OMA TREENISUUNNITELMA

MIKA ON HALUAMASI VALMIS KAYTOS?

Minkalaista kaytdsta tavoittelet, milta se nayttaa?
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VAIHE 1

Mita haluat saavuttaa tassa vaiheessa/télla treenikerralla? Milta tavoitteesi ndyttaa?

Mista tiedat, saavutitko tavoitteesi?
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VAIHE 2

Saavutitko tavoitteesi edellisessé vaiheessa? Mita haluat nyt saavuttaa? Milta tavoitteesi

nayttad? Mista tiedat, saavutitko tavoitteesi?

o

Mitd haluat saavuttaa talla treenikerralla? Miltd tavoitteesi talle kerralle nayttaa?
VAIHE 3 PR . o ;
Misté tiedat, saavutitko tavoitteesi? Kannattaako muuttaa suunnitelmaa?

)

VAIHE 4 Mité haluat saavuttaa talla treenikerralla? Milté tavoitteesi talle kerralle nayttaa?

Misté tiedat, saavutitko tavoitteesi? Miltd haluamasi tavoite nayttaa?
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KUINKA PAASTA TAVOITTEESEEN

- SUUNNITTELE -

ENNEN TREENIA

Laita tarvitsemasi harjoitusvalineet ja palkkiot valmiiksi
Jos menet hallille tms, vie ensin vélineet ja hae vasta sitten koira

Mieti, mit& haluat harjoitella
Mieti, miten jaksotat treenit

Mieti, miten koiran tulisi toimia tauoilla

Mieti, miten tiedat saavuttaneesi haluamasi tason
Mieti, miten muutat suunnitelmaa jos eteneminen ei olekaan toivomasi kaltaista
Varmista, etta koira on valmis treeniin

- TOTEUTA -

HARJOITUKSEN AIKANA

Keskity koira
Tavoittele hyvaa yhteistydté ja yhteisymmarrysta koiran kanssa
Pida taukoja ja kerro tauosta myos koiralle
Tarvittaessa muuta suunnitelmaa

- ARVIO -

HARJOITUKSEN JALKEEN

Analysoi tekemasi harjoitus
Tee tarvittaessa muistiinpanot
Suunnittele seuraavaa kertaa samasta aiheesta jo valmiiksi
Valmistele seuraavaa treenikertaa
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