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1 UVOD

Nad tématem bakaiské prace jsem paimé dlouho vahal. Nakonec jsem se
rozhodl pro téma tykajici se Mixed martial artslé¢dggn MMA) - ultimatniho sportu,

s kontaktnimi sporty problém. Fascinuje mpraw tato moznost nedrZet se jednoho
stylu, ale kombinovat dkolik styli dohromady. | Bruce Lee, jeden z prvnich
prikopniki bojovych ungni cestou filmu, zastaval tento nazor a praktikoxalsvém
Jeet Kune Do prvky zienych styli. Véril, Ze nejlepsi bojovnik neni boxer, karatista
nebo zapasnik, nybrz ten kdo piolil s\ij bojovy styl okolnostem.

Donedavna nebyl tento sportCechach az tak znamy, az roku 2012 byla
zalozenaCeska asociace smiSenych bojovychénim ktera zaseSuje amatérské i
profesiondlni turnaje, zkrdc€MMAA. Sportovci se tak z&li vénovat novému sportu,
nebo jej jen z&ali kombinovat s novymi styly. S kombinaci novycdchinik z&ala
vznikat i dalSi zraéni. Spojovanim urni se za&ala objevovat i kombinovana zram,
ktera jsou jinak samostatrypicka WtSinou u daného druhu wmi. Jedna se aizné
nataZzeniny, otoky, blokady, misty i zlomeniny. Osbljsem se neépstji setkal
s blokadami kini patée. Nejsem jediny, kdo ma potize s pohybovym aparéate
v dasledku tréninku tohoto sportu. Proto jsem si vyhalib téma mé bakaiske prace
analyzu vlivu regenerace na konkrétni Zrdrpohyboveho systému sportéve MMA
klubu Gladiators gymCeské Budjovice ve w¥ku 20-30 let. RovéZ pak z dvodu
vétSiho porozuréni problematice a aplikaci masazi jako formy rekaascence spolu
s ugitym kompenzaénim programem pro domaci ¢eni. Svym vyzkumem bych
posléze rad pomohl svym koleg v oddilu a vnesl nové poznatky do této

problematiky, jelikoZ na toto téma nebylo dosudaryo mnoho publikaci.



2 PREHLED POZNATK U

2.1 Charakteristika MMA

Mixed martial arts zkracénMMA, je komplexni bojové urni beze zbrah
vyuZzivajici udery, kopy, strhy k zemi, boj na zearpaky. Kdeny tohoto sportu sahaji
az do starosku, kdy se na Olympijskych hrachegalstavilo zapasenif aiz Slo o box,
prosté zapoleni ve stoje, nebo kombinované zapaserstoje na zem. Tento sport
odstartoval v roce 1993, kdy byl uspdan prvni Sampionat v ultimatnich zgpasech
nazvan UFC (Ultimate fighting championship) aqmtala jej stejnojmenna organizace
(Ceska asociace smiSenych bojovychéninn.d.). Od té doby je stale na vzestupu a
neustale se posouva. MMA je fullkontaktni sporrs yelmi malo omezenymi pravidly.
U tohoto sportu musi byt zapasnik velice vSestramy by ovladat jak boj na zemi,
tak boj v postoji. Podle toho, jaky z&pasnik prejfeistyl, se pak odviji i jeho strategie.
Pokud bude fighter bojovat v postoji, bude métSinou velice dobré bré&ni proti
strzeni a bude zapas drzet spiSe v boji na dlowiwstedni vzdalenost. Naopak
bojovnik preferujici styl boje na zemi se bude gnagxitele strhnout a zapas dokiin
na zemi za uziti udérmebo paky. Na postojovy styl uz nebude brat tatidtel, i kdyz
zakladni techniky z postoje byehevladat.

Zapasnické prosedi pro ultimatni zapaseni se nazyva oktagon, apjese i
z&pasy v boxerském ringu, nicndémejsou tak atraktivni jako zapasy v kleci. Popigem
rozmery pro klec, kterou pouziva UFC. Jedna se o osmitoa klec, ktera je opana
kovovym plotem sernym vinilem. Tato klec ma fmér 9,75 metru a volny prostor
dosahuje 9,1 metru vepsané kruznice. VySka plotdjd,71m do 1,85 metru. Klec je
na vysokém rdmu 1,2 metru od zera ram kazdého plotu musi byt polstrovany.
Oktagon je opden d¥ma dveémi proti solg (Pravidla UFC, n.d). Oktagon ma& oproti
obycejnému ringu jisté vyhody. Zapasnik se fiém chytat provaz a @i strhu u nich
nedochazi ke komplikacim. Nemusi se zastavéa®ipro navraceni zapasiihka sted,

pokud zapasnici jsou na zemi na okraji vymezeneglemil
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2.1.1 Historie MMA

Pankration

KdyZz pomineme historii zapasd praeku, kdy se jednalo o prostégvalovani
po zemi, kousani a jiné prvky podobné feei fiSi, mizeme za prvni zminku o
zapasovém stylu povazovat rok 7a8nd., kdy se na olympijskych hrach objevil zapas
(palé). Tento zapas probihal jen ve stoje a podakalkdneSnimueckofimskému
zapasu. Roku 688im.l. se na olympijskych hrachiqustavil pygmeé, zapassgimi,
ktery gipominal dnesni box. Pro nas je atdedity rok 648 p.n.l., kdy doSlo k zi@zeni
pankrationu do programu olympijskych her. Pankraj@vojensky bojovy systém, jenz
kombinoval palé a pygmé a byl obohacen o paky (K&tsimbauer & Waic, 2008).
Pankration byl velice podobny dnesnimu MMA, nickhé@entl jeS€ tak Sirokou Skalu

technik z jinych spoita uneni, ktera vznikla poziji.

Ringen

Olympijské hry byly zakazany s nastupeieKanstvi, které se ve 4. stoleti stalo
oficialnim nabozenstvim. Roku 394 n.l. se konalgledni olympijské hry. Nasledujici
rok je cis& Theodosius I. zakazal. | kdyz se hry konaly datemalu byly dny &hto
slavnosti s&eny, jelikoz roku 396 n.l. byla Olympie vypkama gétskymi kmeny a poté
byl vydan dalSi zakaz her od disa heodosia ll., spojeny s likvidaci vSech pohankky
chrami v Olympii. A po dvou zertiesenich a zaplavach v 6. stoleti se da fibwo
uplném konci olympijskych her (Késsl, Stumbauer &id/ 2008).

Ve 12. stoleti se v Evr@pobjevil druh zapasu, ktery pouZzivalo jakdranstvo,
tak i rytiiéi. Ti ho uZivali Fedevsim jako dopkové techniky Bhem rytftského utkani.
Napiklad @i zaklesnuti zbratmi se uvolnili kopem, neboipztrag zbraré pouzili
upolové techniky. Nazev byl odvozen ze sta@m¥iny Ringen-zapaseni, dale se
muzeme setkat také s ndzvem Ring kunst €ninzapasu. Tento bojovy systém se
dochoval v ti&nych webnicich, tzv. ringbuchy. Zejména se objevovaléetuicich
Sermu (Linduska, 2013).

Ringen je uceleny vojensky systéem, ktery vyuzivdery, kopy, uchopy,
povaleni, lamani. Zajimavosti je, Zze existuje¢kalik dochovanych zminek o tzv.
zamykani kloub u jedince, ktery byl porazen. Text, ktery dopratdoto zamykani,

hovail o zamteni kloubu u dotyného a vykani, nez fijde pomoc. Proto neni zadnym
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tajemstvim, Ze se tomuto @ni venovali i zlodtji a poraZzenou osobu pak &htvymeénit
za vykupné (MatouSek, 2015).

Na druhou stranu existovaly i techniky, které yedd okamzité likvidaci
soupée.Ret je o tzv. mord stiickach, neboli smrtelnych kousciednalo se o techniky
oteenymi dlami, tlakové adery apod. VyuzZivagi vyucovani gchto technik bylo
porgkud v rozporu s dobovymi zakony ohleédzabiti, proto se odé&ho upoustlo
(LinduSka, 2013).

Historie moderniho MMA

Ve 20. stoleti byl veliky z4jem ¢&it, které zbojovych ungni je nej@&inngjsi.
Jako piklad miZzeme uveést historicky zapas boxu proti zapasu, teeck se utkali
Muhammad Ali a Antonio Inoki (Gibala, n.d.).

Jeden z prvnich, kohotheme povaZovat za zakladatele MMA, je Helio Gracie.
Podle pravidel Vale-Tudo, coZ v Brazil&timnamena vSe dovoleno, vyzyval a bojoval
proti zapasnikm riznych styli. A i presto vyhraval. Helio vytoval i své syny a
pozcEji cela rodina zaloZila Brazilské Jiu-Jitsu.

Odpowd, ktery ze sty je neji&inngjsi, pisla v roce 1993 na Sampionatu UFC
poradaném v USA. Vyhral jej Royce Gracie a tim dokazal Brazilské Jiu-Jitsu je
efektivni styl boje na zemi. Zapasnici boxu a kiwki na takovyto styl nedokazali
reagovat (Grmela, 2012).

To bojovniky smirovalo k tréninku bojového wni na zemi, pofipad
kombinace dosavadniho postojového bojového stglovgm ungnim na zemi.

2.1.2 Techniky v MMA

V MMA vyuzivame techniky pevzaté z ostatnich bojovych @m. Za naprosty
zaklad tSiny bojovych umini by se daly povazovat techniky za pouziti hornéch
dolnich koretin, tim rozumimé&idery akopy.

Po nadeni tchto dovednosti sec¢ime strhy. Jsou to techniky, které za
spravného provedeni vyuZivaji fyzikalnich zakdnusnadani povaleni protivnika. iP
strzich provadimeizné podmety, porazy a uchopyghlem kterych pouzivame svéd
jako pevnou oporu k provedeni pakoveho mechanigmighoz vznikaji pehozy pes

boky, zdda apod.
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S protivnikem na zemi se u#istrhu nebo fehozu snaZzime manipulovat tak,
aby na gho mohla byt aplikovanac¢htera paka, nebo se jej snazime knokautovat.

Témto technikam s#&ka techniky znehyhimi. Pati sempéaceni, drzeni askrceni.

Udery

Jedna se 0 nejpouzivgsi psstni Utoky. Lze jimi odvracet Utok, vytket Utok
samotny, klamat soupe ba dokonce s nimi jde vyhréat i zapas. Udery pigv@ po
piimce se nazyvajdirecty. Jedna se o udery n&t$i vzdalenost a zasahujeme jimi
stredni i horni pasmo. DalSimi variantami jsou Udelbjookem, haky. Pasma utoku
zustavaji stejna, nicménjsou vedeny na kratkou vzdalenost. Nejneb&zf)si jsou
uderylokty. Provadji se shora, zdola i ze stran. Lze je pouzitimneé casti €la, ale
primarre jsou tyto utoky vedeny na hlavu, techniky provaelimota@kach, vyskocich

apod. VSechny tyto techniky vychazeji z rotacetb@kebac, 1994).

Kopy

Vv s

jakoz i pro uténika. Behem Utoku stoji zapasnik na jedné noze a dba nytpoiz tak
vychyleného dla (Rebac, 1994). S¥ry jsou obdobné jako u Uder kopy pimé,
obloukové, boni, podmety, v ottkach. Kopy vedené shora datejsou v MMAcasto

k videni, jelikoz vyZaduji dlouhy n&ph, coz pro kopajiciho znamena protiatok.

Porazy

SlouZi k dostani soupe na zem, zde fieme eliminovat vysSkové, rychlostni a
dalSi rozdily. Poraz se sklada tectsti: vychyleni, nastupu do chvatu a hodéhd3n
vychyleni je cilem dostat soupe do labilni polohy, coZz musi byt provedeno skryt
Soupé maZze vzdorovat zaenim, snizenimégis atd. Proto provadime vychyleni
béhem Gstupu nebo obrany. Nasledmj@stup do chvatu Po vychyleni se fiblizi
zapasnik k soupena €snou vzdalenost. Po prudkém trhnuti se c#tekoordinovag
zapoji do hodu. V korsmé fazi nastupujsamotny hod (ptehoz) pes €lo, boky nebo
jiné segmenty (Fojtik & Michalov, 1996).

Znehybnéni
Do této kategorie p#tdrzeni, Skrceni a pani. V MMA praktikujeme ¥tSinou

Skrceni a pé&ni. Drzeni jen vigchodnych fazichiprozmysleni postupu, coz slouZzi

13



spiSe k blokovani pazi, nebaapasnici jsoudhem zapasu douptéla svigeni, tudiz
nemohou vyuZivat zbylych technik juda pro drZzenikar.

Skrceni praktikujeme na hrtan, jugularni zily a karotidyoftik & Michalov,
1996). Dochéazi kigduSeni a mozek ijima mére kysliku. Skrceni provadime jak
hornimi korgetinami, kdy pedloktim z éiznych ahti omezujeme fisun vzduchu, tak i
dolnimi kortetinami, gicemz stehennimi svaly vyvijime tlak na krk se stajny
acinkem. DalSi techniky, jako néglad Skrceni pomoci holérs dopomoci pazemi pro
zvySeni tlaku, jsoudhem zapasu slozité k provedeni.

Pé&tenim vznika bolest v dsledku ldmani kloub pies pevnou oporu. Existuje
téZ rot&ni p&eni, jez uvadi kloub do¢tsiho rozsahu, nez kterého je schopen. Toto
p&eni nefastji provadime na kloubech hlezennich, loketnithramennich, které

nejsou pilis osvalené a tudiz ner&zké s nimi nasilé manipulovat.
2.2 Masaz a regenerace ve sportu

2.2.1 Regenerace ve sportu

Sport, & uz vrcholovyc¢i rekre&ni nag. v podolé sportovnich her, je spojen
s ukitymi vykony. Pro jejich realizaci je pohybovy aparnamahan. il Spatnych
dynamickych stereotypech nebo absenci regeneraceékdvzinava a problémy
s pohybovym aparatem. Masaz je s vhodwolenou formou regenerace, zakladem
pozitivniho zdravotniho stavu a kladovliviiuje sportovni vykonCasté podagovani
zotavovacich procésmuzeme vidt predevsSim u mladych sportaycktei jsou [ilis
zaujati podavanim vykdna ostatni nepovaZzuji zaildzité. Toto se ale ukazuje jako
velka chyba, usdomime-li si, Ze v poslednich letech je sport nava Urovni, kdy o
nejlepSich vykonech rozhoduji pouze rdlatisti (HoSkova, Majorova & Novéakova,
2015).

Pro regeneraci plati &ty vztah, ktery obechdefinuje Gnavu a regeneraci.

Prace, sport> Unava~ zotaveni— Prace, sport

Musime rozliSit, jedna-li se o aktivniho sportowecebo o nesportujicihdlovéka. U
nesportovce bereme v Uvahu, Ze ma dostask na gakou aktivni regeneraci formou
her, nebo pasivni regeneraci. Oproti tomuipgE sportovce je poing slozité vybrat
regeneréni formu, z divodi jeho gipravy, kdy se snazi podavat nejlepSi vykony na
hranici metabolickych pochdd psychickych schopnosti (Jirka, 1990).
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2.2.1.1 Rozdleni regenerace

Regenerace ma ztrou Skalu rozéleni. Kvapilik et al. (1989) ji &i velice
detailre od pedagogickych a psychologickych prediki po vyznamy koteni, stravy,
prostedi apod.

Pavlova et al. (1998) publikovala podobné #edi jako Kvalipik et al. (1989),
nicméré uz ne tak detaith K regeneraci ovsentipojuje jeSt taping.

Hoskova, Majorova & Novakova (2015) uvedly ve swvéblikaci okrajové
shrnuti @leni regenerace obdobné Kvapilikovi et(4P89). Krong pasivni a aktivni ji
dale a&li nacasnou a pozdni.

Naopak Pilny et al. (2007) se o ni v publikaci, dij&i se zraéni ve sportu
zminuje velmi stroze.

Regerace dle Kvapilika et al. (1989)
. Pedagogické prostdky
. Psychologické prostdky
. Sportovni masaz
. Vodni procedury
. Swtelné procedury
. Sauna

Regenerace dle HoSkové, Majorové & Novakova (2015)

. Pasivni
. Aktivni
. Casna
. Pozdni

Regenerace dle Pilného et al. (2007)

. Aktivni

. Pasivni

Regeneréni prostedky a procedury se¢lil podle mnohych kritérii, které se
navzajem prolinaji, a jejich dalS&ldni by zaleZelo jen na malych drobnostech. Pro
téma mé prace vyuzijisteni dle Kvapilika et al(1989) s pripojenym dodatkem od

Hoskové, Majorové & Novakové (2015) tykajicicssné a pozdni regenerace.

Aktivni regenerace — pedstavuje vSechny plano¥itaplikované ¢innosti, které

urychluji regeneréani proces.
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Pasivni regenerace- prirozenécinnost organismu bez ¥$iho zasahu, probihajici jiz
v pribéhu a po za&¥i. Snefuje k navratu hodnot viitiho prostedi, které bylo

sportovni aktivitou naruSeno. Zakladni formou jarsgk a odpg&inek v klidu.

Casna regenerace- provadna ¢innost hem nebo naslednpo ukorteni. V I. fazi

vrozmezi 1 az 1,5h po uk&eni. Ve Il. od konce prvni faze do dalSiho zatizeni

Pozdni regenerace- delSi¢asové rozmezi, regenerace nastupuje po delSim bbdob

intenzivniho zatizeni (HoSkova, Majorova & Novakp2815).

2.2.1.2 Slozky regenerace

Pedagogické prostedky

Kompenzatni cviéeni - zvySovani vykonnosti sportovce vede Kk rozvoji
svalovych partii. To ive rekdy vést k zanedbavani ostatnich svalovych patikud
jsou za¥zovany rozdild nebo vibec. MiZze se vyskytnout svalova disbalance (svalova
nerovnovadha). Toto eliminujeme kompe&izian cvicenim ¢ili protahovanim a
posilovanim svalstva. Protahujeme posturalni sadBzické posilujeme.

Posturalni svaly drzi¢lo ve vzgimené poloze proti zemské gravitaci (hap
m.quadratus lumborum). Jednd se o sval§t&im podilentervenych svalovych vliaken
s pomalou oxidaci. JelikoZ jsou ve stalém diapmaji tendenci ke klidovému
zkracovani, proto je nutno je protahovat

Ukolem fazickych svdl, které maji @t3i podil bilych svalovych vlaken, je
pohyb (nap. m. biceps brachii). Pokud nejsou dostate zatzovany, ochabuiji.
Z tohoto divodu je posilujeme.

Ochabnutim¢i zkracenim svalovych partii vznik4 svalova dysbeéa S ni i
mensi funkni rozsah kloub, coz vede ke komplikacim ve sportoviipgpaw a tim je
znané ztizena. Kompenzai cviceni provadime také jako prevenci (Kvapilik et al.,
1989).

Plavani a cvieni ve vod — uzivame ve sportech, které jsou velmi kana
pohybové astroji. Vodafifznivé pasobi na uvolani a likvidaci anavy. Jeji fyzikalni
vlastnosti ulebuji pohyb. Pro regeneraci ve o vhodny plavecky styl kraul a jeho
modifikace. Dochazi k protaZeni stratupu, kogetin a zad. Posilujeme hyave svaly,
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plosky nohou a uvolmi hlezenniho kloubu. Jako nejvyheghi styl je znak za dodrzeni
spravného plaveckého stylu (Kvapilik et al., 1989).

Jako vhodnou formu regenerace ve &odizeme uvést aguagymnastiku. Jeji
rozmanita cwieni vedou k rozvoji pohyblivosti, koordinaci a pedai. Bchem cveeni
ve vod na nas pisobi vlivtepelného proskedi. Pro &ely regenerace je nejlepsi voda
s teplotou 28°-30 °C. Dochazi k préti svalu, snizeni svalového tonu a tim k usoein
kloubii. Za pisobeni mechanického tlaku na nasqbi hydrostaticky tlak a tim dochazi
zejména ve fazi splyvani k tréninku rovnovahy. Tlakdy pisobi i jako pimérena
masaz kze. Ri plavani gekovavdme odpor, ktery voda klade i gomalém plavani
zapojujeme hodhsvalovych skupin (Pavlova et al., 1998)

Relaxani cvi¢eni— €mito cvicenimi uvohujeme celédlo popipad jehocasti.
Jsou velice dlezité z pohledu provedeni u protahovaciché¢eni. Umoauji nam
rychlejSi regeneraci pomoci sniZzeni svalového t@mwjimame takovou polohua
zemské ftazlivosti, abychom zapojovali minimum svalovycarpi (leh na zadech, na

boku). Relaxaci navozujemézanymi cvicenimi (Kvapilik et al., 1989).

Dopliikova sportovni ¢innost — zde niZzeme vyuZzit jest dalSi z mozZnosti
déleni regenerace ngasnou a pozdniCasnou ¥tsinou vybirame na z&w tréninkové
jednotky. Pozdni regeneraci volime sitgm odstupem, a to néilad kolektivni hry a
sportovni aktivity na odstr&ni jednostranného zatizeni.

Do ¢asné bychontiadili vyklusani, uvalujici cviky jako jsou poskoky, st¥mk,

automaséaz, sprchovaniifgéni teplé a studené na bolavé misto) (Pilny.e2a07).

Psychologickeé prostedky

Pro vykonnost sportovce nenilézita jen somatick& slozka, ale i psychologicka.
To se odrazi i hem sportovni aktivity. Pokud sportovec neni schoge sougedit na
vykon, nentize plré vyuzit potencial svéifpravy. Totéz plati i obraceénKvapilik et
al., 1989).

Zdravi je ,stav uplné dlesné, duSevni a sociélni pohbdyovnovdha mezi
vnejSim a vnitnim prostedim, harmonie Zivého organismu ziskana a zdokoaa#

fylogenetickym vyvojem) (Berankova et al., 2012).
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Relaxace— pojmem relaxace rozumime uvéth V obecné miuy si pod timto
pojmem pedstavime navdty kina, zabavu ve spairosti apod. Ve sportovni $&
rozumime tomuto pojmu jako uvami svalstva, svalového systendiat

Relaxace mze byt prosta pomoci &itych jednoduchych manéur Nebo
spainuti v relax&nich pozicich. Nejzna§si jsou autogenni trénink a jéga (Kvapilik et
al., 1989).

Autogenni trénink - je jednak nejznaysi, ale hlav (cinnéjSi nez prosta
relaxace. Sklada se z postupného raaii Sesti uvalujicich cviki. Jsou to pocit tize,
tepla, klidného tepu, dechu, zazitku teplého ratehladnéhda@ela tla (Kvapilik et al.,
1989).

Joga-— jde o starobylédeni indického fivodu s dlouhou tradici ¥adu tisice let
usilujici o harmonii¢lovéka v grirodé a ve s¥té. Zakladni rozdeni jogy je na dva
celky. Témi jsou hathajéga, ktera se zabyvaewim pozic a dechovymi cviky. Druhou
je radzajoga, s nacviky dusSevniho seaibvani. Pro sportovce jeikzita hathajoga.
Jde o soustavu cvik kterou seélovék nalti uvoliovat a Iépe sousdovat. Pravidelna
cviceni navic zlepSuji prokrvendla a pruznost pate a klouli celého &la. ZlepSuji se

funkce nervové soustavy a Zlaz s imitsekreci (Kvapilik et al., 1989).

Sportovni masaz
Na sportovni maséz jsem se detaimantiil v dalsi kapitole. Do této kategorie,
ale pati i jedna velice dlezita forma masaze, kteroui#e sportovec provét sam na

sok®. Jedna se o automasaz.

Automasaz - nebo také jinym nazvem sebemasaz. @#né masaze se liSi
predevSim omezenymi mozZnostmi, dale pak polohamrpehti odliSnou technikou.
Hmaty sefidi stejnymi zasadami a pravidly jakofi pnaséazi druhou osobou, a jsou
podobné. Je vyhodna v¥ipadech, kdy neniffiomen specialista. DalSi vyhodou je
aplikace &chto hmaib takika kdykoli a kdekoliv, nap lytko.

ProtoZe u sebemasaze namahame své vlastni syabelou provedeni hmat
muze byt brana jako dobré ¢eni, proto ji nepouzivame jako celkovou masaz

odstraujici unavu (Vesely et al., 1972).
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Vodni procedury

Tyto procedury jsou velice oblibenéskteré nizeme provéaét sami, jiné za
asistence odborného pracovnika.

P¥i téchto teplotach vyuzivame teplot vody, popeplotnich rozdil (teplotni
acinek) a jejich rychlosti v aplikaci na klienta. Rallaku a vztlaku vody (mechanicky
acinek) ¢i chemického (chemickydinek) slozeni.

Teplotni U¢inek — voda s teplotou 35 °C nevyvolava Zadaynék, nazyvame ji
indiferentni.Cim vice se teplota vody lisi od této indiferenggloty, tim je vyraz#si
reakce organismu.

Podle teplotniho ¢inku célime vodu na:
. studena 16°C
. chladna 16°C - 24°C
. vlazna 25°C - 32°C
. neutralni  33°C — 35°C
. tepla 36°C — 40°C
. horka nad 40°C

Chemické pisobeni— uplafiuje se u vody slané (rf&ké), mineralnich vody,
piisad do koupeli.

Mechanické pisobeni— projevuje se tlakem vody na hrudniki pohybu ve

vodé a sprchovani. Ovliwje to zejména dychaci svaly.

Uzivané procedury— Sprchy pati mezi ty nejjednodussi. Umiadji i lehkou
masaz. Sprchy jeStmizZzeme upravit dle trysek na jemné kagkgilngjSi proud. Sprchy
mohou byt teplé, indiferentni, chladné, nehiddsive.Vodni stifiky jsou &inngjSi nez
defové, bodové, jehlové &jitovité. | zde nizeme stidat teploty. Nejvyraz#Si jsou
zejména tzv. skotskéidty.Vodni koupelevyuzivaji tlaku vody, &kdy i proudni vody
a pisad do koupele. Mame celtiivé acasténé koupele s kombinacemi teplot. Dale

mameSlapaci koupele, ive, podvodni masaiVesely et al., 1972).
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Swételné procedury

Procloveéka je slunéni z&eni pongrné dulezité. V dnesni dabje poteba tohoto
z&eni vyssi z ivodu zagieSenych stadidgna praci v budovach pobytu v zi&eénych
meéstech kam paprskyzko pronikaji. Paprsky dime infratervené, které zachycuje
pokoZka a otepluji ji. Dalsi jsou ultrafialové psigy, které maji popudovycinek. Ri
nadnérném uzivani je &inek nezadouci zidodu poskozeni tkani.

P¥i priméeném davkovani ma #ni mnohostranné ¢iinky. Prohlubuje se
dychani, zlepSuje ventilace plic, zpomaluje se tépmekvence, a snizuje krevni tlak.
Prokrvuji se vnitni organy, zvySuje protiinféki schopnost bilych krvinek. Svaly
ziskavaji lepSi pruznost a odolno§k. Ultrafialové zéeni je dilezité pro vykonnost a
tvorbu vitaminu D.

Pokud nejsme schopni trawias venku a i@sto chceme bytmto &inkam
vystaveni pouzivame infraide. Vyuzivame je fedevSim k lokalnimudinku (Vesely
et al., 1972).

Sauna
Ve spolénosti jde nejspiSe o nejznéi$i regeneréni proceduru. Umatlije
potni lazé v horkém suchém nebo z¢dném vzduchu a naslednym teplotnim narazem
(ochlazeni). SloZeni sauny obsahuje potirnu vybavegirynami ze deva, topidlo a
mistnost pro ochlazeni. Teplota v s&dmi 70°-90°C a relativni vihkostini do 15°C.
Béhem saunovani dochézi k natmému poceni, stoup@nnost mazovych Zlaz
v kiZi. Odplavuji se z organismu Unavové latky. Doclkazklidnéni, zlepSeni nalady a
zkvalitréni spanku. ZlepSeni pohyblivosti a prevence progmoocini (Vesely et al.,
1972).

2.2.2 Unava

Unavou rozumime dopad@xichozi aktivity na organismus a fistedku tohoto
dopadu je sniZzena aktivita, nebo intenzita vykaledn&d se o subjektivni pocit, kdy
nedokdZzemefpsreé Unavu definovat, nelige odliSna podle druhuiedchozi aktivity a
kazdy jedinec ji snasi jinak. Neni postizena lok&hst, nybrz cely aparatasto ve
spojitosti stidicim centrem a koordinaci. Na vykonu se projevijava, prodlouzenim
reakéni doby, naruSenim nervosvalové koordinace apqubhfedu psychologie tize
jedinec byt apaticky. Na druhou stranuza gekypovat pehnanou sebégérou a byt

az agresivni.
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Pocit Unavy (podokinjako bolest) tvéi jakousi hranici, za kterou bychom
nentli jit. Kazdy ma jiné vnimani anavy, jiné energkézasoby. Dokéze tak ndidad
vytvaret praci o wité intenzigé s @ihlédnutim k zanechani ditych energetickych
zasob pro chod ZivotrdileZitych funkci.Casto sportovci hazarduji se zdravim, kdyz se

snazi tyto Ginky nefyziologicky potléit dopingovymi progedky (Jirka, 1990).

2.2.2.1 Druhy Unavy

Timto malym schématemibeme nastinit rozdeni Unavy.
Unava
. DuSevni
. Télesna
o Chronicka
o Akutni - lokalni
- celkova
DuSevni GUnava
Zde je maly rozdil zda-li se sportoveénuje kolektivnimugéi individualnimu
sportu. Tento typ Unavy se projevuje zpomalenimemégoditi, Spatného odhadu
vzdalenosti (Jirka, 1990). Pro kolektivni sportyn@ negativni vliv na hru a pokud
jeden sportovec nebude plnit herni taktiku, je degrni systém narusSen. Kdyz se
k tomu gipoji i neadekvatni reakce naestupky, nefesné pihravky neni vi¢zstvi
tymu [ilis jiste.
DuSevni a dlesna vykonnost jsou ve velmi uzkém vztahu a obeuati, Ze
velka €lesna Unava snizuje dusSevni vykonnost a naopakéira sportovci na toto

vSakcasto zapominaji (Jirka, 1990).

Akutni t élesna unava

Tuto Unavu dlime na mistni a celkovou. Nicm&minava malych svalovych
skupin ¢i urgitych drobnych segmeintpohybového aparatu se odrazi ve fungovani
celého aparatu. TakZze i mistni Unava je ditéirkorelaci s celkovou Unavou (Jirka,
1990).

Mistni svalovou Unavu pozname paimé snadno a kazdy se s ni jiz setkal.
Bolest svalu, snizena sila a jen mala moznost thgifii pro svalovou préaci. Uit

pri¢inu svalové bolesti je obtizné.
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Nejcastjsi priciny svalové Unavy jsou:

. Vycerpani energetickych zasob

. Nahromadni kataboliti

. Fyzikalné chemické zrany v ¢innych tkanich
. Zmeény koordin&nich afidicich mechanisin

Celkovou svalovou Unavurozumime snizeni kvality pohybovych steredityp
najdeme zde vSechnyfiginy mistni svalové Unavy a ktomutigmojime znEny
v homeostaze. Jedna se oéamv iontove rovnovaze, dehydrataci, acidozucéfpani
pohotovostnich energetickych rezerv a hroénadkatabolifi a ketolatek vde.

S aciddzou jsou spojeny Zny v nervosvalovémipgnosu (Jirka, 1990).

Chronicka Unava je patologickd zalezitost. Projevuje se vykonnastni
poklesem, podraZdosti, apatii, znami funknosti organu bez nalezu apod.
Nejcastjsi priciny :

. Nedostatény ¢as na regeneraci (opako¥an

. Dlouhodoby nedostatek pogti

. Neunerna zakz, pasobeni stresér
(HoSkova, Majorova & Novakova, 2015).

Castym jevem se kterym se v chronické Gnsetkavame jeiptrénovani. Tento
piipad ma mnohoifin, & se jedna o citové problémy, nedostatek osobnitioayo
vynechani regenerace, frustrace, opakované streB@mtyénovani se projevuje &wa
formami. Prvni je zvySeny tonus sympatiku a ve drakiySeny tonus parasympatiku.
V obou gipadech nerizeme hledat jedinouriginu tohoto stavu, vZdy je na Wmpestra
Skéala podutt. Ukolem trenéra je tyto stavy rozliSovat uz vghjiprvotni fazi a hledat

feSeni jakdmto stawi zabranit (Jirka, 1990).

2.2.2.2 Mechanismus vzniku Urad

Uraz je dle Haddona z roku 1981 jakékoliv neimysinémysiné poskozeni
organismu, ke kterému doSlo nasledkem akutni egpozermalni, mechanické,
elektrickéci chemické energie a z nedostatku Zivotrezbytnych energetickych privk
¢i velicin jako je kyslikei teplo.

Uraz ve sportu je spojen s velkym mnozstvim faktdteré spolu vzéajenn
souviseji. Nkteré sportovec fite do zna&né miry ovlivnit, dalsi uz nikoliv. Jaroslav

Pilny et al. (2007) &i pticiny Urazi do Sesti skupin.
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Osobni vlastnosti sportovce -do této kategoriefadime antropologické
vlastnosti sportovce. Jedna se o kvalitu vazivovaéparatu, stavba kosti apod.clié
slozky mizeme ovlivnit. Tim je mysleno posileni ochablyclalgy protahovani atd.
DalSimi faktory jsou psychické vlastnosti. Jde ausi@dni a zdravé uvazovani.
Nejvice zragni vznika nedbalosti a@cernim svych schopnosti.

Vliv druhé osoby — semtadime vliv trenéra a jeho nevhodnou celini
jednotku. Dale pak vliv rodi, kteri bez pedagogickych zékiac zékladnich poznaik
sportu nuti dit nagiklad kcéastému tréninku, nebo nevyvazené strakoslednim
faktorem z této skupiny je zawini spoluhrée. Castokrat se nahodou vyskytne zfiain
za (asti spoluhrée ¢i protihr&e. Jindy jde o cileny faul, ktery diky zasadampiiaiy

neviddmeasto.

Objektivni p¥iciny vyplyvajici z sportovniho odwtvi — jedna se o charakter
sportu, ktery svou nadaosti na nafklad nervosvalovou koordinacitip uéeni

zpisobujecetna zrawni. Jako piklad uve’me gymnastiku.

Klimatické a hygienické podminky — klimatické podminky hraji velkou roli
pro dosazeni cile zejména ve venkovnich sportechofdlezé mtze mit podcetni
téchto vliva i fatalni ndsledky. Podceéni vysokych teplot a vihkosti vzduchu vede ke

stejnému zauru.

Technické vybaveni— ochranné poitky se vyvijeji spolu se sportem uz od
zatatku sportovnich oddvi. Jako piklad mizeme uvést sjezdové lyZovani a
bezp&nostni vazani. Samigm¢ k Urazu nize vést i vyrobni vada bezp®stnich
opateni.

Organizad¢ni €initel — Spatna organizace zavodhiZze sngrovat k nedostatme
regeneraci. Chyby v tréninkové jednotce mohou késtgativnimu efektu i vytueni
dysbalanci apod. To samé plati i u nadstavby tkéniych jednotek (cyki,

mezocykh).
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2.2.3 Charakteristika masaze

Sportovni masaz ma v regeneraci nezruSitelné mijstty jeden z nejstarSich
prostedki regenerace, kdy vysledky masaze byly mnohokratireskp testovany. Za
pomoci masaze dosahujemeiveé zotaveni, uvokni svalové tenze apod. &loky
masaze jsou vSak mnohem SirSi a to zejména pokudagaZz provedena sprévn
piipojujeme k ni je&t psychologické &inky (Jirka, 1990).

Masazi fisobime za pomoci mechanickych hinag lidské &lo. V podstat jde
o jakési umdni doteku maséra n&ld masirovaného sé&itym zamérem. Ve sportu
slouzi hlave k pripraveni na vykon, urychlendi zkvalitnéni zotaveni. Masaz je
ovliviiovana intenzitou hmaét rychlosti provaéhi a smdrem provedeni (HoSkova,
Majorové & Novékova, 2015).

Vyuziti masaze u sportoucse ukazala na olympijskych hrach roku 1996
v Atlanté. VyuZziti ¢asu na l|&ebné procedury a regenerace it masaz z 47%
(Morales, 2006).

2.2.3.1 Historie masazi

Masaz byla provasha uz v dobach praku, kdy si naSi pedchidci teeli
porargnd mista k potk&eni bolesti. Primagvedly tyto procedury jen k uvaini od
bolesti (Vkek, 2007).

Zaklad od slova masazureme najit v &kolika jazycich, nicméh za misto
vzniku povazujeme stardké Recko.Recké slovomassémélo vyznam v peneseném
vyznamu tvarovati, hnisti (HoSkova, Majorova & N&w&a, 2015).

Jako jednu z prvnich zminek v obdobi sté&kav (5000 let ped n. I.) nizeme
nalézt v Ebersavpapyru z Egypta, kde je uvedena jak&elina praktika (Riegerova et
al., 2007).

Daldi zminku o masé&Zi mameCiny, kdy cis# Chuang - ti vytvéil pro své
vojaky systém cwieni a l€éebné gymnastiky. Masaz vyuZzivali téz jakaeleny
prostedek, kteryeasto kombinovali s akupunkturou (Kossl, Stumbauai&ic, 2008).

V Ciné se objevily i daje o masazi v knihach Konfucidvy(®51- 467 ped.n.
). Masaze sesEili oblibé i v sousedni Indii, kde se v naboZenskych knih@slartu do
dne hovdilo jako ¢asném vstavani a hiahi se olejem spojenym s &ghim. Zjevit

urditd forma automasaze.
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V Japonsku se masaz odedavna pouzivala ve spoj@ungmi procedurami.
Japonci pouzivaliizné pomocné néstroje jako byly galy nebo valeky (Vesely et al.,
1972).

K Rekim se masaz donesla z Egypta. J&jnky znal i Hippokrates. ¥l Ze
svaly jde uéitymi hmatovymi technikami bdito uvolnit nebo utuzit. Byly mu zndmé i
jeji weinky na krevni obh a hojeni porami. Asi proto byla masaz zdeiaaena do
sportu.

Od Rekl se poznatky z masédze ®dui Rimané. Za zékladni zdravotni
prostedek ji povazoval Asklepiades. idazoval i do Bzného Zivota spolu s dobrou
Zivotospravou. Za prvniho zakladatele sportovni dhasje povazovan Claudius
Galenus, Iékagladiatof. Galénus, uz rozeznaval mas&edvykonem a ukliujici
unavu (Riegerova et al., 2007).

Ve stedowku s nastupem ifeg’anstvi v Evrop se zvedl odpor ke vSemu
antickému-pohanskému. Nald nebyl kladen draz. Starat o néstou schranku, se
kterou nebylo pé&itano pro zivot posmrtny nebyléeba. Gilezita byla duse a cely Zivot
se ffipravovala na nebevzeti. To vedlo k odporu ke spartstarost oéto (Kossl,
Stumbauer & Waic, 2008). Systém masaZi se udrzel, team se nerozpinalo
kieganstvi. Vyraz8 na masazi pracovali Arabové.élédsna cuieni a hygienicka
pravidla propagoval Avicenna (Riegerova et al.,7J00

Slované pouzivali na rozdil dfleki a Riman tepani bezovymi a dubovymi
vétvickami. Masirovali setiznymi mastmi z kombinaci rostlin, gemymi na olejici
kombinaci rostlin a meadiho¢i vi¢iho loje. Tepani metikami z l¥izy se zachovalo v
horkovzdusnych laznich dodnes (Vesely et al., 1972)

K navratu pée o tlo a studia dlesné vychovy se Evropa &l@la az na konci
18. stoleti. Snahy o vytveni idealni d&ovychovné soustavy vedly kznému
kritizovani a snaze vynést pgagvou sestavu jako tu nejlepsi. Nicrdéami Jahn do
némecké ¢&lovychovné soustavy, ani Hébert dirpzené francouzské metody
nezdadili masaze. Jediny kdo fzalil masaze do své soustavy byl Svédsky ilékér
Henrik Ling. Za zakladatele moderni sportovni masg povazovan Zabludowski,
ktery pasobil v Berlir. Od Zabludowského je i odvozena technickd stramskych
masazi. ,,O masazi“ byla prviéska publikace od V. Chlumského z roku 1906. Dale
v mezivaléném obdobi fisobil u nas MUDr. M. JaroS.tBobil v tzv. pomahatelskych
kurzech nebo kurzech pro ¢itele prostéhodocviku, paadanychCs. obci sokolskou.

T

V roce 1934 vydal publikaci ,,Sportovni masaz“,ratdyla pro svou kvalitu vydana

25



7 My

tiikrat. Roku 1953 se stala sportovni masazasti vyuky na FTVS v Praze. V roce

1963 byly z#azena i do vyuky Skoleni treriévySsi kvalifika&nich stupi (Riegerova et
al., 2007).

2.2.3.2 Cile a dinky masaze

Masaz ve sportu musi mit jasdefinovany cil. Tomu se masa#izpusobuje a
pro jeho spléni hledame vhodné masérské piredky. Ri vybirani masaze sédime
ttemi zékladnimi kritérii. Jedna se o tréninkové,adn nebo odpsinkové obdobi.

Dale vybirame podle nejtkzite¢jSich cilx

. piiprava na vykon

. pomoc fi rozcviceni

. pomoc i stretinku

. podpora zotavovacich proces

. navozeni relaxace

. dol&ovaci pomoc po konzultaci s |ékem

Uéinky maséaze

Z dosud znamych teorii o0 masazi vyplyva, Zze mas@hamasirovanéhaiaky
mechanické, fyziologicke, reflexni a psychologické.
Mechanické ucinky se projevuji jako vysledek cilenéhoispbeni maséra na
masirovaného pomoci maseérskych techniksoBenim tlakem a tahem na sval se
povzbuzuje Zilni a mizni drendz. Déle protaZzennitkéoZ niize pisobit jako prevence
proti natrzeni nagklad rnéjakych ztuhlycheasti.
Fyziologicka odezva (také ¢kdy pozivan termin biochemickd) se projevuje zrgoith
krevniho oBhu ve svalech¢imz se rychleji odstrauji metabolity. RychlejSi aih
urychluje hojeni otok a navracenim krve 2pk srdci.
Reflexni U¢inek je definovan jako odezva ngeni €la. Tato odezva je aferentnimi
vlakny prenasSena k orgam a k dalSimu organu eferentnimi nervovymi viakmyto
ucinky vedou k celkové relaxaci organismu nebo opakeratimulaci.
Psychologickélginky jsou spojeny s reakci na dotek. Zalezi na &a¥{edinci, nebd
jde o individualni vnimani doteku. Tento individo@pristup miZe ovlivnit dopad celé
masaze. JelikoZz je masaz vyuzivana i jako pedsk k relaxaci a uvodni, negativni

vnimani &chto dotek nemusi veést k relaxaci, ale k uzkostlivosti. Tie reeprojevi
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piiznaky relaxace jako je zvySeni endaifim plazn€, snizenim Grouh vzruseni atd.

(HoSkova, Majorova & Novakova, 2015).

2.2.3.3 Druhy sportovni masaze

Specifické sportovni masaze specificka slouzi k ditému &elu.

Kondiéni masaz— uplatiujeme ji v kondiné naragném tréninkovém cyklu ipd
zavodnim obdobim. Podporuje rychlé zotaveni poirtkéna gipravuje na dalSi
trénink. MiZze byt dokonce poskytovana deénrale jen v pipravném obdobi.
Vyuzivame vSechny hmaty a intenzitu. Techniky fpngeme cili, ktery si

stanovime.

Pohotovostni masaz uvadime s ni organismus do stavu pohotovosti. Ndyisi
provedena ve vhodnou dobu. Déle §e$husime zohlednit startovni stavy
masirovaného c¥ence. Pro ty, u kterych fgvlada atlum pouZijemezv.
drazdivou masaz ktera ma rychlé a tvrdé hmaty. Na sportovceresghou
sebedveéry, netrglivosti aplikujeme masaz uklidiujici s jemnym a plynulym
pirechodem hmat Nastavaji i pipady kdy nedostatekasu neumozni provést

vSechny hmaty. Pro tytarijpady je zdekracena masaz.

Masaz o prestavkach mezi vykony —zarazujeme ji do iznych vicekolovych
soutzi a kvalifikatnich kol. Urychlujeme afiovné rozcuieni, zotaveni z
piedeSlého zatiZzeni, rychlejSi odtok Unavovych latekygZeni sportovce a
piedejiti Kecim.

Masaz odstraiujici Unavu — provadi se po tréninku, zavodu. Po sprchovani
teplou vodou, kdy se prédje €lo, zvySuje se &inek masaze. Podporujeme
zotaveni, odplaveni Skodlivin dgquichazime opoZdé svalové bolesti.

Masaz po cestovani~ za aplikace této masaze odstieme ztuhlost, pocity

nezajmu, bolesti beder a Sije a otoky zejména dolkbrtetin po absolvovani
dlouhé cesty.
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Sportovné |ééebna masaz pomaha dokévat nasledky zrami a zkracuje dobu
rekonvalescence. Tato masaz se pouziva pouze polkari s |€kéem.

Nespecifické sportovni masaze nrespecifickd masaz se uziva bez vazby na aktualni

sportovni vykon. Proto ji aplikujeme po skemi zavod a lehkych trénincich.

Nespecificka masaz celéhdla — velmi cergna v gechodném obdobi. V obdobi
zavodni i pipravné pauzy ma maséas zaniit se na problemy, které nemohly
byt bchem z&vod odstragny zcéasové narénosti. Odstrauje nagiklad zvySeny

svalovy tonus a dlouhotrvajici Unavu.

Nespecificka masazasti tla — je aplikovana na jednotlivé oblasti, které byvaji
v daném sportovnim odivi pretzovany (HoSkova, Majorova & Novakova,
2015).

2.2.3.4 Maseérské progtedky

Masaz Ize provad i bez prostedki, vétSinou je ale pouzivame. Pomahaiji jak se
skluzem, tak i svymi farmakologickymi latkami, pakje tedy obsahuji. V gatcich se
za prostedky povazovaly oleje, stai oleje a bahna (nilské), oleje s jemnym piskem a
pryskyrici a dokonce &erstvé vepove sadlo (Sedmik, 1995).

Prostedek se musi vhodnvybrat. To zaleZzi nd&fklad na teplat, kvali
roztiratelnosti a tepléttuhnuti. Dale se musi spravmpouZzit. Progedky usnatiuji
maseérovi praci f aplikaci rekterych hmai. M¢l by byt klouzavy a snadno
odstranitelny, neit by byt drazdivy ani alergenni. Mezi pristky fadime mydla,
pudry, lihové prosedky, oleje, masti, krémy, emulzni pri@stky.

Mydla se pouzivaji toaletni. Aby nedochazelo k odfoadni, pouzivame mydla

s vysSim obsahem tuku. Nehodi se pro citlivou pkkpadrazdi ji. Pokud s nimi
masirujeme, tak vifpad koupele nebo v dosahu vody. Nevyhodou je nestala
klouzavost (HoSkova, Majorova & Novakova, 2015).

Pudry jsou uzivany tam, kde peatbujeme menSi klouzavost. Mohou drazdiizik

s nadndrnym ochlupenim. Vhodné&igpoceni, nebdvysusuji pokozku. Nicmérse zde
mohou tvdgit Zmolky a mohou vyvolat z&h (HoSkova, Majorova & Novakova, 2015).
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NepouzivAme kosmetické pudry. PouZifiz@me nafiklad Aviril, Sypsi (Sedmik,
1995).

Lihové prostiredky jsou vhodné pro kratkodobou maséaz. V lihu je mokozpustit
acinné latky. Lih se rychle odpgie a tim ochlazuje ®i (HoSkova, Majorova &
Novakova, 2015). Mezi pouzivané lihové predky pati Alpa a Sportovka. Alpa je
velmi oblibena a ma chladivétiaky. Sportovku rozctlujeme je& dle pouziti na
zakladni naZloutloug¢ervenou a modrou. Zakladni je univerzalni a poun/gi [i
vdech maséaziclCervena obsahuje kapsicin a kafr, coZ jsou derigarmsobi drazdiy

a tim vznika prokrveni &e, vyhybame se maséazi dlglie a nepozivame ji na osoby

s citlivou pokozkou. Modragsobi chladi¥, protoZe obsahuje mentol (Sedmik, 1995).

Oleje a mastikazi udrzuji vi&nou a kluzkou. Bkteré vSak vytviéeji mastny film, ktery
se bez koupele odstigje €zko. Mohou vznikat alergie.

Derivancia uzivame @i bolestech revmatického nebo nervového charakizeavaini
(cinek znamena dinek na vzdalegSi mista nez kam dosahne |ék. Aplikujem& p
casténé masazi odkud vyragie bolest. Tyto I&va obsahuji &zi drazdici latky, tim se
reflexné rozSiuji cévy. To vede ke zlepSeniigunu Zivin, kysliku k postizenym
orgarim. Odplavuji se pak latky #pobujici bolest nebo Unavu. Davame pozor na
alergiky a na blizkost &, Ust a pecitlivélou pokozku. K masazim uzivdme Calovat
mast, Jodosapol roztok, Pain expeller roztok, Rlweim roztok, Rheumosin mast
(Sedmik, 1995).

Dermatologika jsou piipravky pouzivané ip zarstech Kize, pohmozéhinach a
Urazech, které jsou podobné popaleninam od sluRoce. masaze jsou k dispozici
Calcium Pantothenicum spofa mastktera se vyuziva pro metabolické procesyi¥ik
UZziti na maséaze popélenin 1. stafgslunce) Everin mast vyuzijeme i zhrukelé kazi,
obsahuje totiz vitamin Bdeparoid spofa mastje pro uZziti gi pohmoza@ninach, nebt
diky heparinoidu se srazenina rychleji rebd. Nepouzivdme ji na velké plochy.
NepouzivAme u osob s poruchou sradzeni krve, nelmalguzenou krvacivosti.
Infadolan obsahuje vitaminy A a D. Uzivame ji na osoby stigesou KiZi chronickym
ekzémem v klidovém staviKetazon mastse diky obsahu ketofenylbutazonu pouziva

jako protizastlivy, protirevmaticky a protibolestivy prastdek. Vhodné pro lokalni

29



lé¢bu, revmatismu postizenych kloubSlach, vaé a pourazovych stavech (distorze).
NeuZzivame ji u osob alergickych na protirevmatit®¢y. Ketazon mix ungentumma
obdobné tinky jako Ketazon, nicménje obohacena o benzylyster kyseliny nikotinove
vyuzity k rozsfeni cév.Casté&né I&ebné masaze revmatickych a polrazovych stavech
aparatu, sval Slach, kloub. Neopeviton mastje vhodna pro automasaz. Obsahuje
kyselinu nikotinovou a B — komplex, kterd &jmi i roztaZeni nejmensich tepéneéi,

je hodna pro masaz a u lidi se Spatnym prokrveAirtomasaz se provadi kaptji na
nohou a proto je pro ni vhodna tato mastapin mast je prostedek s pidavkem jedu
véely medonosné, k pouziti na lokaldést pohybového aparatu. Pozor na osoby
s alergii na ¥eli jed. Vita-Apinol mast obsahuje mét&astku, hormony s vitaminy,

coz vyuzivame ke kosmetickym masazim (Sedmik, 1995)

Emulze jsou asi nejvice roz&né masazni prasdky. Jedna se o spojeni vody s olejem
pomoci emulgétoru. &me je na dva druhy &mi jsou voda v oleji (V/O) v&si faze

je olej a je proto mastjsi a olej ve vod (O/V), ten je mé& mastny. Emulzedime dle
Gcelu na neutréalni (bila barva), chladivou (modravhja I&€ivou pii bolestech

v kloubech (zelena barva)idjivou s derivanimi pfisadami ¢ervena barva) (HoSkova,
Majorova & Novakova, 2015). Emspoma specidl ma bbdo&inky jako cervena
nicméreé obsahuje silikonovy, ktery vytvdochranny film na pokoZce proti podchlazeni
(Sedmik, 1995).

Sportovni ochranné pros¥edky jsou jistou vlastnosti vyuzivany pro ochranu
masirovaného ktto ochrannym filmem, nebo jakdquejiti ke¢im. Indulona masazni
diky silikonovému oleji vytve ochranny film, ktery chrani pokozku masirovaného
ruce maseralndulona sport deriva¢ni je vyuzitelna k pohotovostni masaziisebi
proti svalovym Kec¢im. Indulona sport ochrann&d chrani diky ochrannému filmu

sportovce ped klimatickymi zndnami a zabnguje ztratam tepléSedmik, 1995).

2.2.3.5 Masér, prostedi a masirovany

Zakladni ci, kterou by mil masér pé&live provadt je jeho hygiena. Spolu se
znalostmi, fyziologie, anatomie a prvni pomoci,§l mit i obsahlou znalost hygieny.
Snad za absolutni zaklad je povazovana hygienaur(dstinané nehtygisté ruce). R
P&i o ruce by ndl pii vysouSeni rukou po umyti davatepnost progedkim na jedno
pouziti namisto froté tmikaim apod. O ruce by sedndobie starat, tim rozumime
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procvicovani, a zvlénovani krémy. Kwli odérkam s fiznym drapanim. Proto gkteri
masdi preferuji gumové rukavice.

S masirovanym bychom & zkonzultovat jeho fedchozi zkuSenosti, pocity z
masazi a mozné infekce, nebo alergie na masazsirquiky. Z tchto poznatik masér
vybere dany masazni préstiek a vyhne se ekzém, plisiovym mistm apod.
Masirovany se odhaluje postupn

Masazni gil je vySkow nastavitelny s délkou do 200 cm &éu od 60 do 70
cm. Pokud nemame nastavitelnyglyn by byt dostupné sdidky. Za samozjmeé
povazujeme pros&tadla, polStg rucniky.

HoSkova et al. (2015) uvéd masérské desatero, které jéamo masérovi :
. vlastnit pienosné lehatko
. dodrzovat hygienu
. mit ve vybaw potirebné nastroje (masérské progedky,
. spinaci Spendliky, ubrousky, s&y na odpad, nizky a pilnik.
. védét, Ze nekteré masérské prosftedky mohou zpisobit
opaleni
. zaruédit hygienu pri masazi na zemi
. brat ohledy na stydlivost
. komunikovat s masirovanym
. nepospichat a dbatasovych pravidel
. dodrzovat vlastni hygienu

. po masazi kompenzovat vlastni zatizeni

Je dilezité wdét, kdy se masazim vyhnout. & bychom znéat zdravotni stav
masirovaného a nasletavazit vhodnost procedury. Vyhnout se jim cekkdychom
méli po vycerpani a nadsmné tlesné zavzi, akutnich zragnich, zastech svab,
poruchach krevniho &hu, bakterialnich a virovych onemagrich, horénatych
stavech, nadorovych onemaaich a ihned po jidle, protoZze po jidle musi byt
minimalni pauza dvhodiny.

Casteéna kontraindikace se u masaze provadi #ldemych mistech &né. Na
jinych jen g urcitych okolnostech. B¢ se vyhybame misin, kde jsou trnoveé
vybeZky kosti, oblastitisel, bradavkam u muza @i masazi Zzen vynechavame celé

prsy. Vyhybame s pohlavnim orgdn. Fi zdravotnich komplikacich se vyhybame

31



plisiovym, kozZnim onemoemim. Dale brada¢natym Otvabm a mistm se

zveétSenymi Zilami (HoSkova, Majorova & Novékova, 2015)

2.2.4 Masérské hmaty a jejich pouziti

Masérské hmaty fizeme rozdlit dle provedeni na Sest zakladnich skupimir
jsou teni, hréteni, roztirani, tepani, cwi, pasivni pohyby v kloubech.

Hmaty Ize prova& ve tech stupnich hloubkytigobeni.

. 1. stupa@ — lehky dotek, uklidujici

. 2. stupé — silrgjsi, ke zvySeni svalového tonu a stimulaci

. 3. stup@ — silny pro vyvolani silné fyziologické odezvy (Blamva,

Majorova & Novakova, 2015).

2.2.4.1 Treni

Tento hmat je nejpovrcki pusobici. Rsobi na kzi a podkozi. Jako vysledek
mechanického gsobeni tlaku nadi se projevuje &rvenani kze, a zvyseni teploty
pokoZky. Nefisobime jen na krevni &b, ale i na mizni drendZjmz se zlepSuje
latkova vyngéna. Metabolické odpady, které jsotigmou Unavy a &kdy i bolesti jsou
timto pisobenim odplavovany rychleji.

Treni je provadno rychlymi a dlouhymi podélnymi tahy. Na katinach
pusobime ve siru zilniho a lymfatického aihu. Od periferie ntime k srdci. Tyto
tahy nemaji tak ebny &inek jako spiSe diagnosticky. Tlak sé& pazich pomalu
zesiluje. Tento tlak zmiujeme u narodovychélisek, mateskych znamének apod.
(Sedmik, 1995).

Treni provadime tznymi ¢astmi dlag. Dle toho je&t rozliSujeme dalSi
rozckleni teni.

. Tieni plochami dlani- celou plochou dlahod sebe a k sébvpred a
vzad

. Tieni obtahovanim -celou plochou tbetu ruky a zg dlani, jednou
nebo okdma

. Treni béisSky prstd - dlani vged a zpt klikat¢ mirné ohnutymi
zabdenymi prsty

. T¥eni vytirAnim pires ruku - stidaw plochou dlas jednou a druhou
rukou, palec v opozici

. Tieni kolébkou— provadime sepnutyma rukama a masiruji plochyidla
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. Tieni nizkovym hmatem — ukazovak a palec ohnuty do vidlice

(HoSkova, Majorova & Novakova, 2015).

U¢inky podle hloubky pasobeni

U prvniho stupné pripravujeme masirovaného na masaz, shiZzujeme svalovy
tonus, uvaiujeme jemné povrchové tk&na sniZzujeme nervozitu masirovaného.
Podporujeme odtok krve a mizy z povrchové tan

U druhého stupré vyvoldvame v masirované oblasti vasodilataci. Bhyje se
cirkulace v hlubsich tkanich.

Ve tietim stupni pasobime na hlubSi tkdn ZvySujeme svalovy tonus a
zrychlujeme krevni a mizni 8b s vyvolanim psychologického efektu (HoSkova,
Majorova & Novékova, 2015).

2.2.4.2 Hréteni

Jde o hmaty s nejhlubSintidkem. Risobi gedevsSim na svaly, a ne jen na
podkozi a kzi jako u teni. Aplikuje se naifiSkatych svalech. Hmaty provadime ve
smeru odtoku Zilni krve a mizniho &bu. Pro spravny dinek museji byt svaly
maximalré uvolrené, jelikoz hgtenim napodobujem&nnost sval. A v piipads kieci
by se dala e jeS€ zintenzivnit. Hgteni provadime na dlouhycltifkatych svalech a

pracujeme s koznfasou. Nelze provétl na plochych svalech. Roddni hreteni je

nasledujici.

. Hnéteni uchopovanim a odtahovanim sval uchopime kolmo vzinu
od podélné osy a pustime

. Hnéteni vinovité - vytva&ime protismérny pohyb po uchopeni svalu
prsty a palci. Vytvime na svalu vinovku.

. Hnéteni finské -nadzvedneme svalovdasu a palci vytvidme vinovku,
nebo klikaté pohyby

. Hnéteni pomalym valenim - pohyby na kolmo na podélnou osu,
provadime napnutymi dl&mi

. Hnéteni promackavani - promakavame sval séenymi gstmi

. Hnéteni stlatovanim hrudniku - hrudnik stl&ujeme gilozenou dlani

na jednu az advdoby
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U¢inky podle hloubky pasobeni

Béhem prvniho stupré se urychluje odtok krve a mizy. Rozkoji se
povrchové tkaé a gipravuje neékka tk& na rozcveni.

U druhého stupré serozvohuji hlubSi tkag. Odvadi nahromaaa tekutina do
krevniho a mizniho @hu a podporuje odplavovani metahbinlit

Treti stupai se zde ani nepouzivd awbdu zmisobeni bolesti (HoSkova,
Majorova & Novakova, 2015)

2.2.4.3 Roztirani

Technika roztirani je téz znama jako vytirani. Hmait roztirani misobi do
stredni hloubky svdi, proto také volime sik)Si dotek nez uréni. Je vhodné pro ploché
svaly trupu a kloub (pro mekké tkarg). Provadime zejména krouZivé pohyby a
spiralovité pohyby, u nichzigobime odsediv (Sedmik, 1995).

Roztirani se pouziva na ztuhlé partiéssy, Slachy a svalova spojeni. Roztirani

muzeme rozdlit na roztirani kloub a svah (HoSkova, Majorova & Novakova, 2015).

Roztirani svaki
. Roztirani dlané patkou - spiralovité tahy patkou dl&n
. Roztirani éty¥mi prsty - provedeni hmatuitsky prsti ctyt prst
. Roztirdni osmi prsty - stejné provedeni jako dtyi prsii, nicmeér jich
zde pouzivame osm zasunutych sebe
. Roztirani palcem- spiralovité tahy tiSkem palce
. Roztirani pésti - hibetem ruky srrem tam a z§ nebo krouzenim tzv.

zehlicka

Roztirani kloubu
. Roztirani ¢asti dlané - provadime patkou
. Roztirdni Spetkou- provedeni prstysns slozenymi k sob
. Roztirdni palcem- obkruzovani kloubu oba palce protisms
- osmikovy hmat palci proti sab
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U¢inky podle hloubky pasobeni

S prvnim stuprém se protahuje a uvialije tk&. V inkriminovaném mist se
zvysuje cirkulace v migtmasaze.

Ve druhém a ftretim stupni se rozvatuje tk& a spasmy a obnovuje se jeji
pohyblivost. Ovlivieni pohybového systému po sportovnim vykonu (HoSkova
Majorova & Novékova, 2015).

2.2.4.5 Tepani

Jde o rytmické narazy prov&té za Gelem oswzeni¢i relaxovani. Winek se
odviji od hloubky a frekvence provedeni. Podminjsmu dolie relaxované svaly.iP
slabé intenzit tepani dosdhneme zvySeného svalovéh@thaPilrgjSi intenzita zase
naopak k uvolani, rozSfeni cév a utlumeni nervového systému. Reflesvliviiujeme
vzdalerjsi ¢asti €la. Rozélujeme je podle toho na jakotAst svalstva {sobime.
Méame tepani povrchové a hluboké (Sedmik, 1995).

Povrchové tepani
. Tepani tleskanim- sttidaw napjatymi dlasmi a prsty tepame sval
. Tepani pleskanim- z dlani vytvéime mistéku a masirujeme sttanym
vzduchem
. Tepani smetanim - sval tepeme iliSky ohnutych prst pohybem
podobnym jako u smetani drabke stolu

. Tepani koneaky prsti- stidavé bubnovani prst po prstu

Hluboké tepani
. Tepani Wjirovité - hmat provagh stidaw hranami malilk s
natazenymi prsty, které jsou miratevfené a otekenou dlani
. Tepani sekdnim- hmat vychazi z lokte, tepeme malikovou hrandain D
je otevena a prsty u sebe.
. Tepani péstmi - pohyb veden zramen, tepani provadim#date

malikovymi hranami séenymi gstmi.

U¢inky podle hloubky pasobeni
V prvnim stupni je vysekem tepani ukligni, uvolreni, prokrveni. Toho

docilime mirnym povrchovym tepanim.
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S druhym stupném se zvySuje svalovy tonus a tim se navozuje set poci
povzbuzeni.

Tieti stupai vede k pocitu zafti, rozSiuji se cévy a urychluje cirkulace
télnich tekutin. Pes senzorické nervy je povzbuzovan nervovy systéti §HoSkova,

Majorova & Novékova, 2015).

2.2.4.6 Ch¥ni

Pro tyto hmaty je podminkou dokonala uvmiast sval. Pro reflexni navozeni
tonizace patbujeme maximalni uvodnost. Sval uchopime a afjgme mohutnym a
rychlym ch¥nim. Na mensgasti pouzijeme chini Spetkou. Na celéasti jako jsou
koncetiny uzijeme chini vytrasanim (Sedmik, 1995).

. Chvéni plochou dlarg - rychlé a kratké pohybyfipZzenou dlani do
stran nebo vied a vzad

. Chveéni vidlici - palec do opoziceti prstim utvai vidlici. Uchopime
sval a ch¥je do stran.

. Chvéni valenim- hmat podobny pomalému valeni, jen rychleji

. Chvéni vytrasanim - uchopime ko&etinu mezi prsty a dig poté

nadzvedneme a wgsame nahoru a dol

U¢inky podle hloubky pasobeni

Prvni stupei vede k uvolgni, os¥Zeni a uvoldni svafi. Poté i ke zlepSeni
pohyblivosti nékkych tkani.

S druhym stuprém docilime povzbuzeni krevniho &t a uvolgni hlubSich
tkéni.

Posledni stupé zvySuje svalovy tonus (HoSkova, Majorova & Nova&ov
2015).

2.2.4.7 Pasivni pohyby v kloubech

Pasivni pochyby v kloubech iz@ujeme az na konci procedury po uvoliin
vSech sval. Tyto hmaty vedou k procs&ni kloubni pohyblivosti. RozliSujeme pohyby
pasivni, aktivni a smiSené. Pro volbu pohybu seémazhodne na zaklaadravotniho

stavu masirovaného (HoSkova, Majorova & NovakoGds).
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. Pohyby v jednom kloubu - provadime ohybani a natahovanicéemz
jednou rukou tvtime pevnou oporu pod kloubem nebo jim kloub
piidrzujeme. Poté provadime jedtrouzeni.

. Pohyby ve vice kloubech -zde provadime kombinaci ohybani a
natahovani a krouzeni

U&inky procvi éovani kloubi

Tyto pohyby v kloubu zlepSuji pohyblivost, drébdliboka nervova zakaéeni a
zlepSuje prokrveni (HoSkova, Majorova & NovakovalZ).
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3 CiL PRACE A VEDECKA OTAZKA

3.1 Cil prace
Cilem prace bylo analyzovat visasté&né sportovni maséze na vybrané Zran

Z mixovanych bojovych ugmi.

3.2 Ukoly prace
1. Nastudovat pdebnou literaturu

. Vyhledat cvéence a seznamit je s vyzkumem
. Zaznamenat @ibéh procedur

2
3
4. Vytvorit grafy z dat
5. Vyhodnoceni dat
6

. Zawer

3.3 Védecké otazka
Pasobenim mechanickych hndatnaséra na pacienta je podporovan Zilni odtok,

a mizni drenaz, coz urychluje hojeni at@kpodlitin. SniZuje se pasivni a aktivni tuhost
svalu. Ri neurologickych dincich se sniZzuje svalova tenze spasmy (HoSkova,
Majorova & Novakova, 2015).

Ponmize masaz ke snizeni bolesti a umozni odstigsiokad ?
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Pripadové studie se eastnily # cvi¢enci, kté&i byli vybrani na zaklag
interview po ukotieni cviebni jednotky MMA v Gladiators gyrieské Budjovice.
V¢ekovy rozsah pro vy proband byl od 20 do 30 let. Prvnimu probandu bylo 21,
druhému 30 let aétimu 22 let.

4.2 Pouzité metody

Sestaveni literarni reSerSe pebld metodou skru dat, nekvantitativni
obsahovou analyzou. Jedna se o objektivni metogtu stat od jednoduchych &t dat
po slozité interpretace textu (Gavora, 2008). Pshranazdni dostaténého mnozstvi
materiah byla aplikovana obsahova syntéza. V syntéze jddgvSim o slozerasti do
celku a popis hlavnich organizdch princig, jimiz se celekiidi v zavislosti na jeho
castech (Hendl, 2008). V &itych piipadech byly materialy porovnavany.

ProteSeni probléemu jsem pouzitipadovou studii. Podle sledovanéhippdu
se jedna ofifjpadovou studii osobni. Tato studie se e na podrobny popis a rozbor
jednoho, nebo dkolika malo gipadi. Zakladni otazkou vyzkumu jsou charakteristiky
daného fipadu nebo skupiny porovnavanyckipadi (Hendl, 2008). Kazuistika je i
v souwtasnosti zdrojem kvalitnich informaci &albni ponfickou. Mely by zde projevit
schopnosti autora propojit klinickou praxi s s tgmkymi znalostmi (MeSko, Katddk
& Findra, 2006).

Zakladni anamnéza byla sestavena pomoci polostasdného interview. Jde o
urcity kompromis mezi strukturovanym a nestrukturovanynterview. Jedna se o
uvolrény hovor, ktery vede k ziské&ni informaci, kdy st#éizek neni pewnstanoven.
Stanoveny jsou pouze cile (Chraska, 2007).

K ziské&ni z&kladnich antropometrickych adbylo vyuZito néfeni. Jedné se o
piimé nefeni, kdy jsme r¥ili hodnoty stejnou rérnou jednotkou. Pro nascéi
post&ily vaha a vySka, dv prvni hodnoty z heterogenniho testu Eurofit, ktery
porovhavd somatické a motorické znaky EvropskycimizeVysku v terénnich
podminkach r&ime posuvnym gtidlem (Zvona & Duvac, 2011). Vahu jsme #tili
na domaci digitalni vaze Sencor SBS 502Q‘esmosti na jedno desetinné misto.
Z téchto dvou hodnot bylo vygitano BMI (Body mass index) pro posouzeni

pfimérené hmotnostita ve vztahu kdlesné vysce (Berankova et al., 2012).
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K vySeteni svalového zkraceni byly pouzity fuimik svalové zkousky, ipsreji
zkouSky hodnotici dynamické slozky. Jedna se ogddohé, v terénnich podminkach
vyuzitelné testy rozsahu pohybsily svalovych skupin a spravnost pohybovych
stereotyd (HoSkova & MatouSova, 2007).

Stupré bolesti byly zaznamenavany pomoci vizuélni analégstupnice (déle
jen VAS). VAS pedstavuje plynulou stupnici pro subjektivni odhadebti. Sklada se
z rovné pimky obvykle dlouhé 10 centimétr(podle @elu mize mit i 20 cm). Jeden
extrém je ozn&n maximalni bolesti, druhy minimalnitifdka je rozdlena na tkolik
dila s nesourrnou délkou (Langry & Sheppeard, 1988)astji je k vidéni osa se
soungrnym clenim. Pro co nejesrejsSi meieni se da idmka rozdlit na nékolik dila
pro zaznamenani stupbolesti. Pro nasdel post&i vodorovna pimka o deseti dilech,

obohacena o oldlejovou Skalu (viz. plohac.1.).

4.3 Metodika vyzkumu

Po vytvdeni anamnéz byla c¢astnikim provedena ®feni zakladnich
antropometrickych udaj Dale pak zkouSky furdhosti postizenych swval a
pohybovych segmeit Vysledky byly porovnany s odbornou literatur@u rozsahem
druhé kowretiny a byly vytvdgeny za¥éry. Dle zawra byly vytvoreny kompenzai
programy, které c¢enci provadli tiikrat tydre (pondli, streda, patek).

Maséaze probihaly ¥eskych Budjovicich dle postupu Hoskové, Majorové a
Novakové (2015), ktery je uveden v publikaci Masaegenerace ve sportu na séran
62-64. Po osobni domlgysem navavoval probandy u nich doma. V Sestitydennim
¢asovém useku byla probamd jednou tyds, vzdy ve stejny den, provedetast&na
sportovni masé&z poramé oblasti. Probandi ied zahajenim masaze ohodnotili
subjektivreé intenzitu bolesti podle vizualni analogové stupniStupé bolesti dale
urcovali po kazdé masazi. Vysledky byly vipghu celkového rekondiniho programu
zaznamenavany pro vytkeni spojnicového grafu, ktery zobrazujéhah bolesti.

Vyzkum byl zakoken svalovymi testy. Jednalo se o testy, které pylyZity i
na za&atku vyzkumu, abychom mohli porovnatinnost kompenzmich cvieni

z hlediska svalového zkraceni a jejich rozsahu.
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5 Vysledky a diskuse

Proband ¢.1

Proband je 21 let stary. MMA sénuje 4 roky a zavodi 3 roky. & 180 cm a
vazi 87,1 kg. Jeho razeni dle BMI je nadvaha, coZz zde ale hizeme povaZovat za

nadvahu fihlédneme-li k tomu, Ze je zapasnik nadnd osvaleny.

Typ zranéni
Prvni proband byl ip zdpase 23.11. 2014 strzen k zemi a byla mu zactayc

leva horni kogetina. Protivnik se snazil nasadit paku zvanou AimiSoupe jej po
chvili na zemi uved| d@ast&éné¢ nechybné polohy. Tam se snazil uvolnit pacientovu
korc¢etinu. Po chvili se mu potll ji ziskat. Nicmég pacient se snazil koatinu
vyprostit. Nasled& soupé uz dokortoval padku a snaZil se umistit pacientoket nad
svou panev, aby ziskal pevnou oporu pretgné p&eni. Lamanim fedlokti snérem

k t¢lu vyvinul tlak na loket, distalntast biceps brachii tendon a bicipital aponeurosis.
Pacient zapas vzdal j¢Stv moment nez byla paka pth nasazena a koatina
podrobena bolesti. Nasle#lrsi pacient stZoval na ostrou pichlavou bolest na okraji

levého m. pectoralis major. Manipulace s é&tmou byla zné&n¢ omezena a bolestiva.

Obr. ¢. 1 - Kinogram techniky Armbar

Horni kon¢etina, jeji funkce a funkéni rozsah

Horni kortetina slouzi jako organ uchopovaci, udilifgimpa kinetickou energii.
Muzemetici, Ze slouzi k sebeobsluze. Ketiny pracuji v soufe, gicemz jedna je
vétSinou dominantni (Véle, 2006).

Pro nas el jsou dilezité funkni rozsahy ramenniho kloubu nébra. pectoralis

se upina crista tuberkuli majoris humeri. Sval pdivaddukci paze a vit rotaci.
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V dalSim gipadt kdy jiné svaly zajiuji vzpazeni, upazeni a dalSi pohyby, dochazi
k natahovani velkého prsniho svalu a to vede kshiole

Obr. ¢. 2 - Oporna soustava postizené oblagiMiller et al., 1991, 19)

nadpaiek (acromion) sedmy obratel kréni

exs / prvni zebro
g hrudni konec kliéku
e /adpaikon} konee klicku
Sl >

= ;-.'-"—""_‘i"'}:'- " velky hrbol k. paini

vybézek zobcovy B
(processus caracoid)
hlavice k. pazni

b 1' Zni
kloubni jamka lopatky L BEASp

lopatka (scapula) 1.—7. zebro (z. prava)

ko$ hrudni: 12 eber
(thorax)

vykrojek hrdelni k. hrudni

rukojet kosti hrudni

‘ | - chrupavka zeberni
télo kosti hrudni

A Svaly hrudniku zpfedu

Velky prsni sval (M. pectoralis major), na obrazku oZpacislem 3, se sklada
se ti casti (4,5,6). Jedna se o mohutny sval, ktery jengaiz od pohledu naiedni
straré hrudniku. Jeho snopcectaaji na kléni kosti, sternu, chrupavkach 4 az 6 Zeber a
na poch¥ piimého svalu hSniho. Upina se na velky hrbolu kosti pazni (eristoerkuli
majoris humeri). Sval zajiije addukci paze a jeji vhiti rotaci.

Pod velkym prsnim svalem se nachamly prsni sval (m. pectoralis minor),

¢islo 7 na obrazku. Je n&m nazorg ukazano kde sval ¢ma, jde o0 3. — 5 . Zebro.

42



Upina se na zobcovity vgbek (proc. coracoideus). Tdhne lopatkuidal dogedu,

Zebra vziiru. Jde o pomocny vdechovy sval a jedna se o sigtengi predpazeni.
Cislem 8 je znazosm m. subclavius, nebolsval podklitkovy. Zasina na

chrupavce prvniho Zebra a upina se na spodni pleasiil klicni. Stahuje kbini kost

doli.

Obr. €. 4 — Pohyby prova@&né za pomoci m. pectoralis majofVéle, 2006, 272)

Flexe paze

. 0°-60° pgedni¢ast deltoidea, m. coracobrachialis, klavikularni
¢ast m.pectoralis major

. 60°-120° m. trapesius, m. serratus antetiomost brzdi m.
latissimus dorsi a kostosternatidistm. pectoralis major

. 120°-180° spoluprace trupovych svaldochazi k zvetSeni lordézy a
Uklonu

Obr. ¢ 4.1 — Pohyby prova@né za pomoci m. pectoralis majo(Véle, 2006, 272)

Rotace paze
. Medialni rotace latissimus dorsi, m. teres majorsuprascapularis,
m. pectoralis major.

. Laterarni rotace m. supraspinatus, m. infragpgjan. subscapularis
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Obr. ¢&. 5 — Testovani m. pectoralis majofKabelikova & Vavrova, 1990, 94)

Pl

Z lehu na zadech siit prednozmo chodidly na zemi. Bedra museji bjtopena
k zemi. Levou rukou zafixuje pravou dolédst hrudniku strem dofi dovnift. Ruku
vzpazit skémo zevnit nechat ji klesat k podloZce. Loket svira pravyliheadlokti je
ve VvrEjSi rotaci.

Pokud je nadlokti testovana paz&elni rovirg a hrbet ruky polozen na zemi jde
o spravny funkni rozsah svalu. Pokud nadlokti neklesne ¢g@tné roviny, jde o

zkraceni.

Hodnoceni
1. Paze klesne do horizontalyj pjaku na distalnéast humeru sgrem do podlozky.
2. Paze neklesne do horizontaly sama, niénpértlaku horizontaly dosahne.

3. PaZe se horizontaly nedoséhne anii@alpeni tlaku (Berankova et al., 2012).

Vstupni vySetfeni
Probanda trapi chronicka lehkacabna pichlava bolest na okraji levého m.
pectoralis major. Manipulace s kainou neni v3ak nijak omezena. Rozsah svalu je

funkéni v plném rozsahu. V mistuptury je nachazi vazivovyist.

Intervenéni program

Cvicenec provad trikrat tydre kompenzani cviceni zandtené na protaZeni,
velkého prsniho svalu, malého prsniho svalu a dgito svali. Cviéenci byly cviky
piedvedeny a po jeho interpretaci i zkontrolovany.l Bystruovan, aby &hem
protahovani vydrzel v poloze minimélpatnact az dvacet \in, kvili protahovacimu
reflexu. Dale mu byla vys¥lena metoda ochranného Utlumu u postizometrické
relaxace. Pro sestaveni interyeiino programu byl@erpano z HoSkové a MatouSové
(2007).
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Tab. ¢. 1 — Intervenéni program pro probanda ¢. 1

Cas

i Ucivo Metodické poznamky
(min)
0-3 Leh na z&dech | V lehu na zadech mi&roznoZzném uvolnime celg
mirné roznozny télo, upazime ddl poniz, zaveme @i a dlar¢

oto¢ime snérem do podlozky. Dychame pomoc
dechove viny a relaxujeme.

3-6 Vzpazeni v leze| Z lehu na zadech skime fednozmo a pravou ruk
vzpazime pokimo. Dale ji nechame klesat az pqd
¢elni frontalu. Levou ruku polozime nédho,
abychom se neprohybaly v bedrech. Nechamg
klesat pomalu s vydechem.

=

6-8 Vzpazenivleze| Jde o cvik stejny jakoipdchozi, nicméhs tim
rozdilem, Zze vzpazena paze neni peka.

8-10 UpaZeni v leze Lehneme si na levy bok, levou nohu piikre
pirednozmo. Pravou ve vysokém &hmi
piednozime a hrudnik natione vpravo. Levou ruk
pokréime a fixujeme s ni hrudnik do vydechovI
polohy. Pravou ruku vzpazmo gkne zevnit a
vyvésime. S vydechem ji nechAme padat nazad.

10-12| Stoj s oporou o Ve stoji rozkrénémcelem ke zdi vzpazime a

zel opreme se o zédlarémi. Po zatldeni proti opoe,
uvolnime a v pedklonu s ofenim o z€’

a prohnutim trupu a vydechem protdhneme.

12-15| Stoj s vy¥Senim Ve stoji rozkr@éném spojime dlahza zady,
pazi provedeme hlubokyipdklon a natazené paze
nechame vyssit.

15-17| Klek s gepazeninl V kleku snoZznémiedpazime pravou, skme ji
skr‘mo k sokE. Levou rukou uchopime za loket a zlehkp
s vydechem tk&ime dla praveé ruky mezi lopatky,

17-20( Leh snozny mign Zawrecna relaxace shodna s avodni.
roznozny

Dale byla probandovi provéda jednou tydé cast&na sportovni masaz hrudniku a levé

paze. K masazi byla pouzita univerzalni bila emspom
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Graf. €. 1 - Pnibéh bolesti u probandaé. 1 dle VAS

Proband .¢ 1

«=@==pPr(b&h bolesti

=
o

Intenzita bolesti

@ @ \ .\’ :

Pocate¢ni 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4, tyden 5. tyden 6. tyden
bolest

o B N W b 0O N 0 ©

Casovy Usek

Zaginali jsme na hodnét3. Cely pfibéh bolesti je pozvolny, nezaznamenali jsme
vyrazny skok o vice neZ jeden stapga VAS. Ri konci vyzkumu jsme se dostali na
hodnotu 1.

Vystupni hodnoceni

JelikoZ nebylo zjigno svalové zkracenitpvstupnim hodnoceni, toto testovani
probéhlo za @elem zjiSénim bolestivych péitka pri provadni pohybu. Obasna
svalova bolest tésit vymizela a p jejim projevu je bolest zanedbatelnd. Tomu
odpovida subjektivni hodnoceni dle VASislem 1.

Diskuse

U prvniho probanda byl pbéh bolesti mirg klesajici. Postizené svaly
nevykazovaly délkové zkraceni, i kdyZ jsem zkrag#adpokladal. Proto jsem proved|
jes€ zkousku na zkraceni malého prsniho svalu pro d@plisiotu funknosti této
hrudni oblasti. Oft jsem stanovil plnou furéhost svalu. | pesto byl pro probanda
sestaven kompenaai program jako prostdek k uvolgni inkriminované oblasti.
Proband se pro 2t8eni svalové sily &nuje okrajo¥ i kulturistice. To byl #ejme
duvod, pr& ma svaly protazené, proto prého nebyly instrukce o protahovanicim

novym.
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Dale jsem Bhem prvni maséze nalezl v mistiptury vazivovy sist na hrudni
kosti. | kdyz vim, Ze tento st nedokdzu odstranit, z&kil jsem se na & v roztirani a

vénoval mu vice pozornosti.
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Proband ¢.2

Probandovi je 30 let. MMA seénuje 2,5 roku, po zavodni strance rokid p
Véazi kg 80,3 a ki 186 cm. Dle BMI je proband v nogm

Typ zranéni

Druhy proband byl f&d nEsicem zahajeni vyzkumuiipzpase stazen do
piedklonu. Soupeumistil predlokti pod pacieri krk, ohnutou hlavu z&pl o kricho a
druhou rukou si fidrzel predlokti pro ¥tSi Cinek. Tato technika je znama pod nazvem
Gilotina. Po padu na zem objal pacienta nohamakavés® zamknul, tim vytvaéil
stabilrgjSi polohu, ktera byla pro én vyhodrgjSi. Nasleds zatal pomalu péit
pacientovu hlavu tahentgudlokti vzhiru, ¢imz zpisobil nadmdrnou flexi v kEni patei
a pettZovani ohyb&i a uklakcu hlavy. Toto vSak neni hlavniddod uziti této paky.
Duvodem uziti této paky jerpflexi crania giskrceni okshového a dychaciho systému,
ktery zasobido kyslikem. Zejména a. carotis communis dexter eagotis communis
sinister dodavdji kyslik a Ziviny de centrélnihorvo¥ého systému. Zapasnikip

priSkrceni zapas vzdal.

Obr. €. 6 - Kinogram techniky Gilotina

- i
'

Kr éni pater, pohyby a funkéni rozsah

Jednd se&ast osoveho organu, ktery tvdnlava, patea panev. Tyto segmenty
formuji linii a ukuji tvar postavy projevujici se statickym drzenifia ta dynamickym
pohybovym chovanim. i poruchach dochazi po&dome k piteméné pohybového
stereotypu (Véle, 2006).
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Obr. €. 7 - Oporna soustava kéni patere (Miller et al., 1991, 19)
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na obrazku). Z&na na trnovitych vy&rcich hrudnich obratlTh 12 az Th 1. Upina se
na eben lopatky, nadpazek a zevni okraj kostirkiliJeho funkci je stabilizace lopatky
v klidu béhem pohybu horni kaetiny. Rispiva k udrzeni hlavy ve spravné poloze.
Zdviha¢ lopatky (m. lektor scapulae) je oz¥en cislem 7. Z#atek svalu je na
krénich obratlich C1 —C4. Upina se na samotnou lopdlik uz je z ndzvu patrné sval
zdviha lopatku a ota krk.
Na schematickém znaza@m je znazorén pod ¢islem 20m. longissimus capitis
Zacina na vybzcich hrudnik obrail Th 1 - Th 3 a kmich obratlich C3 — C7. Upina se
na bradavkovy vy¥ek na craniu. Sval uklani, ¢féa zaklani hlavu.

49



4 ”/ (-:L ’t\"\\lf

umm k
Al i
1] oy S

M. longus capitis zatind na kénich obratlich C3 — C6. Upind se na pars
basiliaris ossis occip.iBdklani a uklani a kni paté. Na obrazku je &dslovéan 4.

M. sternocleidomastoideusneboli kyv& hlavy z&ina na sternu a Kii kosti.
Upina se na mastoideus a linea nuchae sup. Teataeha hlavu a otd oblicejem

k opané stral. Na obrazku je viét podéislem 26.

Pohyby kraniocervikalni oblasti

Cast fechodu pevné a hmotné hlavy a flexibilni dietkréni péatéi je
mechanicky zn&n¢ namahéan. Jedné se o oblast snizené odoln@stpketizeni. Horni
kréni paté je klicovym mistem pro ovladani osového systému a protage zdrojem
obtizi (Véle, 2006).

Obr. ¢ 9 - Pohyby v kraniocervikalni oblasti(Véle, 2006, 213)
1. 2. 3.

Priblizné funkéni rozsahy
1. flexe, extenze
2. laterarni flexe

3. rotace hlavy
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Pohyby v kraniocervikalni oblasti

. extenze hlavy proti Siji

. flexe hlavy proti Siji

. lateralni flexe hlavy proti Siji

. rotace hlavy
Obr. ¢ 10 - Zpisob testovani kraniocervikalni oblasti(Kabelikova & Vavrova,
1990, 104-106)

1. 2. 3.

|
A

1) Z sedu vzpimeného s dlaimi zaloZzenymi v kligd se narovnhame v ramenou a
stdhneme je do6l Hlavu srovname do prodlouzeni osy trupu, Wtie ji
temenem vziru. Pomalu sefedklani hlava.

V piipac, Zze se brada dotkne horniho okraje sterna, s jedspravny rozsah
svall provadjici zaklon.

2) Opt ze sedu vzimeného s dlaimi na stehnech. Hlavu v prodlouzeni.
Provadimeisté uklony hlavou doleva a doprava.

VSimame si symetrie swaprovadjicich Uklon. Rozsah sviraného Uhlu bylm
¢init 45°,

3) Vychazime ze zakladni polohy jako teg@chozich, nicmeéns rozdilem srru
uklareni hlavy. Provedemeigedklon, nasledhuklon a v tklonu oteeni hlavou
vpravodi vlevo. Brada sréruje do poloviny kiéni kosti.

V piipadt plné funknosti svalu se spojnice brady seedem kléni kosti, blizi

horizontale.
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Hodnoceni
Zdvihaée hlavy
1. Hlava se dotyka horniho okraje sterna.

2. Hlava se nedotkne horniho okraje sterna.

Uklanécée hlavy
1. Bez zvednuti lopatky se hlavahpizuje 45°.

v 2

Zdviha¢ lopatky

1. Brada se dotykaisidu claviculy, bez zdvihnuti pkg$iho ramene.

2. Brada nedosahne nadli kost, popipadt se zdviha pra&fSi rameno (Berankova et
al., 2012).

Vstupni vySeteni

| ptes podeteni na zkracené ukl&ke hlavy se P testovani vSechny svaly
ukazaly jako funkni v pIném rozsahu az na zdwhaveé lopatky. U Sikméhoipdklonu
vpied vpravo se migy témer zanedbatekh zvedalo rameno. V pohybech byla &tid
ztuhlost. Bi zjisténi nesymetrického postaveni lopatek, byl provedelamsiv test,

nicmére skoliéza nebyla zjigha.

Intervenéni program

Proband provad kompenzé&ni cviceni cervikokranialni oblastifikrat tydre.
Byl instruovan, cviky mu byly fedvedeny a nasledne proband interpretoval sam a
byl pogripact opraven. Byl seznamen s délkou protahovani 15-t2finv Byl mu
vyswitlen &inek cviki, protahovaci reflex a ochranny Utlum u postizoiokdr
relaxace. Pro sestaveni interyeino programu byl@erpano z HoSkové a MatouSové
(2007).
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Tab. €. 2 — Intervenéni program pro probanda ¢. 2

Cas . o )
(min) Ucivo Metodické poznamky
0-3 Leh na z&dech | V lehu na zadech mi&roznoZzném uvolnime celg
mirné roznozny télo, upazime ddl poniz, zaveme @i a dlar¢

oto¢ime snérem do podlozky. Dychame pomoc
dechove viny a relaxujeme.

3-6 Predklon v sedu | V sedu zkiZzném skémo narovhame zada a rameha
zkiizném skimo stdhneme ddél Provedeme flexi hlavy a mign
s vydechem zatédme dlarmi ve snéru flexe.

Uklon v sedu | V sedu zkizném skémo narovname zéada a rameha
6-8 | zkizném skimo | stdhneme ddél Provedeme Uklon hlavou na jedro
rameno a mirnym tlakem zatlene na hlavu dlani

ve snéru Uklonu. Hlavu ukldnime s vydechem.

8-10 Z&klon v sed | V sedu zkiZzném skémo narovndme zada a ramepa
snozném skmo s | stahneme dél Zaklonime hlavu vzad a s vydechém
predklonem zatlasime olgma rukama ve s#énu flexe.

14

10-12| Predklon Sikmo | V sedu zkiZzném skémo narovname zada a rameha
vpred v sedu | stdhneme dél Provedeme flexi crania s vgenim
zkiizném skimo hlavu do stedu claviculy a dlani zattéme proti
smeru flexe. Hlavou zatk&ime proti dlani a
nésleds protdhneme s vydechem.

12-15 Leh snozny V lehu na zadech mi&roznozném, upazime dol
poniz a dlaé ota¢ime do podlozky. Otime s
vydechem hlavu a zvolna prodychame.
na jednu stranu do mirného tahu.
ZKklidnéni dechu

15-17| Leh nazadech | V lehu na zadech mi&roznoZzném uvolnime celg
mirné roznozny télo, upazime ddl poniz, zaveme @i a dlare
oto¢ime snérem do podlozky. Dychame pomoc

dechove viny a relaxujeme.

Dale byla probandovi poskytovagasté&na sportovni masaz Sije. Maséaz byla

aplikovana kazdou nélil v rozsahu Sesti tydn za pouziti bilé emspomy.
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Graf ¢.2 — Pnibéh bolesti u probanda¢. 2 dle VAS
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Pocate¢ni 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden
bolest

Casovy Usek

Zacinali jsme n&isle 6 na VAS. Po prvni masazi jsme se dostalupestniz.
Vyrazny skok jsme zaznamenalghem druhého aiétiho tydne. Graf sk@il na
hodnot 2.

Vystupni vySeteni
| kdyZ s Uklony nebyl problém, nyni je na uUklonexmat cisté provedeni bez
jakékoliv ztuhlosti. Bolest zastavila na stupni & YAS, mobilita hlavy se zlepSila.

Proband je nyni schopen ¢tiohlavou na std kliéni kosti.

Diskuse

Druhy proband p testovani vykazoval zatuhlost a ui pofizovani fotek pro
pozdjSi porovnani bylo nadgm vidét mirné natéeni hlavy ve frontalni rovihcca 5°
k levému ramenu.#®Pmasazi jsem si vSiml nesymetrického postadopatek, coz jsem
povazoval zaiikledek skoli6zy. Proto jsem provedl Adamsovu zkau$kkolidza byla
vylou¢ena. Udajit se s timto problémem potyka jiz od narozeni.

Ustupem bolesti byl proband zaska, jelikoZ aktivni regeneraci neaplikuje a
nedava ji velkou vahu. Povazoval za dagjigi regeneraci pasivni a o regeneraci se
zatal zajimat az v momedikreni blokady. Zasady protahovani jsme probrali, nisiné

mu nepislo protahovani samo o sbimikterak atraktivni, zejména setrvavani vitdr
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statické poloze. Po vysileni postizometrické relaxace, &nil nazor a pistupoval
k protahovéani pozitivh Kompenzani cviceni nely na retho velmi dobry vliv a spolu

s masazemi se citil didiky zn&nému ustupu bolesti.
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Proband ¢.3

Cvicenec je 22 let stary a MMA provozuje patym rokenkti¥né zavodi 3,5
roku. Vazi 104 kilograrin a neii 188 centimetr. Podle vypoétu BMI je probandiazen

do kategorie nadvahy, nicm&lezi na jeji horni hranici.

Typ zranéni

U zapasnika byla #igobeno podvrtnuti kotniku. éBem tréninku se oba
zapasnici dostali na zem a zapasnikovo stejnogtraimodidio bylo zakligno v
soupéove podpazi. Jedna se o paku zvanou Heelhook ¢varloZzeno jako hakovani
paty. Nasled& byla pata silou tazena ven, tudiz se vigvgpodobny scértgako i
Spatném doSlapnuti. Gnec uslySel lehké rupnuti. Lékaiipad oznail jako

podvrtnuti. V dob vyzkumu bylo zra#ni staré dva tydny, hematom zmizel.

Obr. ¢. 11 -Kinogram techniky Heel hook

Hlezenni kloub, pohyby a funkni rozsah

Hlezenni kloub je tviien distalnimi konci tibie a fibuly. Tyto kosti js@pojeny
ve vidlici a dosedaji na nosnou plochu, kde jsowjespy vazem tibiofibularni
syndesmozou. Stabilitu kloubu zdjige vazivovy aparat (kloubni pouzdro a postranni
vazy). Na vnitni strag je vaz deltovy, ktery je pevny. Ale na zevni s&ou vazy

meére pevné, coz i podvrtnuti snadno vede k rupturam (Pilny et2007).
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Obr. €. 12 - Oporna soustava hlezenniho kloub(Miller et al., 1991, 22)

kost holenni (tibie)
predni hrana kostl halenni

kost Iytkova (fibula) _—
piedni vnitfni plocha tibie

té's fibuly (k. lytkavé)

srtbnl oenik vnitni kotnik
{malleolus tibiae)

revnl kotnlk

zevni kotnik
(malleclus fibulae)

Pohyby v hlezennim kloubu
. dorsalni flexe — pohyb planty snem k bérci
. plantarni flexe — pohyb planty ofpggym snérem
. addukce — pohyb kolem vertikalni osy doynit
. abdukce — pohyb kolem vertikalni osy ven
. pronace — pohyb planty kolem podélné osy nohyaaier
. supinace - pohyb planty kolem podélné osy nohy éiedi
. inverze — addukce spojené se suponaci

. everze — abdukce spojena se supinaci

Obr. &. 13 - Slachy v postizené oblastfFeneis, 1981, 71)

D Vazy kloubti pravé nohy
z medidlni strany

B Vazy talokruralniho kloubu A Vazy ]flm}bﬁ pravé nohy
a subtaldrniho kloubu zezadu z lateralni strany

Z medialni strany vidime na ol 9 vnitini postranni vaz(lig. mediale). Je
sloZzen ze&tyi dalSich va# (5,6,7,8).
Vazy na dorsalni strar€ (ligg. tarsi dorsalia). Jde&@tné mnozstvi vadgz které

na obrazku najdeme od 28 az 35.
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Lateralni rovina u obrazku B zobrazdjelem 10lig. talofibulare posterius a

¢islem 17 lig. talocalcaneum laterale.

Zpusob testovani

Aktivnimi pohyby se zkusimefiblizit funkénimu rozsahu zdravého kotnikui P
dorzalni flexi bychom réi dosdhnout 20-30°. iPplantarni 30-50°. Rozsah v addukci
a abdukci 35-45°.
Pronaci otestujeme zvednutim malikové hrany od gkl Meli bychom dosahnout

15°. Nasled# provedeme supinaci. Supinaci by s# rozsah dostat az na 35°.

Obr. ¢. 14 — Testovani plantarni a dorsalni flex¢HoSkova & Matouskova, 2010, 33)

20° 1 45°

Ry

P P R T

Hodnoceni
Funkeni test budeme provédjen za pedpokladu, Ze s kotnikem je mozno
manipulovat. V pipact nemoznosti pohybu, se nebudeme snazit dosdhnaut an

nejmensich rozsah

1. Podvrtnuti, leh¢i poranéni. BolestivA zevni strana hlezna, mobilita moznd, ale
bolestiva.

2. Castana ruptura vazu, poskozeni kloubniho pouzdra. Bolestiva zevnistidezna

s vytvaenym hematomem.

3. Uplna ruptura. Poruseny vazivového spojeni, manipulacestémemozna (Pilny, J.

et al., 2007).

Vstupni vySeteni
P vstupnim vySdeni se porafmi ukazalo jako zrami mezi 1. a 2. stugm
podvrtnuti s bolestivymi doSlapy a pichanim n&j$instra kotniku. VeSkeré pohyby
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v hleznu byly v p#adku aZz na pronaci a supinaci. Tyto pohyby bylyebtivé.
Hematom vseban.

Intervenéni program

Pacient provad trikrat tydre kompenzani cviceni na bosu. Coenci byly cviky
nazork predvedeny. Byl instruovan,tipnejistot ¢i nahlé bolesti cwieni okamZzit
ukorgit. Cviceni postizeného bylo zkontrolovana@i opraveno. Pro sestaveni

intervertniho programu byléerpano z HoSkové a MatousSové (2007).

Tab. ¢. 3 — Intervenéni program pro probanda €. 3

C"."S Ucivo Metodické poznédmky
(min)
0-3 ProtaZzeni Statické protazeni dlergdchozich instrukci.

3-6 | Prechazeni bosu Prechazeni vied a vzad, wdoneni si jiného
povrchu.

6-8 Prenéaseni vahy | PrenaSeni vahy z jedné nohy na druhou, je mozho i

Zawkit odi.
8-10 Vystupy Vystupy na bosu seiflanim kogetin.
10-15 Vypony Vypony ol#ma nohama najednou.

15-18| Vystup s vyponem Vystoupeni na bosu jednou nohou a ta poté
provedeme vypon. Bdame kogietiny, mizeme
vyuzit Zidli jako ogrku.

18-20| VydrZz v podepu Ob¢ma korgetinami vystoupime na bosu a
provedeme mirny pddp. Moznost vyuzit zidli.
20-22| Vydrz v podepu Jedna se o stejné ¢ené jako pedeslé s tim
se zavenyma rozdilem, Ze mame zgané @i.Cvic¢eni na
ocima nervosvalovou koordinaci.
22-25| Vydrz v podepu Jedna se o stejné ¢ené jako pedeslé s tim
se zavenyma rozdilem, Ze bosu je ateno pevnou plochou
ocima vzhiru.
25-30| Drepy na bosu 3 série po 10 opakovanich.
30-35 Zawrecne Statické protazeni kotniku a dolnich ketin.
protazeni
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Déle byla probandovi poskytovari@st&na sportovni masaz dolni katiny
zpredu i zezadu wasovych intervalech jednou ty&kazdé pondi. Behem masaze

byla pouzita zelena emspoma pro jefivé &inky.

Graf ¢. 3 — Pribéh bolesti u probandaé.3 dle VAS
Z postupi sbiranych hodnot VAS byl sestaven graf pro lepstineni pribéhu

Proband .¢ 3
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=
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Intenzita bolesti
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Pocate¢ni 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden 5. tyden 6. tyden
bolest

Casovy Usek

NejvetsSi pokles jsme zaznamenali pett masazi. Dale bolest stagnovaladnsle 2.
Zawérecna hodnota na konci vyzkunéinila 2. stupé na stupnici bolesti.

Vystupni hodnoceni

Pri zopakovani vstupniho testu jsme zjistili, Ze pdani a dorsélni flexe neni
jesg funkéni v plném rozsahu, nicmérod vstupniho vyS&ni se mnohem zlepSila.
Addukce a abdukce je stejna jaki prvnim testovani. i pronaci a supinaci proband

citi jeS€ obcasné lehké, spiSe zanedbatelné pichani.

Diskuse

Posledni proband byl velmi zajimavy. | kdyz se gednzapasnika, ktery zapasi
profesionald, ma nadvahu, ploché nohy, ¢&S$enou bederni lordézu coz je
kompenzovano zvetSenou hrudni kyfézou a zkracerady sva zadnicasti stehen.
Pohyby v hlezennim kloubu byly v fiwlku az na pronaci a supinadi Pasazi jsem si
vSiml nagti ve svalech a velmi tvrdé achillovy Slachy. Pawa jsem to za
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nedostaténé uvolrni svali bchem masédze #Zgobené &akym rozruchem, i kdyz
proband tvrdil, Ze je uvolm. Béhem pokr&ovani v masirovani jsemiippasivnich
pohybech v kloubech zjistil, Ze jde o zkraceni Zastnany stehen, kdy by ¢hdle
Hoskové & MatouSove (2007)rippiednozeni vziru dosahnout 120° a proband se
zastavil v 90°. Udajn provadl protahovaci cwieni, nicmés s tou chybou, ze vydrzi
v protahovani cca 5 vti@. Po korekci uz provadl cviceni sprava. ZvétSenou hrudni
kyfézu jsem povazoval za hornitzkeny syndrom a proved| zkousku spravného drzeni
téla dle Mathiase s negativnim vysledkem. Déle jsémmsit svalové zkousSky prsnich
svali a kenich sval. Svaly byly protazeny na vybornou. Po delSi Gviseen dospl

k zawru, Ze se jedna o komperna zwtSeni v dsledku z¥tSené bederni lorddzy.
Byly mu doporieny cviky na protazeni bederni oblasti. Co s tglochych nohou,
provadi i na & cviky, ale vzhledem k jehalesné hmotnosti mu bylo dop@eno se

primérre zanetit na redukci vahy.
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6 Zaveér

V teoretickécasti jsme seznamili s MMA, jeho historii od antibkékecka pes
stredowkou Evropu aZz do s@asnosti. Dale pak pouzivanymi technikami k pochopen
vzniku zrarni, ktera byla dopkna kinogramem.

Nasled® jsme podrobéji rozebrali problematiku regenerace, jefiel) druhy a
moznosti. Vyhledali jsme *azeni sportovni masaze do regenerace, jeji obsahlou

historii a analyzovali jeji &inky.

Cil prace spéival v analyze vlivuc¢ast€né sportovni masaze na z¥ah
zpisobena v MMA. Po konzultaci a v§tu proband byl zahajen Sestitydenni vyzkum.
Po ukorteni tréninkové jednotky MMA v Gladiators gyfeské Budjovice byly po
dotdzani vybraniit probandi. D¢ zraréni reprezentujici néastjsi a jedno neobvyklé
zrareni. Sest tydh byla zragnym provadna ¢asténa sportovni masaZz, dophm

kompenzanim programem, ktery aplikovali sami.

Polozili jsme si otazku, zda-li parhe masaz ke snizeni bolesti a umozni
odstragni blokad? Podle naSitipadové studie a subjektivnino hodnoceni VAS
muzeme fici, Ze ano. Sice jsme nedokazali bolest &ptastranit, nicméh jsme
dokazali jeji subjektivni vnimani v Sestitydenninseku pomoci masazi zmirnit

vV priméru o i stupré na stupnici VAS.
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