Sportovni masaz

Technika masaze



Technika klasické masaze

Déli se podle zpusobu provedeni :

zakladni hmaty doplitkovy hmat
e treni « pohyby v kloubech
hnéteni
roztirani
* tepani

e chvéni



V zavislosti na cily masaze a stavu tkani provadime
masaz urcitou silou a rychlosti.

Hloubka pusobeni / ve stupnich /
« Stupen 1 — velmi lehky dotek-

uklidnujici uCinek / i na mistech

citlivych na dotek /
« Stupen 2 - silngjSi dotek- zvySeni

svaloveho tonu a stimulace organismu
« Stupen 3- silny dotek k ovlivnéni tkani
ulozenych hloubegji



Treni
nejpouzivangjsi skupina masaznich hmatu
nejpovrchnéji pusobici
ruka neustale v kontaktu s kuzi
lehke treni :
vzdy v dlouhych tazich proximalnim smerem

vyvola lehké zaCervenani kuze / + vetreni
masazniho prostredku /

6 zakladnich hmatu:
 dlani nebo obéma dlanéemi
« obtahovanim / tam hrbet, zpét dlani /
* brisky prsti
 vytiranim pres ruku
+ kolébkou

* nlizkovym hmatem/ ukazovak a prostrednik ohnuty
do vidlice /



Obr. 1. Tieni
obéma dlanémi

Obr, 2. Tieni
obtahovinim

I'Feni bFisky prstii (obr. 3.) — proviadime celou dlani od sebe (vpied)
a zpét klikaté mirmé ohnutymi a zabofenymi bFisky prsti.

I'Feni vytirdnim pfFes ruku (obr. 4.) — proviadime stfidavé jednou
i druhou dlani (celou plochou), pozor na postaveni palce, ktery je

viady v opozici.

Obr. 3. Tfeni
hiisky prsid

Obr. 4. Tieni
vytirdnim
pres ruku




Obr. 5.
e Tteni kolébkou

Obr. 6. Tieni
naZkovym hmatem




Uginky tfeni
St.1:

* lehké pohyby, zaCatek a konec masaze

» priprava tkané na masaz

* podpora odtoku krve a mizy z povrchovych cév
* uvolnéni jemnych povrchovych tkani

* snizeni nervozity sportovce

St.2:

e pusobeni vétSim tlakem

* vyvolani vazodilatace v masirované oblasti

« zrychleni cirkulace v hlubsich tkanich

St3:

* pusobeni vétsSim tlakem nebo rychlosti

« ovlivnéni hlubSich tkani

« stimulace organismu rychlymi hmaty

« vyvolani psychologického efektu intenzivni masazi
« zrychleni krevniho a mizniho obéhu

e zvyseni svalového tonu



Hnéteni

* uvolnéni mékkeé tkané / kuze, svaly a vazy /
« urceno hlavné pro briskaté a dlouhé svaly

* nelze je aplikovat na ploché svaly / nedaji se stlaCovat, uchopovat a
odtahovat /

6 zakladnich hmatu:
* uchopovanim a odtahovanim / koncetiny /
* vinovité
 finské
« pomalym valenim / konc€etiny /
* rozmackavanim péstmi / pouze hyzde /
» stlacovanim hrudniku / dlani /



Obr. 8.
I'Inéteni vinovit

Obr. 9.
Hnéteni finské




Hnéteni p
valenim

Obr. 11.
Hnéteni
rozmackavanin
péstmi




UcCinky hneteni :
St1:
 urychleni odtoku mizy a krve z povrchovych cév

* rozvolneni povrchovych tkani a zlepseni jejich
pohyblivosti

 priprava mekkych tkani na rozcviCeni a streCink
St2:
 rozvolnéni hlubsich tkani

« odvod nahromadenych tekutin dokrevniho a
mizniho obehu

» podpora odstrafiovani metabolitu
St3:

* velmi malo se pouziva- byl by bolestivy



Roztirani

« ovliviuje podkozi, vazivo i svaly
« podobne treni ale do vetsi hloubky

« hlavné pro masaz v okoli kloubu, ztuhlé partie jako zjizveni, srusty,
svalové spazmy a pro povazky svalu, Slachy a svalové svalova
spojeni

« vzdy ve smeru odtoku krve / odstredivé /

a, roztirani svalu :

« casti dlané / spiralovité patkou /

* jednim az 4 prsty

« 8 prsty / ruce zasunuty do sebe /

« palcem / spiralovité /

« pésti

b, roztirani kloubt

« casti dlané / patkou dlané /

« Spetkou

* palcem:
-jedné ruky
-obéma v protismérném pohybu / obkruzovani /
- osmi€kovym hmatem



Obr. 13.
Roztirani
casti dlané

Obr. 14.
Roztirani
jednim prstem
aZ Ctyfmi prsty

Obr. 15.
Roztirdni
osmi prsty

Obr. 16.
Roztirdni palcem




) 18

oztirani

nhéma: palci,
obkruZovani

Obr, 19,
Roztirdni
osnmickovym
himatem




Uginky roztirani

St1:

protazeni a uvolnéeni tkane

* zvyseni cirkulace v miste masaze
St2 a 3:

postupnym zvysovanim tlaku podniceni odtoku
Krve a mizy

rozvolnéni srostlych tkani, spasmu a obnoveni
pohyblivosti

pomoc pfi odstrafiovani metabolitu

ovlivheni stavu pohybového systéemu po
sportovnim vykonu



y

Tepani

velmi ucinna technika, povzbuzuje a osvézuje
pohyb v rychlém a neménném tempu
ucinek zavisi na hloubce a frekvenci provedeni

vyuziva se hlavne v stimulujici masazi pred sportovnim vykonem a béhem
kondi¢ni faze tréninku

nékdy sem zahrnuto i Skubani a Stipani
deli se na povrchové a hlubokeé

a,tepani povrchové:

» tleskanim / cela plocha dlané /
» pleskanim /dlan- miska /

* smetanim

» konecky prstu

b, tepani hluboké:

 véjifovité / hrana maliku, ze zapésti /
« sekanim / stredni €ast malikové hrany, loketni kloub /
* péstmi/ z ramenniho kloubu, hyzde /



Obr. 20.
Tepani tleskdanim

Obr. 22.
Obr. 21 lepani smetanim

Tepani ples




Obz. 23.
Tepéni véjifovi

i Obr. 24.
Tepani sekdnim




\ lilf

Lepani péstmi




UcCinky tepani:
St1:
 uklidneni, uvolneni a prokrveni tkani
St2:
« zvysSeni svaloveho tonu
e pocit povzbuzeni
« drazdeni jako priprava na vykon
St3:
e pocit zahrati
* rozsireni cev a urychleni cirkulace télnich tekutin
e povzbuzeni nervového systemu / pres senzoricke nervy /
« castecne tlumeni bolesti /



Chveni

 vyzZaduje naprosté uvolneni masirovane
oblasti

* nesmime chvenim vyvolat napéti ani
zpétnou reakci v kloubech

4 zakladni hmaty
» dlani
* vidlici
* rychlym valenim / podobny pomalému ze
skupiny hnéteni /
« vytrasanim / celé koncetiny /



Obr. 26. Chvéni dlani Obr. 27. Chvéni vic




Chivient rychlym

Henlm




U&inky chvéni:

St1:

 uklidnéeni, osvezeni

* uvolnéni svalu

» zlepseni pohyblivosti mekkych tkani
St2:

e povzbuzeni krevniho obehu
 uvolneni hlubsich tkani

St3:

» - zvyseni svaloveho tonu



Pohyby v kloubech

zarfazeno na zaver masaze
déli se na:
pasivni
aktivni
SIEERE
vetsSinou aplikujeme pohyb pasivni, po ném muze nasledovat pohyb
aktivné provedeny masirovanym
|ze je provadeét :
v jednom kloubu
 ohybanim a natahovanim
* krouzenim
ve vice kloubech
 kombinaci ohybani a natahovani
 Krouzenim



Obr. 29
Pohyby v kloubech
— natahovani

a ohybani

s v kloubech krouzenim




Uginky pohybt v kloubech:

» zlepseni prokrveni
» drazdeni hlubokych nervovych zakonceni
 Zlepseni pohyblivosti v kloubech



