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交易计划与盘前检查表

这份表管什么

每张表干什么
表 什么时候填 填什么

一页纸计划 每天盘前

盘前检查表 每天开盘前

上班族版 每周或换工作安排时

收盘核对 每天收盘后 持仓、挂单、资金、日志对一遍，写今天和计划不一样的地方

计划库 每天收盘后 一天一行：写了计划没有、照做了没有；自动算照做率

示例开头的表 先看一遍

四步用起来

看七行齐没齐、数量有没有超过建议、价格有没有超过追价上限。缺一行就不下单。

颜色怎么认
蓝字是你填的；灰底黑字是公式，别改。绿字是做多，红字是做空。红底是不能下单或今天不做的提醒，绿底是可以按计划做。

几个口径
下单前七行

建议数量

追价上限

照做率

不交易条件

常见问题
问：每天都写会不会太累？

问：行情和计划不一样怎么办？

答：三种情景就是为这个写的。走出第四种，按「不在我写的模型里」处理：不做。收盘后在计划库记一句，下次多写一种情景。

问：上班族没法盯盘，计划怎么写？

问：检查表有一项是「否」还能做吗？
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把「看着像要涨」写成能检查的条件。盘前 10 分钟填一页纸计划，过一遍检查表；收盘后对一遍持仓和挂单，在计划库记一行。上班盯
不了盘的人，用上班族版提前挂单。

计划不是预测。三种情景各写一句，写的是「走成这样我怎么做」，不是「它会怎么走」。写不出止损和放弃条件的单，就是还没想清
楚的单。

事件、市场状态、关键位、今天只做的模型、风险和停手线、三
种情景、下单前七行

12 项是否 + 不交易条件，表给出「今天不做」或「可以按计划做
」

能看盘的时间、计划要看盘的时点（不在时间里会提醒）、提前
挂单、事先写好的规则

虚构的填法：一份完整的一页纸计划、一份检查表、一份上班族
计划

1. 先抄一遍示例 照「例-一页纸计划」把自己的品种、模型、风险写一遍，写不出来的格子就是你还没想清楚的地方。

2. 每天盘前 一页纸计划 10 分钟，检查表 2 分钟。检查表说「今天不做」，就不做。

3. 下单前

4. 收盘后 收盘核对 5 分钟，计划库记一行。月底看照做率。

方向、位置、触发、止损、数量、目标、放弃条件。七行齐了，数量不超过建议、止损在对的一边，才显示
「可以下单」。

向下取整（1R 预算 ÷（|入场 − 止损| × 乘数）÷ 最小单位）× 最小单位。费用没算进去，费率高的品种自己
再少一点。

做多：计划价 ×（1 + 允许偏离）；做空：计划价 ×（1 − 允许偏离）。超过就不追，等下一次。

照做的天数 ÷ 写了计划的天数。按计划不下单也算照做；没写计划就下单的那天算「否」。

写成能检查的话，例如「数据公布前后 15 分钟不开新仓」「当天亏到 3R 停手」，不写「控制情绪」这种检
查不了的话。

答：一页纸计划写熟了 10 分钟。前两周最慢，因为很多格子你以前根本没想过；写不出来的格子就是平时凭感觉的地方。

答：先写能看盘的时间，再把要看盘的时点放进去；放不进去的，改成提前挂单（限价、止损、有效期一次挂好），或者只按收盘价决
策。
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答：先把那一项补上：比如持仓没挂止损，挂上再说。不交易条件命中任何一条，今天就不做，不用讨价还价。

问：照做率多少算合格？

答：没有标准线。先看趋势：照做率在涨，说明执行在变好，哪怕这周亏了钱。照做率低的时候，先别改方法。

接着学（免费）
交易计划学习路线：一页纸计划怎么写、写到什么程度算够

交易员训练手册免费节：交易计划要写哪些东西

交易员训练手册免费节：下单前的检查

进场推演：给一张图，判断该不该进、在哪进

交易心法：先写剧本再进场

说明
本表只用于计划和练习，不构成投资建议。示例页的日期、品种和价格全部虚构，只演示填法。

trade1469.com/docs/trading-plan/

trade1469.com/trader/t1-10.html

trade1469.com/trader/t1-11.html

trade1469.com/drill/entry.html

trade1469.com/xinfa/script-before-entry.html
想系统练计划和执行：交易员训练手册第 7 章（付费，有免费试看节
） trade1469.com/trader/chapter7.html
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一页纸交易计划

日期

今天的事件（几点、什么） 数据公布、财报、交割、假期前后。没有就写「没有」。

市场状态 选一个：上涨趋势、下跌趋势、横盘、说不清。说不清就少做。

关键位（上方、下方） 只写两三个最重要的价位。

今天只做的模型（只写一种） 例如「突破后第一次回踩」。不在这个模型里的机会一律不做。

账户资金
单笔最多亏（占账户）

停手金额
追价最多偏离计划价 0.50%
今天不做的情况

往上走
往下走
横着走

项目 怎么写
多或空

打到就认错的价
下面的建议数量是上限
先写第一个目标

计划入场价

建议数量（按止损算）
风报比
追价上限（超过就不追）

能不能下单

今天和计划不一样的地方 只记一句，记进日志的备注。没有就写「没有」。
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盘前 10 分钟填完，一天一张（复制这张表，或者打印出来手写）。下单前七行缺一行，这一笔就不下单。

1. 今天的环境

2. 风险

1R 预算 = 账户 × 单笔最多亏。停手线按 R 写，比按钱写更不容易改口
。追价上限：做多是计划价 ×（1 + 偏离），做空是计划价 ×（1 − 偏离
），超过就不追。

1R 预算
今天亏到几 R 停手

写成能检查的话，例如「数据公布前 15 分钟不开新仓」。

3. 三种情景（各写一句）

4. 下单前七行（每一笔候选单一列；缺一行就不下单）
候选 1 候选 2 候选 3

1. 方向
2. 位置（在哪个价位、什么结
构里）

例如「区间上沿 3600 附近，第二次试」

3. 触发（看到什么才下单） 例如「15 分钟收盘站上 3600」

4. 止损价
5. 数量
6. 目标价
7. 放弃条件（出现什么就不做
）

例如「开盘直接跳过 3610 就不追」

七行之外再填计划入场价、乘数和最小单位，表才能算建议数量、风报
比和追价上限。数量写得比建议多，这一笔也不下单。合约乘数（股票填 1）

最小单位（A股填 100）

建议数量 = 向下取整（1R 预算 ÷（|入场 − 止损| × 乘数）÷ 最小单位）
× 最小单位。费用没算进去，费率高的品种自己再少一点。这笔的 1R（按你写的数量）

5. 收盘后一句话
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盘前检查表

日期

# 检查项 没过的话先做什么

1 今天的事件和数据公布时间查过了
2 持仓都有止损单，价格和数量对得上
3 昨天和本周的亏损没碰到停手线
4 市场状态和关键位写下来了
5 今天只做一种模型
6 每笔最多亏多少已经算好
7 账户里的钱够，没有挂错、忘撤的单
8 睡够了，身体没问题
9 没有想着把昨天亏的赚回来

10 盘中要离开的时段已经避开，或者提前挂好单
11 每一笔都能写全下单前七行
12 知道今天亏到多少就收手

# 条件 命中了吗 说明

1
2 已经碰到停手线
3 情绪上头：想翻本、刚吵完架、喝了酒
4 行情不在我写的模型里
5 网络、设备或账户有问题
6 今天没写计划
7
8

最后两行留给你自己的不交易条件。

没过的检查项 0
命中的不交易条件 0

今天 还没填完
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开盘前过一遍：12 项都是「是」才算过；下面的不交易条件命中任何一条，今天就不做，不用再看别的。

1. 检查项（是 / 否）
是 / 否

2. 不交易条件（命中填「是」）

重要数据或事件公布前后 15 分钟内

3. 结论
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上班族版：盯不了盘，也能照着做
先写清哪几段时间能看盘，计划里要看盘的时点不在这些时间里，表会提醒。看不了盘就提前挂单：限价、止损、有效期一次挂好。

每笔最多亏多少钱。下面每张挂单都按它检查。

时段 开始 结束 在做什么

时点 要做什么 时间检查

品种 方向 限价 止损价 数量 乘数 有效到 检查

TradeLearn · XtradingTime 交易内训

1R 预算

1. 能看盘的时间

时段 1
时段 2
时段 3
时段 4

2. 计划里要看盘的时点

3. 提前挂单（限价、止损、有效期一次挂好）
这笔 1R
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没成交怎么办 例如「到有效期没成交就撤单，不在上班时间追」

连续下跌怎么办 例如「连跌三天、跌破某个价，不加仓、不摊平」

只按收盘价决策 例如「盘中不看，只按日线收盘价判断止损和加仓」

例如「加班周、出差周不开新仓」

4. 事先写好的规则

什么时候整周不
做
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收盘核对

日期

核对项 不对的话写一句

持仓数量和止损单对得上
没有忘撤的挂单
账户资金和成交记录对得上
今天的成交都记进了交易日志
明天要处理的持仓写进了明天的计划

今天和计划不一样的地方（一句话，记进日志）

明天先看的事

结论

TradeLearn · XtradingTime 交易内训

收盘后 5 分钟：持仓、挂单、资金和记录对一遍。有一项是「否」，先处理再睡觉。

是 / 否
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计划库：一天一行
每天收盘后补一行：写没写计划、写没写不交易条件、检查表的结论、照没照做。上面的数自动算，月底看照做率。

0 0 0 照做 0

检查表说「今天不做」的天数 0

日期 盘前 收盘后

日期 星期 检查表结论 照做了吗 偏离的地方（一句话） 今天的模型 备注

TradeLearn · XtradingTime 交易内训

记录
天数

写了计
划

写了不交易
条件照做率（照做 

÷ 写了计划）

写了计
划

写了不交
易条件

今天做了什
么
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日期 盘前 收盘后

日期 星期 检查表结论 照做了吗 偏离的地方（一句话） 今天的模型 备注写了计
划

写了不交
易条件

今天做了什
么
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