Druhy sportovni masaze:
¥ Pfipravna ( kondic¢ni)
X Pohotovostni
® V prestavkach mezi vykony
¥ Odstranujici Unavu

¥ Sportovné lécebna

Kdy kterou masdz pouzft?

Roc¢nitréninkovy cyklus

MasaZ mezi vykony m pripravné véeobecné
Pohotovostni masaz m pfipravné specialni
Odstranujici unavu P p
m zavodni
pfechodné

Pfipravna masaz

Pfipravnd masadz
% Celkovd, vydatnd, tvrdsi
¥ Posileni organismu
% Lepsi sndseni tréninkovych ddvek
X Prevence proti pfetéZovdni organismu
X 1-2x tydné ( volnéjsi dny )

X Zlepseni zdravotniho stavu



X Preruseni pfipravy ( nemoc, uraz ) —aZ 3x tydné a to i v zavodnim obdobi ( ndvrat sil —
urychleni)

Pohotovostni masaz
®  Soucast pripravy na vykon
X Pred namdhavym tréninkem ( zdvodem )
¥ Uvddi organismus do stavu pohotovosti
®  Pred nebo po rozcviceni
®X 2 typy : drazdivad,uklidriujici
Masdz mezi vykony
%X Vicekolovd soutéZ (v prestdvce )
%  Odstranéni unavy + pohotovostni drdzdivd
®  Pozor na pomér
%X Asi 10 min
Masadz odstranujici unavu
X Po skonceni tréninku ( zdvodu ) k urychleni regenerace
X Odstup od zdtéZe ( min.60 min )
% Casto kombinovand s hydroterapii, saunou
X 1-2xtydné
X Vyuziti vsech hmati
Kondiéni masaz
X Pomdhd udrZet kondici
% Celkovd vydatny, tvrdsi
X Podobnd pripravné ( jen 1/3 opakovdni hmatu )

X 1xtydné






