Sportovni Masaz:
pripravna /kondi¢ni v pfechodném obdobi/
e 1-2x tydn¢ ve volné&jsi dny

e obdobou je masaz kondi¢ni v pfechodném obdobi -1x tydné, stejnd jako piipravna, ale
kratsi a jemné&;j$i, kazdy hmat asi 5x, ptipravnd 12 -15x

pohotovostni / pied vykonem /
e na téch Castech, které jsou diilezité pro vykon
e muze byt bud stimulujici /drazdiva/ nebo uklidiujici,
e 5-10min

v prestavkach mezi vykony
e sklada se: ze zkracené¢ masdze odstrafiujici Unavu /na téch castech, které byly
predchazejicim vykonem nejvice zatizeny /a na ni navazuje drazdivd maséaz
pohotovostni /na téch ¢astech, které naopak zatizeni ceka/

odstranujici inavu
e celkova nebo ¢asteéna, celkova /40 min a vys/
e 1-2xtydné

BIOLAMPA
» Aktivace tvorby kolagenu, regenerace poskozenych tkani, 15 az 30 aplikaci

Indiferentni teplota
A, nehybny vzduch 22-24°C B, voda 34-36°C

Kryoterapie

» pusobi analgeticky
» zvySuje se prokrveni
» brani rozvoji zanétu a otoku

Slapaci koupele
o Pteslapovani v teplé (40 - 46 °C) a studené (10 - 16 °C) vodé v poméru4 : 1

Perli¢kova koupel
- Casto uzivana, indiferentni teplota

- bublinky vzduchu - drazdéni povrchu kiize a nervovych zakonc¢eni
- kladny efekt pfi celkové tnaveé a vyCerpani, pomaha proti nespavosti, tlumi depresivni stavy

Uhlicita koupel
- 28°C
- urychleni regenerace (prokrveni)




Virivé koupele

- 37°C

- viteni vody (trysky)
- 10 — 15 minut
- relaxacéni vliv, uvolnéni spasmd.

Parni lazen

- 45 - 50°C

- po skonceni vlazna sprcha a klid
- velké zatizeni krevniho ob&hu

koupel horkym vzduchem /60 -100°C/, vlhkost 15%

doba aplikace 10-20 min + ochlazovaci bazének /opakovat 2 -3x/ + klid
nevhodné aplikovat saunu po tézkém tréninku

snizuje svalové napéti, zvySeny metabolismus, zlepSeni tepelné regulace
minimalné 1 hodina a po lehkém tréninku

Infrasauna
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Snizuje ztuhlost koncetin, kloubil a zad
Snizuje svalové napéti

Soucast ptipravy sportovct pied i po zatézi
teplota do 60 °C

1-2 krat tydné v délce 30—40 min

Je moZiné zarazovat i denné - 5-10 min.



