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e vice podobnosti nez rozdild

e sportovni masaz vychazi z principu klasické masaze
e stejné, podobné hmaty

e 0dlisng délka masaze

e Casto odlisneé prostredi, kde je masaz aplikovana

e odliSny sled a rychlost hmatu

e odlisSné vyuziti masaznich prostredkd



CiL / ZAMER SPORTOVNI MASAZE

e priprava na sportovni vykon

® DOMOC Prirozcvicovani

e specificka pomoc pri strecinku

e podpora zotavovacich procesu po zatéezi
® Navozeni pocitu pohody a relaxace

e specificka pomoc pri doléCovani zraneni
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PRIPRAVA SPORTOVCE NA VYKON

e pred, mezi vykony, po

e spravny vyber a timing = vliv na vykon

e 'lnenahrazuje rozcviceni

e aplikace pred rozcvicenim - jako dopomoc

e vliv na kloubni rozsah - zjistujeme limitni rozsah, vytvarime podminky pro strecink



PODPORA ZOTAVOVACICH PROCESU

e DO skonceni vykonu

e nejpodobneéjsi klasické "relaxacni" masazi

e také najdete pod ndzvem masaz odstranujici unavu
e podpora odstranéni metabolitd z lidského téla

o zklidneni SF, ovlivneni parasympatiku,....

Co je ucinnejsi?

PA 50-60% HRmax mechanoterapie




PODPORA ZOTAVOVACICH PROCESU

e DO skonceni vykonu

e nejpodobneéjsi klasické "relaxacni" masazi
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e také najdete pod ndzvem masaz odstranujici unavu

e podpora odstranéni metabolitd z lidského téla

o zklidneni SF, ovlivneni parasympatiku,....
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Co je ucinnejsi?

PA 50-60% HRmax

mechanoterapie



OVLIVNENI SUBJEKTIVNIHO VNIMANI A ROZPOLOZENI SPORTOVCE

e (asto podcenovano, ale ma velky vyznam
e ovlivneni rovnovahy mezi sympatikem- parasympatikem
e Cilem maséra je navodit pocit relaxace, regenerace, zotavovaci procesy,

aktivace parasympatiku

SYMPATIKUS PARASYMPATIKUS
PARASYMPATIKUS S SYMPATIKUS _—
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vykon odpocinek



DOLECOVANI ZRANENI SPORTOVCE

e ideadlne po konzultaci lékarem (Iékarske zpravy, spoluprace s
fyzioterapeuty)

e Cilem je kvalitni a adekvatne rychla rekonvalescence sportovce

e je nutne respektovat doporuceni [ékare, proces hojeni

obecny priklad: jednoducha operace kolenniho kloubu
e doba rekonvalescence 4-6 tydnu
e aktivujeme m. quadriceps femoris (misto uponu a prechodu pres
patellu)

e hmaty: treni, roztirani
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e dale doplnéeno o rehabilitace, cviceni




DRUHY SPORTOVNICH MASAZI

e pripravna’/kondicni masaz
e pohotovostni masaz
® Mmasaz v prestavkach mezi vykony

e Masaz odstranujici Unavu

e |&Cebnd masaz

@ kdy kterou pouzivame?



Roénitréninkovy cyklus

Kondichi masaz
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Masaz mezi vykony
Pohotovostni masaz
Odstranujici unavu

Pfipravha mas
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Pripravha mas

w pfipravné vseobecné
W pripravné specialni
m zavodni

prechodné



