@ PRIPRAVNE OBDOBI

e masaz celkova
e v pripravnem vseobecném obdobi

CHARAKTERISTIKA:
e vydatna

e tvrdsi - subjektivni vnimani jako masaz neprijemna, ale ne
bolestiva
o delsi ( 60-90 minut)



@ PRIPRAVNE OBDOBI

7AMER PRIPRAVNE MASAZE

e kondice, lepsi snaseni tréninkovych davek

e podporit rychlejsi zotaveni po tréninku (cool down period)

e podporit krevni a mizni obéh, podporit odplaveni katabolitd

e 7lepsit pohyblivost a ohebnost v kloubech

e zabranit opozdené svalové bolesti (angl. "Delayed Onset Muscle

Soreness" (DOMS), peak. po 24-48 hod. (subjektivne i objektivne -
hodnoty kreatinkinazy)

e psychologicky efekt (psychické uvolneni, relaxace) - subjektivne, ale |
objektivne - meritelné (sympatikus)



€% PRIPRAVNE OBDOBI

KDY ZARAZUJEME?
e optimum 1-2x tydne
e pro zlepseni zdravotniho stavu
e pro urychleni navratu sil po preruseni pripravy (nemoc, Uraz): v tomto

pripade az 3 tydne i v zavodnim obdobi



@ PRIPRAVNE OBDOBI

KTERE HMATY ZARAZUJEME?
e treni
e hneteni - napomahna pohyblivosti tkani, zpevnuje pojivové tkane
e tepani - celkova stimulace, vzdy od mene intenzivnich (smetani,
e Skubani,..) pro hluboke tepani (sekani)

e pasivni pohyby v kloubech + chveni



ZAVODNI OBDOBI




g ZAVODNI OBDOBI

CHARAKTERISTIKA
e soucasti pripravy na vykon, pred vykonem
e chceme-li vwuzit jeji drazdivy charakter, neméla by presahnout 10 minut
e pusobime-li déle, prestava pusobit drazdive na CNS a vykon nestimuluje
e uklidnujici typ muze trvat az 30 minut
e nenahrazuje zahrati ani strecink
CILE
e pripravit svaly na aktivitu a namahu (= zvysit cirkulaci ve vsech castech tela)
e posilit ucinek rozcviceni
e podporit moznost plneho protazeni

e psychologicky efekt (dle naladeni sportovce)




g ZAVODNI OBDOBI

rozeznavame 2 typy:

DRAZDIVA UKLIDNUJICI
e sportovec je v Utlumu, laxni e U sportovcu s prevahou podrazdeéni,
e masaz vede k nabuzeni vysoka namotivovanost
e mela by byt tvrda, rychla, e vede ke snizeni sval. tonu

ale ne bolestival e masaz je jemna, plynula, uklidnujici




g ZAVODNI OBDOBI

| drazdva uklidriujict

rychlost vetsi mensi

iIntenzita Znacna mala

rytmus nepravidelny pravidelny

sSmer ruzny dostredivy

pouziti hmatu vSechny Bez tepani a pohybu v
kloubech

prostredky drazdivé hedrazdivé

dle literatury



g ZAVODNI OBDOBI

pokud sportovec nikdy neabsolvoval masaz, tak nemasirovat pred
vykonem!

ProC? nezname jenho reakci, velky vliv na vykon

Re$eni? zkusit masaz pred jinym vykonem - trénink nebo nedilezity zapas

Jakou cast tela masirovat? podle sportu
pr. fotbal - DKK + m. trapezius (horni viakna)

e DKK zaciname zezadu, poté zepredu
e normalni nebo zkracena masaz (viz. 0snova)



NORMALNI

Rychlé uvodni treni celé DK - vSemi
smery

Hnéteni- 0O

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

Tepani - kratké rychlé tleskani,
pleskani lytka a stehna, vejirovité na
stehné a lytku

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

Pohyby v kloubech

Zaverecné treni — dlanémi vSemi
smery

il

g ZAVODNI OBDOBI

ZKRACENA
Rychlé uvodnitreni celé DK - vSemi
smery
Hnéteni- O

Kratkeé rychlé roztirani patkou
kotniku, kolena a zevni strany stehna
| bérce

Tepani - kratkeé rychlé tleskani,
pleskani lytka a stehna

Chvéni -vytrasani celé DK

Pohyby v kloubech
Zaverecné treni - dlanemi vsemi
smery

dle literatury
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CHARAKTERISTIKA

e v prestavce mezi vykony (v ramci jednoho i vice dnu; vicekolové soutéze)
e kombinace: odstraneni unavy + pohotovostni drazdiva masaz (pozor na

Domer)

e |ze aplikovat i pres obleceni
e |[ze masirovat opakovane
e doba trvani cca 10 minut

e hmaty: kombinace z pohotovostnino typu masaze (hneteni, tepani, chveni)
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CILE
e rychlé zotaveni po predchozim vykonu
e odstraneni katabolitu, navrat co nejblize stavu pred
vykonem
® osvezeni sportovce
e odhaleni zraneni
e prevence vzniku svalovych kreci a DOMS
e psychologicky ucinek - motivace pro dalsi cast vykonu,

odstraneni napéti sportovce
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MASAZ ODSTRANUJiCi UNAVU

CHARAKTERISTIKA

e aplikujeme po skonceni vykonu (zavodu, tréninku) 1 - 1,5 hodiny
e privycerpani organismu odlozit masaz o den

e delka: Castecna 15-30 minut, celkova 45 minut

e pouzivame hmaty v tradicnim poradi, tepani se obvykle nepouziva
e zarazujeme 1-2 tydne

e Casto se kombinuje s jinym typem terapie (sauna, hydroterapie)

® DO Masazi nevykonavat narocnou cinnost

pr. vyklus - strecink - sprcha - masaz



MASAZ ODSTRANUJiCi UNAVU

CILE
e zotavovaci procesy
e predchazeni DOMS
e podpora odstranéni metabolitu z lidského téla

o zklidneni SF, ovlivneni aktivity parasympatiku

e odhaleni zraneni (aspekci, palpaci, rozhovorem)
e kontrola stavu predchozich zraneni, obtizi

® r0ozhovor se sportovcem




&% PRECHODNE OBDOBI

CHARAKTERISTIKA
e vydatng, tvrdsi, subjektivne hodnocena jako neprijemna
e napomaha udrzet kondici, zabranit rychlému poklesu vykonnosti

e je podobna pripravné (méne opakovani hmatu, cca 5X)

e aplikujeme 1-2 tydne .‘AY
STWE'
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SPORTOVNE - LECEBNA MASAZ

CHARAKTERISTIKA
e indikace lékarem, souvisi s Casovymi kontraindikacemi
o delka trvani 10-30 minut, dle citlivosti a stavu mista

CILE
e doleceni zraneni a zkraceni doby rekonvalescence
e podpora zilniho a lymfatickeho obehu

e podpora rozsahu pohybu

e psychologicky ucinek

cetnost zavisi na reakci sportovce, tréninkovém planu (nikdy
nemasirujeme, pokud se na to sportovec neciti)
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SPORTOVNE - LECEBNA MASAZ

TECHNIKY -napr.:
e DO hematomech ¢i malych distorzi - roztirani, treni, kaudokranialne
o |ehké treni - vyhybame se mistu poraneni, podporuje odtok lymfy a zilni
cirkulaci

e oSetreni myofascialnich trigger pointu

e hneteni - vsechny hmaty, vraci pohyblivost mekkym tkanim, snizeni
sval. napeti
e chveni - odstranuje krece, snizeni sval. napeti

o vyrazeny dech - aplikujeme lehké treni a roztirani nadbrisku



