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F 01 Druhy masazi — stru¢na charakteristika podl’a zat’aZenia
Druhy masaii (podla vztahu k zatazeniu)

a) pred - zahrievajluce a pohotovostné

b) pocas— na pokles vykonu/obnova vykonu

c) po skonceni— na odstranenie Unavy

rodinné — partnerské masaze

a) Zahrievajuce (pred) — priprava organizmu na zataz — sucast rozcvicenie, zapracovanie org.
ochrana org. pred chladom, pouZitie hrejivych prostriedkov

Pohotovostné budivé masaZe — pre malatnych jedincov (aktivizovat ich), rychle pohyby, zmena
smeru a tempa, vysoké tempo, vela tepacich prvkov, trvanie 10-30 sek do 1-8 min.
Masazne prostriedky opa¢ného charakteru — v teplom prostredi studené prostriedky a opacne

Ukludiujice masaze — pre velmi aktivnych jedincov — masdz pomalym tempom, dihé vlacne pohyby,
trvanie 15-20 min.

b) Pocas zataZenia — na obnovenie vykonnosti (OV) — v prestavkach neskoncéenych vykonov
(polcas, tretina) 2/3 ¢asu — masaz na neunavené Casti tela, plus 1/3 ¢asu masaz aktivnych ¢asti tela
(princip aktivneho odpocinku), tempo ako pri budivej masazi, masazne prostriedky s velkym sklzom,
prchavé, opa¢ného charakteru, trvanie — podla dizky prestavky 10-15 min/ 3-4 hod. (v $porte —
turnaje, postupové sutaze — plavanie, zapasenie..), ak je prestavka menej ako 1 min. (tenis, box, judo)
realizujeme bud' aktivizujicu, resp. uvolfiujucu masaz

c) Po - Odstrariujice unavu (OU) — &im je vacsia intenzita, dizka vykonu — tym neskor
masirujeme

Tesne po skonéeni zataZenia (v¢asna) optimalne 30 min. po z. — ukludriujica m., pomald, vlaéne
pohyby, bez silovych prvkov (tepania)

Neskora regeneracia — 6-8 hod. po beznom zataZeni s mozZné aj tepacie hmaty, dbat na smer
vykonanych hmatov (KO, lymfa), cez tekutiny (odstranenie Unavovych latok)

Rodinné — partnerské masaze (PM) — neodborné masaze, maju az 40% ucinnost, PM podla predlohy,
pokynov, pocitov masirovaného

Batolatd — potreba dotyku, po kipeli, mamic¢ky maju instruktaz ako ich masirovat, smer ako v klasike,
ak uz chodia st neposedné — obtiazné poskytovat masaz; predskolsky vek — napodobovanie
dospelych, nechavaju sa masirovat

F 02 MasaZ pred zat'aZenim — popis a postupy

a) Zahrievajiice

suCast’ rozcvicenia, zapracovanie, ochrana pred chladom, hrejivé prostriedky

b) Pohotovostné

budiva — pre aktivizaciu, vela tepacich prvkov, rychle pohyby, zmeny smerov, vysoké tempo
(10-30 sek. 1 —8 min.)

upokojujica — dlhé vlacne pohyby (15-20 min.)

F 03 Masaz pocas zat’aZenia — popis a postupy
Masaz pocas zatazenia sa vyuziva na obnovenie sily v prestavkach
2/3 ¢asu masaze sa sustredi na neunavené Casti a 1/3 na aktivnu Cast’ tela




Tempo je ako pri budivej masazi, prostriedky s velkym sklzom, hrejive, opacné nez je
charakter prostredia, trvanie 10-15 min. pripadne dlhSie podl'a dlzky prestavky.

F 04 Masaz po skonceni zat’aZenia

Masaz pocas zat'azenia sa vyuziva na Odstrdnenie unavy.

po zéatazi, ¢im vicSia intenzita vykonu, tym neskor masirovat’ (min. %2 hod. po vykone) bez
tepania, smer k srdcu, slabinam. Upokojujuca masaz. Pri neskorej regeneracii 6 — 8 hodin po
zatazeni su mozné aj tepacie prvky. Dbat’ na smer hmatov (krvny obeh, lymfa). Cez telesné
tekutiny sa odstraiiuju odpadové latky zo zatazenych Casti tela.

F 05 Vodné procedury v regeneracii

Zvysuju ucinok regeneracie podla:
- Teploty
- Formy
a) TEPLOTAVODY
- chladna menej ako 16 st trvanie kapela 2-3 min 6-8x viac reaguje
- vlazna 17 —24/5-20
- neutralna 25-33/15-30
- tepla 36 —39/5-15
- hortca 40-45/2-3
b) FORMY VP
- sprchy
- streky (teplé / studené)
- virivky
- perlickové kupele
- Sliapackové
- podvodné
- manualne
- mechanické

Uplatnenie
- chladné - na stratu tepla po zatazi - kratky ¢as 1-2 min, hori¢ky — odoberanie tepla

6-8x vicsia reakcia ako na teplo

- obklady /Padové/ brania degenerativnym procesom- (15 - 20 min)
- neutralne — relaxa¢né (do 30 min)
- teplé — uvolnenie, sedativne, ukl'udiiujiice (10min)
- horuce / prekrvenie — zat'az na org. (1-10 min)

F 07 Uloha pitného reZimu v regenericii

Pitny rezim (prijem tekutin) by mal byt sucastou Zivotospravy. Regeneracia sil je
sprevadzana r6znymi chemickymi reakciami, ktoré s zase sprevadzané tvorbou tepla a jeho
stratou spdsobenou prijmom tekutin. Rychlost obnovy energetickych rezerv zéavisi od
rehydratacie, obnovy hladiny tekutin v tele. Je potrebné osvojit’ si pravidla podavania tekutin
pred, poCas 1 po zatazi. Prijem tekutin pred vykonom je charakterizovany prijmom
minimalneho mnoZstva, ak ide o zataZenie v prostredi so zvySenou teplotou. Davka nema
presiahnut’ 200 ml

Népoje nemaju obsahovat viac ako 2,5% obsahu sacharidov. Teplota ndpojov sa pohybuje od
8do 12 — 15 C. Teplota zavisi od chuti a vonkajsieho prostredia. Teplota prijimanej tekutiny




ovplyviiuje Vstrebavanie. Cim je tepleji napoj, tym je vstrebavanie dlhsie. Pri chladnom
pocasi sa odporuca teplota tekutiny 25 — 30 C. Hypertonické roztoky s vysokou koncentraciou
sa maju pred Konzumaciou zriedit. Inak spdsobuji odvodnenie — dehydrataciu. Nepijeme
malinovky, ktoré obsahuju vela cukru. Vhodné su diabetické nizkoenergetické napoje.
Mnozstvo prijmu tekutin sa riadi pocitom smédu a pije sa v malych davkach a Castejsie. K
Castym napojom po zat'azeni patria mineralky, horké Caje.

F 11 Doping v Sporte

Ako doping sa v Sporte oznacuje pravidlami zakdzané pouZzivanie farmakologickych stimula¢nych
latok ¢i prostriedkov pred sutazou alebo pocas nej.

Doping sa objavuje vo vrcholovych Sportovych sitaziach od antiky, zndmejsi je od poslednej stvrtiny
20. storocia. Byva pravidelne pri¢inou mnoZstva Skandalov. Z dévodu moznému dopingu su vrcholovi
$portovci povinni ihned po skonéeni sutazi odovzdavat vzorky moc¢u na analyzu. Pripadny pozitivny
vysledok testu vedie spravidla k diskvalifikacii Sportovca zo sutaze a k odobratiu medaily.

Medzi zakdzané latky patria napr. anabolické steroidy; zoznam zakazanych latok sa ¢asom stdle
rozsiruje.

Doping — latka na zvySenie vykonu

1935 muzsky pohlavny hormadn (testosterdn — 1. svetova)

1950 v medicine na rychlejSie zotavenie po operacidch pri strate svalovej hmoty

1971 zékaz DL v $porte CSSR

AVS (antidopingovy vybor slovenska), WADA (world antidoping associacion), federacie, MOV — bol
vydany zoznam zakazanych latok, je aktualizovany (pocet latok narastd)

psychomotoricka stimulacia (efedrin, fenmetrazin, kokain), stimulacia cns (antifenazol, bemegrid,
pentazol), narkotické analgetika (heroin, morfin), alkohol, analbolika (stenolon, stenazolon),
testosterdn, kofein (ak je v modi viac ako 15mg.ml-1) potlacaju pocit unavy, poskodzuju organy
Sportovca, drazdivé latky na NS, KO, dychanie, narkotické latky, EPO, mozné vynimky — inzulin pri
cukrovke, astma (plavci 60%)

Dopingové kontroly

a) sutainé — pocas sutaze

b) mimosutazné — v ramci pripravy Sportovcov na sutaze (SR — AVS, medzinarodné federacie

WADA

na OH 2004 — IWF, MOV, krvny D
narodné Sportové federacie nahlasuju medzindrodnym federaciam terminy, kde maju reprezentanti
sustredenia, sutaze predkladaju kalendar domacich sutazi, mimosutazné kontroly aj v hoteli, na
sustredeniach apod. Komisar odoberd vzorku mocu A a B vzorka (B na druhu skdsku), ak je vysledok
pozitivny, trest 2 roky (strata vyhod, vratenie financii, moznost trénovat ale bez sutazi) 2. krat
pozitivny test = doZivotny distanc
Starostlivost pri doplnkoch vyZivy /DV/ (v nemecku pri kontrole podpornych prostriedkov bolo 38%
kontaminovanych) a pitného rezimu
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