Koncepcioterv
2019/ 2020-as Magyar Junior u15, ul7 és ul9 vdlogatotthoz

Célom a lehet6 legfelkésziiltebb magyar valogatottat elvinni a korosztalyos csapat Eurdpa
bajnoksagra, és segiteni a jatékosokat egy tagabb ralatassal abban, hogy profi sportoléva valjanak.

Magamrol:

Gubi Ramon vagyok, 26 éves. 20 éve squasholok, amibdl 14 év aktiv versenyzés és 8 év edzdskodés van a
hatam mogott. Tobb magyar junior bajnoki cim, és tébb nemzetkdzi dobogo, illetve ESF level 1,2-es edzéi
diploma, és részvétel a level 3-as kurzuson.

Koncepciéomral:

Taldn néhanyan jobban ismerik a jatékomat, és jobban bele latnak abba, hogy mit képviselek.

Fontosnak tartom kiemelni, hogy a nemzetkozi viszonyokhoz képest, én rendszeresen hatranyban éreztem
magunkat a mentalis felkészUlés terén, amit sok fiatal jatékosunk esetében még mindig annak tartok.

Sokszor jatszottunk Ugyesen, jo fizikai allapottal, és j6 technikéval, de sajnos az tdbbszor is kevésnek bizonyult,
mivel sokszorosat futottuk korbe a palyan az ellenfeleinknek, mint ¢k nekdink.

Az, hogy az elmult par évben mar nem edzem, és nem versenyzem profi szinten, még inkabb ravezetett arra,
hogy miért és mennyire fontos a mentalis munka és az idedlis kortiimények megteremtése a mérkdzéseink
eloétt, (taplalkozas, rahangolddas, és tovabbi befolydsold tényezdk) amikbdl sok elénylink szarmazhat a
jatékban.

Az Osszetartasok alatt természetesen nem tudunk csodakat tenni, de taldn tudunk olyan informéacio morzsakat
adni a sracoknak, amik hozza segitik 6ket ahhoz, hogy jobb jatékossa valjanak.

Jo volna egymast jobban megismernitk, fontos lenne, hogy tudjak tdmogatni a csapattarsaikat, barataikat és
remélhetdleg télink is eltudjanak csipni néhany tudas morzsat.

Tervezek edzétabort, illetve 1 alkalmas valogatott edzés napokat tartani, amik alap koncepcioja, az ESF tanfolyamon
sokszor emlegetett PDA (Perception, Decision, Action // Megfigyelés/Eszlelés-Déntés-Mozgds) elven alapul.
Ezenkivll bevonank dietetikus, fitness instructor, pszicholégus és csapatépité trénert is az edzések soran.

Profi szinten nagyon fontosnak tartom a tudatossagot, és a visszacsatoldst, arrol, hogy az edzésre/fejlédésre
forditott energia, az mennyire rogzUlt a jatékosban. Esetlegesen hdnapok multan is képes e elévenni valamit, a
korabban tanult modszerei kozUl, ami adigra kikopott a jatékabol. Ennek egy fontos sarkkovének az edzés naplo
vezetését tartom. Igy a valogatott kerettagsagnak egy kiemelt pontja, hogy minden héten pénteken este
kotelezd jelleggel, egy kizarolag erre a célra létrehozott Facebook csoportba toltsék fel a heti edzés
elemzéslket, kotelezé kérdések megvalaszolasaval.

Javaslom a jatékosoknak, hogy edzés elején kérdezzék meg az edzdt, hogy “Mit fogunk ma tanulni/mi lesz a cél
az edzéssel” - ennek tudataban sokkal kbnnyebb lesz dtgondolnia edzés eredményességét az dra végeén.

Kételezé kérdések a facebook oldali edzénapléhoz:

- Mivolt a héten a legkiemelkeddbb eredménye?

- A héten 3db pozitiv elérelépés a jdtékdban

- A héten 3db gondolat, amivel nem volt elégedett a jdtékdban

- Sajdt bevalldsa szerint 1-5 (ahol 1- alig, 5- nagyon) skdldn mennyire teljesitett joI?
- Egyéb érdekes sporttal valé tapasztalat.



Edzések:

Az edzétabor alkalmaval, a nemzetkozi edzdképesitésen és versenyzéi palyafutdsom alatt tanult és megtapasztalt
tudasombdl szeretnék valamennyit atadni a gyerekek szamara, egy intenzivebb formaban.

Eszlelés/Megfigyelés - Déntés - Mozgds.

Mozgésban azt gondolom egészen jok tudunk lenni, az edzdink képesek jol megtanitani ezeket a mozdulatokat a
jatékosoknak, azonban talan hattérbe szorul az elsé két eleme a folyamatnak, amivel sokat tudnank segiteni a
Mozgas részeén is.

Tdbor:
1.-nap:

Bemutatkozas, majd kdzponti szerepben Eszlelés/Megfigyelés témakdr, ehhez elméleti és gyakorlati edzés.
Dietetikus bevonasa.

2.-nap:

Fizikai instructor, allapotfelmérés, elére elkészitett feladatsor alapjan, melyben squashhoz minél kozelebb allo
gyakorlatokatokkal mérnénk fel a sracok képességeit.

Majd kdzponti szerepben a Dontéshozas, ahhoz tartozo elméleti és gyakorlati edzés.

Pszicholdgus bevonasa

3.nap:

Utolso témakor a Mozgas és az ehhez tartozd elméleti és gyakorlati edzés, végll meccsek.
Csapatépité tréner bevonasa.

Edzések:

Az 1-1 napos 0sszetartasokon, a tdborban elhangzotakkal kapcsolatban lenne elméleti, és gyakorlati kontroll,
illetve a fizikai allapotfelmérd gyakorlatsor Ujboli felmérése lenne elétérben.



