SPORTOVNI MASAZ

Zakladni poznamky:

-> zakladni provedeni masérskych technik je obecné smérem k srdci

-> kazdy masérsky hmat opakujeme cca 6 aZ 8krat

-> pasivni pohyby v kloubech jsou realizovany vzdy najednou az v zavéru masaze

-> zavérecné tfeni je shodné s ivodnim tfenim (v obraceném postupu)

-> pfi celkové masazi se postupuje dle nasledujiciho rozloZzeni (masaz sije se vsak zarazuje aZ na zavér)

TREN{ | HNETENI | ROZTIRANI | TEPANI | CHVENI POHYBY V KLOUBECH
ZADA (cca 20 minut)
1) Plochou dlané 1) Vlnovité 1) Casti dlané (,patkou”) 1) Smetanim 1) Brisky prstl
2) Bfisky prstd 2) Ctyimi prsty 2) V&jitovité
3) Obtahovanim 3) Osmi prsty 3) Tleskanim
4) Palcem 4) Pleskanim
5) Pésti (,,zehlicka“)
6) Palcem pod lopatkou
7) Ctyfmi prsty mezi zebry
SiJE (cca 10 minut)
1) Plochou dlané 1) Vlnovité 1) Casti dlané (,,patkou®) 1) Smetanim
2) Obtahovanim 2) Par prsty (,,Spetkou”) 2) Véjitovité
3) Ctyfmi prsty
4) Palci
HRUDNIK (cca 15 minut)
1) Plochou dlané 1) Vinovité 1) Casti dlané (,,patkou”) 1) Smetanim 1) Vidlici
2) Stla¢ovanim 2) Ctyimi prsty 2) Véjirovité 2) Vytfasanim
3) Osmi prsty 3) Tleskanim
4) Ctyfmi prsty mezi zebry | 4) Pleskanim
BRICHO (cca 15 minut)
1) Plochou dlané 1) Vlnovité 1) Par prsty (,,Spetkou”) 1) Smetanim 1) Dlani (,,dribling”)
2) Hrbetem ruky 2) Osmi prsty 2) Bubnovanim 2) Vidlici
3) Obtahovanim




TRENI | HNETENI | ROZTIRANI TEPANI CHVENI POHYBY V KLOUBECH
DOLNi KONCETINY ZEZADU (cca 20 minut)
1) Plochou dlané
2) Obtahovanim
3) Pferusovanym stiskem
PLOSKA CHODIDLA
1) Obtahovanim 1) Casti dlané (,,patkou”)
2) Palci
3) Pésti

ACHILLOVA SLACHA
1) NGzkovym hmatem 1) Vinovité
2) Kolibkou 2) Podpichovani palci
LYTKO
1) Vytiranim pres ruku 1) Uchopeni a odtazeni 1) Smetanim 1) Vidlici

2) Vinovité 2) Véjirovité

3) Finské (slalom)

4) Finské (spirdla)
STEHNO
1) Vytiranim pres ruku 1) Uchopeni a odtazeni 1) Casti dlané (,,patkou”) 1) Sekanim 1) Vidlici
2) Obtahovanim 2) Vinovité

3) Finské (slalom)

4) Finské (spirala)
HYZDE
1) Plochou dlané 1) Vlnovité 1) Osmi prsty 1) Péstmi 1) Vidlici

2) Péstmi




TRENI

| HNETENI

| ROZTIRANI

| POHYBY V KLOUBECH

DOLNi KONCETINY ZEPREDU (cca 20 minut)

1) Plochou dlané

1) Vytfasanim

1) Ohybani a natahovani

2) Obtahovanim

3) Pferusovanym stiskem

PRSTY

| 1) Palci

NART

1) Casti dlané (,,patkou”)

2) Par prsty (,,Spetkou”)

3) Palci

KOTNIK

1) Casti dlané (,patkou”)

1) Ohybani a natahovani

2) Par prsty (,,Spetkou”)

2) KrouzZeni

3) Palci

BEREC

1) Obtahovanim

1) Casti dlané (,,patkou”)

2) Palcem

KOLENO
1) Casti dlané (,,patkou”)
2) Par prsty (,,Spetkou”)
3) Palci (osmickovy hmat)
4) Palci (protipohyb)
5) Vidlici
STEHNO
1) Vytiranim pres ruku 1) Uchopeni a odtazeni 1) Casti dlané (,,patkou®) 1) Véjitovité
2) Obtahovanim 2 2) Kombinované

3

Finské (slalom)

4

—_— |— |~— |~

Finské (spirala)




TRENI | HNETENI | ROZTIRANI | TEPANI | CHVENI | POHYBY V KLOUBECH
HORNi KONCETINY (cca 20 minut)
1) Plochou dlané | ‘ | 1) Vytfasanim ‘ 1) KrouZeni
PRSTY
1) Palci

2) NGzkovym hmatem

3) Vsemi prsty

HRBET RUKY

1) Casti dlané (,,patkou”)

2) Par prsty (,,Spetkou”)

3) Palci

DLAN
1) VInovité 1) Casti dlané (,,patkou”)
2) Palci
3) Pésti
ZAPESTI
1) Casti dlané (,patkou®) 1) Ohybani a natahovani
2) Par prsty (,,Spetkou”) 2) KrouZeni
3) Palci
PREDLOKTI(
1) Vytiranim pres ruku 1) Vlnovité 1) Smetanim 1) Valenim
2) Finské (slalom)
3) Finské (spirala)
LOKET
1) Casti dlané (,,patkou®)
2) Par prsty (,,Spetkou”)
3) Palci (osmickovy hmat)
PAZE (BICEPS | TRICEPS)
1) Vytiranim pres ruku 1) Uchopeni a odtaZzeni 1) Véjitovité 1) Valenim
2) Vlnovité
3) Finské (slalom)
4) Finské (spirala)
RAMENO
1) Vytiranim pres ruku 1) Vlnovité 1) Casti dlané (,,patkou”) 1) Véjitovité 1) Vidlici

2) Finské (slalom)

2) Pér prsty (,,Spetkou”)

3) Finské (spirdla)




