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UvoD

V soucasné dobé clovék Zije v daleko sloZitéjsich podminkach, nez tomu bylo kdykoli
v minulosti. Dnesni svét vyzaduje lidi pfipravené po vsech strankach. Nardsta viak seda-
vych zaméstnani a ubyva télesné prace a fyzické aktivity. Celkovy zplsob pohodiného
Zivota s nedostatkem pohybu vede ke svalové ochablosti, snizuje se odolnost vsech
kloubl, zhorsuje se drZeni téla a funkénf zdatnost celého organismu. Tento pohodiny
zpUsob Zivota s nedostatecnou télesnou aktivitou prindsi s sebou i vazné degenerativni
zmény na lidském téle (klouby, pater). Situace se postupné zhorsuje a nenf divu, Ze cel-
kové stoupa vyskyt tzv. civilizacnich chorob (mozkové, cévni a srde¢ni pfihody). Pfibyva
také obéznich lidf.

Rozumny ¢lovék si viak potfebu vhodné a dostate¢né pohybové ¢innosti plné uvedo-
muje a pfiméfeny pohyb v réznych formach ve svém Zivoté provozuje (jizda na kole, na
koleckovych bruslich, turistika, béhani, lyZzovani, plavani apod.). Spravné zvolenou masazi
si pak tento ¢lovék urychli regeneraci sil jak po préci, tak i po jiné fyzické zatézi.

Nejlepsi zkuSenosti s vyuzitim masazi maji sportovci, ktefi vyuzivaji ,sportovni masaze’,
COZ je masaz upravena pro posilovani zdravého organismu, pro udrzovani kvalitni télesné
a dusevni kondice a pro nalezité odstraniovani Unavy po praci, tréninku, zdvodech apod.
Sportovni masaz muze byt tedy vyuZivana nejen aktivnimi sportovci, ale i nesportujici
vefejnosti, pro které mize byt nejen pfijemna, ale i nanejvys potfebna.

| kdyz jde o jednu z nejstarsich a nejdostupnéjsich regeneracnich procedur, neni masaz

spét i tato publikace, kterd nenf urcena jen pro studenty stfednich Skol se zaméfenim na
sportovni masaze, fyzioterapeutlm ¢i absolventdm rekvalifikacnich masérskych kurzd, ale
i Siroké vefejnosti.

Na zavér preji vsem budoucim i stévajicim sportovnim masérim mnoho Uspéchd.

Autor
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HISTORIE MASAZE

Jiz v praveku ¢lovek poznal, Ze maséz je velice tcinnym prostredkem k léceni nasledkd réiz-
nych draz(. Aby zmirnil bolest, tfel a hnétl si poranéné misto, a tim se Iécil. Teprve pozdéji
se zacalo vyuzivat masaze k odstranéni Unavy. Slovo masaz vzniklo také velmi davno. Je
pravdépodobné odvozeno od feckého slova massé, coz znamena mackati, hnisti.

Nejstarsi pisemné zpravy o masdzi jsou znamy z Egypta z tzv. Ebersova papyrosu asi 5000
let p. n. |, kde je masaz uvadéna jako jeden z lé¢ebnych prostfedka.

Rovnéz z Ciny pochdzeji velmi staré pisemné zpravy o masazi z let 3700 pf. n. |. Dal3i zpravy
obsahuji knihy Konfuciovy (Kon-Fu, 551-467 pf. n. 1). V 6. stoleti byla v Ciné vytvoiena
prvni vysokd $kola |ékaiska na svétg, kde se vyucovala i masaz. V 16. stoleti vysla v Cing
velké encyklopedie pod nazvem Can-Tsai-Tu-hosi s podrobnym popisem zaklad( masaze.
Zajem o maséze v Ciné trva dodnes. Masaz provadéji zru¢ni pouli¢ni maséfi zvani Ammas.
Na télovychovnych skolach jsou pfipravovani lékafi — Taosse, jejich Ukolem je uplathovat
masaz pfi lé¢bé rdznych onemocnént.

Indie je zemi, kde je masaz také vyuzivana od nejstarsi po dnesni dobu. Je popsana ve
Védach (kniha o poznani Zivota, 1800 let pf. n. |), kde se doporucuje ¢asné vstavani,
vyplachnuti Ust vodou, natfeni téla olejem, cvicenia masaz. Alexandr Veliky (327 let pf. n.1.)
zjistil pfi tazeni do Indie, Ze indicti Iékafi pouZzivali masaze jako lé¢ebného prostfedku.

V Japonsku masaz pouzivali spole¢né s vodnimi procedurami. K zesileni G¢inkl maséze
pouzivali rizné pomocné prostredky (palicky, valecky apod.).

/a zakladatele masaze Ize také povazovat Babylonany a Asyfany. Masaz znali i stafi Persané
a Egyptané, ktefi pouzivali rlizné vonné masti a smési nilského bahna s olejem.

Do Recka se masaz dostala z Egypta a prvni zminka o nf je jiz v Homérové Odysseji. Také
Hippokrates poznal, ze vhodnou masazi Ize napjaté svaly uvolhovat a svaly ochablé utu-
Zovat. Recko je prvni zemi, kde se maséz uplatriiovala pfi télesnych cvicenich. Hippokrates
znal U¢inky maséaze na krevni obéh, nespavost a hojeni nasledkd poranéni. Masaz v Recku
byla také poskytovana mladezi. Ucitelé TV — Pedotribové — masfrovali olejem a piskem.
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Rimané prevzali masaz od Rek(. Prevzal ji asi Asklepiades, ktery zacal délit masaz na
suchou a s olejem a dale podle trvani na kratkodobou a dlouhodobou. Zaved! také novy
masazni hmat — chvéni. Nejvétsi zasluhu na rozvoji masazi v tomto obdobi ma fimsky Iékaf
Claudius Galenus (131-201 n. I.). Masfroval zédpasniky. Zacal rozezndvat masaz pfipravnou
(frictio) a masaz k odstranéni Unavy (masaz apoterapeutickd). Galenus je pokladan za pra-
otce sportovni masaze.

Ve stfedoveku je zaznamenan pokles o pfirodnf védy, tedy i o masaze. Rozsiteni infekénich
chorob a ¢asté epidemie vedly k omezeni lazni, a tim i masazi. Stafi Slované vyuzivali pfi
masazi bfezové ¢i dubové metlicky. Pouzivali téZ rizné masti nebo vytazky z rostlin svafené
na oleji. Tepani metlickami se udrzelo v parnich laznich nebo saunach dodnes.V 16. stoleti
v Evropé dochazi k renesanci lékafstvi, a tim i masazi. ZaslouZili se o to napf. Chambie, Fux,
Paré. Meznikem v tomto obdobi byl Hieronym Mercuriallis, ktery v roce 1569 shromazdil
vsechny dosavadni znalosti 0 masazi a Iécebné gymnastice v knize De arte gymnastika.

Teprve v 19. stoleti nastava vlastni rozvoj moderni sportovni masaze. Vznikd Svédska
télovychovna soustava zalozena Peerem Lingem (1776-1839). Tento plvodné misionar
v Orientu, kde se s maséazi seznamil, zalozil v roce 1813 ve Stockholmu Ustiedni Ustav pro
gymnastiku, kde vyucoval i masaze. V této dobé se od sebe oddéluje télesné vychova
a masaze. Vznikajl masérské skoly, napt. Skola Zabludowského, ktery napsal vice jak 100
pojednani o masazich. Je povazovan za otce novodobé masaze. Samostatna sportovni
masaz vzniké u severskych narodd. Svédskou a finskou masaz si osvojili americti atleti na
olympijskych hrach v roce 1900, pfepracovali jia na OH v roce 1912 ji znovu od Ameri¢ant
prebrali evropsti sportovci.

Prvni ¢eskou publikaci o masazi napsal V. Chlumsky a vydal ji v roce 1906 pod nazvem
O masdzi. Masaz na Ceském uzemi je odvozena od Zabludowského. Podle tohoto vzoru
masaz u nas v 30. letech zavadél E. Cmunt. Pfed 1. svétovou valkou se masazi uzivalo malo.
Teprve po 2. svétové vélce se masaz zacala prednaset na rliznych kurzech a poté na kated-
rach télovychovného lékafstvi a na FTVS UK.
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PUSOBENT MASAZE NA ORGANISMUS

Masaz pusobi na télesny a dusevni stav clovéka velmi kladné a ma nasledujici tcinky:

Mechanické uc¢inky masaze

= Dobre zvolenou masazni technikou se zlep3uji podminky pro svalovou a kloubni ¢in-
nost (zvysovani nebo udrzovani jejich pohyblivosti).

® Vhodné zvolend masaz ma velmi pfiznivy Ucinek na zotaveni organismu po urazu,
Zlepsuje se vstfebavani otokd, krevnich vyrond, vypotkd apod.

® Maséz pusobi predevsim na povrch téla, dochézi k odstranéni povrchnich zrohovaté-
lych bunék pokozky, a tim se uvolni péry — vyvody potnich a mazovych Zlazek. Pod-
statné se zvysuje vyziva koznich bunék a zlepSuje se jejich ¢innost.

® Masaz podporuje navrat odkyslicené krve, kterd odevzdala veskeré Ziviny, zpét smé-
rem k srdci, kde se opét okysliCuje a nabira latky, které jsou potfeba pro vyzivu celého
organismu.

m Masazi se urychluje odstranéni pocitu Unavy.

Biochemické ucinky masaze

= Uplatnénim masérskych hmatd na svaly a klouby Ize pfispét k urychlenému vstfeba-
vani a odbourani vsech prebytecnych a odpadovych latek (kyselina mlé¢na, moco-
vina), které jsou Casto pficinami zvysené Unavy, ale i obtiZf a bolesti.

m PFimasazi se v téle aktivuji chemické latky (acetylcholin a histamin), které maji schop-
nost rozsifovat povrchové vldsecnice, je7 jsou uloZzeny pod k7, zlepsi se prokrventi
klize a podkozi, ¢cimz dojde ke zvyseni pfisunu kysliku do Zilniho systému.

m ZvySenym prokrvenim se zlepsuje energetickd bilance svalovych bunék, dochazi
k rychlejsimu zotaveni svalll po zatézi, zlepsi se svalova vykonnost, urychluje se rege-
nerace.

m Zlep3eni krevniho obéhu ma vliv na cely organismus, mozkem pocinaje a ledvinami
konce.

Reflexni tucinky masaze

® Masazi mizeme ovlivnit i oblasti, které nemaji s mistem postizeni nic spole¢ného,
napt. uvolnénim hlavniho kloubu palce na nohou odblokujeme kreni pater. Uvolné-
nim hlavniho kloubu maliku zmirnime bolest v rameni apod. (reflexni masaz plosky
nohy).
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®m Masaz ma vliv i na psychiku sportovce. Mirna, pomald a lehkd masaz uklidiiuje; masaz
silnéjsi, rychla s nepravidelnym tempem plsobi drazdive.

m Pfi masazi dochdazi k drazdéni nejriznéjsich receptord v kdzi. Z téchto receptor(
proudi do mozku velké mnoZstvi vzruch(, které pak vyvolavaji rozlicné reakce nejen
v samotném CNS, ale také v jinych ¢astech organismu.
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MASAZNI PROSTREDKY

K podstatné vyssimu Ucinku masdze mohou pfispét masazni prostiedky, které umoznujf
snadnéjsi provadeni nékterych hmatd, zejména tfeni, hnéteni a roztirani. Vedle tohoto
mechanického usnadnéni masérské prace mohou byt masdzni prostfedky nosici Ucin-
nych latek, které napomahaji celkovému Ucinku masaze.

Masézni prostiedky mdzeme rozdélit do 6 skupin:
Mydla.

Zasypy (pudry).

Lihové masazni prostiedky.

Emulze.

Tukové masazni prostiedky.

Gely.

SN .

Mydla

Donedavna nejpouzivanéjsi masazni prostiedek s nizkou cenou a snadnou dostupnosti.
Nevyhoda mydla je ta, ze skluz a pfilnavost je nedokonald. Aby byl zajistén dostatecny
skluz, je zapotfebi casté namdaceni masirovaného. Pfebytek vody se rychle odpafuje
z povrchu téla, to se tim ochlazuje a masirovany citi chlad. Mydlo kazi také vysusuje. Mydla
jako pomocnika mdzeme pouzit v pfipadé automasaze, napf. pfi sprchovani.

Zasypy (pudry)

Skluz ani pfilnavost neni dostacujici. Zasypy jsou doporucovany pouze k ¢aste¢né masazi
(ploska nohy). Zasypy se Casto pouZivaji s antimykotickou nebo desinfekéni pfisadou
(Aviril).
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Lihové masazni prostredky

Tyto masazni prostfedky maji u nads v podobé Alpy dlouholetou tradici hlavné v domac-
nosti, spise nez u sportovni ¢i klasické masaze. Nevyhodou je rychlé odpafovani lihu, které
zpUsobuje ochlazovan( kiiZze, a také skluz a pfilnavost je nedostacujici. K lihovym masaz-
nim prostfedkim patfi také ¢asto pouzivané Sportovky. Lihové masazni prostiedky délime
na:

a) zakladnf (napf. Sportovka Zluta, bild),

b) chladivé (napf. Sportovka modra),

C) hrejivé (napf. Sportovka Cervena).

Lihové prostfedky maji dobré uplatnéni spole¢né s masaznimi emulzemi pfi pohotovost-
nich sportovnich maséZich a pfi masazich mezi vykony a o prestavkach.

Emulze

Emulze je soustava dvou nemisitelnych kapalin — oleje a vody, z nichZ jedna je jemné

rozptylena ve druhé pomoci tietf slozky (emulgatoru). Podle tohoto hlediska rozlisujeme

dva typy emulzf:

a) olej ve vodé (O/V) — vnéjsi faze je voda, pfipravek je méné mastny (napf. Emspoma
bila, zelena, modrg, ¢ervena);

b) voda v oleji (V/O) — vné&jsi faze je olej, pfipravek je mastnéjsi (napf. Emspoma Zluta).

m Emulze maji vynikajici skluz a pfilnavost, masirovany neni po masazi mastny, nemusf
se po masazi ihned umyvat.

= Emulze umoznuji bohatsi vpracovani tcinnych latek do téla.

m Emulze neucpévaji pory v kiizi, a tim se netvofi pupinky jako po nékterych olejovych
masaznich prostiedcich.

m Emulze se fedi vodovu, a tak pfi cestach neni zapotfebi vozit velkou zasobu téchto
emulz.

Sportovni emulze délime na:

1. Zakladni - univerzalni (O/V). Pouzivaji se pfevazné k celkové masadzi odstranujic
Unavu a k dalsfm druhdm masaZi na ty partie pohybového aparatu (klouby, svaly), které
jsou po pfedchozim zatizeni nadmérné unavené az bolestivé.
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2, Chladivé (O/V) — v nadmérném horku osvézuijici. Pouzivaji se pfevazné k masazi ¢as-
te¢né. Osvézujici a chladivy Ucinek pretrvava i nékolik hodin po osprchovani. Protoze
by mohla navodit nepfijemny pocit chladu, moc se nepouziva k masazi celkové.

3. Hrejivé — hyperemizacni (prekrvujici — O/V). PouZiva se pro pohotovostni masaZ pred
vykonem v chladnéjsim pocasi, pro masaz v nedostate¢né vytopené mistnosti, pro
prevenci svalovych kieci vyvolanych chladem. Vyuziva se jen pro masdz ¢astec¢nou,
neni vhodna k masazi obliceje, nebot drazdi sliznici.

4. Voda v oleji (V/O) — velmi obtizné smyvatelnad a vodoodpudiva. Je uréena pro ¢as-
te¢nou masaz pred vykonem téch partif téla, které pfijdou v dobé vykonu do styku
s vodou, destém apod., zvIasté za chladnéjsiho pocasi (napf. nohy cyklistl a bézca).

Tukové masazni prostredky

Tukové masazni prostfedky délime na:

a) tekuté (olejové) — vyhodou je, Ze se neodpafiuiji, a tedy ani neochlazuji télo, maji velmi
dobry skluz, na masaz staci malé mnozstvi oleje. Mezi nevyhody fadime velmi tézkou
omyvatelnost a ucpavani poru v pokoZce;

b) polotekuté (masti) - v posledni dobé se objevuji na trhu réizné druhy masti a krémdi.
Je nemozZné sestavit Uplny seznam prostfedkd, je proto nutno se informovat o kon-
krétnich Ucincich u vyrobce nebo v piibalovém letaku. Masti nepouzivéame k celkové
masazi, ale masirujeme jen postizené ¢asti. U neznamého prostiedku si vsimame doby
trvanlivosti a nikdy nepouzivdame masti s proslou zéarukou nebo jinak podezfelé. Je Iépe
pouzivat masti schvalené hygienikem, pfedepsané Iékafem a koupené v Iékarné.

Gely

Gely jsou ztuhlé koloidni roztoky, vytvafejici rosolovitou hmotu. Jsou tvofeny vodou, lihem
a skrobem. Jsou vhodnymi nosici Ucinnych latek, snadno a rychle se vstfebdvaji. Nejsou
vhodné na masaz celého téla.

Jak vmasirovat gel a mast do téla

Gel jen lehce vtirame do klZe na postizené misto. Nesmf se zacit tvofit ,zmolky”. Mast
dlouho vtirdme do klze, pak mzeme prekryt postizené misto igelitem a obvazem.
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HYGIENA MASAZE

K dosazeni maximalniho efektu masdze mize dojit pouze za predpokladu disledného
dodrzovani hygienickych zasad, z nichz na prvnim misté vzdy z{stéva péce o cistotu. Jest-
lize se masaz neprovadi v optimalnich hygienickych podminkach, mdze dojit k vyskytu
a prenosu nekterych nepfijemnych chorob, pfedevsim koznich.

Mistnost pro masirovani by méla byt:

prostornd, s dennim sveétlem a dobre vétratelns,

se zavedenou teplou a studenou vodou s moznosti osprchovani,

s moznosti plynulého vétrani bez prlivanu a teplotou vzduchu 22-24 °C, jinak pacient
citi chlad,

s dostupnym socidlnim zafizenim,

pokud neni ¢ekarna, musi byt zajistén svlékaci box, popf. vesak, zidlicka a skfifika na
odloZenf Satstva,

vybavena stolkem nebo polickou na masazni prostfedky, stdl a zidle pro maséra,
vybavena masaznim lehdtkem s omyvatelnym povrchem a otvorem v hlavové ¢asti,
s dostate¢nym mnozstvim prostéradel, dekou na pfikryti, plvalci pro podlozeni
nohou apod.,

vybavena lékarnickou.

Hygiena maséra je zarucena, pokud jsou splnény zakladni pozadavky:

bezvadny zdravotnf stav,

vhodna kvalifikace,

zachovavani pfisné cistoty jak vlastni, tak pracovniho prostred),

vhodné obleceni a obuv, nejsou vhodné prstynky, naramky, fetizky a cokoliv, co by
mohlo klienta rozptylit nebo zranit,

ostfihané a osetfené nehty, aby nedoslo k poranéni masirovaného, ruce bez ranek,
zanétu, vyrazek,

upravené vlasy,

znalost zésad prvni pomodi,

zakaz koufenli, piti alkoholu, konzumace jidla v masérné.
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Pfi masazi je tfeba brat velky zfetel také na hygienu masirovaného:

1. Pfed masaZi se masirovany vyprazdnf (odstrani moc a stolici).

2. Pred kazdou masazi by se mél masirovany umyt teplou vodou a mydlem ve sprchové
lazni. Tato tepld koupel odstrani znecisténi kdze a kromé toho ji prekrvi, coZ zvysuje
Ucinek masaze.

3. Predehfati je také mozné v sauné.

4. Po koupeli se masirovany utfe ru¢nikem, zabali do prostéradla a polozi na masérsky
stdl.

5. Odhali se jen ta &ast téla, kterd se bude masirovat.

6. Nejvhodnéjsi doba masazi je asi 2 az 3 hodiny po jidle. Nikdy nemasirujeme na plny
zaludek.

Masaz nesmi byt provadéna nasilim. Jestlize masirujeme pfilis dlouho a vydatné, zacne
si masirovany nafikat na bolest a Unavu, masaz se stane nepfijemnou. Neumeélou masazi
Ize povrch masirovaného téla poskodit. Mdzeme na kizi téla zpUsobit odérky a zanést do
nich nakazu. Rovnéz $patné masazni prostfedky (staré, nedostatec¢né uzaviené ¢i usklad-
néné) mohou zpUsobit na kizi zanétlivé procesy.
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KONTRAINDIKACE MASAZE

Kontraindikace je jakykoliv stav masirovaného, ktery znemozniuje (zakazuje) provedeni
masaze. Rozezndvame kontraindikace celkové, zakazujici masaz na celém téle a kontrain-
dikace €aste€né, zakazujici masaz jen urcité ¢asti téla.

Kontraindikace celkova

a) pojidle —vhodnd az 2-3 hodiny po jidle;

b) pfi celkovém onemocnéni — jako je teplota, infekce, zanéty, pfi stavech, které vyzaduijf
klid na 1Gzku;

C) pfi chorobach vnitinich — kornaténi tepen, osteopordze;

d) pfitéhotenstvi a prvni dva mésice po poroduy;

e) pfizdravotnich problémech v oblasti bficha — pfi Zlu¢nikovych kamenech, zanétu Zluc-
niku, slepého stieva, pfi prdjmech, pfi kyle, pfi nddorovém onemocnént;

f) po nadmérné télesné ndmaze, po tézkém tréninku, zavodé; s masazi musime pockat
nékolik hodin nebo ji odlozit na druhy den;

g) zavaznéjsi krvacivé stavy (hemofilie, leukémie apod.);

h) opilost, stavy pod vlivem psychotropnich drog, akutni psychézy;

i) nadorova onemocnén.

Kontraindikace ¢astec¢na

a) kozni choroby - hnisavé nebo plisnové onemocnéni, bodnuti hmyzem (ustknuti
hadem), Cerstvé spaleniny, poranéni (kraceni) kliZe, opafeniny, mista po ozafeni, pokou-
sani zvifetem;

b) v mistech zanicenych kloubU, zanétlivych otokd, kfeCovych Zil, zanétu Zil, zhmozdénin,
zlomenin, vyron, pourazové stavy, otokl nejasného plvodu;

C) nemasirujeme v mistech, kde jsou pod kiZi uloZeny velké lymfatické uzliny, nervové
kmeny i velké cévy (krajina tfiselnd, jamky podpazni, loketni, podkolenni);

d) nemasirujeme také mista, kde jsou pod kiZi kryty hrany ¢i trny kosti, zvI&sté pfedni ¢ast
bérce;

e) zasadné nemasirujeme hnédé az Cerné bradavi¢naté Utvary vyvysené nad pokozkou
(tzv. matefska znaménka);

f) nemasirujeme pohlavni organy, prsni bradavky u muzd, celé prsy u Zen;

g) nemasirujeme bficho u téhotnych Zen a Sestinedélek, u Zen pfi menstruaci, pfi nevy-
prazdnéném mocovém méchyfi, pfi Uporné zacpé nebo naopak pfi prljmech.
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Je nezbytné si pfed kazdou sportovni masazi uvédomit, v jakém zdravotnim stavu orga-
nismus masirovaného je, zdali masaz nebude Skodlivé a zdali spinf svj Ucel. Zasady
vhodnosti ¢i nevhodnosti masaze, eventualné jejiho zédkazu, musime bezpodminecné
dodrzovat. V pfipadé nejasnosti radéji ur¢ité misto nemasirujeme, poradime se s |ékafem,
popfipadé zasleme klienta za lIékafem, aby on rozhodl o vhodnosti & nevhodnosti masaze.
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MASAZ A JEJI DRUHY

Masaz jako takova je specidlni procedura, uspofaddany soubor masérskych hmatd, ktery
je vyuzivan k upevnéni télesného a dusevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvyseni
vykonnosti nebo k osvéZen( po fyzické i psychické namaze ¢i ke zlepseni celkového
vzhledu, popfipadé k lé¢eni nebo doléceni nékterych chorobnych a pourazovych stavi.

Maséz pUsobi na celkové zlepseni krevniho a mizniho obéhu. Usnadriuje odtok zplodin,
které vznikajf ve svalech po télesné ndmaze, a tim se urychluje odstranéni pocitu Unavy.
Zlepsuje se vstrebavani rlznych vypotkd.

Ze stru¢né charakteristiky masédze vyplyva, Ze tato procedura muze ovlivnit ¢lovéka
v mnoha smeérech. Podle zaméreni Ize masaz délit do nékolika skupin:

a) sportovni;

b) klasicka (zdravotni) Svédska;

Q) lymfaticka;

d) reflexni — masaz plosky nohy;

e) vychodni - shiatsu, thajska, ¢inska apod.

Sportovni masaz

Sportovni masaz je masaz slozena z uspofadaného souboru vhodnych masérskych hmatd,
které maji sportovce pripravit jak z fyzické, tak z psychické stranky na podani urcitého spor-
tovniho vykonu, popfipadé maji za Ukol zbavit sportovce Unavy a pfispét k jeho zotavent.

Cil sportovni masaze

Sportovni masaz aplikovana ve vrcholovém ¢i vykonnostnim sportu musi mit jasné stano-
veny cil. Tento cil je zavisly na stadiu pfechodného, tréninkového a hlavniho (zavodniho)
obdobi. Mezi nejdilezitéjsi cile sportovni masaze tedy fadime:

pfipravu na sportovni vykon (trénink, soutéz);

poMocC pii rozcviceni;

pomoc pfi déletrvajici zatéZi;

specifickd pomoc pfi stre¢inku;

podpora zotavovacich procesl po zatézi (trénink, souté?);

specifickd pomoc pfi dolécovani zranéni (vétsinou po konzultaci s osetfujicim lékafem);
navozeni pocitu psychické pohody a relaxace.
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