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DRUHY SPORTOVNI MASAZE




SPORTOVNI MASAZ

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

x specifickd pomoc pfri strefinku

»x 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

Pripravna 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 tkané
Tepani : podporuje celkovou stimulaci, pocit
pohody, st.2
Chvéni a pohyby v kloubech : napomahaji
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 U sportovcu s prevahou
podrazdéni
x Jemna

x Masazni hmaty plynulé,
rytmus plynuly a pravidelny

x Snizeni tonusu

» Uklidnujici

x Neprovadi se tepani a
pohyby v kloubech




ROZDILY MEZI DRAZDIYOU A UKLIDNUJICI

s, Vo

POHOTOVOSTNI MASAZI
_ ldanva  luklidfujer

rychlost vetsi mensi

intenzita znacna mala

rytmus nepravidelny pravidelny

smer rizny dostredivy

pouziti hmatu VSechny mimo hnéteni Bez hnéteni, tepani a
pohybU 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 DRAZDIVE

normalni zkracena
1. Rychlé Gvodni tfeni celé DK - v&emi 1. Rychlé avodni treni celé DK - vSemi
smery smery
Hnéteni- O 2. Hnéteni- 0

Kratkeé rychlé roztirani patkou
kotnikl, kolena a zevni strany
stehna i bérce

Tepani - kratkeé rychlé tleskani,
pleskani lytka a stehna, véjirovité na
stehné a lytku

Chveéni - vidlici stehno a lytko,
rychlé valeni stehna a vytrasani celé
DK

Pohyby v kloubech
Zavérecné treni - dlanémi vSemi
sSmery

Kratké rychlé roztirani patkou
kotnikU, kolena a zevni strany stehna
i bérce

Tepani - kratké rychlé tleskani,
pleskani lytka a stehna

Chvéni -vytrasani celé DK
Pohyby v kloubech

Zavérecné treni - dlanémi vSemi
smeéry



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
Dolesti

- 2 v

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




ZAVODNI OBDOBI

[ g -~ -~

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 ODSTRANUJIC| 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 zranéni

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 obeh

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
pohybu v poranéné oblasti

x Psychologicky ucinek
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SPORTOVNE 3SNA MASAZ - HNIK
Lehké treni: stupen 1, pozdéji 2, podpora odtoku lymfy a
zilni cirkulace, vyhybat se mistu poranéni

: specifické osetreni svalu, Slach a
vazu. Prsty prilozeny pfimo na postizenou c¢ast, prsty

tésné vedle sebe, tlak do hloubky + nepatrny kruhovy
nebo pricny 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

Indikace |ékar !
Masér pouze :
Svalové krece : lehké treni a chvéni
Vyrazeny dech: lehké treni a roztirani nadbrisku

1. Lokalni poruchy podkozniho vaziva .

2. Poruchy svalstva

~ 3.Vertebrogenne podminéné poruchy svalstva



1. Lokalni poruchy podkoZniho vaziva

* V podkoZi a tukové tkani dochazi ¢asto ke zménam, které mohou byt take

spojeny se svalovymi zménami I:>> panikuléza(panikulitida)

» Kiize a podkozi jsou spolu spojeny, kdyz se snazime nadzvednout

kozni fasu méni se v podobu pomerancové kury S charakt. ostra

fezavéa bolest E———) pojivové gelézy.

|_okalizace:

nad krizovou kosti, nad deltovym svalem, v oblasti trochanteri. na

vnitrni strane kolena... ..



1. Lokalni poruchy podkoZniho vaziva

= pfic¢ina panikulitidy neni zndma ale postihuje pfevazné zeny,

uvazuje se o hormonalnim vlivu, poruchach vyzivy a také vznik
ovliviuje 1 chlad. Predpoklada se, Ze za urcite ,,konstitucni

slabosti,, se vlivem téchto faktorti uklada v subkutanni tukové a

vazivove tkani voda, coz muze vést k degeneraci pojiva.

e




1. Lokalni poruchy podkoZniho vaziva

" masazi, konkrétné intenzivnim trenim a povrchovym hnétenim
(Spickami prstil) se daji ¢asto lokalni poruchy odstranit.

* pii tomto pisobeni je charakteristicka velmi silna bolest a vznik
krvaceni do tkan¢

» masazi lze dany stav odstranit a znovuziskat normalni posun

tkanovych vrstev



2. Poruchy svalstva

= Témér u vSech poruch svalstva se vyskytuji tyto nalezy:

¢ Zména svalového tonu
¢ Porucha prokrveni a metabolismu

** Omezeni funkce




2. Poruchy svalstva

A-Svalové podminéné poruchy svalstva spatns 3¢ sprivné of

» Prvni podminkou zlepSeni Cinnosti svalu je snaha o0 zlepSeni

prokrveni, kterého je mozné docilit pravé masazi.

» AvsSak masaz e jen jedna cast feSeni problému, je nutné zaradit

aktivni télesna cviceni.



B-Kloubné podminéné poruchy svalstva

= Klouby a svaly tvofi funk¢ni jednotku, proto ¢innost jednoho ovlivni

¢innost také druhého a naopak.

» Klouby se lisi svym rozsahem a svou schopnosti snaset tlak ALE
vSechny chorobné kloubni zmény, bez ohledu na pri¢inu poskozeni,

vedou reflektoricky k omezeni pohybu....

POJEM: ,.arthrosis deformans,,

{

vSechny degenerativni pochody na chrupavkach




centrace segmentu

Funkc¢ni centrace
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B-Kloubné podminéné poruchy svalstva

= zmeény Jsou také v oblasti svalu, NELZE predpokladat, ze artréza
vede ke svalové poruse teprve pii uplném rozvoji v dusledku
snizené¢ho pouzivani kloubu.
vyvo] probiha Casto ,, \
= t¢lo je schopné kompenzovat pohybové poruchy. Na zaklad¢ zmén
vV pohybovém fetézci,je Clovek schopny 1 pii bolesti vykonavat

pohyb avsak s neekonomickym zatizenim V ostatnich kloubech



B-Kloubné podminéné poruchy svalstva

= Napfr..: artroza kycelniho kloubu
1. Zmény vV omezeni pohyblivosti a rozsahu pohybu
2. Zmény hlavné pri praci adduktoru, flexoru a také v zevnich
rotatoru
3. ATROFIE
¢ svalstvo vykazuje hypertonus
“* pii déle trvajici bolesti postupné dochazi k tukové nebo vazivove

degeneraci



B-Kloubné podminéné poruchy svalstva

* Po nahradé kycelniho kloubu endoprotézou je nutné aktivovat
svalstvo v okoli kloubu
MASAZ
" Do jisté miry masaz lze povazovat za cestu napravy svalove atrofie
(hneteni zpuisobuje normotonizaci postizencho svalu, zarovern je

drazdend vegetativni nervova sit cévnich sten)



B-Kloubné podminéné poruchy svalstva

Hnéteni ma v tomto pripade 3-ji ucCinek:

1.Hnétenim vznika zména tvaru a mechanicky se uvolnuji slepené
mezisvalové povazky, které st€zuji funkci
2.Normotonizace

3.Zlepseni prokrveni Vv atrofickém svalu

PROTO masaz v kombinaci s pohyvbovou terapii je

nezbyvtnym predpokladem obnovy funkce




C- Urazem podminéné poruchy svalstva

1. Vyrony (kontuze): pokud je klize neporusena, postaci kdyz si I
laik ktizi hladi a tte E==—=) tim Se rozdé&li vznikajici podkozni
krevni vyron do okolni tkané

VEétsi krevni vyrony potrebuji masaz, nebot’ hrozi nebezpeci
dalsiho krvaceni, trombozy a embolie

2. Distorze: napiiklad v kolennim kloubu. Tento nalez casto provazi
krevni vyron, v tomto piipade je nejlepsi volbou klid a

kompresivni obvazy



C- Urazem podminéné poruchy svalstva

3. Vykloubeni (luxace):

ssporan¢nou tkan je nutné uvést do klidu, t.j bez masaze

%po upravé luxace je MASAZ a CVICENI

4. Zlomeniny (fraktury):
“*Je nutné opét klid

sssvalstvo zbavené funkce propada atrofii z imobility



3. Vertebrogenne podminéné poruchy svalstva

Pohybovy segment

Meziobratlova

Ioténk Horni a dolni intervertebralni
ploténka

skloubeni

x Primarni hledisko v etiologii je funkcni porucha
v tomto misté - pozdéji vznik strukturalnich
Zmen

x Chybna funkce vede k pretizeni struktur

bohatych na receptory bolesti, reflexni
spazmus, snizena pohyblivost v segmentu =




3. Vertebrogenné podminéne poruchy svalstva

\

lmerve&ebrﬂ
kloub

kofeny \'Q\ |
NS | I

Meziobratlo AL N

Meziobratlova ploténka

Je tvofena dvéma cCastmi - nucleus
pulposus a anulus fibrosus.

Ploténka neni jako ostatni tkané
vyzivovana  cévami, ale  vlivem
neustalého tlakového plsobeni na ni
dochazi k prochazeni misni tekutiny skrz
ni, coz vede K prijimani potfebné vyzivy

pro tuto tkan.



3. Vertebrogenné podminéne poruchy svalstva

Pohyblivost trupu je nutna pro dychani. Pater se ucéastni na:
Pohybech hlavy

Rozsireni rozsahu pohybu koncetin- napr. predkion

Moznosti zmeny polohy, napr. mezi sezenim a stanim

Pohybu, kterym zaujimdame postoj



3. Vertebrogenné podminéne poruchy svalstva

* Pric¢iny zmén tvaru patefe Jsou rozli¢né, rozeznavame tyto skupiny

1. Svalové priciny- napr. kulata zada v dusledku oslabeni zdadovych
svalii, zvysend lordoza pri slabych brisnich svalech, skolioza a
torze pri jednostranné obrné zadovych sval....

2. Vertebralni priciny-

- deformace pdtere jako projev nespravneho vyvoje,

- nasledek choroby,

- pourazova fraktura



3. Mimoobratlové kostni pri¢iny
- Skoli06za pfi zménach postaveni panve

- Kompenzacni lordoza pi1 oboustranném ztuhnuti kycli

Masazni léecba v kombinaci se cvicenim je schopna

zcela napravit svaloveé priciny statickych poruch patere




