Technika Kklasické masaze
D¢li se podle zpusobu provedeni :

1.tfeni
2.hnéteni
3.roztirani zakladni hmaty
4.tepani
5.chvéni
6.pohyby v kloubech —— dopliikovy hmat

V zavislosti na cily masaze a stavu tkani
provadime masaz urcitou silou a rychlosti.
Hloubka puisobeni / ve stupnich /

% Stupen 1 — velmi lehky dotek-
uklidnuyjici G€inek / 1 na mistech
citlivych na dotek /

% Stupen 2 — silnéjsi dotek- zvySeni

svalového tonu a stimulace organismu

»*  Stupen 3- silny dotek k ovlivnéni tkani

uloZenych hloubé;ji



Treni

- nejpouzivanéjsi skupina masaznich hmatu

- nejpovrchnéji plsobici

- ruka neustale v kontaktu s kuzi

- lehkeé treni :

vzdy v dlouhych tazich proximalnim smérem
vyvola lehké zaCervenani kuze / + vetreni
masazniho prostredku /

- 6 zakladnich hmatu:

* dlani nebo obéma dlanémi

= obtahovanim / tam hrbet, zpét
dlani /

= briSky prsti

* vytiranim pres ruku

= kolébkou

* nuzkovym hmatem/ ukazovak a
prostirednik ohnuty do vidlice /

Ucinky tieni :
St.1 :
- lehké pohyby, zaCatek a konec masaze
- piiprava tkan¢ na masaz
- podpora odtoku krve a mizy
z povrchovych cév



- uvolnéni jemnych povrchovych tkani

- sniZeni nervozity sportovce

St.2:

- pusobeni vétsim tlakem

- vyvolani vazodilatace v masirované oblasti

- zrychleni cirkulace v hlubSich tkanich

St3:

- pusobeni vétSim tlakem nebo rychlosti

- ovlivnéni hlubsich tkani

- stimulace organismu rychlymi hmaty

- vyvolani psychologického efektu
intenzivni masazi

- zrychleni krevniho a mizniho ob&hu

- zvySeni svalového tonu

Hnéteni

- uvolnéni meékke tkané / kuze, svaly a vazy /
- urCeno hlavné pro briskaté a dlouhe svaly

- nelze je aplikovat na ploche svaly / nedaji se
stlaCovat, uchopovat a odtahovat /

6 zakladnich hmat:
" uchopovanim a odtahovanim /
koncetiny /



" vinovité

" finské

* pomalym valenim / koncetiny /

* rozmackavanim péstmi / pouze
hyzdé /

= stlacovanim hrudniku / dlani /

U¢inky hnéteni :
Stl:
- urychleni odtoku mizy a krve
z povrchovych cév
- rozvolnéni povrchovych tkani a zlepSeni
jejich pohyblivosti
- priprava mékkych tkani na rozcviceni a
streCink
St2:
- rozvolnéni hlub$ich tkani
- odvod nahromadénych tekutin dokrevniho
a mizniho ob¢hu
- podpora odstrannovani metabolitt
St3:
- velmi malo se pouziva- byl by bolestivy



Roztirani
- ovliviiyje podkozi, vazivo 1 svaly
- podobné¢ tfeni ale do vétsi hloubky
- hlavné pro masaz v okoli kloubu, ztuhlé
partie jako zjizveni, srusty, svalové
spazmy a pro povazky svali, Slachy a
svalove svalova spojeni
- vzdy ve sméru odtoku krve / odstredive /
a, roztirani svalu :
= ¢asti dlané / spiralovité patkou /
* jednim az 4 prsty
= 8 prsty / ruce zasunuty do sebe /
= palcem / spiralovité /
= pésti
b, roztirani kloubii
= ¢asti dlané / patkou dlané /
= Spetkou
" palcem:
-jedné ruky
-obéma v protismérném
pohybu / obkruzovani /
- osmickovym hmatem




Udinky:
Stl:
- protazeni a uvolnéni tkané
- zvyseni cirkulace v misté masaze
St2 a 3:
- postupnym zvySovanim tlaku podniceni
odtoku krve a mizy
- rozvolnéni srostlych tkani, spasmu a
obnoveni pohyblivosti
- pomoc pi1 odstranovani metabolitl
- ovlivnéni stavu pohybového systému po
sportovnim vykonu

Tepani

- velmi u¢inna technika, povzbuzuje a
osvezZuje

- pohyb v rychlém a neménném tempu

- ucinek zavisi na hloubce a frekvenci
provedeni

- vyuziva se hlavné v stimulujici masazi
pied sportovnim vykonem a béhem
kondiCni faze tréninku

- n¢kdy sem zahrnuto 1 Skubani a Stipani

- d¢li se na povrchové a hluboké




a,tepani povrchove:
" tleskanim / cela plocha dlané /
= pleskanim /dlan- miska /
" smetanim
= konecCky prstu
b, tepani hlubokeé:
= véjirovité / hrana maliku, ze
zapésti /
* sekanim / stiredni ¢ast malikoveé

hrany, loketni kloub /
= péstmi / z ramenniho kloubu,
hyzdé /
Ulinky:
Stl:

- uklidnéni, uvolnéni a prokrveni tkani
St2:

- zvyseni svalového tonu

- pocit povzbuzeni

- drazdéni jako pfiprava na vykon
St3:

- pocit zahtati

- rozSifeni cév a urychleni cirkulace télnich

tekutin



- povzbuzeni nervového systému / pres
senzoricke nervy /
- Castecné tlumeni bolesti /

Chvéni
- vyZaduje naprosté uvolnéni masirované
oblasti
- nesmime chvénim vyvolat napéti ani
zpétnou reakci v kloubech
- 5 zékladnich hmatu
= dlani
= vidlici
* rychlym valenim / podobny
pomalému ze skupiny hnéteni /
= vytrasanim / celé koncCetiny /
Ulinky:
Stl:
- uklidnéni, osvézeni
- uvolnéni svalu
- zlepSeni pohyblivosti mekkych tkani
St2:
- povzbuzeni krevniho obéhu
- uvolnéni hlubsich tkani
St3:
- zvyseni svalového tonu




Pohyby v kloubech
- zafazeno na zaver masaze
- déli se na :
pasivni
aktivni
smisené
- vétSinou aplikujeme pohyb pasivni, po
ném muze nasledovat pohyb aktivné
provedeny masirovanym
- 1ze je provadeét :
v jednom kloubu
* ohybanim a natahovanim
* krouzenim
ve vice kloubech
* kombinaci ohybani a natahovani
* krouzenim

Ulinky:
- zlepSeni prokrveni
- drazdéni hlubokych nervovych zakonceni
- zlepSeni pohyblivosti v kloubech



Smér hmatu:

- ve sméru toku krve v zZilach a mizy
v lymfa. Cévach
e koncCetiny od prstu k trupu
e hrudnik a zada pfi¢n¢€ na
podélnou osu trupu

e biicho ve sméru peristaltiky
tlustého stfeva

Sled hmatu :

1. tfeni/ naneseni masaznich prostiedki,
zahrati, vétsi plocha /

. roztirani a vytirani

. hnéteni

. tepani

. chvéni

. pohyby v kloubech

. zavérelné treni
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Postup pri celkové masazi :

A, vzestupné / bézné /
DKK,zada, bricho, HKK hlava,Sije

B, sestupné / u hypertoniku /
Hlava,HKK hrud’, bficho, zadda ,DKK

Priblizna doba trvani masaze :
o celkova : 2 — 3 x tydné 40 — 60 min
e Castecna : denné / pr. 1 koncetina 5
-10 min /

Charakteristika masaze

- pusobeni mechanickych podnéti na
lidské télo.

- ve sportu ma obvykle pripravit
sportovce k podani vykonu a urychlit
zotaveni po sportovnim vykonu nebo
v prubéhu tréninku




- vyuziva se i k doléceni nékterych
Zraneéni

masaz kladné ovliviuje :
¢ prokrveni / zlepSeni pfivodu
kysliku /
¢ odstranéni unavovych latek a
zplodin
» svalove napéti
CNS
»  Psychicke napéti

»  Kloubni pohyblivost
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Udinky masaze
Podle hmatt, sméru,rytmu, intenzity,
pomocnych masaznich prostfedkli — odliSné
cile a protichiidné ucinky

1. mechanicky ucinek

- povzbuzeni Zilniho a mizniho ob&hu

- zv&tSeni pruznosti povrchovych tkani

2. fyziologicka odezva

- zrychleni krevniho ob&hu

- zvySeni metabolismu ve svalech




- zrychlené odstranéni katabolitu / kys.
mlééna,CO2,mocovina /

- vetsi cirkulace pomaha prekonat potize
zpusobené otoky a méstnanim krve

- zlepSeni Zilniho navratu

- reflexni u€inky — télesné uvolnéni /
relaxace / nebo nabuzeni / stimulace /,
zmirnéni bolesti

- podniceni bunééneho metabolismu /
vyluCovani toxinu / a zvySeni krevniho
ob¢hu

3. psychologické ucinky

- vyladéni psychiky

- uvolnéni nebo nabuzeni

Cil sportovni masaze
- jasny cil / tréninkové obdobi /

e priprava na sportovni vykon
e pomoc pii rozcvicovani
e specifickd pomoc pfi streCinku
e podpora zotavovacich procesi po zatézi
e navozeni pocitu pohody a relaxace
e specifickd pomoc pi1 doleéCovani zranéni




Druhy sportovni masaze
A. pripravna /- kondi¢ni
v prechodném obdobi /
- zlepSeni zdravotniho stavu, posileni
organismu
- celkova, vydatna, tvrdsi

B. pohotovostni / pred vvkonem /

- k podani vykonu / na té€ch Castech , které
jsou dulezite pro vykon — max. zatiZeny /

- 5—10 min

C. v prestavkach mezi vvkony

ZKkracena pohotovostni
odstranujicitmavu |

- zkracena odstranujici inavu / ty ¢asti
kter¢ byly nejvice namahany /

- drazdiva pohotovostni / ty Casti, které
budou zatiZeny /



D. odstranujici unavu
- celkova, ¢astecna

- celkova / 40 min a vySe /
- 1 —2x tydné

- POzOr na unavu

E. sportovné léCebna

- indikuje 1ékar / zkraceni doby
rekonvalescence /

- nckteré akutni stavy :

svalové Kkrece / lehké tfeni, chveéni /

vyrazeny dech / lehke¢ tfeni, roztirani
nadbfisku /

Kdy kterou masaz pouzit ?
Pripravné obdobi :

e celkova pripravna / kondi¢ni /
- posili organismus
- umozni snaset tréninkove davky
- prevence proti pietéZzovani organismu
- 1 — 2 x tydn¢€ ve volnéjsi dny




- v pripad¢ preruseni pfipravy / nemoc,
uraz / zaradit az 3 x tydné€ a to 1
v zavodnim obdobi — urychluje navrat
sil
Z.avodni obdobi :
e masaz odstranujici unavu
- po namahavém tréninku nebo zavodech
- k urychleni regenerace
- odstup 30 min od zatéze / nékolik
hodin nebo druhy den /
- Casto na ni navazuje lazen,
hydroterapie, sauna
e masaz pohotovostni
- pfed namahavym tréninkem / zavodem/
- pred nebo po rozcviceni
e masaz mezi vykony

Prechodné obdobi :

- je dobr¢ udrzet kondici a zabranit
poklesu vykonnosti

- 1 x tydné masaz kondicni / jako
pripravna ale kratSi a jemn¢jsi, kazdy
hmat as1 5 x, pripravna 12 — 15 x/




Pripravna masaz / kondicni /

- v pripravneém obdobi / kondi¢ni

v prechodném obdobi /

- 2 -3 x tydn¢ / ale 1 denn¢ /

- provadi se jako masaz celého téla
- vydatna

- 60 — 70 min

- CasteCna / 30 min /

Cile :

podporit rychlejsi zotaveni po
tréninku

zrychlit krevni a mizni obéh
podporit odplaveni metabolitu

zlepSit pohyblivost a ohebnost
v kloubech

zabranit opozdéné svalové bolesti
psychologicky efekt: psychické
uvolnéni

Pouzivané masazni techniky a hmaty:
T7eni :stupen 1 prechod na stupen 2

Hneéteni :od 1.- 3. napomaha pohyblivosti

tkani, zpevnuje pojivove tkané



Tepani: podporuje celkovou stimulaci,
pocit pohody, st.2

Chveni a pohyby v kloubech :napomahaji
celkovému uvolnéni

Pohotovostni masaz
- soucast pripravy na vykon
- uvadi organismus do stavu pohotovosti
a, drazdivd- pro sportovce u kterych je
pred soutézi Utlum, tvrda a rychld, hmaty
se rychle stfidaji / nesmi byt bolestiva —
snizeni vykonu /
b, uklidnujici- u sportovcu s prevahou
podrazdéni, jemna, masaZzni hmaty jsou
plynulé, rytmus je plynuly a pravidelny,
sniZzeni tonusu, uklidiujici, neprovadi se
tepani a pohyby v kloubech
¢, zkrdcend pohotovostni- pi1 nedostatku
casu a n¢kter¢ hmaty se vynechavaji




Cile :

e pripravit svaly na aktivitu a namahu,
zvySit cirkulaci ve vSech castech téla /
svaly /

e posilit ucinek rozcviceni

e podporit moznost plného protazeni

e psychologicky efekt: vyladit psychiku

Postup pri masazi a doporuceni:

v rychlejSim tempu, vynechani
nékterych hmatu

za¢iname DKK zadni Casti ,pak predni
dobie vybirat masazni prostiedky
nemasirovat sportovce, ktery nebyl
nikdy masirovan

nemasirovat problematicka mista /
pokud neznam diagnozu /



Rozdily mezi drazdivou a uklidnujici

pohotovostni masazi

drazdiva uklidnujici
rychlost Versi mensi
intenzita znacnd mala
rytmus nepravidelny |pravidelny
Smer ruzny dostredivy
PouZiti vSechny bez pohybii
hmatu v kloubech a

tepani

prostiedky |drazdive ?  |nedrazdive

Masaz mezi vvkony

- v pripad¢ vicekolové soutéze U
v prestavce /
- odstranéni imavy + pohotovostni /
pozor na pomer /

- as1 10 min

Cile




e podporit zotaveni z predeslého
vykonu

e zlepsit cirkulaci a odstranéni
katabolitu

e umoznit navrat svalovych struktur
do stavu pred vykonem

e 0SsVEZit sportovce

e odhalit zranéni nebo poskozeni

e predejit svalovym krecim a opozdéné
svalové bolesti

e psychologicky ucinek : udrzet
motivaci pro dalsi ¢ast soutéze,
odstranit napéti

Postup :

Lehke treni. dlani a prsty

T7eni: obtahovanim a vytiranim pres
ruku

Hnéteni: uchopovanim a odtahovanim,
vlnovité, pomalé valenim

Chveni: vidlici a vytfasanim




Masaz odstranujici unavu
- po skonceni tréninku / zavodu u
- vyuziti vSech hmatu
Cile:
podporit odplaveni katabolitu
podporit zotaveni
navrat srdecné cévniho systému do
stavu pred vykonem
predchazet opozdéné svalové bolesti
oSetrit zdravotni problémy po
vykonu
odstranit nebo zmirnit nepriznivé
stavy sportovce




