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DRUHY SPORTOVNiIi MASAZE




SPORTOVNI MASAZ

Cil sportovni masaze :
x pfiprava na sportovni vykon
x pomoc pfi rozcviGovani

x specifickd pomoc pfri strefinku

» podpora zotavovacich procesu po zatézi

x navozeni pocitu pohody a relaxace L
x specificka pomoc pfi dolééovani zranéni



DRUHY SPORTOVNI MASAZE

x Pripravna ( kondicni )
x Pohotovostni
x V prestavkach mezi vykony

x Odstranujici unavu
x Sportovné |IéCebna




KDY KTEROU MASAZ POUZIT ?

Roc¢nitréninkovy cyklus

Pripravha masaz

Kondi¢hi masaz

Masaz mezi vykony W pripravné véeobecné
Pohotovostni masaz m pFipravné specialni
Odstranujici unavu 3 3
m zavodni
prechodné

Prfipravna masaz




PRIPRAVNE OBDOBI

Pripravna masaz
Celkova, vydatna, tvrdsi
Posileni organismu
_epSi snaseni tréninkovych davek
Prevence proti pretézovani organismu
1-2x tydné ( volnéjsi dny )
Zlepseni zdravotniho stavu
Preruseni pripravy ( nemoc, Uraz ) - az 3x tydné a
to i v zavodnim obdobi ( navrat sil - urychleni)




CiL PRIPRAVNE MASAZE

x Podporit rychlejsi zotaveni po tréninku

x Zrychlit krevni a mizni obéh

x Podporit odplaveni katabolitu

x Zlepsit pohyblivost a ohebnost v kloubech
x Zabranit opozdéné svalové bolesti

x Psychologicky efekt : psychické uvolnéni



POUZITE MASAZNI TECHNIKY

Treni : stupen 1 - 2
Hnéteni : 1 - 2 , napomaha pohyblivosti tkani,
zpevnuje pojivoveé tkanée
Tepani : podporuje celkovou stimulaci, pocit
pohody, st.2
Chvéni a pohyby v kloubech : napomahaiji
celkovému uvolnéni



ZAVODNI OBDOBI
Pohotovostni masaz
Soucast pripravy na vykon
Pred namahavym tréninkem ( zavodem )
Jvadi organismus do stavu pohotovosti

Pred nebo po rozcviceni
2 typy :

)
E—

zkracena

pohotovostni masaz




DRAZDIVA

2 4

U sportovcu u kterych je
utlum

Tvrda a rychla
Hmaty se rychle stridaji

Nesmi byt bolestiva ( snizeni
vykonu )

UKLIDNUJICI

X

X

X

X

U sportovcu s prevahou
podrazdéni
Jemna

Masazni hmaty plynulé,
rytmus plynuly a pravidelny

Snizeni tonusu
Uklidnujici
Neprovadi se tepani a
pohyby v kloubech




ROZDILY MEZ| DRAZDIVOU A UKLIDNUJICI

s, Vo

POHOTOVOSTNI MASAZI
_ ldava  luklidfujer

rychlost vetsi mensi

intenzita znacna mala

rytmus nepravidelny pravidelny

smer rizny dostredivy

pouziti hmatu vSechny Bez tepani a pohybl v
kloubech

prostredky drazdivé nedrazdivé



CILE MASAZE

x Pripravit svaly na aktivitu a namahu
( zvysit cirkulaci ve vSech ¢astech téla)
x Posilit ucinek rozcviceni
x Podporit moznost plného protazeni
x Psychologicky efekt : vyladit psychiku




POUZITE MASAZNi TECHNIKY

x V rychlejSim tempu, vynechani nékterych hmatu
x Zacina se na DKK zadni ¢asti, predni cast DKK
x Dobry vybér masaznich prostredku

x Nemasirovat sportovce, ktery nebyl nikdy
masirovan

x Nemasirovat problematicka mista



POSTUP PRI POHOTOVOSTNIi MASAZI DKK

normalni zkracena
i Rychlé Gvodni tfeni celé DK - vemi 1. Rycvhlé avodni treni celé DK - vSemi
sSmery smery
5. Hné&teni- O 2. Hnéteni- 0O
3. Kratké rychlé roztirani patkou 3. Kratke rychlé roztirani patkou
kotnikd, kolena a zevni strany kotnikU, kolena a zevni strany stehna
stehna i bérce i bérce
4. Tepani - kratké rychlé tleskani, 4. Tepani - kratké rychlé tleskani,
pleskani lytka a stehna, vé&jitovité na pleskani lytka a stehna
stehné a lytku
5.  Chvéni - vidlici stehno a lytko, 5. Chvéni -vytrasani celé DK
rychlé valeni stehna a vytrasani celé
DK 5. Pohyby v kloubech
SREFPIP | FPReeD 7. Zavérecné treni - dlanémi vSemi
7. ZaverecCné treni - dlanémi vsemi sméry

sSmery



ZAVODNI OBDOBI

Masaz mezi vykony
Vicekolova soutéz ( v prestavce )
Odstranéni unavy + pohotovostni drazdiva
Pozor na pomer
Asi 10 min



CILE MASAZE

x Podporit zotaveni po vykonu
x Zlepsit cirkulaci a odstranéni katabolitu

x Umoznit navrat svalovych struktur do stavu
pred vykonem

x Osvezit sportovce
x Odhalit zranéni nebo poskozeni

x Predejit svalovym kreC¢im a opozdéné svalové
polesti

- s Vo

x Psychologicky ucinek : udrzet motivaci pro dalsi
cast soutéze, odstranit napéti




ZAVODNI OBDOBI

n -~ ~

Masaz odstranujici Unavu

x Po skonceni tréninku ( zavodu ) k urychleni
regenerace

x Odstup od zatéze ( 30 min ?)

x Casto kombinovana s hydroterapii, saunou
x 1 - 2x tydné

x Vyuziti vSech hmatu



CiLE MASAZE ODSTRANUJICI UNAVU

x Podporit odplaveni katabolitu
x Podporit zotaveni

x Navrat srdecné cévniho systému do stavu pred
vykonem

x Predchazet opozdénym svalovym bolestem

x Odstranit nebo zmirnit nepriznivé stavy
sportovce

x Metabolismus preladit na anabolickou fazi



PRECHODNE OBDOBI

Kondi¢ni masaz

x Pomaha udrzet kondici

x Celkova vydatny, tvrdsi

»x Podobna pripravné ( jen 1/3 opakovani hmatu )
x 1x tydné



SPORTOVNE LECEBNA MASAZ

x Dolécovat zraneni

x ZKkraceni doby rekonvalescence
x Urcuje Iékar

x Pomaha k odstranéni svalovych kreci

x Zranéni doprovazena otokem :

Serézni  za 2 dny
Krevni vyron az za 3-4 dny



SPORTOVNE LECEBNA MASAZ - CILE

x Podporit zilni a lymfaticky obéh

x Odstranit nadmeérné mnozstvi tkanovych
tekutin

x Podporit zotaveni po zranéni, lepsi krevni
zasobeni - rychlejSi regenerace

x Rozvolnit zjizvené tkané a vazivové srusty

x Podporit celkovou pruznost, podporit rozsah
nohybu v poranéné oblasti

x Psychologicky ucinek




SPORTOVNE LECEBNA MASAZ - TECHNIKY

Lehké treni: stupen 1, pozdéji 2, podpora odtoku lymfy a
zilni cirkulace, vyhybat se mistu poranéni

Hluboké bodové tfeni: specifické oSetreni svalu, Slach a
vazu. Prsty prilozeny pfimo na postizenou cast, prsty
tésné vedle sebe, tlak do hloubky + nepatrny kruhovy
nebo priény pohyb

Hnéteni: vyuziva se vSech hmatu, stupen 1 i 2, vraci se
pohyblivost mékkym tkanim a snizuje se svalové napéti

Chvéni: stupen 1i 2, odstranuje krece a svalové napéti



SPORTOVNE LECEBNA MASAZ - INDIKACE

x Indikace |ékar !

x Masér pouze :

Svalové kreée : lehké treni a chvéni

Vyrazeny dech: lehké treni a roztirani nadbrisku



