OBSAH

I vt i b i S e SR A i 5
BAE-C sporty, 2ie | QUSIeCh T DELELE T L D sont sheiio 7
Kinfteewhistrie 0G0y Sl SERED ol Dos o L SR e R D eate it 5 7
Chirghkteristika s vyzaammasse. (.00 1 300 iy Bt s w7y s 8
Gllisportaynbmigsdded: rousoninni ol Brote 10wn D6 A AR TAS 9
Udinkismashieri.conaradaich arotedia - Maral sk s 4 sorisad 9
Masazni techniky — hmaty a jejich pouziti . . . . . . . . ... ... ... 11
R T R e AL A s T FU ST T SE T SO P 12
BIDGEENE 3 00 o0 50 Giatens o v ¢ 5 6 sl sBIETE e e 6 s e s s S s 8 B 16

R Oz TNl (o e e o o e 19
epant = e e T e e e B 23
05 11 L patitetont S giohs AiABINS I e tivighe Sl B SISl el S 27

B Oy Oy VIO eI e e e i 29
MsSsaFiFprostretity. V.00 158 Y Aaf el Dol O Be (B IRATIE, far 0 30
MasGr@prostipditsa s S50 D Dotilac 051 5 A0l s DT D 0 33
Kontrdindikavemmsdde: il 00 oiliven 5 40 6 Sinidal s lesisug, 37
Druhy sportovni masaze a jejichpouziti . . . . . ... .. ... ... .. 38
Specifickhsportoyni mash¥.. 5 . vaivis <. vt GG oeiGiin te te s ol e e 38
ROndICBAMASAE. thn v oliosinine: it o misne lerans o hasesmys s hmyEne & 38
Pohotovostnimasaz . . .. .. .. ... .. ... ... ......... 66
Masaz o prestavkach mezivykony. . . . . . . .. ... ... ...... 67
Maséaz odstrafujici inavu . . . . . . . ... ... 68
Masazpocestovani. . . . . .. .. ... ... L. 68
SPOHUVIICICCEONAIMABAZ. . . . .. . o' o s e o Fa s i he s 70
Nespecifick'sportovni'magaz”, .. .. 5., U Ll oD sl 71
Alternativni masazni mechanické prostiedky . . . . . . . ... ... .. 74
REGENERACE . . . ... ... ... .. . . . i, 76



Rozdélenfregenerace. . . . . . . . ... ... ...t anan 7%

Déleni regeneratnich prostiedkd . . . . . ... .............. 78
Pedagogicképrostiedky . . . . . . 2 aiterBi bl SR ELH R | . 78
Psychologické prost¥edky . . . . . igfe ootmadl 8 A e ettt o | . 78
Biologické (biologicko-lékaiské) prostfedky . . . . . . .. ... ... .. 79
Farmakologicképrostledky . . . . .. . . .. ¢ .o weoanoneoss 79
Ve e T s S A I, S 79
] e R 81
L N R e 84
Prijem tekutin a pitny rezim. . . . . . . ... ... ... L. 93
Tepelné regeneralniprocedury . . . . . . ................. 95
Vodni regeneratniprocedury . . ... ................... 103
Switelnk eoceduny: i il Dt e e e e e e e e e e e 106
EICktropRaRSHIEG 1. S35 sy §n a5 a s s s e de s B e w e 108
RegenermeePoBYDeM . . . - . . . s o v S iE G 6w o5 s D 108
DaliamoInostl. . . . . . ..ol il s v s o JHIGTHR S 0IR 110

EMERATURA: . . . o - c oo cc o ce o ae ow o SVIRMLIGVONIGHR 111



