Klasicka a sportovni masaz

MUDr.Katefina Kapounkova

Sportovni masaz
Cil sportovni masaze :
0 priprava na sportovni vykon
pomoc pri rozcvicovani
specificka pomoc pfi strecinku
podpora zotavovacich procest po zatézi
navozeni pocitu pohody a relaxace
specificka pomoc pri dolé¢ovani zranéni
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A, ucinky :
- mistni
- celkové

Mistni u€inky:
Kdze / tfeni, popfipadé tepani /:
» odstranéni povrchové zrohovatélé vrstvy — uvolnéni vyvodu mazovych a
potnich Zlaz
» zlepSeni prokrveni kiize — podpora obé&hovych funkci v kGizi / pfisun Zivin a
odsun zplodin /
» podpora odtoku lymfy v miznich cestach
Podkozni vazivo, okoli kloubd, pribéh Slach / roztirani, vytirani /:
» rozrudeni sristu a ztlusténin
» mobilisace
» uvolnéni, vstiebavani i odplaveni vypotkd a usazenin
Svaly / pfedevSim hnéteni /:
» zlepSeni cirkulace- zrychleni regenerace-zvyseni vykonnosti
» zmeéna tonusu:
- zvySeni / tvrdsi tepani, hlubSi vibrace, vytirani /
- sniZeni / jemna masaz /

Celkové ucinky:
Krevni obéh:

- podpora ¢innosti srdce / snizenim odporu v kapilarnim fecisti, usnadnénim

Zilniho navratu/

- zlepSeni periferniho krevniho obéhu v ostatnich organech / perfuze /
s ledviny — vySSi tvorba moci
» plice- snadngjsi ventilace, lepsi difuze

ostatni tkané- podpora vymény plynua

% podpora termoregulace
Neurovegetativni a neuropsychickeé:
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% preladéni na anabolismus
» relaxace

odstranéni unavy

» zlepSeni spanku
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B, technika masaze



Zakladni hmaty:
* hnétaci: tfeni, vytirani a roztirani, hnéteni
e narazové: tepani, chvéni

Doplnkové hmaty:
* pohyby v kloubech

Tfeni:
- nejpovrchnéji pusobici- kiize
» dlani
* DbfisSky prstu
e vytiranim pres ruku
» kolébkou
e nlzkovym hmatem
- vzdy v dlouhych tazich
- vyvola lehké z€ervenani kuze / mechanické predehrati /
Roztirani a vytirani:
- veétsi tlak s prtiinikem do hloubky- kize a podkozi, vazivo, fascie, sval

e tenarem

» Dbfisky prsta / 1,4,8/
e palcem

* pésti

* Spetkou

- krouzivé nebo podélné pohyby
- gelotrypsie = rozruSovani myogeloz

Hnéteni:
- nejvydatnéjsi, na hluboko ulozené tkané / zvlasté svaly/
e vlnovité
o finské
e pomalym valenim
* pomalé protlaeni péstmi / pouze hyzdé /
Tepani

- rytmické, stejnym tlakem provadéné narazy na télo
- prevazné tonizujici v rizné hloubce / dle sily uderu/
- pohyb ze zapésti, uder mékky, pruzny a vydatny:
tepani povrchové
» tleskanim / cela plocha dlané /
e pleskanim / dlan- miska /
e smetanim
» konecky prstl
- tepani hluboké
o véjifovité / malikovou hranou/
* sekanim / stfedni ¢ast malikové hrany /
o péstmi/ hyzdé /

Chveéni:
- jemné- relaxuje, tvrdé- tonizuje
- podle sily tlaku plasobi v riznych hloubkach
» dlani s roztazenymi prsty
e S$petkou nebo vidlickou
* rychlym valenim



» otfasani a natfasani opakovanym pohybem s uchopenou koncetinou

Pohyby v kloubech

pasivni

aktivni

smisené

vétSinou aplikujeme pohyb pasivni, po ném mize nasledovat pohyb aktivné
provedeny masirovanym

pohyby provadime:

a, v jednom kloubu / ohybanim a natahovanim , krouzenim /
b, ve vice kloubech/ kombinaci ohybani a natahovani, krouzenim /

ucinky: zlepsuje se prokrveni, drazdi hluboka nervova zakonceni, zlepSuje

pohyblivost v kloubech

C, Druhy sportovni masaze

pripravna / kondi¢ni v pfrechodném obdobi /

zlepSeni zdravotniho stavu, posileni organismu

umozni snaset tréninkoveé davky

prevence proti pfetéZzovani organismu

celkova, vydatna, tvrdsi

1-2x tydné ve voINgjSi dny

obdobou je masaz kondi¢ni v pfechodném obdobi -1x tydné, stejna jako
pfipravna, ale kratSi a jemnéjSi, kazdy hmat asi 5x, pfipravna 12 -15x

pohotovostni / pfed vykonem /

k podani vykonu / na téch Castech , které jsou dllezité pro vykon-
max.zatizeny /

muze byt bud’ stimulujici / drazdiva / nebo uklidiujici

5—-10 min

v prestavkach mezi vykony

sklada se : ze zkracené masaze odstranujici unavu / na téch ¢astech , které

byly pfedchazejicim vykonem nejvice zatizeny /a na ni navazuje drazdiva masaz
pohotovostni / na téch Castech, které naopak zatiZzeni ¢eka /

odstranujici unavu
celkova nebo Castecna
celkova / 40 min a vySe /
1 — 2x tydné
odstup od zatéze
sportovné lécebna
indikuje |IékaF / zkraceni doby rekonvalescence/
nékteré akutni stavy:
svalové krece / lehké treni, chvéni /
vyrazeny dech / lehké tfeni a roztirani nadbfisku /

D, Postup pfi celkové masazi

1. vzestupné / bézné /

- vleZe na bfiSe : DKK, zada

- vleze na zadech: bficho

- vleze na bfiSe: pfip. hrud’, HKK, hlava, Sije, plece
2. sestupné / u hypertoniki /



Pomocné masazni prostiredky

Rada vyrobku:

doba trvanlivosti
slozeni / etiketa /
deklarované ucinky
informace o testovani

ucinky muaze ovlivnit i okolni teplota / v chladnu nékteré krémy tuhnou, v horku te¢ou /

vyssi u€inek masaze /vhodné vybrany /
vlastnosti:

» skluz

» pfilnavost

» zvy8eni u€inkd hmatud/ usnadniuji aplikaci tfeni, hnéteni, roztirani /
aplikaéni formy / alergické reakce- svédéni, paleni, otoky,... /

* mydla
dlouho se pouzivaly
toaletni s vy§§im obsahem tukd- neodmastuji kuZi
nevyhody: skluz a pfilnavost proménlivé / voda, odmasténi kaze /

» zasypy/ pudry/
hlavni slozka talek / antibakterialni ucinek /
mensSi klouzavost
nevhodné pro tfeni a roztirani
mohou drazdit kGzi s nadmérnym ochlupenim /zanéty chlupovych vacku /
vysusuji kuzi
prasi

* lihové roztoky
tekuté
vhodné pro kratké masaze /vyparuji se /
vetfenim do kize / ucinné latky /
rychle se odpaftuji / chladivy efekt /
Spatny skluz a vysusuji pokozku
Alpa / mentol /

e Sportovka
zdokonalené lihové mazani
ucinné latky do lihového zakladu
barevné odliSeni jako emulze
Spatny zkluz a pfilnavost



* tukové roztoky

aplikaéni formy :

tekuté / oleje /

polotuhé / masti, krémy /
dobry skluz / olejové /
dlouhodobé masaze / méné vhodné nez emulze — neprodysny film na kuzi /
alergie / ofechovy olej /
zvySuji potivost

mohou obsahovat vice ucinnych latek

0 rozpustné v oleji / silice, vitaminy /

0 rozpustné ve vodé / flavonoidy, panthenol /
snadno se misi s potem a nebrani poceni pfi vykonu/pohotovostni masaz /
Ize je nachystat z polotovaru

Druhy EMSPOMY

1. bila / + citronova silice /

univerzalni pouziti pro vSechny druhy dlouhodobych masazi

pocit osvézeni a lehkosti

uréena k ukonceni vSech typl a druhll masaze

2. cervena nebo ruzova/+kapsaicin /

hiejiva / hyperemizacni ucinky U

pocit prohfati a tepla s dlouhodobym ucinkem

uziva se take jako preventivni masaz proti svalovym kieCim a porucham
koordinace

3. zelena/ + kafr/

proti bolesti a unavé svalstva

bolestivé stavy z pfilisného nebo nestejnomérného zatiZzeni pohybového
ustroji

4. modra/ + menthol /

chladiva

pusobi osvézujicim a chladivym dojmem

doporu€ena k masazi a automasazi odstrarnujici unavu /pfi teplém pocasi/
5. Zluta

vodoodpudiva

vhodna na ochranu pokozky v nepfiznivych klimatickych podminkach
zabranuje prochladnuti pokozky / hydrofobni ucinek /

Druhy SPORTOVEK / kratkodoba masaz /

zakladni zluta

bila / eukalyptova / - proti bolesti a unavé
¢ervena- prokrveni a prohrati, svalové krece
modra- chladiva



