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IntensivePT - Din perfekta dag

Valkommen till var e-bok
“Din perfekta dag”

Téank dig att varje dag var precis som du ville ha den. Du géar upp den tid
du vill, har tid att dta utefter dina mal och kan spendera tid med din familj
eller pd din hobby utan att kdnna dig stressad.

Arbetet du utfor ar givande men 1 den skala du kédnner att det passar dig
och din livsstil. Allt oftare glommer vi att vart jobb faktiskt dr sekundért
efter var lycka 1 livet och vi blir insvepta 1 vardagen.

I den har E-boken kommer vi att adressera dessa punkter och ta steg mot
din ‘perfekta dag’. Ovningarna ir ett forsta steg som alla véra elever som
gdr vart mentorskapsprogram maste gora. Nu kan du ta del av vér tips och
tricks for en mer 16nsam och fri vardag..

Denna E-bok ar for dig som ar:

Egen foretagare eller anstilld

Vill tjina mer pengar

Vill ha mer frihet i sitt liv

Kanner att de har fastnat

Vill utmana sig sjalva att tinka till

Alla delar ér anpassade frdn www.intensivept.se/blogg for E-bokformat
och skrivits ihop for att 4 en tydligare rod trad 1 texterna.



http://www.intensivept.se/blogg
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Steg 1: Forestadll dig
din perfekta dag

Det hir ar forsta steget 1 den process som dr att utveckla dig sjdlv och din
verksambhet till att jobba for dig. Vi borjar med nigot som till synes verkar
vildigt enkelt men 1 praktiken dr extremt svért. Du borjar med att stilla dig
sjalv frigan: hur ser din perfekta dag ut?

Hur ser din perfekta dag ut?

Fragan riktar sig till bade egenforetagare och anstillda; dven om l6sningarna ter
sig olika. Men borja med att ligga ifrin dig telefonen eller datorn och fundera
lite. Hur ser en helt perfekt dag ut for dig?

Har du funderat? Bra.

Lat oss utveckla fragan. Jag missténker att du tycker om att jobba med
traning. Det dr déarfor du dr hir och darfor du liser den hir e-boken. Om vi
utgdr ifrin att du vill fortsdtta arbeta med traning finns det flera olika
faktorer vi behover ta hinsyn till. Exempelvis:

e Vill du arbeta tidigt pa morgonen eller sent pa dagen?

e Tycker du om att ha flera kunder pa en dag och vara helt ledig
andra dagar?

e Eller kanske du foredrar att arbeta nigra timmar varje dag?
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Om vi bortser fran arbetet:

e Hinner du med din egen traning?

e Skulle du vilja dsidosétta mer “egen-tid” for att hinna med din
traning?

e Vill du trina tidigt? Sent? Mitt pa dagen? Flera ganger om dagen?
Lat oss ta in familjen i det hela:

e Spenderar du tillrdcklig tid med din famil;?

e Skulle du vilja vara hemma mer pa kvillarna? Dagarna? Limna
dottern pa dagis?

e Skulle du vilja ta mer semester?

Pa tal om semester. Lit oss mala upp den bilden lite mer:

e Hinner du ta semester?

e Om du fick planera en semester varje ar — vart hade du dkt? Hur hade
det sett ut?

e Finns det andra delar av din livsstil som du vill prioritera upp?
Kanske bygga om bilar? Mala? Vara ute 1 naturen?
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Borja med att reflektera 6ver dessa fragor och ta fram en bild av hur din
perfekta dag kan se ut.

Nu har vi paborjat processen om att komma pa hur var perfekta dag ser ut.
Vad det svart att fa fram svar? For manga som aldrig stannat upp och ténk
pa dessa fragor dr det vildigt svart. Men det kan ocksa vara enkelt.

Allt beror pa hur mycket du funderat pa vad det ar du egentligen vill. Nasta
steg dr att fundera pa hur vi kan dstadkomma de héar olika malen.

Vi kommer tillsammans i den hér e-boken gd igenom praktiska 16sningar,
men innan du ldser vidare ar det viktigt att du fyller 1 dvningen pa nésta
sida. Anteckna ned och skriv pa ett eget papper eller ta upp ditt
skrivprogram pé datorn. Det viktiga dr att du fér dina tankar nedskrivna.
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Din perfekta dag

Lista 3 punkter som ir viktiga i din perfekta dag:
°
°

Lista 3 punkter som du INTE vill ha med i din perfekta dag:
°
°

Beskriv din perfekta dag. Kom ihag att det inte finns nigra ritt eller fel och
att det ir en work in progress. Mitt forslag ir att du borjar skriva och inte far
lyfta pennan forrin det dr fardigt. Lat tankarna floda fritt.
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Steg 2: Rakna pa
din perfekta dag

[ forsta steget borjade du fundera pa hur din perfekta dag ska se ut. Den
ovningen ar luddig och tuff, darfor ska vi nu gora den mer konkret. Vi ska
rdkna pa det.

Under var grundldggande utbildning fick du moéta vér fiktiva kunde
”Bengt”. Han é&r tillbaka, men nu ska vi klura ut vad ”Bengts” perfekta dag
ar. For att gora livet lite enklare for oss dr Bengt singel och har inga barn.

Bengt har foljande fasta och rorliga utgifter:

e Boende: 8000:- / manad
e Mat: 3000:- / manad
e Telefon/Forsikring, etc: 3000:- / manad

For att Bengt ska ga runt méste han alltsa tjana 14,000:- per méinad efter
skatt. Men Bengt har andra kostnader ocksd. Han vill kunna budgetera in
en resa en ganger per ar for omkring 30,000:-

Bengt har dven en dyr hobby. Han har en riktigt fin gammal veteranbil som
kostar honom runt 5000:- per ar att mecka med. Men han élskar bilen. Sa
den far inte férsvinna.

Totalt landar vi pa att Bengt behover en arslon pé ungefar 200,000:- efter skatt och
en bruttoldn pa nédstan 300,000:-

Jag tror du ser vart vi dr pa vag med det har.
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Nu har vi funderat pd vad vi behdver tjana for att kunna fa ”den perfekta
dagen”. Men vi ar langt ifrdn fardiga. Nu leker vi med tanken att Bengt ar
anstdlld och har en bruttolon péd 250:- per timme. D& méste han jobba 1200
timmar p4é ett r, 100 timmar pa en manad, eller 25 timmar p4 en vecka.

Det hir ar sjdlvklart ett véldigt forenklat exempel. Men det kickar igéng
processen for att sétta mal for att uppratthilla den ”perfekta dagen” och
livsstilen som vi vill leva. I det hir fallet verkar livet vara ganska enkelt for
Bengt. Han har mycket tid 6ver varje vecka att antingen:

Trana

Vila

Vara med sin familj
Hélla pa med sin bil
Resa

Men lat oss sdga att Bengts boendekostnad var mycket dyrare. Lat séga att
han har familj och barn. Vi leker med att han behover tjana 500,000:- per
ar istéllet.

Dé maste han istéllet jobba runt 40 timmar per vecka. Lat séga att ett av
hans mal for sin ’perfekta dag” dr att himta och ldmna sin dotter pa skolan
varje dag. Det kanske inte gar nédr han jobbar de timmar som han gor. Det
ar nu vi verkligen behdver gora upp en strategi for hur vi ska mala upp vér
perfekta dag. Vad ar da viktigast? Att arbeta manga timmar for intdkterna
eller arbeta farre timmar och kunna spendera mer tid med familjen? Kan vi
g4 ner 1 intdkter?

Om inte behover vi skapa alternativa intéktskallor. Eller hoja véra priser.
Och det .
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Svara pa féljande fragor innan
du gar vidare

Kom ihag att bara gora sa gott du kan. En uppskattning dr mycket béttre dn
ingenting alls.

Arskostnader - Arsinkomster

e Vad har jag for fasta kostnader? (boende, telefon, forsikringar
0sv)

e Hur mycket vill jag resa per ar? Vad kostar det?

e Vad har jag for hobbys? Ar de dyra eller billiga?

e Vad tycker jag om att gora som ér gratis?

Utifran detta:
e Vad behover jag tjana for att uppriitthilla den livsstilen?
e Hur minga timmar i veckan innebir det?

e Ar jagredo att jobba de timmarna eller vill jag jobba
mer/mindre?

Om du kommer fram till att kalkylen inte gar ihop behover du gora storre
forandringar. Du kommer fa praktiska forslag pa just vad du kan gora.

Men forst ska vi undersoka dina virderingar.
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Steg 3: Values & Mission

Vilka dir dina vdrderingar?

Om du blev erbjuden 1,000,000:- per ménad att trdna en grupp individer
med malet, att genom sin nya styrka, kunna trakassera, rdna och forstora -
hade du tagit dig an uppdraget?

Formodligen inte. Varfor?

Det dr emot dina vérderingar. Hade det gjort dig rik? Vildigt. Men om du
tycker att det dr fel och att inga pengar 1 virlden ar vért det betyder det att
du vérderar ndgonting mer dn pengar.

Men vad ér det egentligen du tycker och virderar? Det hir ér relevanta
frégor att tinka p4. Vad vill du 4stadkomma? Det ar oerhort viktigt att vi
vet det. Inte bara for vér egna skull utan ocksé for att hjdlpa vara
potentiella klienter att identifiera med vért varumarke.

Vi behdver applicera samma tankebana pa alla nya potentiella
intaktsstrommar.
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Nu nér vi har borjat fundera pa vér perfekta dag behdver vi borja bygga
upp en PT-verksamhet som kommer att ge oss det livet vi vill ha och
fortjanar. Men for att gora det riacker det inte med att bara trdna personer
och hjilpa dem att uppnd sina mal. Det finns massvis med personliga
tranare och konkurrens. Du behover fundera pa vad dina vérderingar ar sa
att du kan kommunicera dem till dina klienter och bygga upp ett
varumadrke. Sedan behdver du klura ut vad din vision ar s att du inte gér
vilse pa vigen. Vi bryter ner de hir punkterna och forsoker géra dem lite
tydligare.

Borja med att se den hir Ted Talk videon.

Simon Sinek pratar om “’Start with why” for att klura ut hur du vill driva
ditt foretag och vad du vill ska gora dig unik.

I det hiar exemplet blir det valdigt ‘provokativt’. Vi tar Apple som har som
why “To Challenge The Status Quo”.Vildigt luddigt men ett ledord som
styrde allt de gjorde under Steve Jobs tid. Kolla in den har reklamen till
exempel. Hur vrickad ar inte den? Den formedlar en rebellisk kédnsla
direkt. Jamfor det med den hér reklamen som konkurrenten Zune gjorde.
Personligen har jag ingen aning vad de forsoker siga.

Néja, vi kommer nog aldrig gora reklam 1 TV som personlig tranare s 14t
oss lamna den dialogen. Tanken &r att ni ska borja identifiera ert “why”
som kommer att leda dig framat mot din ‘perfekta dag’. Vart why ar ett
aterkommande tema 1 allt vi gor helt enkelt. Ndgot som motiverar oss och
leder oss framat nir det dr svart. For mig ar det “att hjdlpa personer till en
bittre vardag”. Det ar darfor jag skriver den hér texten.
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Nu ldmnar vi vart “why” och gar in pa var “Mission” istéllet. Ett “mission
statement’ dr ett ledord som forklarar vad vi vill gora. Det kan vara direkt
kopplat eller indirekt kopplat till ditt varumérke. Om det &r indirekt kopplat
kan vi ta exempelvis “Squarespace” som dr ett verktyg man anvander for
att skapa hemsidor (bland annat IntensivePT.se). Deras mission statement
ar:

“ Squarespace empowers people with creative ideas to succeed.”

De éar alltsa inte enbart en sida for att skapa hemsidor. Om de hade velat
skapa exempelvis en forenklad version av photoshop for att underlitta att
kreativa méinniskor ska redigera bilder hade det varit i linje med deras
vision.

Om vi istéllet tar en mission statement som ar direkt kopplat till ett
foretags core business kan vi ta ett av mina gym, Crossfit Sodermalm.

“Vi vill hjdlpa vira medlemmar, deras familj och var community att
komma igang med Crossfit”.

Har vi ndgon som kommer in och vill kvala in till VM 1 Crossfit dr vart
gym inte ritt plats for dem. Och det vet ménniskor. S& om nagon vill
komma igang med Crossfit — d& hor de av sig till oss, for vi hjdlper
ménniskor komma igdng med det. Enkelt va? D4 blir alla val vi méste gora
mycket littare att gora 1 framtiden. Allt vi behover ar att friga oss om det
ar 1 linje med var vision. Om négon ber oss sponsra ett elitfotbollslag till
exempel vet vi att det inte riktigt dr vad vi sysslar med. Om nagon frigar
om vi vill sponsra en amator 16ptavling daremot sa ar det mer 1 linje med
var vision. Att ha en tydlig vision gor det léttare for personer att kunna
identifiera sig med ditt varumirke och hur du arbetar. Det hjélper dig att
hélla fokus.
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Hur tinker vi kring ”values” eller ”varderingar” da? Vi har valt ut fem
virderingar som vi sétter dver allt annat. Aterigen ér det for att det ska vara
lattare for manniskor att identifiera sig med vart varumérke och forsta vad
det dr vi erbjuder. Det hér dr vara varumarken.

1. Hilsa pa alla p4 gymmet (vi vill ha en stark community)

2. Det ir okej om det ér sviart men ge inte upp (kimpa s bli du
bittre)

3. Prata aldrig illa om nigon annan (behandla folk s4 som du sjalv
vill bli behandlad, community)

4. Utmana dig sjilv (Var trining ir tuff, s& du méste vara redo att
arbeta for dina resultat)

5. Det finns inga vilodagar. Allt ar battre dn inget. (Det hjalper
ménniskor att fa ett mindset att trining ir deras vardag. Det ska
inte vara tuffa saker varje dag. Men nigot ska vi gora. Om det
dr 15 minuter rorlighet eller en promenad. Nigot ska vi gora)

Fundera pa vad dina virderingar &r. Vill du vara en stenhard militar
bootcamp PT som skriker att folk dr “useless maggots” men fér en jivla
resultat? Vill du vara en ’snéllare’ PT som féar starka relationer med sina
klienter? Tycker du man ska ha cheat days? Den stora och viktiga frdgan ar
VAD TYCKER DU?

Naér du har bestamt dig ska det ut pé alla dina kanaler. Du ska
marknadsfora din vision och dina varderingar. Mitt forslag ar att gora 3
olika bilder till varje véarderingar. Se till att nigra alltid ligger uppe pa din
instagram story exempelvis. Spela in filmer dér du pratar om dina
varderingar. Du har ju sdklart vildigt bra tankar — s hjidlp ménniskor att
hitta till dina tankar.
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Steg 4: En matbar vision

Du har precis tagit fram dina varderingar och mission statement for att
enklare kunna gora beslut som paverkar hur du vill arbeta och vart du ska
investera din tid. Tillsammans blir de var externa vision som vi formedlar
pa véra sociala medier och skriver upp pé vara vaggar. Nu ska vi prata om
var interna vision, eller en méatbar vision. Om vi fortsitter med Crossfit
Sodermalm som exempel.

Vi vill hjdlpa vara medlemmar, deras familj och var community att komma
igdng med Crossfit. Men vad faktiskt innebir det?

En snabb forklaring innan vi borjar.

Allt borjar med dina kostnader. En rekommendation {for en PT studio
verksambhet ar att de fasta kostnaderna (som lokalhyra, el, forsdkring) ska
uppgé till ungefar MAX 25% av ett gyms omséttning. Om du &r anstilld
kan du rdkna pd vad du har for fasta kostnader privat. Daremot léar det vara
hogre dn 25% av det du tjénar.

For oss innebér det att vi har fasta kostnader pa ungeféar 800,000:- per ar.
For att det ska vara 25% av vad vi tjanar behover vi ha en omsittning pa
ungefar 3,200,000:- per ar.

Ponera att du sjélv har fasta kostnader pd runt 10,000:- per méanad, eller
120,000:- per ar och att du inte vill att det ska vara mer 4n 50% av din
totala inkomst sd behover du tjana 240,000:- per ar 1 nettoinkomst.
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Nu kan vi borja rdkna pa vad vi vill uppnd. Det tuffa arbetet dr gjort - men
forst en introduktion till ett nytt begrepp. Sorry.

Average Revenue per Member (ARM) = Omsiittning / antal
medlemmar

Simpelt va? Oftast rdknar man enbart pa vad en medlem betalar ndr man
raknar pa sin omséttning eller inkomst. Exempelvis att man tar betalt 550:-
/ timme och jobbar 30 timmar 1 veckan = 66,000:- per ménad 1 omséttning.
Men formodligen siljer du mer saker dn det. Kanske T-shirts, proteindryck,
online program, grupptraning. You name it. D4 kommer ARM in 1 leken.

Vi borjar med Crossfit Sodermalm dér vi har som mal att ha 100
medlemmar. 100 &r en rund och fin siffra. Dér kan vi ta hand om alla véra
medlemmar, vi kan deras namn och de behdver inte boka in sig pé klasser
langt 1 forvéag. Vi kan sitta ner med alla medlemmar och prata med dem om
deras mél. Vi vill att de ska ha en ARM pé ungefar 1200:- per ménad. Kom
thag att vissa personer kommer vélja att betala mer, och vissa kommer
foredra att betala mindre. Majoriteten kommer att ga pé
mellan-erbjudandet. Vi vill att snittet ska vara 1200:- per manad.

Utdver det erbjuder vi dven Personlig Traning som ska in 1 utrdkningen. Vi
har som mal att ha minst 2 PTs som jobbar minst 20 timmar i veckan. S&
hur kom vi fram till de hér siffrorna?

Vi vet att ungeféar 50 PT kunder &r rimligt for 2 PTs att dela pd om de

jobbar 20 timmar 1 veckan. | verkligheten trdnar vara kunder mer &n 3
ginger 1 veckan sa det blir farre kunder.
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Men for det hir exemplet har vi som foljande:

Vi vill ha 100 Crossfit medlemmar och 50 PT Kunder. D4 innebér det att vi
har 150 kunder pd vart gym. D4 kan vi enkelt ta reda pd vad vi behdver ta
betalt. Vi tar var malséttning, 3,200,000:- och delar pd vért antal, 150,
vilket betyder att varje medlem, i snitt méste generera 21,333:- per ar. Ett
ARM pa: 1777:-

Efter att ha tagit hansyn till vdra kostnader, hur ménga medlemmar vi
tycker att vi kan ta hand om och vir ARM vet vi vér interna vision:

Vi vill ha 150 medlemmar pa en ARM av 1777:-

Det var val inte sa svart?

Riikna nu ut det for dig sjilv. Aven om du ir anstilld och inte kan paverka
dina priser kan det vara en 6gondppnare.

Om vi tar hinsyn till Bengt, som vi anvdnde som exempel 1 ’din perfekta
dag” vet vi att han behdver ha en bruttolon pa ungetéar 300,000:- per ar for
att uppratthalla sin perfekta dag. I dagsldget har Bengt 20 PT kunder. D&
blir hans ARM: 1250:- per medlem och per ménad. Om hans kunder tranar
1 snitt fyra ganger 1 veckan betyder det att han behover tjdna i snitt 312:-
per timme for att uppratthalla sin livsstil.

Om han gor det — perfekt. Om inte, vad ar det snabbaste sittet att komma
dit? Vi hojer vara priser siklart.
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Steg 5: Att hoja sina priser

Tycker du att du tar betald vad din tid ar vard? Om svaret ar JA pa det vill
jag gratulera dig. Du kan nu sluta ldsa denna del. Om du inte vill tjina mer
pengar sdklart. Att hdja sina priser ar en vildigt laskig och skrimmande
sak att géra. Men oftast helt avgorande for att kunna ha flexibilitet och ett
langsiktigt liv som Personlig Trénare.

Haér har vi tre exempel pa gymverksamheter. Alla dr egenforetagare. For
enkelhetens skull antar jag att en klient trdnar en gédng i veckan och vi
bortser fran lokalhyra, forsakringar osv.

1. 40 PT Kunder, Alla betalar 2.083:- per manad.
Omsittning pa ungefir 1,000,000:- per ar.

2. 10 PT Kunder, Alla betalar 8.333:- per méinad.
Omsittning pa ungefir 1,000,000 per ar.

3. 20 PT Kunder, Alla betalar 4.166:- per manad.
Omsittning pa ungefir 1,000,000 per ar.
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Vilken verksamt vill du helst ha? Verksamt 1 fir jobba som en galning for
att ha tid med alla sina klienter. Verksamhet 2 &r ett premium gym som tar
mycket bra betalt. Daremot dr den verksamheten extremt beroende av sina
kunder. Slutar en person forlorar verksamheten 1/10 av sina intdkter direkt.
Verksamhet 3 tar bra betalt av sina klienter. 1000:- per timme och behover
enbart ha kunder 20 timmar 1 veckan. Den verksamheten har bra mojlighet
att ta hand om sina klienter utan att vara for stressad eller oroad att tappa
en klient eller tva. Den personen har dven mdjlighet att titta pd andra typer
av inkomstkallor med sin resterande tid. Eller vara med sin familj. Eller sin
hobby. Eller ta sova. Det dr upp till dig och din personliga dag. Jag vet
vilken verksamhet jag hade valt.

Men d4 ar fridgan hur vi kommer till den platsen? Det sker inte 6ver en natt
utan med sma prishdjningar uppdelad 6ver nigra ar. Som du ser for att
uppna siffrorna pa verksamhet 3 behover vi ta betalt ungefar 1000:- per
timme av véra klienter. Om du idag tar betalt 500:- per timme behdver vi
gora en prisokning pad 100%. Vi kan ju séklart hitta fler smarta
intdktskillor men nu fokuserar vi pa en sak i taget.

Om vi ponerar att vi dr verksamhet nr 3 men att vi tar betalt 500:- per
timme istillet betyder det att varje klient tjanar oss 2000:- per manad. Om
du skulle hoja dina priser med 100:- per timme imorgon, hur minga tror du
skulle sluta? Skulle ndgon sluta? Kanske 1-2 personer? Jag gissar pi att de
1-2 personerna kanske inte dr de som investerar det mesta 1 sin traning
heller. I min erfarenhet ar det 1 alla fall de klienterna som kostar mest tid
och energi som oftast betalar minst ocksé. Jag vet att du tycker det ar
laskigt att hoja dina priser och forlora kunder. Men vad skulle faktiskt
hinda om tva personer slutade?
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Rikneexempel UTAN prishojningen: 20 PT Kunder, alla betalar 500:-
per timme och trinar en ging i veckan. Intikter/lon pa 40,000:- per
méinad.

Rékneexempel MED prishéjningen: 18 PT Kunder (tva slutade), alla
betalar 600:- per timme och trinar en gang i veckan. Intikter/lon pa
43,200:- per manad.

Gratulerar, Du tjdnar nu 3200:- mer per mdnad och jobbar 2 timmar mindre
per vecka. Kanske kan du ldgga den tiden pa att ta hand om de klienterna
som nu betalar mer for att verkligen sédkerstélla att du erbjuder bra kvalite.
Jag vet att det 4r obekvamt att ta mer betalt. Men du ér vard det. Och om
du inte tycker att du dr vird det, bli vérd det. Fortsétt utbilda dig och samla
pa kunskap.

I dagsldget skulle jag aldrig ta en PT kund for under 1000:- per timme. Jag
har néstan 10 4rs erfarenhet 1 branschen och vet vad jag ér vérd. Jag vet hur
min perfekta dag ser ut. Jag har jobbat pa mig sjilv for att forstd vad jag
vill och hur jag ska fa det. Du har paborjat din resa pé att gora detsamma.
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Steg 6: Hall dig fokuserad!

Att vara Personlig Tridnare innebér oftast att vi har manga hattar pa oss
varje dag. Allt ifrdn att skriva triningsprogram till kostprogram, svara pa
mail, ringa samtal till nya kunder, ringa samtal till gamla kunder, sociala
medier, dta och trdna sjélv, hjidlpa vanner och familj med alla vanliga
fragor, vara webbadmin, skicka ut nyhetsbrev och ja, just det - faktiskt ha
kunderna. Det hér brukade hinda mig nistan varje dag. Lat oss se om du
kanner igen dig. (obs - om du redan &r strukturerad gé ner till sista punkten
och las den. Det ar super viktigt)

Jag sitter mig med min kopp kaffe for att skriva mitt traningsprogram till
2-3 klienter. Under tiden att jag har borjat skriva ett program far jag ett
mail om en kund som vill byta tid. Det gér bra sdklart men di maéste jag se
om min andra kund kan byta tid. Hon ar super flexibel sa det dr inga
problem men kanske just den hir gdngen blir den som hon blir irriterad.
Jaja, jag maste fa ithop schemat sd jag skriver till henne och kollar. Jag
fortsitter skriva pa programmet. Jaha hon svarade riktigt fort och kunde
inte byta den tiden. Och hon verkade lite irriterad. Fan. D4 maste jag hora
av mig till forsta kunden och hitta en annan tid. Juste, jag har fa tider ute
for bokning. Det méste jag ga in och dndra. Oj, nu ringer telefonen ocksé
for ndgon vill trana med mig. Under den hir tiden har inte ett enda
traningsprogram blivit skrivet.

Vart tog dagen vagen?
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Nu handlar det hér inte om hur vi 16ser det specifika problemet jag
presenterade tidigare. Sting av telefonen, skriv klart din programmering
och sen 10s allt med schemat. Klart. Det hiar handlar om hur vi ska
prioritera var vecka for att tillata oss sjdlva att vara fokuserade. Om vi inte
har en plan for vad vi ska gora (och helst nér) blir det vildigt svart att
slappa en sak helt ur huvudet som &r viktigt. For vi fir ju inte gldmma bort
det.

Varje sondag eller tidig mindag sitter jag upp mina mal for nista vecka.

(Nu ndr jag skriver plingade faktiskt min mobil tva gdnger. Det dr svart att
inte titta. Jag glomde stinga av den).

Veckans mal:

Har listar du de stora sakerna som du behover gora under veckan. Generellt
ska det vara saker du annars hade gatt omkring och tankt pad. Om vattna
blommorna dr ndgot som stressar dig - skriv upp det! Om det ar ndgot du
gor bit for bit och inte behover tanka pa - 1dmna plats for viktigare saker.
Malet har ar att du ska kunna se allt du har att gora sa att du kan prioritera.
Dé kan du dven fokusera mycket battre pd det du gor eftersom att du vet att
du inte kommer gldémma bort nigonting.

Om du kommer péd ndgot under veckan som ér viktigt, fundera pa om det
maste goras just denna vecka. Om svaret ar ja - ldgg in det! Stryk saker nir
du ar fardig och forsok bryta ner saker sd gott det gar.

VECKANS MAL
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VECKANS MAL

HALL DET SPECIFIKT OCH DELA UPP NAR DET GAR

FA EN NY PT KUND
RINGA IGENOM MIN LEAD LISTA
PRATA MED JOHAN OCH FRAGA OM HANS VAN VAR INTRESSERAD

SKRIV TRANINGSPROGRAM
ANNAS PROGRAM
LENAS PROGRAM
EMMAS PROGRAM

HEMSIDAN
UPPDATERA HEMSIDANS FORSTA SIDA
KOLLA IGENOM ALLT | EN KVART
RADERA STAVFEL JAG HITTADE UNDER DEN KVARTEN

SKRIVA BLOGGPOSTER
SPENDERA MAX 35 MINUTER FOKUSERAT PA ATT SKRIVA BLOGGPOSTER
STANG AV TELEFONEN UNDER TIDEN!

TRANA ALLA KUNDER, SAKLART.
SE TILL ATT PETER FAKTISKT KOMMER OCH INTE AVBOKAR | SISTA MINUTEN

SKICKA FAKTUROR! SUPER VIKTIGT! BORJA HAR!
ANNAS FAKTURA
LENAS FAKTURA
JOHANS FAKTURA
= ATERKOPPLA | SLUTET PA VECKAN ATT DOM FAKTISKT HAR BETALAT.

INTENSIVE PT
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Veckans plan

Nar du har dina mél for kommande vecka ar det dags att lagga upp en plan.

Obs. Detta dr INTE (!) ett schema. Det dr inte att 09:00 ska du ha en kund
och 10:00 ska du ha ett mote. Det forutsitter jag att du redan har for att
hélla koll pé dina klienter.

Det hir ar en prioritering om nér vi ska gora olika saker. Vilka mél vi har
for dagen. Detta ska sedan flyttas in till din kalender. Kom 1hag att vara
realistisk. Det 4r mycket béttre att ha farre saker pa en dag sé att du kédnner
dig n6jd én att ha for mycket pd en dag och bli missndjd med dig sjélv. Det
tar tid att 6va upp men ar valdigt viktigt.

VECKANS PLAN




V

SKRIV UPP DE

MANDAG TISDAG
Skicka fakturor! Skriv alla progran
Ringa 5 leads Ringa 5 leads
Ring Peter och paminn om
tiden.
ONSDAG TORSDAG
Paborja Avsluta hemsidefix
hemsidefix Aterkoppla leads
FREDAG

Skriva ett blogginlagg

LORDAG SONDAG
(LUGNA DIG) (LUGNA DIG)
Kolla mailen 1-2 gager Nu far du faktiskt vara

ledig.



IntensivePT - Steg 6: Hall dig fokuserad!

Bright Spots

Kara ldsare, hittills har allt varit ganska generiskt och sjalvklart. Skapa en
struktur och f6lj den. Plan and execute. Nu till den riktigt svéra biten:
reflektera 6ver din dag och var tacksam mot dig sjdlv. Om du ar lik mig har
du manga idéer 1 huvudet. Jag har sjilv brakat med att kdnna mig
otillrdcklig da jag inte lyckas hinna med allt jag vill géra pa en dag. Oftast
hade det krivts en hel arbetsvecka for att hinna med det jag vill gora pd en
dag. Det &r en recipe for disaster. Vi kan inte gd omkring och vara
missndjda med oss sjdlva. Vi maste dndra vart mindset.

Dérfor infor vi “Bright Spots™.

En Bright spot dr ndgot som gor oss glada. Det kan vara allt fran att vi ser
oss sjdlva 1 spegeln och tanker “jag ser bra ut” till att vi signar en ny kund.
Eller blir fardiga med nigot pa var lista vi har kdmpat med lédngre. Det &r
sant som gor oss glada och mer sjélvsdkra. Det ér sa hir du ska avsluta din
dag - tacka dig sjélv for det du faktiskt har gjort. Oftast kinner jag pa
onsdag eller torsdag att jag inte har astadkommit ndgonting den veckan och
undrar vad jag haller pd med. Nar det sker tittar jag tillbaka pa mina
“bright spots” for veckan och ser hur mycket jag faktiskt har gjort. Och den
kénslan ar en bright spot for mig.

Det hér ar inte enkelt men jag garanterar dig att det kdnns valdigt, valdigt
bra ndr man vil kommer in 1 rutinen.

BRIGHT SPOTS




BRIGHT SPOTS!

DETTA FYLLER DU | VARJE DAG NAR DU AVSLUTAR DAGEN

MANDAG TISDAG
Anna satte PR Sjukt ndjd med Lisas
3 av leadsen svarade program

Krossade mina

squats
ONSDAG TORSDAG
Designen p& hemsidan Hemsidan FARDIG!
kanns pa gang Min kund sa att jag var en
Signade in nya kunden! gy
FREDAG
Redan fatt 200 views pa bloggen
Riktigt stolt dver posten!
LORDAG SONDAG
(LUGNA DIG) (LUGNA DIG)
Kollade mailen en gang HELT LEDIC!

och lat sant som kan
vanta, vanta.



Om vi ska sammanfatta allt du har 14st hittills ar det teoretiskt
valdigt enkelt. Fundera pa vad en perfekt dag ar for dig och
rakna pa vad du behover tjana for att uppratthilla det. Skapa
en vision och en métbar vision sa att du vet vad din strategi ar.
Planera din tid val sa att du hinner med allt och var tacksam
mot dig sjalv for arbetet du gor. Gissningsvis skadar det inte
heller att hoja dina priser.

Dar de allra flesta brukar misslyckas ar samma orsak till varfor
klienter ofta viljer att ha en PT: man gor inte arbetet sjalv om
inte man har ndgon som hjélper till med compliance. Sa var
det for mig iallafall. Darfor skaffade jag en mentor och vi
okade vart gyms lonsamhet med 300% pa tre ménader.

Nu vill jag hjalpa dig och erbjuder darfor vart
mentorskapsprogram. Du finner den pa sista sidan 1 det hir
dokumentet.

Jag onskar dig ett stort lycka till. Jag tror verkligen att PTs kan
radda varlden och hoppas att du far det perfekta livet som du
vill ha langst vagen.

Haélsningar,



MENTORSKAPSPROGRAMMET

ENSKILD
COACHING

OKAD LONSAMHET

BLI EN BATTRE COACH
UTVECKLA DIN PROGRAMMERING
ONE ON ONE COACHING
INDIVIDUELL ACTION PLAN

MAIL SUPPORT

Mentorskapsprogrammet éar till for de som tar sitt arbete pa
yttersta allvar och vill ha individuell hjilp att uppna sin
'drom dag'




