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Spordimassaaz

Spordimassaaz — kvaliteetsem treening —> treenituse tous — korge potentsiaali

realiseerimine paremaks voistlustulemuseks

Spordimassaazi eesmirgiks on tdsta treeningute kvaliteeti ning seelébi parandada sportlikku
tulemust. Massaazi tehakse lédhtuvalt sportlase vajadustest, kas enne vOi pérast treeningut.
Pohitédhelepanu suunatakse treeningul kdige rohkem koormatud kehapiirkonnale.

Kas massaaZ enne v6i pirast treeningut?

Massaaz enne kehalist pingutust voib muuta sportlase loiuks ning tekitada védsimustunde.
Enne massaazi selgitatakse, millised on sportlase ootused ja informeeritakse teda tekkida
voivatest tagajargedest. Teades treeningute kava ning iseloomu on kergem méérata, kas
massaaz sobib enne voi pérast treeningut.

Kehaasendid ning masseeritavate segmentide jirjekord spordimassaazi libiviimiseks

Kehaasend Masseeritavate kehaosade jirjekord

Kohuli Selg, d6lavodde, kael, jalad

Selili Jalad, kéed, rind, kael, pea

Kiilili Jalad, kéded, selg

Istudes Selg, kied, kael, pea

Kehaosa Masseeritavate segmentide jirjekord

Kasi Olg, dlavars, kiiiinarnukk, kiiiinarvars, kielaba
Jalg Puus, reis, polv, séér, jalalaba

Selg Olavoode, kael, rinnaosa, nimmeosa, ristluuosa
Pea Nigu, 1dug, kolju, kael

POHILISED SPORDIMASSAAZI VORMID
1) TAASTAV
Kiirendada sportlase fiiiisilist ja vaimset taastumist peale pingelist sportlikku aktiivsust. Kdige
lihtsam spordimassaazi vorm.

Taastava massaaZi peamised tingimused:
e Esmane eesmirk on parandada vedeliku tsirkulatsiooni ja pShjustada lihaste ning kogu
keha 1ddvestus.
e Kestab 30 minutit kuni 1 tund.
e Rohkem pooratakse tdhelepanu kehaosadele, mida on treeningul koige enam
koormatud.
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Massaazi kasulikkus treeningutel.
o Kehalisest koormusest tingitud mikrotraumad ja —kahjustused paranevad kiiremini.
e Suureneb liigeste liikkuvus ja painduvus.
e Leevendab visimust.
e Alandab kordusliikumisest tekkinud pingeid.
e Lithendab vigastustest paranemise aega.

2) PARANDAYV, RAVIV MASSAAZ

Leevendab sportlase kergemaid vigastusi ja sportlase jouetust. See spordimassaazi vorm on
kdige keerulisem ja spetsiifilisem ning nduab suuri kogemusi ja teadmisi. Kasutatakse
kergema ja mdoduka raskusastmega vigastustest kiiremaks taastumiseks. Vigastatud kohas
kestab massaaz 5-10 minutit ning kuna massoor tegeleb ka vigastatud kohta iimbritsevate
kudedega, siis kestab massaaz tavaliselt kuni 30 minutit. Olenevalt seisundist tehakse 2-3
korda nidalas.

3) REHABILITATSIOONMASSAAZ
Soodustab raskematest vigastustest taastumist. Tosisemate traumade puhul mingib arstide
korval tdhtsat osa ka massdor, kelle iilesanne on kaasa aidata sportlase varajasemale
paranemisele. Massodri iilesanne on peamiselt valdu, turse ja lihasspasmide alandamine.
e MassaaZ enne operatsiooni — massaazi lilesandeks parandada kudede ainevahetust
tostes sellega paranemise potentsiaali.
e Massaaz operatsioonijirgses akuutses (dgedas) faasis — kergelt mdjutatakse
vigastust iimbritsevad piirkonda turse alandamiseks.
e Massaaz peale akuutset faasi — eesmirgiks normaliseerida armkude, alandada
inaktiivsusest pohjustatud spasme ja jéikust, iildise ainevahetuse parandamine.

4) SAILITAV MASSAAZ

Eesmirgiks on kiirendada sportlase taastumist pingelistest harjutustest, parandada alanenud
toovoime seisundit ja aidata sidilitada optimaalset tervislikku seisundit. Sdilitav on massaaz,
mida tehakse sportlasele pidevalt ja siistemaatiliselt treeningperioodil. Rakendatakse
regulaarselt 1 voi 2 korda nddalas, kestusega 30-90 minutit.

5) VOISTLUSPUHUNE MASSAAZ

Massaazi rakendatakse vdistlustingimustes aitamaks sportlast fiiiisiliselt ja vaimselt ette

valmistada eelseisvaks pingutuseks. Eesmérgiks on alandada vigastuse tekkimise ohtu ja

kiirendada taastumist peale voistlust voi nende vahepeal.

Véistluspuhune massaaz jaotatakse veel kolmeks

e Vaistluseelne — sportlase fiilisiline ja vaimne ettevalmistus spetsiifiliseks sportlikuks

tegevuseks. See on lithiajalise kestusega spetsiifiline menetlus, mis viiakse 14dbi 30
minutit kuni 24 tundi enne sportlase vdistlema asumist eesmérgiga tosta tema
optimaalset fiiiisilist ja psiihholoogilist valmisolekut. Massaaz enne voistlust parandab
vedelike tsirkulatsiooni, painduvust, vaimset selgust ja tdstab organismi valmisolekut
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koormuseks. Voistluseelne massaaz ei asenda soojendust, kiill aga tdiendab seda. On
tahtis teada millise spordialaga on tegu ja milliseid lihasrihmi koormatakse koige
enam. Samuti on vajalik hinnata sportlase seisundit ja vajadusi enne massaazi. Kestvus
15-20 minutit, kui voistluseni aega 30 minutit, kui voistluseni vihem aega, siis 5-10
minutit.

e Voistluse ajal — sportlase taastamine eelnenud pingutusest ja ettevalmistamine
jargnevaks. Massaazivormi, mis hdlmab aspekte nii vOistluseelsest kui voistlusjérgsest
massaazist. Kestus 10-15 min.

e Vaoistlusjirgne — aidata sportlasel taastuda vdistlustest. Viiakse ldbi tavaliselt 1-2
tundi pérast voistluse 10ppemist, vahel ka kuni 4 tunni pérast. Vabastab lihaskude
piimhappest ja teistest jddkainetest. Rahustab organism ja taastab tema sisekeskkonna
tasakaalu — alandada lihaste pinget, krampe ja pidurdab pdletikuliste protsesside teket.
Iga sportlane annab endast vdistlusel kdik ning on seetottu véiga vésinud. MassaaZzi
iilesanne on lilhendada taastumiseks vajalikku aega. Rohkem tdhelepanu pdorata
organismi seisundi hindamisele. Vdistlusjargset massaazi tehakse vahetult pérast
voistlust kestvusega 10-15 minutit, kui méddunud voistlusest vihemalt 1 tund, siis 30-
90 minutit.
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