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1 　L 博主走红的现象及原因
1.1 L博主走红的现象
在互联网技术日趋发达的今天，“在线直播”成为了人们

生活中的一种娱乐形式，明星、网红通过直播进行带货、聊天、
健身等吸引大众关注。

本文分析的明星人物L博主正是无数主播中深受大众喜爱并
且迅速涨粉的直播成功人士之一，在短短半个月时间，L博主的
抖音平台粉丝数量就突破接近5000万，其中2022年4月21日这
一天就增加了近1000万的粉丝。

当下，L 博主的直播健身可以称为直播界的“顶流”，不
仅有“L博主女孩”、“ L博主男孩”，就连不少校园健身操也改
成了L博主的，还有消防员叔叔、广场舞大妈、明星们等等，也
都跟着L博主来健身。开播近30天，L博主直播累计观看人次超
1亿，单场直播最高达4476万观看，这是截至目前抖音直播2022
年最高纪录。

1.2 L博主走红的原因
1.2.1主观原因
其一，L 博主自身具备专业健身知识与身体素质是根本基

础。长时间高强的运动直播，如果没有自身良好的身体素质是难
以做到的。同时极其自律和严格要求自己以及守时的性格，也注
定了其能收获高度活跃的粉丝；‘其二，他背后的 M C N 机构

（网红经济公司）是杭州无忧传媒有限公司，是 MCN 行业里排
名第一的公司，大量先进的直播技巧和运营方式，也帮助L 博
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主的直播间人气达到持久的火爆；其三，当然这也离不开抖音
的加持。准确说，L博主与抖音的关系，更多的是相互利用，各
取所需。目前，由于L博主的走红，抖音在运动健身这个品类已
经脱颖而出。

1.2.2客观原因
一方面，直播带动全民健身这一做法在互联网高度发达，

在许多人居家隔离的今天，能够完美贴合大众需求，吸引关注。
互联网平台为直播提供了载体，而居家管控期间，大家也有时间
去健身。据L博主粉丝分布状况看，大部分粉丝分布在广东、江
苏、浙江、山东、上海等居家隔离情况较为严重的地方。另一方
面，L博主所提供的健身动作门槛低，动作简单，容易掌握。例
如毽子操，虽然只有简单的几个动作，但是很有节奏感，易学易
坚持，且对场所没有太多限制，对于大人小孩都易于掌握。

2 　直播过程中营销信息的传播与扩散
2.1各平台持续高位热搜
L 博主自爆火以来，其一举一动都被媒体高度关注。他疯

狂涨粉后，给平台带来大量流量，平台就会大力推送其视频，助
其涨粉，形成助其爆红的“逻辑闭环”。由于自身的流量密码，其
抖音直播及视频内容被各平台搬运，经常登上微博、抖音、B站
等各大平台的热搜词条，给网友带来辐射型的传播和洗脑。从四
月份至今L 博主持续霸榜，热搜数量多且点击量大，媒体营销
为主要因素，而更重要的是网友自发的传播。L 博主的魔性毽
子操及令人印象深刻的词条变为爆梗后引发众多群体自发在视频
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平台发布打卡视频，朋友圈也曾一度被“L 博主”刷屏，其
关注度和曝光量在这些流动的人群中不断增长，对于不认识的
人也会因为其名字日复一日地出现在自己面前后引发好奇和主动
的搜索。

2.2作品改编的二次传播
火遍全网的毽子操成为热点，一时之间涌出大量网友发布

其跳操视频，更因其热度和话题，引来了各个视频博主、网
红、明星的效仿及二次创作。

大学生校园版毽子操的改编也在网络掀起了一阵热潮，多
所大学的学生团队进行了翻跳。他们以学校重点标志物为背
景，不仅展现出大学生的青春活力，更是为自己的学校做出了
一场完美的宣传，借助跳操这项热潮让人看到了令人心驰神往
的校园生活，也为 L 博主的作品进行了二次扩散。除此之外，
加速版毽子操、动物版毽子操、高难度版各类层出不穷，本
草纲目的盘踢、磕踢、拐踢等标志性动作更是被当做游戏动
画、广场舞等素材，由现实世界到虚拟世界，都形成了一阵
全民毽子操的热潮。

3 　直播应运而生的优势及影响
3.1 L博主的个人优势及资源
3.1.1夫妻互动
除了上文分析过的博主自身的健身经验与优势，随着L 博

主爱人的加入，给健身过程带来了反差感和喜感。与L 博主的
满格鸡血相比，他的爱人就是普通网友的真实写照，经常会动
作“划水”、累到翻白眼，有时还会倒地不起耍赖，这种表现很
像屏幕前跟跳的普通观众。夫妻俩在健身休息间隙与网友们的闲
聊，增强了彼此的互动感，两人还会借机分享家庭趣事、育儿知
识，提高了粉丝的粘性。

3.1.2独具风格的口号
网民在L 博主的直播间里，参与的不仅仅是健身，享受的

不止是运动的快感，而更多的是L博主直播间里独特的风格与气
质。不可否认得是，L博主的直播间是具有特色的，他“话痨”的
直播风格，边健身边以一些标志性的话语带动网民们的肢体动
作，比如“come on，go，“ 人鱼线、马甲线我想要，腰间赘肉
咔咔掉”都毫无疑问让他的话语与陪练更有个人风格。

3.1.3 Z歌手歌曲加持
众所周知L博主从出道起就是Z歌手的好朋友，并且是其私

家健身教练，此次L博主出圈的音乐就用了好友Z歌手《本草纲
目》《公公偏头痛》两首歌作为BGM，其中《本草纲目》由于L博
主成为带动成为短视频的热歌，“L 博主直播间或许是除了音乐
版权平台外，唯一能听Z歌手歌的地方了”。将Z歌手的歌曲与健
身结合起来是L博主的一大特点，他先后以Z歌手的《本草纲目》
和《龙拳》为节奏卡点，设计了魔性的健身动作，趣味性极强。
尤其是《本草纲目》，几乎变成“健身战歌”，让人一听到就像膝
跳反射一样想要踢腿，引发了打卡健身热。

3.2直播内容对于社会大众的导向作用
L 博主的直播带动了社会各行各业的人一起运动，比如消

防员、民警、医护人员、明星都一起加入其中，大大提升了大陆
全民健身的意识的提升，结合了官方鼓励全民体育锻炼的效果大
大加分，因此这股 L 博主现象带动了全民健身风潮得到各界
肯定。

与众多网红网红相比，L 博主专注于健身直播事业，在直
播间鲜少出现带货、“割韭菜”等现象，其健康潮流的生活方式
及自律的品质为直播间观众自身带来许多切实的好处。人们不会
在一场直播过后感觉到虚度光阴，反而会生出满足感和自信心。
除了观众对他的健身操本身买单，对于他能够在直播间渲染的情
绪，也引发了深层次的共鸣，这个情绪是“正能量”，在疫
情期间所有人都需要正能量来平复心情，依旧保持对生活的热爱
和追求。这也许才是能够打动观众，也是营销最为核心的利

器。与其说他直播“健身操”成功，不如说是他以积极健康
的方式弘扬“正能量”获得了巨大的共鸣和成功。

4 　流量变现趋势及手段
4.1 流量变现趋势
自从直播教大家健身以来，粉丝量在短时间内从几百万截

至目前涨到了7098.4万，这个成绩得益于博主自己坚持不懈的
努力和大众的支持，也离不开背后的 MCN 公司。

互联网时代，有流量有曝光量就等于抓住了商机。无论是
明星还是网红，他们积累粉丝都是有其目的，而往前回看其他
走红的主播，L博主签约的这家MCN公司的变现节奏和方法都有
一定规律。但是他与其他网红的变现方式也有所不同，很多网
友可能注意到，平时看上去既不接广告又没有明显的带货行
为，那他具体是如何开启变现、如何赚钱的呢？

对于头部直播健身博主而言，变现方式多样，比如挂商品
链接、直播带货、品牌推广、卖课、打造自有品牌等都是他
们的流量变现手段。

同样发迹于抖音的减肥博主“猫宁”，凭借“增肥又减
肥”、“剃发励志”的人社火出圈，如今坐拥 6 7 0 万抖音粉
丝。通过分析她的抖音账号，我们可以知道这位博主主要通过

“挂链接”的形式变现，通过挑选出与健身、减肥相关的合
作商品，挂在主页橱窗内并在平常更新的视频下面挂上相关商
品链接，引导和鼓励粉丝与目标客户购买，以达到粉丝流量变
现。在猫宁的抖音橱窗涵盖健身鞋服、器械、食品饮料等 1 5
件商品，累计销量已达10万以上。其中一款单价99元的风味饮
料，销售量达5.6万，以此可见，“挂链接”的形式不失为一种
有效的流量变现途径。

但对比 L 博主接广告的方式很隐蔽，而且还不容易翻车。
他既不拍摄推广品牌的抖音视频，也不在抖音主页挂橱窗链接，
那么他究竟是如何变现的呢？细心看能够发现，L博主刚开始直
播时，身上穿的服装都是不带任何品牌logo的，也没有特别的
款式。但随着他的直播间人气高涨，粉丝基数达到一定数值后，
刘教练最近健身直播时，身上穿的衣服是带有某运动品牌logo
的服装，而且不止一个品牌，这也就是意味着他至少已经和多家
运动品牌合作了。显眼的品牌logo贯穿整场直播，在长达几个
小时的直播中，观众们看到logo的概率非常之大，无形中就起
到了广告效果，再加上L博主这时候还会建议网友们“运动时要
穿吸汗透气的衣服”，并且指了指自己身上的衣服。试想，一位
身材很好的明星健身教练向你介绍自己运动时常穿的衣服，即使
没有明说：“哦买噶！快买它！”，你是否也会认为这个品牌的衣
服值得购买？这种接广告的方式偏软，不容易被观众察觉，观众
也更容易接受，并且能够让目标客户群体真正看到商品的品质质
量以及效果及功效，比无厘头推荐有更好的推荐效果。

4.2流量变现手段
“在互联网行业，有这样一个公式：用户 = 流量 = 金钱。

要实现流量变现最重要的就是有足够的流量，网站流量指网站的
访问量，是用来描述访问一个网站的用户数量以及用户所浏览的
页面数量等指标，常用的统计指标包括网站的独立用户数量UV、
总用户数量（含重复访问者）、页面浏览数量PV、每个用户的页
面浏览数量、用户在网站的平均停留时间等。有了足够的流量还
需要强大的变现能力，因此流量变现的关键在于流量和变现方
法。流量的关键就在于推广方式和用户粘性。”
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