MFP



MOTORICKO — FUNKCNI
PRIPRAVA SPORTOVCE

,Vsestranna pohybova priprava
sportovce bez zamereni na
sportovni specializaci”



MFP - je systém pohybovych pruprav
jejichz prostrednictvim jsou vytvareny a
formovany vnitrni predpoklady pro
efektivni osvojovani pohybovych
dovednosti ucelnou technikou a bez
zdravotnich rizik. MFP je spojovacim
mustkem mezi kondi¢ni a technickou
slozkou treninku a zdrojem pohybovych
navyku, ktere jsou vyuzivany v procesu
motorickeho uceni.



Psychologicka Takticka
slozka slozka

Kondicni Technicka
slozka slozka




Cile MFP

- vybavit jedince sumou kvalitnich
pohybovych navyku a zkusenosti

- stimulace energeticke hospodarnosti

- kompenzacni efekt jak po strance
fyzicke tak psychicke

- naucit se vnimat sve telo, regulovat
ucelné pohyb segmentu — ,,unést se”

- zvladnuti padovych technik,
prevence zraneni



pohybove dovednosti




Zakladni principy MFP

- cilem neni svalova hypertrofie, ale
funkcnost, naucit svaly pracovat
v ruznych funkcich a rezimech

- spolecny rozvoj kondicnich a
koordinacnich pohybovych funkci

- podle Hirtze (1982) 75 % z
celkoveho objemu pfrirustku
koordina€nich predpokladu
dosahuje dite do 12 let veku




- opakovanim vytvorit ,svalove pocity”
a stabilizovat pohybove stereotypy

- rozvijet soucasne | separovane
senzoricke, ridici | motorické funkce
v ruznych modifikacich

- procvicovat pohyby, ne izolované
svaly (mozek rozlisuje pohyby, ne
jednotlive svaly), to je principem
gymnastického posilovani (core
training, functional strenght training)



Vyznam vsestranne pohybove pripravy
ve vztahu ke specifickemu vykonu
(celorocne — davkovani dle etapy)




Blokové schéma MFP

A — stimulace reaktibility

B — zpevnovaci priprava

C - podporova priprava

D - stimulace silove obratnosti

E - odrazova a doskokova pfiprava
F — stimulace rytmickych schopnosti
G - visova priprava

H — rotacni priprava

| — ovlivhovani kloubni pohyblivosti



Preference vybranych bloku v ramci
pohybove pripravy mladeze v LH:

— stimulace reaktibility (koordinace
pod tlakem, rychlost + obratnost)

— Zpevnovaci priprava (core training —
posilovani svalu telesného jadra,
hluboky stabilizaCni system)

— podporova priprava (zpevneni
ramenni osy — unest se na pazich)

— stimulace silove obratnostsi
(zpusobilost diferencovat a regulovat)



KONDICE KOORDINACE































Posilovani v ramci MFP respektuje zasadu
nezobtiznovat pohybovy ukol navysenim
zateze v jeji absolutni hodnote, ale v
koordinacni narocnosti (napr. balancovanim).
Duraz je kladen na funkci télesného jadra,
ktere je spojovacim clankem mezi hornimi a
dolnimi koncCetinami a vstupuje do hry pri
veskerych pohybech.

Gymnastické posilovani, respektive Core
training 1 funkcni posilovani by melo byt
doplnkem K tradicnimu posilovani, ne
leho nahradou (kombinace metod).




Dosazitelné v
knihkupectvich a v
elektronické podobé
na internetu (napr.
www.alza.cz)

Pohybova

< CUIRAINDA

priprava

Koordinacni a kondiéni
gymnasticka cviceni
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DVD Gymnastické posilovani je volnym pokratovanim a
aktualizovanou verzi DVD Motoricko-funkéni pfiprava
sportovce (Kristofi¢, 2004). Na rozdil od pfedchoziho DVD
nenf toto opatfeno komentafem. Divodem je skuteénost,
Ze souéasné s novym DVD, aviak nezdvisle, vychazi kniha
Gymnastické posilovani (vydavatel FTVS UK, 2014), ve
které jsou zpracovana teoretickd vychodiska jako
zdlvodnujici podklad pro praktické aplikace. Prioritou
gymnastického posilovani je svalova funkénost ve smyslu
stimulace mezisvalové koordinace, nikoliv svalova
hypertrofie, kterd neni zirukou funkénosti To
koresponduje s pfistupy ozna¢ovanymi jako Core strength
training a Functional strength training. Plvod téchto
relativné novych pfistupl Ize spatfovat v historicky
star§im a praxi ovéfeném gymnastickém posilovani. Tato
skuteénost nezaddvd dlvod k domnénce, Ze je
pfedkladany materidl uréen cilené pro gymnastickou
vefejnost. Mottem  tohoto projektu je "co mdbie
gymnastika nabidnout ostatnim sportim v rdmci
vieobecné motoricko-funkéni pfipravy". Oproti
pfedchozimu DVD nejsou jednotlivé bloky denény podle
stimulovanych funkdi, ale podle nafadi a nadini, ktera jsou
v procesu gymnastického posilovani pouiivana.
Podékovani autora patfi pfedeviim demonstratorim
Kubovi, Honzovi, Majce a Kldrce a také firmé NIKE, kterd je
vybavila oble¢enim.

Autor projektu: Jaroslav Kristofi¢
Technické zpracovani: FrantiSek Zahalka
Hudba: Mikulas Hank
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Primy odber na FTVS UK nebo na dobirku :

FALON-COPY studio

José Martiho 31

16252 Praha 6 — Veleslavin

Telefon: +420 777 170 379
+420 220 172 334

E-mail:

Web: www.falon.cz

Pri odberu na dobirku je nutne uvest kontaktni
telefon (preprava zasilek PPL)
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