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KLOUBNI ROZSAHY

1. Ky¢elni kloub

FLEXE - do 120-130° s pokr¢enym kolenem (obr. 1)
- do 90° s natazenou dolni koncetinou

EXTENZE - do 10-15° (obr. 2)
ABDUKCE — do 45° (obr. 3)
ADDUKCE — pti abdukované druhé dolni koncetiné

je mozna do 30° (obr. 3)
ROTACE ZEVNI
A VNITRNI ~ pfi pokréeném koleni kazda rotace do 45°  (obr. 4)

Obr. 3 Obr. 4
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2. Kolenni kloub

FLEXE - do 150° (obr. 5)
EXTENZE - 0°, fyziologicka hyperextenze asi do 10°

3. Hlezenni kloub

DORZALNI FLEXE - 30-35° (obr. 6)
PLANTARNI FLEXE - 40-45° (obr. 6)
ABDUKCE - 25°

ADDUKCE - 40°

4, Ramenni kloub

FLEXE - do 90° bez pohybu lopatky, elevace paze je

mozna do 180° pfi zméné osy paze (rotace)

a zaklonu v patefi (obr. 7)
EXTENZE — do 20° (obr. 7)

Obr. 5 Obr. 6




KLoUBNi ROZSAHY 17

ABDUKCE - do 90° bez pohybu lopatky, pak az do elevace
pfizméné osy paze (rotace) (obr. 8)
ROTACE - s pokr¢enym loktem kazda rotace do 90°  (obr. 9)

5. Loketni kloub

FLEXE - do 140° (obr. 10)
EXTENZE - 0°, fyziologicka hyperextenze u Zen do 10° (obr. 10)
SUPINACE - do 90°
PRONACE - do 90°

6. Zapéstni kloub

PALMARNI FLEXE - do 90° s natazenymi prsty
DORZALNI FLEXE - do 90° s pokréenymi prsty
RADIALNI FLEXE - do 30° (obr. 11)
ULNARNI DUKCE - do 30-45° (obr. 11)

Obr. 9

Obr. 10 Obr. 11
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7. Prsty

FLEXE MC
IP1
IP2
ABDUKCE

-90°
- 10°
- 60-70°
- 40-50°

Obr. 12

(obr. 12)
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SPORTOVNI MASAZE

vevs

Nejdulezitéjsi soucasti sportovni masaze je masaz odstranujici inavu.
V idealnim pripadé by to méla byt masaz celkova, trvajici 40-60 minut.
Poskytuje se zpravidla jednou az dvakrat tydné podle dohody s trenérem ¢i
samotnym sportovcem, a to v téch dnech, kdy se nejvice nahromadila unava
z tréninkovych cyklt. Toto plati pro dny tréninku. Po zavodé ¢i utkani je
vhodné provadét ji az po urcité dobé uklidnéni, v pfipadé velmi tézké unavy,
poptipadé vycerpani, teprve druhy den. Po provedeni masaze by jiz neméla
nasledovat zadna naro¢néjsi ¢innost; pokud to neni mozné, je tfeba dodrzet
alespon pulhodinovy odpocinek vleze.

Vyznamnou roli hraje také masaz o piestavkach mezi vykony, ktera pri-
chéazi v uvahu jediné pii zavodech ¢i utkanich. Provadi se v pripadech, kdy
se soutéz protahne na dlouhou dobu a mezi podédvanymi vykony jsou urcité
prestavky, a v situacich, kdy sportovec musi opakované podavat vrcholné
vykony, poptipadé své vykony stupnovat.

Sportovni masaz lze provadét pouze na zdravych jedincich.

METODIKA CELKOVE MASAZE ODSTRANUJicI UNAVU

Pfi celkové masazi odstranujici unavu lezi masirovany na bfi$e a masaz
zahajujeme na zadech, pokrac¢ujeme masazi dolnich koncetin zezadu. Pak
se masirovany oto¢i na zada a dokon¢ime masaz dolnich koncetin zeptedu.
Nasleduje masaz hrudniku, bficha a hornich koncetin. Masaz zakonéime
masazi $ije, kdy masirovany zaujme pozici vsedeé.

Masaz zad

Uvodni tfeni
e plochami dlani e konecky prsti
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e obtahovani - hibety rukou nahoru e obtahovani - dlanémi zpét

Hnéteni

e vlnovité

Vlnovité hnéteni se provadi na okraji
$irokého zadového svalu.

Roztirdni

e patkou dlané

Vsechny roztiraci hmaty se provadéji
od horni hrany panevni kosti smé-
rem nahoru podél patere.

® osmi prsty
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e palcem

e pésti nahoru e dlani zpét

Tepani e smetani e véjifovité




