
ONLINE COACHING – KOOSTÖÖJUHIS  

Kui sa liitud minu coachingusse, siis see ei ole lihtsalt treening- või toitumiskava. See on 
meie koostöö. Minu eesmärk on aidata sul päriselt muutuda – mitte ainult numbrites, vaid 
enesetundes, harjumustes ja mõtteviisis. Selleks on vaja ausust, järjepidevust ja avatud 
suhtlust mõlemalt poolt. 

Coaching on koostöö 

Ma saan sind toetada ainult siis, kui mul on täielik ülevaade sinu elust ja harjumustest. Anna 
mulle alati teada kõigest, mis võib progressi mõjutada – olgu selleks stress, uni, tervis, 
ajapuudus, motivatsioonilangus või kasvõi see, et nädal oli lihtsalt keeruline. Koostöö toimib 
ainult siis, kui me mõlemad panustame. 

Check-in kord nädalas (esmaspäeval) 

Igal nädalal teeme detailse check-ini. Sa kirjutad mulle, kuidas su nädal läks: mis õnnestus, 
mis oli keeruline, kuidas on enesetunne, trennid, uni, isu, kaal, mõõdud. Mina analüüsin infot 
ja kohandan plaani nii, et see toetaks sind maksimaalselt. See on meie koostöö tuum. 

Check-in toimub, kas kliendikeskkonna rakenduses või e-maili/messengeri teel. Igal 
pühapäeva õhtul või esmaspäeva hommikul täidad rakenduses oma check-in küsimustiku. 
Palun tee seda täpselt ja põhjalikult, see on sinu vastutus ning aitab mul sind paremini 
juhendada. 

Vastan check-in kirjale alati nii kiiresti kui võimalik (24h jooksul). Check in’i välisel ajal 
võib vastamise aeg olla pikem.  

Treener ei ole 24/7 kättesaadav 

Sa võid mulle alati kirjutada ka check-ini välisel ajal. Kui on mõni kiire küsimus, aitan 
esimesel võimalusel. Coaching ei ole ööpäevaringne suhtlus, kuid olen sinu jaoks olemas ja 
hoian meie koostööd järjepidevalt.  

Teatud päevad (näiteks reede-laupäev) on treener rohkem arvutist eemal ja kirjadele ei vasta.  

Coaching on protsess – minimaalselt 3 kuud 

Tulemused ei sünni üleöö. Kolm kuud on miinimum, et näha päris muutusi, stabiliseerida 
harjumusi, luua järjepidev treeningrutiin ja et mina saaksin sinu keha ning mõtteviisi päriselt 
tundma õppida. See on aeg, kus me ehitame vundamendi, mis päriselt püsib. 

Esimene kuu on kohanemine 

Esimene kuu on õppimise faas. Me testime, mis sinu kehale sobib, mis mitte, kuidas sa 
treeningutele reageerid, kuidas toitumine paika loksub ja milline tempo on sinu jaoks 
optimaalne. See on aeg, kus loome selguse ja suuna. 

Kui tunned, et tahad loobuda, siis võtame korraks aja maha ja arutame, kas see on tõesti 
mõistlik või anname veel aega, et kõik paika loksuks. 



 

 

Olulised põhimõtted meie koostöös 

Järjepidevus 

Sa ei pea olema perfektne. Sa pead olema järjepidev. Mõni nädal on tugev, mõni nõrgem – 
see on normaalne. Progress tuleb liikumisest, mitte loobumisest. Ma ei kritiseeri ega arvusta 
sind, kui asjad ei lähe plaanipäraselt. Pigem leiame koos lahenduse, et järgmine kord asjad 
paremini sujuks. 

Aus progressi jälgimine 

Kaal, mõõdud, enesetunne, uni, energia – kõik need näitajad loevad. Ma vaatan tervikut, 
mitte ühte numbrit. Oluline on trend, mitte üks päev. 

Toitumise paindlikkus 

Leiame üheskoos sobiva lahenduse, kuidas toitumine sinu kasuks tööle panna. Kindlasti ei 
ole kohustus jälgida ühte kava või teha midagi, mis sulle stressi põhjustab. 

Treeningute kohandamine 

Kui tekib valu, väsimus, haigus, ajapuudus või muu takistus, anna mulle teada. Kohandan 
plaani vastavalt olukorrale. Treening ei ole karistus – see on tööriist. 

Kommunikatsioon 

Mida täpsemalt sa oma nädalast räägid, seda täpsemalt saan mina sind aidata. Vaikimine 
pidurdab progressi. Avatud suhtlus kiirendab tulemusi. 

Realistlikud ootused 

Keha muutused on individuaalsed. Kiire ja ekstreemne kaalulangus ei ole eesmärk. Eesmärk 
on püsiv, tervislik ja mõõdukas progress. Kehakoostise muutus on aeglane, aga väga tõhus ja 
tulemused püsivad. 

Vastutus 

Mina annan suuna, struktuuri ja plaani. Sina teed töö. Koostöö toimib ainult siis, kui 
mõlemad pooled panustavad. Ma olen sinu kõrval, aga ma ei saa sinu eest trenni teha. 

Palun ära tee omal käel muudatusi treeningplaanis või toitumises. See tähendab: 

• ära katseta low-carb’i või muid äärmuslikke toitumisviise 
• ära jäta toidugruppe välja 
• ära muuda treeningmahtu 
• ära lisa harjutusi 



• ära tõsta treeningpäevi ümber 
• ära muuda kaloreid või makrosid 

Kui sul tekib mure, küsimus või soov midagi kohandada, kirjuta mulle enne. Muudatused 
teen vajadusel mina – nii püsib plaan järjepidev ja progress kontrollitud. 

Treener & toitumisnõustaja 
Liisa Porosaar 
info@liisafitness.com 

 

 

 

"Su keha muutub siis, kui sa otsustad mitte alla anda ka nendel päevadel, mil on raske.  

Järjepidevus loob tulemused, mitte täiuslikkus." 
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