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记者体验上门私教课
教练提供针对性训练

近日，记者联系到高鹏，他告诉记者

下午将和妻子刘天秀前往南京建邺区的

两个小区上课，于是记者决定一同前往，

体验两节上门私教课。

下午三点，在海玥名都小区门口，记者

看到了开着电动车前来的高鹏和刘天秀，他

们身穿运动服，还带了不少运动器材：瑜伽

垫、跳绳、障碍物、秒表、弹力带……与业主

和保安沟通后，记者跟随他们来到小区里

面的一处空地，两个小朋友和一位阿姨已

经在那里等候。高鹏和妻子把随身携带的

器材摆好，先带着两个孩子做热身。

阿姨向记者介绍，两个孩子是兄弟

俩，哥哥今年8岁，上小学二年级，弟弟6

岁，在上幼儿园。孩子的爸妈平时工作忙，

请了住家阿姨照顾两个孩子，“小孩子在

家里待不住，好动，他们妈妈就找了上门

私教，带他们做一些简单的运动，一来给

孩子们锻炼身体，二来释放一下小孩子的

精力。”

高鹏说，他们的私教课每节课时长为

一个小时，会根据孩子的身体素质设计相

应的锻炼内容，比如跨越路障跑步、高抬腿

跳、拉力绳对抗训练、体操……“我们的学员

各个年龄段的孩子都有，最小的在上幼儿

园，大一点的有高中生；大家的需求也各有

差别，有的孩子从小身体差，希望可以通过

运动增强抵抗力；有的家长希望孩子多运

动，有助于长高；也有的是为了应对中考的

体育测试，像跑步、立定跳远等，我们教练会

带着做有针对性的专项练习。”

因为这个小区的两个小朋友还小，所

以锻炼的项目相对简单，记者看到两个孩

子的运动以跑、跳为主，还配合了一些快

速通过路障的趣味运动。课程结束后，记

者询问他们喜不喜欢这样的私教课，哥哥

一脸自豪地说，他以前一分钟跳绳只能跳

80几个，现在一分钟能连续跳134个，已经

超额达标了。弟弟也说，跳绳和跑步自己

都进步了。

有孩子上了两年的课
拿到了运动会名次

上完这个小区的课程，高鹏和妻子马

不停蹄地赶往另外一个小区，“两个小区

隔得比较近，我们排课的时候也会考虑路

程。”高鹏介绍，这个女孩算是自己“元老

级”的学员，“她现在10岁，在上四年级，她

是两年前开始上私教课的，每周上两节，

他爸爸总是一下子买一学期的课，比较信

任我们。”

在小区里的一栋楼下，记者看到小姑

娘和她爸爸已经在迎接我们了，能看出

来，小姑娘和刘天秀比较熟。她很快摆好

了器材，给小朋友做路障跑的训练，“她上

课的时间比较久，所以给她做的训练都会

难一点。”

小姑娘父亲在一旁接受记者采访时表

示，自己是在短视频平台刷到上门私教的

视频，就给孩子报名了。孩子平时上课比

较忙，时间很有限，不能常带她出去玩，所

以就想到了让私教到家里来给她上体育

课，提升身体素质，算是一个学习之余的

放松，“我平时没有很‘鸡娃’，不想让孩子

一直闷头学习，我觉得要德、智、体、美、劳

全面发展。孩子本来放学回家就直接做作

业，买了课后，能下楼活动活动，她也觉得

挺开心。她在班上属于年龄比较小的，也

比较瘦，但现在她每年参加运动会都能在

不同项目拿个名次，我觉得挺好。”

记者看到，一个小时的时间里，小姑

娘练得很认真，刘天秀训练的过程中会和

孩子聊聊天，高鹏则在一旁用手机拍视

频，记录孩子一些精彩的运动瞬间，高鹏

说，回去会剪辑出来发在短视频平台，“也

是记录孩子们的进步，这个小姑娘我给她

拍了好多次，她现在过路障跑步的速度很

快，有一个爆款视频就是拍的她。”

小姑娘告诉记者：“当时我爸给我看

了网上的视频，我觉得挺好玩的，他就给

我报课了，以前跳绳不会跳双飞，现在学

会了，去年学校运动会上立定跳远拿了第

五名。”

健身夫妻创业做“上门私教”
新模式很受欢迎

结束一天的课程后，天已经黑了，高

鹏向记者介绍起他们做上门私教的故事。

高鹏是淮安人，毕业于南京体育学院，看

起来人高马大的他，以前练过格斗，还获

得过江苏省青少年60kg级格斗冠军。毕业

后，他在南京的一家机构做教练。高鹏的

妻子刘天秀是云南昭通人，擅长瑜伽，是

中国瑜伽协会会员，之前在机构从事瑜伽

教学，两人因为相似的工作相识相恋。

2020年，高鹏的一位朋友喊他去给家

里的小孩上课，他上完后觉得效果不错，

就开始琢磨能不能给更多人提供上门私

教服务，“刚开始是麻烦家长们互相之间

给我介绍，慢慢地发现学员还挺多，一天

能排好几节课，于是我就和妻子辞职了，

专门组建团队做上门私教。”

刘天秀告诉记者，这个模式能够发展

下去，是因为成本低，可操作性强，“健身

房的租金高、器材设备投入大，而上门私

教就规避了这个问题。最开始创业的时

候，知道这份职业的人不多，团队没有那

么多人，很多课都堆积在我和老公身上，

他平均一天上十几节课，我上七八节。周

末是最忙的时候，从早上6点到晚上9点半

都有课。”刘天秀说，现在团队人员多了，

自己稍微轻松点，但高鹏仍旧很辛苦，“他

负责接洽客户、运营账号、排课还要上课，

线下线上的活儿他都要兼顾。”

为什么上门私教课那么受欢迎？除了

家长们口口相传，高鹏运营的短视频账号

也发挥了巨大的作用。每次出去上课，他

都会在征求家长同意之后拍摄视频，然后

发到短视频平台上。“我会专门拍摄孩子

们跑、跳、过路障的精彩画面，有的孩子体

能素质比较好，十几秒就能做完全部动

作，很有视觉冲击。这样的视频也受到很

多家长的喜欢，积累了一些粉丝。”因此，

越来越多的南京家长通过网络找到高鹏。

让高鹏感到更惊喜的是，很多外地的

健身教练也找到他，向他学习做上门私教

的经验，“我会把方法和细节都倾囊相授，

我觉得这是一个很好的模式，对全国各地

的孩子们来说，宅家也能实现体育课自

由，是一件很幸福的事情吧！”

来源 ：扬子晚报

90后教练夫妻做“上门私教”大受欢迎
让宅家孩子实现体育课自由

给孩子找个上门教练是什么体验？

这段时间，南京一个“上门私教”团队火了，他们的队长是一名90后小伙，名叫高鹏，来自江苏

淮安。南京体育学院毕业的他，原本在一个机构做教练。有一次一个朋友喊他到家里给孩子上课，他

去了一次感觉效果不错，就琢磨着能不能多发展一下这样的业务。通过家长介绍，他又多了一些学

员，于是他和同样做健身教练的妻子刘天秀双双辞职，开始做起“上门私教”。四年时间，团队发展到

16人，让很多周末喜好宅家的孩子实现了体育课自由。

高鹏在给兄弟俩上课 刘天秀在给小学员上课

刘天秀接受记者采访


