入 课 程 结 束 状 态

-  使 身 体 恢 复 到 平 静 状 态 或 你 所 需 要 的 日 常 状 态

H O W :
- 专注于呼吸练习

- 为这一天获得更多能量

- 主要的肌群拉伸，动态及静态

- 最 后 时 刻 与 团 队 庆 祝 （ 小 团 体 课 程 ）



设计原理总结
1.强度中等，不易过大

2.由静态到动态

3.针对四种基础力量进行训练

4.并非简单的孤立性训练

5.可以根据会员需求调整针对训练目标

6.难度由低到高

7.针对全身大肌肉群力量及核心稳定进行训练



教学技巧讲解

1.不易停下，给出示范动作同时进行简单讲解并说出训练目的，10秒

2.在会员进行动作的同时进行进一步的指导

3.指导时由下至上，从与地面接触点说起

4.每次动作讲解，最多提出3个问题

5.首先解决安全问题，其次才是效果



  功 能 持 久 性 加 强 训 练



什 么 是 持 久 性

更高强度和/或的时间更长的训练



为 什 么 训 练 持 久 性

改善身体产生能量的方式

让身体更长时间的训练而不感觉疲劳

提高运动能力,速度,力量和敏捷性



Warm up
coo ldown

work  out

F
i n

i s
h

e
r

T I M E 时 间

动态
激活
10min

课程
介绍
呼吸
训练
2min

协调
训练
5min

耐力训练
3循环
21min

双人（多人）

团队训练

4min

拉伸放松
5min

完

热身 训     
练

放松结束

训练强度曲线

in
t
e
n

s
it

y
  

强
度

移动
热身
4min

反应
训练
4min



热身

逐渐增加速度和难度

-  轻运动增加身体的温度

-  动态移动动作

-  移动／练习

-  反应训练 

热身

H O W :  



热身动作讲解及意义

移动热
身

正面训练 侧面训练 后面训练 循环次数

动作 慢跑 侧移 大步后跑

前、左、后、右
3次循环（依次）

讲解 向前轻松跑动 向侧轻松跳动
主要目的后表链激活，

增强本体感受

动作 垫步抬腿跑 交叉转髋 垫步抬腿跑（后）

讲解
垫步抬腿，膝盖尽量抬

高，与地面平行
前后交叉向侧轻松跑
动，控制腰椎稳定

垫步抬腿，膝盖尽量
抬高，与地面平行



热身动作讲解及意义
动态激活 训练 训练 训练 训练 训练

动作 四足前爬 抱腿上提 抱膝上提 勾脚前踢 燕式伸展

讲解
右脚向后伸展
右手触碰地面

动作 侧向移动 前后摆腿 侧弓步 猫熊爬行 弓步转体

讲解
侧方向迈左脚，而
后双手依次触碰异

侧脚尖

向前弓步，异侧
转身

动作 单腿跨栏

讲解
向前移动，单腿做

跨栏动作



行进动态动作及讲解

协调性训练 垫步抬腿（前、侧、后） 开合脚（开合、前后）

使用方法
1.低腿慢速（前）
2.高腿慢速（前、侧、后）
3.高抬腿跑（前、侧、后）

1.原地进行
2.缓慢向前前进
3.快速冲到对面

反应训练 碎步跑（前、后） 快速方向跳跃

使用方法
1.原地快速跑
2.缓慢向前前进
3.快速冲到对面（快速转身跑到对面）

1.原地快速小跳

2.根据口令方向进行跳跃



-  训练身体抵抗疲劳的能力

W H Y :

-   交替的伙伴训练  
-  上半身和下半身的挑战练习
-  身体耐力

- 蹲 / 推
- 弯折 / 拉
- 弓箭步 / 核心

H O W :

耐力训练循环



耐力训练循环

h o w :
- 蹲 / 推

- 提 升 心 肺

- 互 动 核 心

节奏深蹲3/1
节奏俯卧撑3/1

深蹲跳10次
俯卧撑5次

弓步蹲核心旋转

- 弯 折 / 拉

- 提 升 心 肺

- 互 动 核 心

硬拉
划船

立定跳远10次
单手板式划船单

边5次

板式横向移动拍
手

- 弓 步 蹲 / 旋 转

- 提 升 心 肺

- 互 动 核 心

侧弓步
跪姿伐木

滑雪跳10次
侧板转胸单边5次

侧板背对背
手上下相碰

30秒换边，1分钟换动作
规定时间内尽可能多的完成
间歇训练（两人交替）
教练辅助（双人互动）



W H Y :
-   增加速度、敏捷性训练使运动能力快速提高
-  运 用 新 的 训 练 模 式 “ 游 戏 时 间 ”
-  增加课程的多样性、趣味性

快速反应/搭档练习

H O W :
-  逐 渐 增 加 动 态 性 训 练 及 突 发 反 应 性 训 练



快速反应动作及讲解

反应游戏：
1.动作模仿
2.快速跑方向反应游戏（上下左右前后）（声音/手指）
3.快速小跳方向反应游戏（上下左右前后）（声音/手指）
…………

必须要做的！！！
不能只让会员一个人一直被“玩”，一定要交替！！！
目的是满足会员的娱乐与成就感！！！



放松/伸展
W H Y :
-   在搭档训练后恢复心率

-  使 身 体 回 到 “ 副 交 感 神 经 ” 状 态

-  带 入 课 程 结 束 状 态

-  使 身 体 恢 复 到 平 静 状 态 或 你 所 需 要 的 日 常 状 态

H O W :
- 专注于呼吸练习

- 为这一天获得更多能量

- 主要的肌群拉伸，动态及静态

- 最 后 时 刻 与 团 队 庆 祝 （ 小 团 体 课 程 ）



设计原理总结
1.强度较大，在动作安全、正确的情况下尽可能多完成

2.由动态开始，快速伸展、激活，到间歇训练

3.针对六大种类动作进行训练

4.并非针对某一单一肌肉进行训练

5.可以根据会员需求调整针对训练目标

6.强度由低到高

7.针对耐力进行训练



教学技巧讲解
1.不易停下，给出示范动作同时进行简单讲解并说出训练目的，10秒

2.在会员进行动作的同时进行进一步的指导

3.指导时由下至上，从与地面接触点说起

4.每次动作讲解，最多提出3个问题

5.首先解决安全问题，其次才是效果



功能性训练动作设置原理

1.复合式训练模式，而非孤立训练

2.功能性训练第一目标，“好用”！提升功能表现！！

3.训练目标为功能性，而非肌肥大

4.有训练目标，但绝不是单一目标

5.3D训练方式，三个平面，多个方向，一定要“面面俱到”

6.一定是先拉伸再激活

7.用不稳定来训练稳定



功能性训练动作设置原理

六大基础动作：Push（推），Pull（拉），Squat（蹲），

              Lunge（弓步蹲），Hinge（折），Rotation（旋转）

动作编创应围绕以下动作，每次动作出现应最少具备两个或两个以上。

针对现在社会人群的坐立习惯，训练模板中应更多针对后表链进行功能力量

提升训练，而前表链应更多的进行功能灵活性增强训练，从而使后侧肌群更

有力量，前侧肌群更加富有弹性



3种模板的意义及关联

1.功能灵活性的增加可以提升所有灵活关节的活动范围，从而提升训练中
每个动作的幅度
2.功能灵活性在增加了关节稳定性之后，所有的训练动作就会变得更加安
全，稳定。功能灵活性的目的是解决会员做不到
3.在有了更大的活动范围及稳定之后，每个动作的幅度可以在安全情况下
变大，则每个动作单词对于热量的消耗则变多
4.有了更好的活动范围及稳定，才能更安全更有效的提升基础力量，可以
在加大重量的时候继续保持动作的安全及有效性
5.有了更好的基础力量，才能更有效的提升肌肉耐力，提升整个肌肉的能
力
6.整个肌肉能力提升之后，可以更有效的进行各种针对性的训练，如：爆
发力训练，减脂塑形训练，TABATA，CROSSFIT等
7.功能训练的意义在于提升整个身体能力，最为重要的是肌肉间的协调，
日常生活及运动中，永远不存在单一肌肉做功的事情！！！



如何上好一节功能性训练课程

1.良好的评估

2.具有针对性的科学的训练计划

3.具有针对性的科学的练习动作

4.说好“话术”

5.随时关注会员情况，并且随时根据状态进行当天计划的调整

6.对于会员的身体及心理情况的把控性

7.更多的感受远远优于更多的理解



功能性训练小团体课的操作方法及注意事项

1.时间的掌控

2.整体的组织

3.全面的关注

4.个人的关注

5.话术的精准

6.现场的把控

7.课程的气氛


