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TREENISUUNNITELMASI

ESIPUHE

Soittoharrastuksen ei tarvitse olla ammattiin tahtaavaa tai edes erityisen
kunnianhimoista, joitteiko ajankayttod sen parissa kannattaisi suunnitella.

Kuulemme usein ihmisten kommentoivan, miten he "soittelevat vain kotonaan omaksi
ilokseen”. Tata kaytetaan syyna siihen, ettei "soittelusta” voisi saada enemman iloa
itselleen pienella ennakkosuunnittelulla. "Soittelussa” ei ole mitaan vikaa, mutta
tekeminen takuuvarmasti antoisampaa, kun se tuntuu vaivattomalta. Mikali
soittaminen on haastavaa, eika vuosienkaan harrastamisen jalkeen ole edistynyt, on
siité vaikea nauttia. Tama johtaa vaistamattd motivaation katoamiseen ja jopa
harrastuksen loppumiseen.

Omaa harjoittelua suunnitellessa kannattaa tiedostaa omat aikaresurssit. Tormaamme
my0s viikoittain fraasiin, jossa ihminen kertoo soiton aloittamisen jalkeen
huomanneensa, ettei sille [6ytynytkaan tarpeeksi aikaa.

Mikali aikaa on niukasti, on aarimmaisen tarkeaa, etta harjoittelu pysyy kuitenkin
saannodllisena. Mikéali soittaminen on satunnaista kulloisestakin mielentilasta johtuen,
ei kehitysta paase tapahtumaan. Olemme tavanneet oppilaita, jotka ovat kayneet
soittotunneilla useidenkin vuosien ajan, eik& soitto ole siitd huolimatta edennyt juuri
lainkaan.

Tasta ei suoranaisesti voi syyttda opettajaa, silla han ei voi taitoa kenellekaan antaa.
Opettaja toimii ohjeistajana ja lopullinen harjoittelu on aina oppilaan vastuulla. Mikali
pystyt jarjestamaan soittamiselle esimerkiksi vartin muutamankin kerran viikossa, on
tekemiselle jo mahdollista asettaa tavoitteita.

Treenisuunnitelmapohjamme auttaa sinua nimensa mukaisesti tekemaan
harjoittelustasi suunnitelmallista. Suunnitelmallisuus johtaa tehokkuuteen, tehokkuus
johtaa tuloksiin ja tulokset motivaation séailymiseen. Harjoittelun suunnitteleminen on
ensiarvoisen tarkeaa tulosten saavuttamiseksi ilman kohtuutonta ajankayttoa.

Olitpa siis taysin vasta-alkaja, krooninen "luovuttaja” tai pidemmalle ehtinyt harrastaja,
tama opas auttaa sinua, mikali unelmoit tulevasi paremmaksi soittajaksi tai laulajaksi.



TAVOITTEEN MAARITTELY

Suunnitelman teossa ensimmainen ja aarimmaisen tarkea askel on konkreettisen
tavoitteen maaritteleminen. Tavoite asettaa harjoittelulle raamit ja mahdollistaa
kehityksen seuraamisen lyhyell&kin aikavalilla.

Millainen on hyva tavoite?

"Haluan tulla hyvaksi soolokitaristiksi” ei ole konkreettinen tavoite, koska "hyva” on
subjektiivinen ja laaja kasite.

"Haluan oppi soittamaan Symphony X —yhtyeen "Sea of Lies” —kappaleen soolon”
puolestaan on konkreettinen tavoite, jonka voi purkaa osiin. Samalla on kuitenkin
selvaa, etta vain "hyva soolokitaristi” voi soittaa kyseisen soolon.

Tavoitteen maarittely kulkee aina kasi kddessa kaytettavissa olevan ajan kanssa.
Eparealististen tavoitteiden kanssa kehitys voi tuntea polkevan paikoillaan, mika
taas johtaa motivaation katoamiseen. Anna siis itsellesi mahdollisuus onnistua ja
tuntea iloa pienten askelien saavuttamisesta! Muista, ettd oma instrumenttisi on
parhaimmillaan koko elamasi mukana kulkeva kaveri ja sen tunteminen ottaa
aikaa.

Suunnitelmasta

Seuraavilta sivuilta [0ydat esitaytetyt suunnitelmapohjat, ja niiden jalkeen tyhjat
pohjat omaa tayttoasi varten. Suunnitelma on tarkoitus rakentaa 12 kuukaudelle,
mutta voit toki vapaasti hyddyntaa siitd myds pienempia osia. Suunnitelma on
tarkoituksella graafisesti hyvin pienieleinen, jotta se olisi mahdollisimman kevyt
my0s tulostettavaksi.

Toivomme, ettd tdma suunnitelma auttaa sinua viemaan harrastustasi eteenpain.
Muista, ettd tyo ja& kuitenkin sinun tehtavaksesi!

Ystavallisin terveisin,
Rockwayn porukka



MITA JA MIKSI

VUODEN PAASTA TAHDON OSATA

Kirjoita tAhan, misséa tahtoisit olla vuoden paasta soittajana tai laulajana. Voit
kuvailla epaméaaraisen tavoitteen, kuten "esiintyminen bandikilpailussa”,
mutta muista kuitenkin asettaa myos konkreettinen tavoite. Esim. minka
kappaleen tahdot osata? Konkreettinen tavoite mahdollistaa kehityksen

mittaamisen

TAVOITTEESEEN PAASEMINEN ON MINULLE TARKEAA, KOSKA

Kayta tahan kohtaan aikaa. Mieti, mitka ovat todellisia motivaatioitasi. Sinun
ei tarvitse kertoa naita syita koskaan kenellekdan, mutta kun teet niista
itsellesi kristallinkirkkaita, luovuttamisen kynnys nousee paljon korkeammalle.
Kysy siis itseltasi "miksi?". Mika tahansa todellinen syy olikaan, se ei ole
typeré. Ole siis itsellesi rehellinen ja salli itsesi unelmoida.

AION HARIJOITELLA

Kirjoita tahan konkreettinen treenitavoitemaarasi. Montako kertaa viikossa ja
kuinka paljon. Muista olla realistinen ja mieti myds, miten aiot pitda
lupauksesi. Mita voit esimerkiksi illalla tdiden jalkeen tehda, jotta pystyt
irroittamaan itsellesi nama aikamaarat?

LUPAAN ITSELLENI

Tasséa kohdassa kirjoitat ikaankuin tulevaisuuden minallesi kirjeen. Voit tehda
siita julkisen paivityksen Facebookiin tai sailéa lupauksen itsellesi
poytalaatikkoon. Voit luvata esim. sitoutuvasi ylle kirjoittamiisi asioihin tai voit
tehda tiivistelman tata sivua tayttdessasi miettimistasi asioista. Asioista, jotka
ovat juuri sinulle tarkeita ja motivoivia. Kun olet valmis, voit jopa lukea taman
kohdan aaneen tai vetaa alle paivamaaran ja puumerkin. Nyt aletaan
hommiin.




JAKSO 1

JAKSOSUUNNITELMA

TAVOITE & NYKYTILA

positiivisia onnistumisen tunteita.

Tama on harjoittelujaksosi paasivu. Yksi harjoittelujakso siséltaa nelja
kuukautta, ja naitd tulee vuodelle tayttdd kolme kappaletta. Kirjoita siis tahan
konkreettinen tavoitteesi ensimmaiselle neljalle kuukaudelle. Muista, mita kirjoitit
vuositavoitteeseesi ja varmista, etta se peilautuu tdhan kirjoittamiisi asioihin.

Halutessasi voit myos avata nykytilaasi hieman tekstimuotoon. TA&ma toimii
my6hemmin mukavana "oppimispaivakirja"-luettavana, josta voit saada

¥

TAVOITTEEN OSAT

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
....................................................

....................................................
....................................................

...................................................

....................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KUUKAUSINAKYMA

KUUKAUSI 1

Aikatauluta juuri purkamasi asiat naihin
laatikoihin. Niista tulee sinun kuukausi-
tavoitteitasi.
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KUUKAUSISUUNNITELMA

JAKSO NRO = KUUKAUSI NRO =

TAVOITE & NYKYTILA

Tama on kuukausisuunnitelmasi paasivu. Naita sinun tulee tayttaa yhteensa 12.
Tama toimii muutoin samalla tavalla kuin jaksosuunnitelmasi paasivu.
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KUUKAUSI =

VIIKKOKALENTERI

VIIKKO NRO =

Merkitse jokaisen sarakkeen ylapuolelle sen kesto, esim 15min.

Tama on jokaiselle
viikolle taytettava
kalenteripohja.

Aikatauluta
sarakkeisiin
kuukausisuunnitelmaa
n purkamasi

Viikoittainen
treenivideopaivakirja
auttaa sinua
seuraamaan kehitystasi

+

Muista, paljonko olet
suunnitellut treenaavasi
viikoittain ja pida siita
kiinni.
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TAVOITTEESEEN PAASEMINEN ON MINULLE TARKEAA, KOSKA
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