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POHOTOVOSTNi MASAZ DOLNiCH KONCETIN @ 5 - 10 minut

e Treni - vSemismery

e TFeni - vSemi sméry e Hnéteni -vinovité

e Hnéteni - vinovité e Rychlé roztirani - mekka pest, predlokti
e Rychlé roztirani - mékka pést, predlokti e Roztirani kloubu - kotnik, koleno + ITB
e "pulzovan( stfedem lytkového svalu" e Tepani

o Achillovka - rychlé roztirdnf palci (podél Slachy) - stehno (sekani, rychlé valeni)

e Tepani - sekanf - lytko (probubnovavani pestmi)

e Treni - vsemi smery
 Pohyby v kloubech - trojflexe
e Tfenivsemismery



POHOTOVOSTNI MASAZ HORNICH VLAKEN TRAPEZU @ cca 3 min

Treni
e vSemi smery

Hnéteni
e uchopovani a odtahovani
e hnéetenivinovité
e rychlé roztirani péstmi (v sede: rozetreni malikovou hranou)

Tepani

e vejirovité

Zaverecné treni vSemi smeéry



KOMPRESNi HMATY
e Vyuzivame korenovou cast dlane nebo pesti
e rychlé stlaceni a uvolneni
® Smer -vsemi smery
e provadime bez pouziti masazniho prostredku, Ize i pres obleceni
e alternativa ke hneteni

PRICNA FRIKCE (CROSS FIBRE FRICTION)
e 0Obzvlasté aplikovana v misté zacatku a Uponu svalu ( protazeni a vetsi
flexibilita)
e zamereni - napr.: postranni vazy kolen, protiponyb palci nad kolenem (Upon
primé hlavy quadricepsu)



POHOTOVOSTNI MASAZ HORNICH KONCETIN @ 5 - 10 minut

Uvodni tFeni o rychlé tfeni (predlokti)

e kruhovitée treni vsemi smery (zada + ramena) e komprese/ hneteni vinovite
Hnéteni e pasivni pohyby pazi

e komprese (podél patere) e vytrasani

e uchopovani a odtahovani (horni vlakna trapézu) e rychlé zaver. treni

e rychle treni
e Komprese/hneteni vinovite
e pasivni pohyby (lopatka)

e pasivni pohyby v ramennim kloubu - paze pres
stdl: rotace ("houpani")
e tepanivejirovité (zada, rameno)



Maseér: co je dobré vedet?




Bezci

« DelSi pohotovostni masaz a také rozcviceni

Sprlnter « Blize k ¢asu vykonu
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« svaly DKK - m. glutaues maximus,

Nejvice hamstringy, quadriceps femoris , m. triceps

zatézovane surae, m. iliopsoas, m. rectus femoris, a m.
tibialis anterior

Svaly - brisnisvaly

- hfejivé gelové
Masazni . terénni zavody (chlad, vihko) - vodoodpudivé

pI‘OStf‘edky trop|c?ke poCasi - zvazit spiSe vyuzit
chladivého prostredku

Dalsi « roller, flossband, maly tvrdy miCek
« kompresni ponozky

pomucky . obuv




ukol

sport

charakteristika vykonu,
zatizeneée svaly

faze treninkového cyklu - pfr.
konkrétni plan tréeninku

typicka zranéni - akutni x chronicka

prostredi, podminky pro masaz

masazni prostiedky a dalst pomucky

Vypracujte pfFipravu/zamysleni pro libovolny sport, pomoci vam muze

vySe uvedena osnova. MuZete pridat jakoukoliv dalsi informaci, kterou

povaZujete za pFinosnou pro maséra. Doporuceny rozsah prace pul az
jedna strana A4. Pripravu odevzat do 10.4. 23:59 do Odevzdavarny.



