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1 Uvod

Masaz je dnes velice oblibend, ale 1 potfebna procedura, nebot’ se zna¢n¢ zmeénil
zivotni styl. Lidé maji ¢asto sedavé zaméstnani a provozuji spoustu jinych aktivit vsed¢.
Clovék zpohodIngl, ma méné pohybu p¥iznivé piisobiciho na zdatnost, a proto zdravi a
fyzicka kondice vyzaduje zvySenou pozornost. Na lidstvo je vytvaren vysoky natlak
spolecnosti, trapi je stres ale 1 deprese — na tyto stavy ma masaz také pozitivni ptisobeni.
Proto se dnes masaz tési veliké oblibé. Neni to ale pouze ze strany obcanii zZadajicich
masaz, ale vzrista i z4jem o rekvalifikacni kurzy a touha stat se masérem.

Masaz zlepSuje zdravotni stav jedince, posiluje organismus a ma pozitivni vliv
taktéz na psychiku, ktera je v dnesni dob¢ ptili§ namahana.

Sportovni masaz, jako prostfedek télovychovy, se zaala rozvijet az v 19. stoleti.
V soucasnosti je sportovni masaz a regenerace soucasti ptipravy kazdého sportovce.
Neni dnes neobvyklosti, ze sportovni kluby maji své vlastni maséry, ktefi pecuji
0 sportovce.

Na Katedre télesné vychovy a sportu PF JU je povinny jeden ze tfi semestrl
pfedmétu komplexni regenerace. Provadéni sportovnich masdzi mé zaujalo, masirovani
mé zacalo bavit, a tak jsem se rozhodla, Ze projdu i ostatnima dvéma semestry a
pokusim se splnit podminky pro slozeni zkousky a zaroven také udé€leni certifikatu
sportovniho maséra. Vénovala jsem se masirovani tél unavenych kamaradl
po sportovnich vykonech, masazi ztuhlé §ije po dlouhodobé praci na pocitaci a hlavné
péci o0 namozena a bolava zada. Diky témto tréninkdim pro mé nebylo obtizné vykonat
zkousku a splnit pozadavky pro ziskani zminéného certifikatu.

Béhem kurzu jsem si vSimla poptavky po n¢jaké nazorné pomdtcce, ktera by
usnadnila praktickou vyuku a naslednou doméci ptipravu na zkousku z regenerace.
Casto totiz studenti zapomnéli spravnou podobu n&kterych masaznich hmatt a obrazky
hmati s popisem, které jsou dostupné v nékterych ucebnicich ¢i skriptech, jim nestacily
ke spravnému vykonu. Tento nedostaCujici materidl podpofil plan vytvoteni
videozdznamu sportovni masaze — didaktické pomtcky, kterd by slouzila jako ndzorna
ukézka.

Prace je Caste¢né tvorena z historie a vyvoje klasické a sportovni masaze. Existuje
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mnoho masaznich technik a nékolik druhii sportovnich masazi, kterym je vénovana



charakteristika a vysvétleni jejich rozdili, dale pak jejich ptisobeni a ucinky, aby bylo
hmatii spravné pouzivéno.

Pii provadéni masadzi je nezbytné dodrzovat jasné stanovend pravidla a zasady.
V piipad¢ jejich nedodrzeni by mohlo dojit naptiklad ke zhorSeni stavu masirovaného.
Z tohoto divodu jsou hygienické zasady a zejména kontraindikace (zdkaz masaze)
v praci vyjmenovany a dostatecné objasnény.

K usnadnéni masaze se samoziejm¢ pouzivaji pomocné masdzni prostredky, které
rozebira dalsi kapitola. Masaznimi hmaty, jejich pouzitim a provadénim celkové masaze
jsem se zabyvala podrobnéji, protoze na toto téma je prace koncipovana.

Soucésti prace je DVD s videozaznamem masaznich hmati a nazorné prezentace
sportovni masaze. Obsah tohoto DVD je naprosto v souladu s obsahem teoretické ¢asti
tykajici se pravé masazich hmatt a celkové sportovni masdze. Vytvareni vyukového
filmu ptedchazelo prostudovani a zpracovani informaci o jeho tvorbé.

Diplomova prace byla vytvoifena pro vSechny zijemce o licenci sportovniho
maséra, zejména pro studenty Katedry té€lesné vychovy a sportu PF JU. Bude-li vytvor
uzivan, budu velice potéSena, ale také presvédcena o tom, ze opravdu takovato ndzorna
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pomucka studentiim pfispiva k lepSimu vykonu provadéni masazi a Ze nebyla zbytecna.



2 Metodologie
2.1 Cil a ukoly prace

Cilem této prace je nashromazdit dostupné informace tykajici se problematiky
sportovni masaze a tvorby vyukového (Skolniho) filmu. Nasledné vytvotit piehlednou
ptirucku a k ni dolozit videozdznam, ktery by slouzil jako ndzorna pomticka. Primarnim
ukolem je tedy vytvofit video, které bude pouzivano jako didaktickd pomiicka pfi vyuce
sportovni masaze.

Diplomové prace je rozdélena na dveé hlavni Casti — cast teoretickou a cast
praktickou.

Ukolem prvni — teoretické — &asti je seskupeni a prostudovani dostupnych zdrojt,
kter¢ se tykaji daného tématu. Koncepce prace je tvofena nejpodstatnéjSimi
skuteCnostmi, které jsou zpracovany v kompletni celek. Nejvétsi pozornost je zde
vénovana jednotlivym masdznim hmatim a postupu pii celkové sportovni masazi.
Navic se zde nachazi kapitola tykajici se didaktického filmu a jeho tvorby.

Druhda ¢ast — prakticka — predstavuje videozaznam, ktery obsahem souhlasi s po-
psanymi masaznimi hmaty a celkovou masazi v teoretické ¢asti. Spojenim teoretické a

praktické ¢asti vyplynul hlavni ukol — sestavit scénai pro nato¢eni materialu.

2.2 Rozbor literatury

Masaz vyzaduje bezchybnost a pfesnost provedeni hmatt, tim padem jsem se do
hloubky zabyvala prostudovanim literatury dikladné i ptfesto, Ze vlastnim certifikat
sportovniho maséra.

,»Spravny vyber hmatov pri masaznych postupoch na tele zavisi od morfologickych

vlastnosti tkaniv...”“ (Janosdedk & Janosdedk, 2007, 16), hmaty a jejich sled musi
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respektovat fyziologii Clovéka, proto je prubéh masédze jasné stanoveny a neménny.
Nebylo tedy nutné vyhleddvat mnoho literarnich zdroji, nebot v tématickych
ptiruckach se nachézi identické informace.

Pii vypracovani diplomové prace jsem cCerpala z nékolika dostupnych zdroji.
Tvorbé piedchazelo prostudovani skript, ucebnich textd a dal§i odborné literatury
tykajici se vymezeného tématu. Taktéz jsem se nechala inspirovat z jiz diive vydaného
DVD na FTVS UK nesouci ndzev Masazni hmaty a jejich pouziti (2004).
Prostfednictvim zminéného DVD jsem kontrolovala provedeni masaznich hmatt a
ujistovala se v jejich spravnosti. Tato kontrola mé dovedla ke zjisténi, Ze autor provadi
nekteré hmaty a pribéh maséaze odliSnym zplsobem, nez je piedvadéno v kurzu
regenerace na Katedfe TV a sportu. Pro mne byly nejpfijatelnéj$i masazni hmaty zndmé
z kurzu, jez odpovidaji postupu pouzivaném MUDr. J Kvapilikem (1992) ve skriptech
Teorie a praxe sportovni masadze, které jsou ureny pro studenty na FTVS UK. Tato
publikace je ze subjektivniho hlediska zpracovana velmi seriozné a prehledné, tudiz se
stala hlavnim zdrojem informaci. Autor doplituje teorii obrazky ve formé ¢ernobilych
fotografii. Soucasti skript je také kapitola vénovand prvni pomoci a vybrané kapitoly
z anatomie Cloveka.

Dalsi zdroj informaci je ptedstavovan skripty Ucebni texty, sportovni masaze
a rehabilitace (1992). Z hlediska studenta jsou zpracovany velice podrobn¢ a ptehledné.
TiSténd forma je opét doplnéna vhodnymi kresbami hmatl. Mimo jiné se zabyva
somatologii a dermatologii, které masér musi ovladat stejn¢ tak jako anatomii a fy-
ziologii ¢lovéka. Jelikoz mym tkolem bylo zejména doplnit teorii nazornou pomuckou,
zamérné jsem tato témata vynechala.

Autoti skript Regeneracni a sportovni masaze (1995), vydanych na Univerzité
Palackého v Olomouci, které se staly soucasti mé interpretace, ¢erpali také pravé z pu-
blikace MUDr. Kvapilika. Olomoucké vydani je velice stru¢né a obsahuje kapitoly
tykajici se pouze sportovni masaze. Nepfinesly tedy zadné nové informace a staly se tak
pro moji praci témet neuziteCnymi.

Nejnov¢jsi publikaci jsou sportovni masaze od Stanislava Flandery z roku 2008. Po
zpracovani tohoto materialu jsem dosla k zavéru, ze tato knizka neni vhodnym a ade-
kvatnim materidlem pro vyuku masdzi. Pfirucka by méla byt spiSe urcena pro
pokrocilej$i maséry, protoZze v ni naprosto chybi popis hmatl, a metodika celkové
masaze je zndzornéna jen na fotografiich. Pro zacateéniky se pak stava ptirucka

nedostacujici.
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Pro tvorbu didaktické pomucky — vyukového filmu — mi slouzilo nékolik dalSich
publikaci. Nicméné jsem dospéla ke zjisténi, Ze se Ceska literatura tomuto tématu v sou-
Casnosti prili§ nevénuje i1 piesto, Ze zaznamenava vcelku radikélni vyvoj zejména v ma-
teridlovém vybaveni. Poukazme na pouzivani digitdlnich kamer, pocitacovych pro-
gramtl na upravu zaberi a mnohych dalSich modernich pomtcek. Literatura, z niz jsem
cerpala je z obdobi 70. a 80. let 20. stoleti. I pfesto, ze se interpretace vaze na citace ze
starSich materiall, nejsou Upln€ nevhodné. Zaklad tvorby vyukového filmu se neméni.
Totiz — autor musi mit vzdy pfipraveno téma, namét, pak vlastni scénat vytvoru. Taktéz
prvni zabéry, nasledné vlastni natdCeni a posléze stiih ziskanych zabéri je také jasné
stanoven. NejvhodnéjSim zdrojem byly Zdklady tvorby didaktického filmu (1982) a
skripta Skolni film (1974) piimo z fakulty filmové a televizni Akademie muzickych
uméni v Praze.

Ziklady védecké prdce v télesné kulture, jejichz autorem je doc. Stumbauer

(1989), vydané Jiho¢eskou univerzitou se staly privodcem vytvaieni mé prace.

2.3 Metody prace

Vypracovani diplomové prace podléhalo dvéma metodam. Metodou teoretické
(obsahové) analyzy jsem zpracovavala teoretickou, ¢ili pisemnou ¢ast. A pro samotné

nataceni sportovnich maséazi jsem pouzila metodu kinematografickou.

Teoreticka (obsahova) analyza
Tato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych ¢i
ustnich projevl a jejich rozbort (literatura, noviny, Casopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Jednd se vlastné o zpracovani urcitych obsahil
kvalitativniho charakteru (to znamena vyjadienych slovné ne ciseln¢) a jejich
vyjadieni pokud mozno v kvantitativni podobé. Za tim ucelem je nutné v téchto

obsazich vyhledat urcité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat. Cilem
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obsahové analyzy je zjistit zaméfeni obsahl textii nebo Ustnich projevii — pomoci
kvantitativniho vyjadieni frekvence relevantnich obsahovych jednotek (Stumbauer,

1989, 61).

Kinematograficka metoda

Kinematografie — fot. zaznam pohybovych jevl. Déni se zaznamenava na krokové
se posunujici prasvitny pas, faze po fazi tak, aby pfi pozd¢jSim promitnuti vyvolalo
v divacich iluzi ptivodniho vjemu. Toto spojeni jednotlivych statickych fotografii
ve vysledny dojem plynulého pohybu je umoznéno nedokonalosti lidského oka,
které setrvacné podrzuje na sitnici opt. doznéni o néco déle, nez trva svételné
podrazdéni (znamy stroboskopicky jev) (Levinsky & Stransky, 1974, 139).

Podstatou kinematografické (videografické) metody je analyza pohybu dulezitych
bodtl, vybranych segmenti nebo celého téla na zdkladé vyhodnoceni filmového
zdznamu nebo videozaznamu. OznaCenim bodl na zdznamu pohybové Cinnosti
ziskdme jejich rovinné soufadnice, které slouzi pro urCeni zékladnich kine-
matickych veli¢in (dréha, thel, rychlost, thlova rychlost...). Pro moznost urceni
polohy bodi a z ni vyplyvajici polohy segmentii a celého téla je tedy nezbytné
definovani soufadného systému (obrazovd soustava soufadnic na monitoru

pocitace). Nejcastéji pouzivanym je kartézsky systém soufadnic (Janura, n.d.).
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3 Teoreticka Cast prace

3.1 Historie sportovni masdze

Masaz mé tak dlouhou minulost jako lidstvo samo. UZ v pravéku si lidé tieli a
hnétli poranéna mista, aby zmirnili ¢i odstranili bolest. I ptivod slova napovida o da-
vném vzniku masazi. Nazev masaz byl pravdépodobné odvozen od feckého slova
massé, coz znamena mackat, hnist. Kmen slova masaz se objevuje ve francouzském
slové masser, v hebrejském slové mases, arabském mas, v latinském massa a v sanskrtu
makch, vétSinou tato slova vyjadiuji tfit ¢i mazat (Kvapilik et al., 1992; Riegerova,
Vodicka & Varekova, 1995).

Nejstarsi zminky o masazich najdeme ve starovékych literarnich pramenech z
Egypta. V Ebersové papyru, ktery spada do doby 5000 let pt. n. 1., je uvadéna masaz
jako jeden z tehdejsich lé¢ebnych prostfedki. Dalsi velmi staré pisemné zpravy pochazi
z Ciny. Asi 3700 let pi. n. 1. napsal ziejmé Houang-Ti kdnon Nei Thing Son Wen a po-
jednava v ném o pouziti masdze a gymnastiky v péci o télo. Metodika masaze,
1é¢ebného prostiedku, je popsdna v knihach Konfucia (551 — 467 pt. n. 1.), zmifluje se o
tepani hrudniku ve spojeni s dechovou gymnastikou (Kvapilik et al., 1992; Riegerova,
Vodicka & Varekova, 1995).

V Cin& byla také zaloZena prvni vysoka Skola 1ékaiska (6. stoleti), kde jednim
z predna$enych predméti byly i masaze. V 16. stoleti pak v Ciné vysla velka
encyklopedie Can-Tsai-Tu-hosi s podrobnym popisem zakladii masaze. V Cin& trva
tradice a velky zdjem o masaze do soucasné doby (Kvapilik et al., 1992).

V oblasti staroveéké Indie byla masdz vyuzivana jako soucést osobni denni hygieny.
Pochazeji odtud literarni udaje staré 4000 let. V nabozenskych knihach védach (1800
pt. n. 1) je podrobné popsano, jak ma vypadat kazdé rano (Casné vstavani, vyplachnuti
ust, natieni téla olejem, cviceni a provadéni masaze) (Kvapilik et al., 1992; Riegerova,
Vodicka & Varekova, 1995).

Masaz jako lécebnou metodu znali i Babylonané, Asytané, PerSané a Egyptané.
A pravé z Egypta se masaz dostala do Recka, kde se snad poprvé masaz zacala
uplatiiovat p¥i rtiznych druzich télesnych cvieni a sportii viibec. Rekové pouzivali
masaz k 1é¢eni zlomenin uz pted Hippokratem (asi 400 let pi. n. 1.) (Kvapilik et al.,

1992; Riegerova, Vodic¢ka & Varekova, 1995).
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,Hippokrates poznal, Zze vhodnou masazi lze napjaté svaly uvolilovat a svaly
ochablé utuzovat. VEdél téZ, Ze mirnd masaz podporuje pfirtstek na t€lesné hmotnosti,
vydatnd masaz plsobi naopak. Znal také pfiznivy ucinek masaze na krevni obch,
nespavost, hojeni nasledkti poranéni apod.” (Kvapilik et al., 1992, 6).

V Recku provadéli masaz pred sportovnimi zapasy tzv. aleptové, ktefi k zesileni
ucinku maséaze pouzivali olej s pfidavkem jemného pisku a riznych pryskytic (Kvapilik
etal., 1992).

Od Rekii se nasledn& naugili masaz Rimané. Pro Asklepia byla masaz jednim ze
zakladnich zdravotnich prostfedkt. Dé€lil masaz na suchou a s tukem a podle trvani na
kratkodobou a dlouhodobou. Také zavedl novy masazni hmat — chvéni. Doporucoval
sttidmost v jidle a piti, zato ddval diraz na cviceni a masdze. Nejvice se ale o rozvoj
masazi v tomto obdobi zaslouzil fimsky 1ékat gladiator Claudius Galenus (131 — 201
n. 1.). Jako prvni pouzival masaz jako soucast tréninkd zapasnikti. Rozezndval masaz
piipravnou (tfeni a hnéteni), po sportovnich zdpasech provadél sportovni masaz
odstrafiujici unavu. Claudius Galenus je dnes pokladan za praotce sportovni masaze
(Kvapilik et al., 1992; Riegerova, Vodicka & Varekova, 1995).

Ve stiedovéku upadal zajem o piirodni védy, lékaistvi a kulturu téla. Resily se
otazky filozofické a nabozenské. Jedini, kdo se nadale vénovali pfirodnim védam a 1¢é-
katstvi, byli Arabové. Od nich pronikla masaZ k Turklim, PerSanim a do oblasti
Kavkazu (Miller et al., 1990; Kvapilik et al., 1992).

K opétovnému zavedeni masazi dochazi az v 16. stoleti. V tomto obdobi se nejvice
prosadil Hieronym Mercuriallis: ,,...ktery shromazdil vSechny dosavadni znalosti o ma-
sdzi a 1écebné gymnastice. Popsal tii druhy roztirani (slabé, stfedni a silné) a doplnil je
kresbami v dile De arte gymnastica™ (Kvapilik et al., 1992, 6).

Od 17. a zejména 18. stoleti zaznamenavaji ptirodni védy, s nimi také anatomie,

fyziologie a patalogie (patologie, [sic]), mohutny rozvoj....L&kafi piebirali — bez

pochybu ku prospéchu véci — masérské zkuSenosti a dovednosti. Zatadili je mezi
lécebné metody, pouzivané zejména v lazenstvi. Prohlubovali metodiku masaze

(masérské postupy), zdokonalovali jeji provadéni a posléze i védecké zdavodno-

vani (Miller et al., 1990, 56).

Avsak teprve v devatendctém stoleti nastdva rozvoj moderni sportovni maséaze.
V tomto obdobi vznikly télocvicné soustavy — Jahnova (némeckd), Lingova (Svédskad),
Tyr$ova (Geskd) a Hebertova (francouzska), ale pouze Svéd Ling zafadil masaz jako

jeden z prostredki télesné vychovy. Vzniklo nékolik masérskych Skol, z nichz
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nejvyznamnéjSi byla Skola ruského emigranta Zabludowského v Berlin€. Byl zakla-
datelem moderni sportovni masaze v Evropé¢ (Kvapilik et al., 1992; Miller et al., 1990).

,Ve dvacatém stoleti se postupné stala masaz u sportovci dulezitou soucasti
pfipravy na vykon nebo soucasti regenerace organizmu® (Pavlova et al., 1998, 60).

,Prvni ¢eskou publikaci napsal V. Chlumsky a vydal ji v roce 1906 v Praze pod
nazvem ,0 masazi‘““ (Kvapilik et al., 1992, 12).

Prikopnikem a ,,otcem® sportovni masdze u nis v mezivalecném obdobi byl

MUDr. M. Jaro§, pozdé¢ji univerzitni profesor a piednosta ortopedické kliniky

Univerzity Karlovy v Praze. Vyucoval sportovni masaz jiz od roku 1928 v tzv.

pomahatelskych kurzech pro cvicitele ,prostého télocviku* (tj. atletiky),

pofadanych Cs. obci sokolskou (Miller et al., 1990, 56).

Ptesto se snaha rozsifit sportovni masaze nesetkala s ispéchem. Byla pouze vydana
ucebnice Sportovni masaz od Jarose. V roce 1934 byla zdkonem povolena masérska
zivnost, ale stale nedoslo k vétSimu rozsiteni (Kvapilik et al., 1992).

V roce 1953 byla zaloZena Fakulta télesné vychovy a sportu v Praze a sportovni
masaz se stala nedilnou soucasti vyuky na Katedie télovychovného 1ékaistvi FTVS.
Vyuclovala se jeden semestr dvé hodiny tydné a byla zakoncena klasifikovanym
zapoctem (Miller et al., 1990).

.V roce 1950 se konal v Petrohradé v Cechach prvni kurs pro sportovni maséry....
Vydanim Jednotné kvalifikace cviciteld, trenérii a rozhod¢ich v CSSR v roce 1963 se
masaz stala nedilnou soucasti osnov a vyuky na Skolenich trenéri vysSich
kvalifikac¢nich stupni* (Kvapilik et al., 1992, 13).

Usili o sjednoceni metodiky sportovni masaze v CSSR i o jejiho (jeji, [sic])

uplatnéni v t€lovychovném procesu, zejména pak v zavodnim a vrcholovém sportu,

bylo dovrSeno utvoienim prvniho odborného a organiza¢niho organu sportovnich
masérii — komise sportovni masaze pii Zdravotnické radé CSTV. Piirucka

Kvalifikace sportovniho maséra v roce 1965 se pak stala pevnym zakladem pro

Skoleni a dal$i vychovu sportovnich maséri. Je to norma urcujici rozsah prace,

prav a povinnosti sportovniho maséra v CSTV (Kvapilik et al., 1992, 14).

,V soucasné dob¢ probihd vyuka sportovnich masérti na vysokych skolach s télo-
vychovnym zaméfenim, nebo na akreditovanych pracovistich MSMT soukromych kol

CR* (Pavlova et al., 1998, 60).
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,V soucasné dob& je sportovni masdz vyuzivana predevSim u Spickovych
sportovcl, ale i u cviencl a turistl. Navic se pomalu rozsifuje vyuzivani sportovni

masaze i u ostatni populace* (Kvapilik et al., 1992, 14).

3.2 Charakteristika masaze

Masaz je specialni procedura, kterd je vyuzivana predevsim k upevnéni télesného a

dusevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvySeni vykonnosti nebo k osvézeni po

fyzické a psychické namaze ¢i ke zlepSeni celkového vzhledu, poptipade k 1éceni

nebo doléCovani nékterych chorobnych a potrazovych stavi (Kvapilik et al., 1992,

15).

Rozezndvame nékolik druhti masdzi podle zaméfeni, jejichz zakladem a vycho-
diskem je klasickd masdz: masdz léebnd — rehabilitatni, masadz kosmetickd, masaz

rekreacni (regeneracni) a masaz sportovni (Riegerova, Vodicka & Vatekova, 1995).

Definice sportovni masaze

»Sportovni masaz je usporadany soubor vhodnych masérskych hmatii, poméhajici
sportovci zbavovat se inavy nebo pfipravit se na podani plného vykonu* (Miller et al.,
1990, 49).

,J1Z z definice sportovni masaze vyplyva, ze za rtznych okolnosti plni masaz
sportovce odlisné ukoly. Podle toho rozeznavame pét druhli sportovni masaze™ (Miller

et al., 1990, 50).

Masaz pripravna (kondi¢ni)

,INejucinnéjsi je masaz, ktera ma celkové posilit organismus trénujiciho sportovce,

aby dosahl lepsich sportovnich vykonl (masaz piipravnd)* (Kvapilik et al., 1992, 16).
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Trva 40 — 60 minut. Z délky trvani vyplyva, ze jde zpravidla o masaz celkovou. Je
charakteristickd vétsi razanci jednotlivych hmatii, zvlasté hnéteni a tepani (je ,,tvrdsi®)

(Pavlové et al., 1998).

Masaz pohotovostni

Pouzivd se pfed zavodem. ,,Tato masdz md pfipravit sportovce na podéani
maximalniho vykonu v zadvod¢, soutézi“ (Pavlova et al., 1998, 64). ,,ZlepSuje prokrveni
a prohtati organismu‘ (Kvapilik et al., 1992, 16).

Pro povzbuzeni se provadi masaz drazdiva, trvajici max. 10 minut. Pro uklidnéni
sportovce s tzv. predstartovni horeckou naopak uklidnujici pohotovostni masaz o délce

20 — 30 minut (Miller et al., 1990).

Masaz odstrafujici inavu

,»NejCasteéji pouzivana masaz u sportovcl (masaz odstranujici tnavu) ma slouzit
k urychleni odplavovani tzv. unavovych latek ze svalstva a k uspiSeni celkové
regenerace” (Kvapilik et al., 1992, 16).

,Poskytuje se zpravidla 1 — 2x tydné, podle dohody po nejvétsi ndmaze respektive
dnech, kdy se nejvice nahromadila tnava z tréninkovych cykli* (Pavlova et al., 1998,
64). Dale ji zafazujeme po tréninku, po zdvod¢ nebo jiné vysilujici ¢innosti, kdy se do-
porucuje zacit az po urCitém uklidnéni. Pfi velkém vycerpani (maratonci) provadime
tuto masaz az druhy den a naopak napf. u sprinterti bezprostfedné po skonceni vykonu
(Pavlova et al., 1998).

Miuize byt jak Eastetna tak celkova. Casteéna pak trva 20 — 30 minut a celkova 60
minut i vice. Masazni hmaty jsou klidné a pomalé, vyuzivime zejména tfeni, jemné
hnéteni a roztirani. Druhy tepani volime opatrné, pohyby v kloubech provadime velmi

pomalu (Pavlova et al., 1998).

Masaz v prestavkach mezi vykony
,V prestavkach mezi polocasy, jednotlivymi sportovnimi disciplinami ¢i mezi
zapasy je mozno pouzit kombinaci obou piedeslych masazi ve formé tzv. masaze v pie-
stavkach mezi vykony* (Kvapilik et al., 1992, 16).
Bud’ je to zkracena masaz odstrafiujici inavu nebo pfechod k masazi pohotovostni

drazdivé (Pavlova et al., 1998). Doba trvani masaze je 5 minut.
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Masaz sportovné kosmeticka

Utinkuje na celkovy vzhled zejména u sportovkyi, kde i visiz miize ovlivnit
hodnoceni, a u sportovct s mimickymi svaly v trvalém napéti (Pavlova et al., 1998). ,,Je
zaméfena na masaz obliceje a predni casti krku. Ma pfiznivy vliv na celkovou relaxaci,
plisobenim na kiizi zvySuje jeji tonus a tim oddaluje znamky starnuti* (Pavlova et al.,

1998, 65).

Masaz sportovné 1é¢ebna
Masaz, kterd se vyuziva k urychleni 1éeni nebo doléCovani obtizi, ale i k uprave

stavll po sportovnich urazech (Kvapilik et al., 1992).

Automasaz

,,PI1 automasazi ¢lovék masiruje sam sebe. Automasaz se fidi stejnymi pravidly
jako masaz provadéna masérem, pouziva stejnych nebo ¢astecné piizptisobenych hmatd.
Lisi se polohami téla, které zajiStuji uvolnéni a pfistupnost masirovanych oblasti*

(Pavlova et al., 1998, 65).

3.3 Pusobeni masdze a jeji ucinky

,Masaz pusobi na télesny i1 dusevni stav ¢lovéka velmi kladné* (Kvapilik et al.,
1992, 18). Podle plisobeni jednotlivych hmatd, jejich intenzity, rychlosti, provedeni a
sméru jejich vedeni, ale i podle pouzit¢tho pomocného prostredku, prostiedi a stavu
maséra a masirovaného dosahujeme odlisSnych cilti az protichidnych ucinkd. Béhem
masaze se v organismu odehravaji rizné pochody, které lze shrnout do tii ucinka
masaze (Miller et al., 1990).

Mechanicky ucinek masaze spociva v podpofe nédvratu zilni krve a mizy z pe-

riférie do obéhu. Zrychluje odstraiiovani t.zv. (tzv., [sic]) tnavovych latek a dalSich

zplodin latkové vymény.... Tim urychlujeme odstranovani Unavy, piipadné

19



zmirnujeme bolest. Zotaveni je rychlej$i nez pii pouhém pasivnim odpocinku

(Pavlova et al., 1998, 61).

Diky masazi se ve tkanich uvoliiuji histaminové latky a ty zplsobuji rozsiteni cév
v kuzi a podkoznich oblastech, které jsou pak lépe prokrvovany a vyzivovany. Tento
zvyseny prutok krve se projevi z€ervenanim kiize. ZvySena vyziva zase zlepsuje ¢innost
se vysvétluje biochemicky uéinek masaze (Pavlova et al., 1998).

,Reflexni ucinek se muize projevovat i na téch Castech téla, které nejsou
masirovany. Masazi lze drazdit nebo tlumit kozni i hluboké receptory. Pies né pak
reflexivné ovlivnit centrdlni nervovou soustavu. Tato pak zpétné piiznivé ovliviiuje
ostatni orgény téla“ (Pavlova et al., 1998, 61).

Pii pravidelné a intenzivni masézi je také mozné do urcité miry ovlivnit mnozstvi
ulozené¢ho podkozniho tuku. Masdz miize byt ndpomocna k jeho odstranovani.
Nesmime ale samoziejm¢ zapomenout na pravidelny aktivni pohyb a spravné
stravovani (Kvapilik et al., 1992).

,»2Masaz ma dobry vliv i na klouby, zejména na zvySovani nebo udrzovani jejich
pohyblivost.... Masazi se kloub uvoliiuje a rozsah kloubni pohyblivosti se zvétsuje.
Také v dolécovani pourazovych stavii kloubtli se stava masaz nezbytnym pomocnikem*
(Kvapilik et al., 1992, 18-19).

Masaz ovliviiuje i nervovou soustavu. Uklidiiujici masaz by méla byt mirna,
pomald a lehka. Provadime ji na podrazdéném jedinci. Drazdivé pak plisobi masaz
silngjsi, rychla, s nepravidelnym tempem, vydatnéjSi intenzitou a provadénd vSemi

sméry, kterou pouzijeme u netecného jedince (Kvapilik et al., 1992).

3.4 Hygienické zdasady sportovni masdze

Pii masazi, at’ uz je jakédkoli, je pifimo nezbytné dodrzovat urcité¢ hygienické

zasady. ,,Udrzet a posilit zdravi — to je poslanim hygieny* (Miller et al., 1990, 53).
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Zékladnim hygienickym pozadavkem je Cistota jak z hlediska masirované osoby, tak i

osoby maséra a prostfedi, ve kterém se masaz vykonava.

Hygiena masirovaného

Masirovany by mél nejprve upozornit maséra na potencidlni kontraindikace ¢i
néjaké onemocnéni, které by zabranovalo provedeni masaze (Pavlova et al., 1998).

Pted kazdou masazi se po masirovaném vyzaduje osprchovani teplou vodou s po-
uzitim mydla. Odstrani tak z téla pot a jiné necistoty a také ji piekrvi, coz zesiluje
ucinek masaze. Pfed masazi by mél také masirovany pouzit toaletu (Pavlova et al.,
1998; Kvapilik et al., 1992; Miller et al., 1990).

Maséz se musi provadét na svalech uvolnénych. Maséaz tvrde napjatych svalt je pro

masirované¢ho nepiijemna a netcelnd a pro maséra, ktery musi Setfit silou, velmi

namahava. Proto je nutné dodrzovat spravnou polohu téla, pfi které jsou pokud
mozno vSechny svaly uvolnény (tzv. stiedni fyziologicka poloha) (Kvapilik et al.,

1992, 119).

Po skonceni maséaze se opét osprchujeme, neni to ale pokazdé nutné, nékdy staci

pripadny piebytek emulze setfit z téla papirovymi rucniky (Kvapilik et al., 1992).

Hygiena maséra

Nejdulezitejsi je, aby byl masér nalezité vyskolen, musi mit potiebné zdravotni i
dalsi specializované znalosti (napf. z anatomie c¢loveka), které doklada vlastnim
certifikatem. Masér by mél byt t€lesné zdatny, mél by dbat na sviij zdravotni stav, nesmi
zpisobit pfenos onemocnéni na masirované osoby (Kvapilik et al., 1992).

Odév maséra je bily, vétSinou to byvaji bilé¢ platéné kalhoty a bilé tricko nebo
kosile. Obleceni musi byt vzdy bezvadné Cisté. Dilezité je i spravné obuti. Boty by
mély byt vzdusné se spravnou klenbou podrazky z néslapné strany (Miller et al., 1990).

Masér je povinen mit kratce ostfihané nehty, aby nezpiisobil masirovanému
odérky. Na prstech nesmi nosit zddné prsteny a pred masazi sundava i hodinky ¢i
naramky. Pfed masazi je potfebné, aby si masér umyl ruce teplou vodou a mydlem

(Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).

Hygiena prostiredi masaze
,Mistnost pro sportovni masaz ma byt vzdusna, svétla, vybilend nebo vymalovana

piijemné plisobici teplou barvou* (Kvapilik et al., 1992, 115).
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V prostiedi masazi neni tolerovano koufeni, ve vSech mistnostech ma byt ticho a
klid, ktery ptiznivé pisobi na psychiku (Kvapilik et al., 1992).

Zatimco pro maséra je pfi praci piijemna teplota v mistnosti 18 — 20 °C, masiro-
vany vyzaduje teplotu alespon 25 — 26 °C, vhodna teplota by méla byt tedy 23 — 24 °C.
Pifi nedostatecné teplot¢ masirujeme piikrytého sportovce a odhalujeme pouze
masirované ¢asti (Kvapilik et al., 1992).

Mistnost musi byt dostatecné prostornd. ,,Kolem stolu musi byt kvili pfistupnosti
vSech masirovanych partii nejméné 1 m Siroky volny prostor ze vSech stran* (Pavlova et
al., 1998, 66).

,Masérské stoly pro sportovni masdz musi byt velmi pevné* (Kvapilik et al., 1992,
116). ,,Stil nesmi masirovaného tlacit. Proto je jeho pevna deska opatfena vhodnou
matraci (molitanovd vypli apod.), potaZzenou omyvatelnou koZenkou ¢i jinym
syntetickym materidlem™ (Miller et al., 1990, 54). Na povrch matrace navic klademe
prostéradlo, které je ale potieba po kazdé masazi z hygienickych diivodi vyménit. Proto
se Casto kvuli usporam pouzivaji pleny z PVC, jez Ize po masazi utfit a vydezinfikovat
vhodnym dezinfekénim prostiedkem. Eventuelné¢ lze pokryt stll papirovym
prostéradlem na jedno pouziti. Obvykla vyska stolu je 70 — 75 cm, pfi¢emz odpovida
vysSce postavy maséra kolem 165 — 175 cm. Pfi jinych vyskach postavy, je nutné stil
upravit tak, aby vyhovoval. Nedoporucuje se masirovat na pfili§ vysokém stole,
znamena to hor$i dostupnost vzdalengjSich partii a nemoznost vyuzit vahy téla maséra
pti nékterych hmatech. Nizky sttl zase zptisobuje bolesti v zadech, protoze masér musi
pracovat v ptedklonu. Dlouhy je 200 cm a Siroky 65 cm (Pavlova et al., 1998).

»Soucasti masérny musi byt umyvadlo s teplou a studenou vodou, lékdrna se
zékladnim vybavenim. V blizkosti masazni mistnosti je nutnd sprcha s teplou i studenou

vodou (Pavlova et al., 1998, 66). Také byva umisténa toaleta, cekarna a odpocivarna.
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3.5 Kontraindikace masaze

Kontraindikace znamena zakaz, tedy nevhodnost pouziti masaze a to jak na celém
téle (celkova), tak jen na urcité ¢asti téla (Castecnd). Existuji kontraindikace trvalé, které
plati vzdy, a docasné, ty trvaji pouze omezenou dobu. Déle kontraindikace ¢lenime
podle pfi¢iny nebo zdravotniho stavu. Pak vznikd skupina zdkazli zptisobenych
chorobou ¢i trazem a zakazy provadéni masaze platné i u zdravych jedinct (Miller et
al., 1990).

Pted kazdou sportovni masazi je nezbytné zjistit si zdravotni stav sportovce, aby
masaz splnila sviij Gcel a aby nebyla skodliva. Zasady vhodnosti ¢i nevhodnosti je nutné

dodrzovat.

Celkova kontraindikace u zdravych

Nem¢li bychom masirovat pfili§ unavené¢ho az vycerpaného sportovce, doporucuje
se odlozit masaz na dals§i den. Déle je nevhodné masirovat ihned po vydatném jidle,
masaz je mozna az po tfech az ¢tyfech hodinach (Miller et al., 1990; Pavlova et al.,
1998).

Také opilost, stav pod vlivem psychotropnich drog a akutni psychoézy jsou

kontraindikacemi (Sedmik, 2006).

Caste¢na kontraindikace u zdravych

Na téle se vyskytuje n€kolik mist, které se musi pfi masazi vynechavat. Jsou to
Ctyfi pary jamek na koncetinach, kde jsou pod kizi uloZzeny velké uzliny, nervové
kmeny a velké cévy (tfiselna krajina, podkolenni, podpazni a loketni jamky — ovSem pii
uvodnim a zavéreCném tieni mizeme malym tlakem jamky loketni a podkolenni pfejit).
Také se nesmi masirovat mista, kde jsou hned pod kiizi hrany kosti (bérec) nebo trny
obratlii. Pfi maséazi dale vynechdvame krk zepfedu, pohlavni organy, u muzi bradavky,
u zen celé prsy. U zen navic nemasirujeme bficho pfi menstruaci, ani masaz
neprovadime pfi téhotenstvi a v Sestinedéli (Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998;

Miller et al., 1990).
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Celkova kontraindikace u nemocnych
Je pfi vyskytu infekénich onemocnéni, naddorovych onemocnéni a pfi stavech

zvysené krvacivosti (Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).

Caste¢na kontraindikace u nemocnych & poranénych

,»Zasadn€ nemasirujeme tzv. matetska znaménka“ (Riegerova, Vodicka & Vare-
kova, 1995, 8). Nemaji se masirovat zanétliva a hnisava mista na kiizi a mista napadena
plisni, nezahojené rany, modfiny, popalena mista, krajiny po bodnuti hmyzem, partie
s varixy, klouby se zanétem. Zvlasté prisny zdkaz plati pro masaz bticha pii bolestech
v bfisni krajin¢ (Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990;
Riegerova, Vodicka & Varekova, 1995).

3.6 Pomocné masazni prostiedky

,Pomocnymi masaznimi prostfedky rozumime jednak rtizné masdzni ptipravky,
které¢ usnadnuji masaz diky dobrému skluzu a ptilnavosti, ale také dodavaji ucinné
latky, které mohou pilisobit na organizmus sportovce stimulacnim ¢i regenera¢nim
efektem® (Pavlova et al., 1998, 62).

Pouzivaji se pfi masaznich hmatech: tfeni, hnéteni a roztirdni. Tyto hmaty byvaji
bez pouziti masazniho prostiedku nepiijemné nékdy az bolestivé (Miller et al., 1990).

,INekteré masazni hmaty lze dokonale provadét suchou rukou na suchém téle. Patii
sem napi. uchopovani a odtahovani, vSechny varianty tepani, dale chvéni, vytfdsani a
pohyby v kloubech* (Miller et al., 1990, 51).

Tradi¢nimi masaznimi prostiedky jsou mydla (Riegerova, Vodicka & Varekova,
1995). Donedavna byla nejuzivanéjsi a dodnes se pouzivaji diky dostupnosti a cenové
ptijatelnosti. Dalsi ptednosti mydel je velmi snadnd smyvatelnost, staci kratké
osprchovani (Miller et al., 1990). Pouzivaji se mydla s vysokym obsahem tuku, ktera

prilis nevysusuji pokozku. Doporucuji se zejména détska mydla, kterd jsou kvalitni a
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nedrazdi pokozku. Mydla maji ovSem i nékolik nevyhod. Nejdiive ndm masirovana
partie ukluzuje, voda se rychle odpaii a pohyby zacnou zadrhévat. Skluz je tedy nestaly,
je nutné masirovaného ¢asto namacet. Odpafovani odvadi z obnazeného téla znacné
mnozstvi tepla, dochazi k ochlazovani, a tak je tfeba masirovat v mistnosti, kde je teplo-
ta asponi 26 °C, coz uz je ale pro maséra vyCerpavajici a tinavné (Kvapilik et al., 1992).
Dnes se mydlo pouZziva zejména pfi automasazi ve spojeni se sprchovanim (Miller et al.,
1990).

Pudry jsou charakteristick¢é mensi klouzavosti. Vyhodou je jejich dostupnost a to,
Ze po masazi neni nutna oc€istna sprcha, prebyteény pudr staci otfit napt. ru¢nikem. Pudr
vysusuje kizi, a proto se uplatiiuje zejména na potivych mistech (Kvapilik et al., 1992).
Zasypy se vSak nehodi k SirSimu pouZiti ve stabilni mistnosti hlavné s ohledem na
maséra, nebot’ prasi (Miller et al., 1990).

Lihové tekuté pripravky jsou vhodné spise pro kratkodobou masaz (pohotovostni,
v piestavkach mezi vykony, ¢i automasaz) (Kvapilik et al., 1992). Lihova mazani se
nemusi jiz po odpateni smyvat vodou a maji antimikrobidlni vlastnosti. Pro déle trvajici
sportovni masaz se nehodi, protoze se odparuji jesté rychleji nez voda a siln¢ ochlazuji
povrch téla, nezvysuji skluz ani pii vétsim davkovani a ptilnavost také ptili§ nevyhovuje
(Miller et al., 1990). U nas ma dlouholetou tradici Alpa — Francovka, ktera ma chladivy
ucinek (Kvapilik et al., 1992). Pfi sportovni masaZi se pouzivaji Sportovky, jejichz
lihovy zaklad je obohacen o ucinné latky a tukové estery, pfesto ale stale nemaji ten
nélezity skluz a ptilnavost (Miller et al., 1990). Sportovky jsou barevné odliseny. Zlutou
barvu mé univerzalni, vhodna pro kratkodobou masaz, ma protizanétlivy ucinek, Cisti a
regeneruje kuzi. Dale se vyrabi Cervena Sportovka, obsahujici kafr a kapsaicin s hre-
jivym uc¢inkem pro drazdivou masdz ¢i masaz v chladném pocasi. Modrd Sportovka
s mentolem ma naopak chladivy ucinek, tudiz se vyuziva pii ukliditujici pohotovostni
masazi a masazi ve velmi teplém prostiedi (Kvapilik et al., 1992).

Tukové ptipravky tekuté jsou oleje a polotuhé prostiedky jsou masti a krémy.
Dnes se pro sportovni masaz pouzivaji jen ziidka. Poméhaji k dokonalému provedeni
tfeni, hnéteni a roztirani. Na kazi ale vytvareji mastnou vrstvu, ktera se tézko smyva i
teplou vodou a mydlem. Na téle se neodpatuji a tedy ani neochlazuji. Diive se upied-
nostiovaly tuky hlavné zivocisného (vepiové sadlo, lanolin z ov¢i viny) a rostlinného
puvodu (olivovy, slunecnicovy a sdjovy olej), pozdéji se maséfi priklanéli také k tuklim
mineralni povahy (vazelina, parafinovy olej) (Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998;

Miller et al., 1990).
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Vrchol v maséaznich prosttedcich piedstavuji masazni emulze. Obsahuji tuk (pouze
v malém mnozstvi) a vodu, které pomoci emulgatoru vytvari stabiln€ rozptylenou smés
jedné slozky ve druhé. Emulze tvofené vodou a olejem jsou dvojiho typu. Zalezi na
tom, kterd ze slozek tvoii souvislou fazi emulze a ktera slozka je rozptylena do mi-
kroskopickych kapének, kterd spolu nesouvisi. Existuje tedy typ emulze — olej ve vodé
nebo voda v oleji. Emulze je tekutd az polotekuta stabilné rozptylend smés, ma dobré
mechanické vlastnosti, skluz 1 pfilnavost. Snadno se smyva z téla i bez mydla. Emulze
se misi s potem, neucpava pory a kiize dycha. Maji neutralni reakci pH 6-8 a jsou
dlouhodobé¢ stabilni v teplotach od +10 do + 40 °C. U nas se vyrabi tyto prostredky pod
spolecnym nazvem Emspoma. Vyrabi se ve Ctyfech variantdch a rozliSuji se barvami.
Bila Emspoma neboli univerzalni obsahuje desinfek¢ni prostfedky a pouziva se u cel-
kové masaze pripravné nebo masaze odstraniujici inavu. Emspoma cervena (néktera
literatura uvadi oranzova) ma hiejivé u¢inky, a proto se hodi pro masaz v chladném
prostiedi a pro pohotovostni drdzdivou masaz ¢i automasaz. Zelena Emspoma je vhodna
pro celkovou i ¢asteCnou sportovni masdz odstraniujici inavu, bolestivost a citlivost.
Emspoma s obsahem chladivého a osvézujiciho mentolu je modrd. Tuto Emspomu
pouzijeme pii pohotovostni masazi ukliditujici nebo pii masazi v horkém prostiedi.
Déle se na trhu vyskytuje specialni Emspoma zlut4, ktera mé vodoodpudivy ucinek.
Jedna se o vodu rozptylenou v oleji s pfisadou vodoodpudivého silikonového oleje.
Tento prostiedek se obtizné smyva, a tudiz je urcena pro ¢asteCnou masaz pred vyko-
nem partii, které budou v pribéhu pohybové aktivity smac¢eny vodou nebo destém. Je
tedy takovym ochrannym masaznim prostfedkem — zabranuje ztratam tepla (Kvapilik et
al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990; Riegerova, Vodicka & Varekova,
1995).
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3.7 Zakladni masazni hmaty

Rozeznavame nékolik desitek druhti masaznich hmatii. Nékteré z nich se opakuji a
provadéji pfi masazi riznych krajin téla. Jiné mohou byt tak specializované, ze se
provadéji na jediném misté téla. VSechny hmaty vSak mlzeme setfadit do Sesti
skupin, slucujicich hmaty podle podobného provadéni a hlavné — G¢inku (Matek et

al., 1988, 67).

Pti masazi postupujeme v nasledujicim potadi:

3.7.1 Treni uvodni

,Uvodni tfeni provadime na velkych plochach, nevelkym tlakem s cilem rozet¥it
masazni pripravek a pripravit masirovanou oblast™ (Pavlova et al., 1998, 67). Dochazi

pii ném ke zCervenani klize a vyvolava pocit zahiati.

» treni plochou dlané nebo plochami dlani — celou plochou dlan¢ provadime
pohyb vpied smérem od sebe a zpét smérem k sobg;

» treni obtahovanim — smérem od sebe celymi plochami hibeti rukou a zpét k so-
bé dlan€émi;

» treni brisky prstd — od sebe celymi dlanémi a zpét klikaté zabofenymi biisky
prstt do svalt;

» tieni vytiranim ptes ruku — stfidani plochy dlané jedné a pak druhé ruky;

» tfeni kolébkou — ¢astmi dlani (patkami) navzajem sepnutych rukou;

» tfeni nizkovym hmatem — vidlici mezi ohnutym ukazovackem a ohnutym
prostiednickem;

» preruSovany stisk — promackéavani palci vedle sebe;

» obtahovani postranni fascie — od sebe celym hibetem jedné ruky, k sobé plochou
dlang;

» tfeni vidlici — celou plochou dlan¢, palec v opozici proti ostatnim prstim

(Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998).
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3.7.2 Hnéteni

,Hnéteni je urceno predev§im pro masaz dlouhych a btiskatych svali.... Hnéteni ma
vliv zejména na krevni a mizni obéh nejen v kiizi a v podkozni tkéni, ale zasahuje i
hloubé¢ji — do svalii.... Hnéteni je nejucinnéjSim a nejvydatnéjSim masaznim hmatem*

(Kvapilik et al., 1992, 25).

» hnéteni uchopovanim a odtahovanim (na koncetinach) — sval pevné uchopime
do dlani obou rukou (palec v opozici), stiskneme, odtdhneme vzhtiru a pustime.
Velky sval uchopime dlanémi proti sobé, odtahneme a opét pustime;

» hnéteni vinovité — sval uchopime dlanémi (palec v opozici) a provadime obéma
rukama protismérny pohyb (ruce jsou od sebe 5 cm);

» hnéteni finské — dlanémi a prsty vyzvedneme svalovou fasu a palci provadime:

0 hnéteni spiralovymi pohyby,
0 hnéteni klikatym tahem (slalom);

» hnéteni pomalym valenim — dlan¢ s napnutymi prsty pfilozime ke svalu proti
sobé a provadime protismérny pohyb kolmo na podélnou osu koncetin;

» hnéteni péstmi — stiidavé obéma rukama promackavame hyzdg¢;

» hnéteni stlaCovanim hrudniku — dlan jedné ruky stla¢uje hrudnik na jednu nebo
na dvé doby (druhé ruka zatézuje prvni);

» hnéteni protlaovanim (pouze na Achillove $lase) — palci tla¢ime proti sob¢ a za-

sunujeme je pod Slachu (Kvapilik et al., 1992).

3.7.3 Roztirani

Roztirani plisobi vice do hloubky nez tfeni. Slouzi zejména ke zpracovani krajin
kloubi a jejich okoli. Také se uziva na plochych svalech, které nebylo mozno zpracovat
hnétenim (svaly trupu). Provadi se na malé ploSe a zna¢né vétSim tlakem (Kvapilik et

al., 1992; Pavlova et al., 1998).
Roztirani svalu:

» roztirani casti dlan¢ (patkou) — krouzivé pohyby, nékde i se zatizenim druhou

rukou;
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roztirani ¢tyfmi prsty — spiralovité tahy tlakem biisek mirné roztazenych prstu;
roztirdni osmi prsty — obdobné jako ¢tyfmi, jen proloZzime prsty obou rukou tak,
aby zabiraly vétsi masirovanou plochu;

roztirani palcem (nebo obéma palci) — biiSky palct spirdlovité nebo obkruzo-
vanim,;

roztirani Spetkou — bfiSky pohromad¢ sevienych prsti;

roztirdni pésti — hibetem pésti, na zddech podél patefe smérem od tcla tzv.
zehlickou (zpét plochou dlang), otacivym pohybem pii masazi dlang;

vytirani mezizebernich prostor — biisky roztazenych prst ptimymi tahy.

Roztirani kloubu:

>
>

roztirani Casti dlan¢ (patkou) — krouzivé pohyby;
roztirani Spetkou — prsty slozeny blizko vedle sebe provadime spiralovité
pohyby;
roztirani palcem — tdhlymi pohyby sem tam ¢i spiralovite:
0 palcem jedné ruky,
0 palci obou rukou — dlouhé protismérné pohyby (obkruzovani),
0 osmickovy hmat — palce obou rukou (Kvapilik et al., 1992; Miller et al.,
1990).

3.7.4 Tepani

,»Lepani jsou udery rizné€ uzplisobené ruky do masirované krajiny* (Pavlova et al.,

1998, 67).

,» Lepeme vétSinou rychlymi udery stfidavé obéma rukama (u dlouhych svalta vzdy

naptic¢ svalovych vldken)“ (Kvapilik et al., 1992, 31).

Uginkuje jak povrchné tak do hloubky.

Tepani povrchové:

>
>
>

tepani tleskdnim — celymi plochami napjatych dlani a prstii v jedné roving;
tepani pleskanim — dlané miskovité vyduté, tzv. masaz stlaenym vzduchem;

tepani smetdnim — malikovymi hranami dlani, vzdy ve sméru k sobg&;
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>

tepani konecky prsti — lehké ,,bubnovani® soucasn¢ vSemi prsty (jako kdyz

piSeme na stroji).

Tepani hluboké:

>

tepani v&jitovité — prsty rozevieng, stfidavé a rytmické tepani hranou maliku, na
ktery postupné dopadaji ostatni prsty. Pohyb vychazi pfevdzné ze zapésti;

tepani sekdnim — prsty napnuté a piilozené tésné vedle sebe, tepeme opét
malikovou hranou. Pohyb vychazi z loketniho kloubu;

tepani péstmi — pouze na hyzdich. Ruce sevieny v pésti;

kombinovany hmat (tepani + chvéni), ,,zadélavani tésta” — dolni koncetina je

pokréend, udery piedloktim do stehna (Kvapilik et al., 1992).

3.7.5 Chvéni

,»Chvéni uvoliiuje masirovanou krajinu rychlymi hmitavymi pohyby do stran nebo

vibracemi. Vyzaduje maximalni uvolnéni pfislusné skupiny svali“ (Pavlova et al.,

1998, 67).

A\

chvéni dlani — dlan je pfilozena na jednom misté nebo je sunuta po vlnovce,
prsty roztazené od sebe, chvéjeme rychlymi a kratkymi pohyby do stran,
(pérovani — rychlé zatizeni dlani a nasledné rychlé uvolnéni);

chvéni vidlici — vidlice je tvofena palcem proti ostatni prstiim;

chvéni rychlym véalenim — obdobné jako pomalé véleni jen rychleji;

chvéni vytfdsanim — vytfasani celych koncetin najednou. Pevné uchopeni

rukama a vytieseni spolu s vydechem (Kvapilik et al., 1992).

3.7.6 Pasivni pohyby v kloubech

Provadi se na hornich a dolnich koncetinach. Jedna se o uvolnéni kloubu v celém

jejich rozsahu. Vyjimecné muize byt doplnéno aktivnimi pohyby masirovaného (Miller

et al., 1990).
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Pohyby v jednom kloubu:
» ohybani a natahovani — v daném kloubu provadime flexi a extenzi;

v

» krouzeni — rotace na vné&jsi i vnitini stranu.

Pohyby ve vice kloubech:
» ohybani a natahovani — na dolni koncetiné souc¢asné pohyby v kloubu kolennim
a kyCelnim, na horni koncetin€ souc¢asné v kloubu loketnim a ramennim;
» krouzeni — v kloubu kycelnim nebo ramennim a soucasné ohybani a natahovani

v dalSich kloubech (Kvapilik et al., 1992).

Nakonec se provadi tfeni zavére€né, ale jelikoz se opakuje, je shodné s ivodnim

tfenim, nezaujima postaveni sedmého druhu masazniho hmatu.

3.8 Postup pii celkové sportovni masazi

Pti celkové maséazi postupujeme nasledovné: nejprve masirovany lezi na biiSe a za-
¢indme masazi na zadech, pokracujeme masdzi dolnich koncetin zezadu. Poté si masi-
rovany lehne na zadda a dokonfime masaz dolnich koncetin — tentokrat zeptedu.
Nasledné provedeme masaz hrudniku, biicha, hornich koncetin a konecné na zavér
masaz Sije vsedé (Miller et al., 1990).

KdyZ masirovany lezi pfi masazi na bfiSe, méa paze polozené podél téla dlanémi
vzhiiru a hlavu oto¢enou k masérovi (nebo, pokud je lehatko vybaveno otvorem pro
hlavu, mé hlavu rovné a diva se skrz otvor doli k zemi). Abychom dosahli dokonale
uvolnéné a pohodIné polohy, podlozime narty valcem o priméru asi 20 cm. Pfi
nadmérném prohnuti v bedrech podkladame také pod bficho valec o priméru 10 cm

(Miller et al., 1990; Pavlova et al., 1998).
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Pfed masazi se doporucuje kratké prohiati téla napi. soluxem nebo v sauné, ale
v kazdém ptipad¢ musi predchazet masazi sprcha, jak bylo jiz uvedeno v kapitole o hy-
giené (Miller et al., 1990; Pavlova et al., 1998).

Smér masaznich hmatti je proximalni, to znamena dostiediveé k télu (také se uvadi
smér k srdci). Pracovni tempo je klidné, jednotlivé hmaty opakujeme 6-8x, pokud je
potteba, provadime nékteré druhy i vicekrat. Dulezité je, aby masaz nebyla nepiijemna

a nezpusobovala bolest (Pavlova et al., 1998).

3.8.1 Masaz zad

Masér stoji u delsi strany stolu v blizkosti boku masirovaného.

Uvodni téeni — naneseni a rozetieni krému po celé plose zad sou¢asné obéma rukama:
» plochami dlani — celymi dlanémi suneme z bederni krajiny stfedem zad az k §iji
a zpét k bedriim po stranach zad, poté totéz jen obracenym smérem — po stra-
nach k §iji a zpét sttedem zad,
» obtahovanim — celymi plochami hibetd rukou nahoru k §iji, dlanémi zpét k bed-
ram,;
» Dbiisky prsti — celymi dlanémi od beder k $iji, zpét ,,provrtavame* krajinu zad

zabotenymi prsty.

Nasledujici hmaty (hnéteni, roztirani a tepani) se provadi pouze na jedné poloviné

zad, zpracovadvame vzdy svalstvo protilehlé (vzdalenéjsi) strany zad.

Hnéteni — vIinovité na vnéj$im okraji Sirokého svalu zadového.

Roztirani (v oblasti ledvin mensi tlak):
» casti dlané€ (patkou) — krouzivymi tahy smérem k §iji po vzptimovaci trupu, zpét
dlani vét§imi spiralami po stranach zad,
» Ctyfmi prsty — jsou 1-2 cm od sebe, bfisky prsti spirdlovité roztirdme
vzptimovac trupu, zpét veétsi spirdly po stranach zad;

» osmi prsty — obdobné jako ptedchozi jen prolozime prsty obou rukou;
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palcem — spirdlovité roztirame pouze vzptimovac od beder k $§iji, zpét k hyzdi
celou otevienou dlani rovnym tahem,;

pesti (zehlicka) — pést tdhneme tlakem k $iji bez krouzivych pohybt, palec
vepiedu vede pohyb po pateti, ale netlaci, zpét celou dlani;

vytiranim pod lopatkou — palcem, tlak pouze ve sméru k hlaveé, zpét ne silou
(provadi se opacnou rukou, masirovanému ohneme pazi v lokti a polozime ji
hibetem ruky na bedra, fixujeme pazi za loket mirnym tlakem do podlozky);
vytiranim mezizebernich svali — Ctyfmi prsty a stfidavé obéma rukama

masirujeme jednim smérem od stolu k sob¢.

Tepani:

>

tleskdnim — celymi plochami dlani a prstl, dlané a prsty jsou napjaté do jedné
roviny;

pleskanim — z dlani utvofime misky a masirujeme stlacenym vzduchem;
smetanim — provadime ptfes malikovou hranu s uvolnénym zépéstim na vnéj$im
okraji Sirokého svalu zddového;

véjifovité tepani — malikovymi hranami roztazenych prstii nardzime do vzpfi-

movace trupu po celé jeho délce (podél patete).

Po ukonceni tepani protilehlé strany zad, pfechdzi masér na opacnou stranu stolu a

pokracuje v masazi druhé pilky zad od hnéteni po tepani (bez uvodniho tieni).

Posledni dva hmaty (chvéni a zdvérecné tieni) se opét provadi na celé ploSe zad, ne

pouze na jedné — vzdalenéjsi — poloving.

Chvéni — je spojeno se zavéreCnym tfenim. Ve sméru od sebe tfeme celymi plochami

dlani, pfi pohybu zpét rozechvivame povrch zad rychlym klikatym tahem biisky prsti.

Zavérecné tieni — shodné s ivodnim tfenim, pouze v opacném potadi (obtahovanim,

plochami dlani).

(Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).
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3.8.2 Masaz dolnich koncetin zezadu

Do masaze dolnich koncetin zatazujeme také hyzdové svalstvo a naopak
vynechavame jamku podkolenni jako kontraindikaci.
Masirovany lezi na bfiSe, nart je vysunut ze stolu doli nebo je dolni koncetina

v misté nartu podlozena valeCckem pro uplné uvolnéni svali lytka (Miller et al., 1990).

Uvodni t¥eni celé dolni koncetiny:

» plochami dlani — dlan¢ polozime na dolni konéetinu prsty proti sobé¢ kolmo na
podélnou osu koncetiny malikovymi hranami vpied. Vnéjsi ruka je vpredu a tés-
n¢ za ni je vnitini. Dlan¢ posouvame dostiedivé od dolni ¢asti lytka az k hyzdi,
kdy vnégjsi ruka zasahuje az na hyzd’'ovy sval a vnitini ruka konci na horni
hranici dvouhlavého svalu stehenniho. Pfitom vynechdme podkolenni jamku
(kontraindikace). Zpét k hlezennimu kloubu suneme ruce mensim tlakem po
stranach koncetiny;

» obtahovanim — hibety rukou z Iytka az na krajinu hyzdovou, po stranach
dlanémi zpét;

» preruSovanym stiskem — z palce a ostatnich prstd vytvorime vidlici, polozime
palce vedle sebe na dolni ¢ast lytka a promackdvame proximalnim smérem svaly

lytka i stehna, zpét se vracime po stranach koncetiny.

Pokracujeme masazi jednotlivych ¢asti dolni koncetiny:
Ploska nohy
Treni — obtahovanim — jedna ruka masirujicitho podpird a fixuje pokréenou nohu za
nart, druh4 masiruje hibetem od prstli k paté, zpét dlani.
Roztirani:
» casti dlané (patkou) — spiralovité od prsti k paté a zpét;
» palci — nohu fixujeme v dlanich, obéma palci najednou spiralovité roztirame
plosku;
» pésti — jedna ruka opét fixuje nohu za nart, druhou ruku sevieme v pést a roz-

tirame pfimocarym kolébavym zplisobem.
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Achillova slacha

Treni:

>

nizkovym hmatem — vidlice mezi ukazovdakem a prostiednikem. Masér stoji
bokem u delsi strany stolu zady k masirovanému, vnéjsi rukou uchopi
podhmatem bérec masirované koncetiny a opie se loktem o stil. Vnitini rukou
provadime tfeni vidlici po celé délce Slachy;

kolébkou — masér si sedne na lehéatko blizko k pokréenému koleni masirované
nohy a opfe si nart o hrudnik. Uchopi Achillovu §lachu sepnutyma rukama a ko-

1ébkovym pohybem tte Slachu patkami dlani po celé jeji délce.

Hnéteni:

>

>

vlnovité — masér uchopi slachu mezi palec a ukazovédk obou rukou a stfidavym
tlakem prstl provadi vinovity pohyb po celé délce;
protlacovanim — palci Sikmo proti sobé stlacujeme Achillovu Slachu (tlak jde

kolmo na prubé¢h Slachy).

Masaz lytka

Treni — vytiranim pfes ruku — masér stoji ¢elem k lytku, palec a ostatni prsty tvori

vidlici,

pohyb zac¢ina vnéjsi ruka od Achillovy Slachy k jamce podkolenni a hned na to ji

nasleduje druhé ruka, vytirani je pomalé a pravidelné.

Hnéteni:

>

uchopovanim a odtahovanim — vidlicemi palec-ostatni prsty uchopime sval a od-
tdhneme smérem nahoru a pustime (opakujeme asi 6x);

vlnovité — vidlici palec-ostatni prsty s mezerou mezi rukama 6-8 cm vytvatime
protismérnym pohybem na lytku vinovku;

finské — masér stoji bokem ke stolu a ze strany nadzvedava lytkovy sval prsty,
nejprve provadi biiSky palct spiralky (spirala), poté klikaty pohyb (slalom)
spojenymi palci po celé délce vSech tii hlav lytkového svalu, hmat provadime

dostredive.

Tepani:

>

smetanim — malikovymi hranami dlani pravidelnymi udery dostfedivym 1 od-
sttedivym smérem z vnitini strany lytka;
véjifovité — dostfedivé 1 odstfedivé nardzime roztazenymi prsty, malikovymi

hranami dlani do svalu.
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Chvéni vidlici — masirovanéd koncetina je pokréend v koleni (bérec a plocha stolu tvoii

pravy uhel), vidlici vychvéjeme uvolnéné 1ytko.

Masaz stehna
Treni:
» vytiranim pies ruku — cely sval stejné jako u predchoziho Iytkového svalu;
» obtahovanim — stehenni povazky hibetem vné&jsi ruky od kolena ke ky¢li, dlani
zpét (vnitini rukou fixujeme stehno).
Hnéteni:
» uchopovanim a odtahovanim — uchopujeme dlanémi s natazenymi prsty proti
sobg;
» vlnovité — obdobné jako u lytka, mezera asi 10 cm, od podlozky k podlozce;
» finské — spirala, slalom.
Roztirani — ¢asti dlan¢ (patkou) na zevni stran¢ stehna provadime spiralky dostiedivé
po celé délce az ke ky¢li, zpét dlani.
Tepani — sekdnim — pohyb vychazi z loketniho kloubu, prsty jsou tésné vedle sebe.

Chvéni — vidlici — dolni konc¢etina ohnuta v koleni o 90°, vidlici chvéjeme sval do stran.

Masaz hyzdového svalstva
Treni — plochou dlané — obkruzovani celé¢ho svalu od kyc¢elniho kloubu tahem ke kii-
zove kosti a zpét.
Hnéteni:

» vlnovité — vidlicemi vytvatime vinovku po celé hyzd’ové krajing;

» péstmi — promackavame stiidavé obéma péstmi.
Roztirani — osmi prsty — spiralky od kyc€elniho kloubu ke kiizové kosti po celém hyzdi.
Tepani — péstmi — malikovou hranou ruky v pést stiidavé obéma rukama, pohyb
vychazi z lokta.

Chvéni — vidlici z hyzd'ové ryhy.

Zavérecné treni celé dolni koncetiny zezadu — shodné s ivodnim, ale v opacném potadi

(obtahovéanim, plochami dlani).
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Nasleduje masaz druhé dolni koncetiny, po dokonceni se masirovany otoci na zada
a pokracuje se v masazi dolnich koncetin zeptedu (Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al.,

1998; Miller et al., 1990).

3.8.3 Masaz dolnich kond¢etin zepredu

Masirovany lezi na zadech.
Uvodni tieni provadime jako u dolni konéetiny zezadu, jen hmat nasazujeme aZ nad
kolenem, postupujeme az pod krajinu tfiselnou a po stranach koncetiny sjizdime az ke
kotnikiim:

» plochami dlani;

» obtahovanim — hibety rukou;

» preruSovanym stiskem.

Po Givodnim tieni masirujeme jednotlivé ¢asti dolni koncetiny:
Prsty nohy
Roztirani — palci — spiralovité¢ roztirame hibetni stranu prstd, které masér podpira

zespodu svymi prsty.

Masaz nartu
Roztirani — vnitini ruka slouzi jako opora plosky a vnéj$i masirujeme:
» casti dlané (patkou) — spiralky po celé krajin€ nartu;
» Spetkou — spiralky po celém nartu;
» vytiranim palci — projizdime piimocafe metatarzalni (mezikostni) prostory,

ostatni prsty rukou tvoii oporu na plosce.

Masaz kotniku
Roztirani: masirovany se pooto¢i na bok a masirujeme shora kotnik:
» casti dlané (patkou) — obkruzujeme kotnik malymi spiralkami;
» Spetkou — spiralky provadime Ctyfmi prsty sevienymi do Spetky stejné jako
patkou. Nemasirujici rukou si kotnik ptidrzujeme. Nato se masirovany otoci na

druhy bok a provedeme stejnym zpiisobem roztirani druhého kotniku;
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» palci — masirovany lezi opét na zadech, masirovanou koncetinu uchopime prsty

nad patou a obkruzujeme oba kotniky soucasn¢.

Masaz bérce (masirujeme pouze zevni stranu bérce)

TrFeni — obtahovanim — hibetem vné&jsi ruky, zpét dlani.

Roztirani:
» casti dlané (patkou) — malé spiralky vnéjsi rukou od zevniho kotniku ke kolenu;
» palcem — spiralky palcem vnitini ruky pfilozenym kolmo k bérci, ostatni prsty

jsou na vnitini strané bérce.

Masaz kolenniho kloubu
Roztirani: masirovana koncetina je pokréend v koleni a masér ji fixuje ptisednutim na
Spicku nohy:
» casti dlané (patkou) — vnéj$i rukou obkruzujeme malymi spiralkami celé koleno
(kolem ¢é8ky), volné ruka podpira koncetinu v jamce podkolenni;
» Spetkou — malé spiralky vnéjsi rukou kolem kloubu. Konc¢etinu opét narovname
a polozime na stil;
» palci:
0 ,o0smicka” — palce jsou pod c¢éSkou polozené proti sobé a za sebou,
posunujeme je bez tlaku ptes ¢ésku vzhiiru, nad ¢éskou palce rozevieme
a vracime je po stranach zpét pod koleno, tam se sttidavé ktizuji;
0 protipohybem — jeden palec nasadime nad a druhy pod koleno proti sob¢,
pak palce vystfidame tlakem na postranni vazy;
» vidlici — nasadime vidlici palec a ostatni prsty nad a pod koleno, protichtidnymi
pohyby posunujeme ruce proti sob¢€, az se nam prsty téméei setkaji, poté vidlice

oddalime a opakujeme totéz znovu.

Masaz stehna
Treni:
» vytiranim pfes ruku — stfidavé pomalu a v pravidelném rytmu posunujeme
dostredivé dlang;
» obtahovanim — hibetem vnéjsi ruky na postranni casti stehna (Siroka povazka)

treme krajinu od kolena az k velkému chocholiku, zpét ke kolenu dlani.
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Hnéteni:

» uchopovanim a odtahovanim — uchopime dlanémi proti sob¢, odtdhneme a opét
pustime;

» vlnovité — vidlici s mezerou mezi prsty asi 10 cm tvofime velkou vinovku;

» finské — prsty obou rukou nadzvedneme sval a zabofenymi palci do svalu
provadime spirdly a slalom od kolene az k tfislim ve tfech smérech (na vnitini
strané, uprostied a na vnéjsi strané).

Roztirani — c¢asti dlané¢ (patkou) vnéj$i ruky provaddime na bocni strané¢ stehna
spirdlovit¢ pohyby od kolena k chocholiku, krajinu kycelniho kloubu nékolikrat
obkrouZime.

Tepani:

» v&jitovité — na celém stehné;

» kombinovany hmat (,,zad¢€lavani tésta”) — noha masirovaného je pokrcena a fi-
xovana jednou rukou maséra, ktery stoji zady k masirovanému, druhou rukou
ohnutou v zépésti provadi pohyby do stran v oblasti dvouhlavého svalu
stehenniho a pfitahovaci stehna.

Chvéni:

» rychlym valenim — dolni koncetina je stale pokréena a pfitom ji masér fixuje
pfisednutim na Spicku, pfilozi dlané¢ z vnitini a vné&jSi strany stehna a pro-
tismérnymi pohyby rozechvéje celé¢ stehno; pokracuje se v masazi natazené
dolni koncetiny;

» vidlici — dlan pfilozime asi doprostied stechna a pohyby do stran jej roze-

chvéjeme.

Chvéni celé dolni koncetiny — vyttasanim — uchopime koncetinu za patu a nart, mirn¢

zvedneme a pii1 vydechu masirovaného koncetinou zatfeseme.

Pasivni pohyby v kloubech:
» v hlezennim kloubu: jednou rukou podpirame nohu pod patou, druhou drzime za
Spi¢ku nohy a provadime:
0 ohybanim a natahovanim — flexe a extenze;
0 krouzivé pohyby na vnitini a vné&jsi stranu;

» v kolennim i ky¢elnim kloubu:
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0 ohybanim a natahovanim — soucasnd flexe v koleni i v ky¢li dolni
koncetiny az k trupu, zpét extenze a polozeni koncCetiny na stll, tento
hmat lze obménovat: soucasnd flexe v koleni a v kyc¢li, pak pfi stalé flexi
v kyc¢li provedeme extenzi v kolennim kloubu a polozime koncetinu zpét
na stiil; soucasna flexe v koleni a v ky¢li, unozeni ohnuté dolni koncetiny
co nejvice stranou, natazeni a poloZeni koncetiny na stil;

0 krouZenim — v kloubu kycelnim a soucasné ohybani v kloubu kolennim

(rotace na ob¢ strany).

Zavéreéné treni — shodné s tvodnim, ale v opatném poradi (obtahovanim, plochami

dlani).

Pokracujeme maséazi druhé dolni koncetiny zeptedu, poté prechazime na maséaz
hrudniku.

(Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).

3.8.4 Masaz hrudniku

Uvodni tieni — plochami dlani — obdobné jako u masaze zad. Dlané vedeme stfedem
hrudniku po hrudni kosti az k poslednimu zebru, po strandch trupu se vracime. To samé
provedeme také opacnym smérem.

Po ivodnim tfeni si hrudnik podélné rozdélime na dvé poloviny a pokracujeme

v maséazi vzdalenéjsi strany hrudniku.

Hnéteni:
» vlnovité — pouze na vnéj§im okraji prsniho svalu;
» stlacovanim hrudniku (az pii masazi druhé poloviny hrudniku) — pii vydechu
masirovaného s pootevienymi usty stla¢ime hrudnik na obou polovinach, nebo
na Ctyfech mistech na okraji hrudniku. Stlatujeme na Zebrech, ne nad hrudni

kosti bud’ jednou dlouze nebo dvojité kratce za sebou.
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Roztirani:
» casti dlané (patkou) — spiralovité po celé krajin¢ prsniho svalu (kontraindikace
bradavky);

» Ctyfmi prsty — spiralovité pohyby po celém prsnim svalu;

A\

osmi prsty — spiraly (pouze u muzl na vyvinutém prsnim svalu);
» vytiranim meziZebernich prostor — prsty od sebe vytirame krajinu smérem dolt

k podlozce.

Tepani:
» smetanim — malikovymi hranami cely prsni sval;

» vgjifovité — kolmo na snopce velkého prsniho svalu.

Chvéni:

» vidlici — palec proti ostatnim prstim, na velkém prsnim svalu;

Nésleduje maséz druhé poloviny hrudniku, po dokonceni chvéni vidlici provedeme
chvéni:

» vytfasanim — zcela uvolnéného masirovaného uchopi masér pod lopatkami,

vyzvedne ho a pii vydechu s nim lehce zattese.

Zavérecné tieni — shodné s uvodnim — plochami dlani.

Pokud bezprostfedné pokracujeme masazi biicha, zafazujeme do zavérecného tieni
1 krajinu bficha.

(Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).

3.8.5 Masaz bricha

Po celou dobu maséaze bficha musi mit masirovany pokréené obé dolni koncetiny
pro uplné uvolnéni bfiSnich svald. Pfi tfeni a roztirdni jsou hmaty vedeny ve sméru

hodinovych ruc¢icek kolem pupiku.

Uvodni tieni:

» plochou dlan¢ — obkruzovani kolem pupku;
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» hibetem ruky — hibet ruky je miskovit¢ ohnut jako pfi pleskani, provadime
obkruzovani kolem pupku, mizeme téZz masirujici ruku zatizit druhu rukou;

» obtahovanim — tvar pismene T — hibety obou rukou soucasné od stydké spony
vzhiru a dlanémi od hrudniku zpét, od pupku hibety rukou k bocnim stranam

bticha, zpét k pupku dlanémi.

Hnéteni — vinovité — vidlicemi vytvafime vinovku na ptfimych btisnich svalech.

Roztirani — ¢tyfmi prsty — malymi spirdlkami obkruzujeme pupek.

Tepani:
» smetanim — po celé krajin¢ bticha;
» lehké bubnovani — konecky prsti po celém bftise (jako kdyz piSeme vSemi deseti

na psacim stroji).

Chvéni:
» vidlici — pod pupkem pohybem do stran;

» plochou dlan¢ — lehké pérovani (dribling) pii vydechu na sténé bfisni.

Zavérecné tieni — shodné s uvodnim jen v opacném pofadi (obtahovanim, hibetem
ruky, plochou dlan¢) nebo se provadi spole¢né¢ s hrudnikem (plochami dlani po stranach
od velkého prsniho svalu a stfedem po pfimém biiSnim svalu vzhiiru az na hrudnik).

(Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).

3.8.6 Masaz hornich koncetin

Témeét pii celé masazi masirovany lezi na zadech, jen masaz krajiny ramenniho

kloubu (deltového svalu) se provadi vsedé.
Uvodni tieni celé horni koncetiny — plochou dlané jedné ruky:

» vnitini rukou uchopime masirovanou pazi za zapésti, vidlici druhé (vnéjsi) ruky

tteme horni (palcovou) ¢ast predlokti, pfed loketni jamkou (kontraindikace)

42



>

piejdeme na triceps a zezadu na deltovy sval, zpét pies biceps na spodni
(malikovou) ¢ast predlokti;

dale ruce vyménime, masirujeme vnitini rukou, vnéj§i rukou drzime
masirovanou pazi za zapésti a tieni za¢iname na spodni Casti predlokti a tri-

cepsu, zpét k zapésti pokracujeme po bicepsu a horni ¢asti predlokti.

Masaz prstu ruky

Roztirani:

>

palci — oporou prstil jsou biiska ostatnich prst masirujiciho, roztirame hbetni
¢ast prsti malymi spiralkami;

nizkovym hmatem — ,,ntzky* tvofi ukazovak a prostiednik maséra, mezi nimi
masér svird postupné vSechny prsty a roztiré jejich boc¢ni stranys;

vSemi prsty — soucasn¢ vSemi prsty masirujeme boc¢ni strany vSech prstli

dostredive 1 odstredive.

Masaz hibetu ruky

Roztirani — masirovany ma pazi ohnutou v lokti a optenou loktem o stal:

>
>
>

¢asti dlané (patkou) — spiralky po hibeté¢ ruky;
Spetkou — taktéz provadime spiralky;
vytiranim palci — od kotfent prsti k zapésti vytirame pfimymi tahy mezikostni

prostory (intermetakarpalni ryhy).

Masaz dlané — ruka je poloZzena hibetem na stiil:

Hnéteni — vinovité — palcového a malikového valu provadime obéma rukama palci

proti ukazovackam;

Roztirani:

>
>

¢asti dlané (patkou) — spiralovit¢;

palci — obéma palci dostfedivé spiraly v celé dlani, oporu hibetu tvoii ostatni
prsty masirovaného;

pésti — masér drzi v dlani ruku masirovaného, kterd je polozend na podlozce,

druhou rukou sevienou v pést se ,,zavrtava“ do jamky dlané.
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Masaz zapesti
Roztirani: ruka je pokrena a opfend o loket, provddime na ohnutém zapésti na jeho
hibetni stran¢:

» casti dlané (patkou) — spiralky;

» $petkou — spiralky;

» palci — obkruzovani obéma palci najednou;

» ,naramek® — masirovanou ruku polozime na stil, uchopime zapésti vidlicemi

palec — ostatni prsty a protismérnymi pohyby posunujeme ruce proti sob¢.

Masaz predlokti — masirovany si fixuje ruku na bliz§im boku (jako by ji mél ,,v kapse®).
Treni — vytirani ptes ruku — pohyb je dostiedivy.
Hnéteni:
» vlnovité — provadime jako celek na vSech tfech svalovych skupinéach ptedlokti;
» finské — masér sedi na kraji stolu a masirovanou ruku ma poloZenou na stehné,
spiralu a slalom provadi na vsech tiech svalovych skupinéch;
» pomalym valenim — pokr¢ena ruka je opiena loktem o stil, valime predlokti
mezi dlanémi jejich protismérnymi pohyby.
Tepani: opét je ruka fixovana na bliz§Sim boku:
» smetanim — na zevni palcové strané piedlokti;
» v&jifovité — na vnitini stran¢ predlokti (pouze na mohutném svalu).

Chvéni — rychlym valenim — ve stejné poloze jako pfi pomalém valeni.

Masaz loketniho kloubu
Roztirani: ruka je ohnuta pres télo masirovaného, masér ji fixuje v jamce podloketni a
druhou rukou provadi spiraly:

» casti dlané (patkou);

» Spetkou,

» palci — dostfedivé osmickovym hmatem (palce polozené proti sobé a za sebou,

posunujeme je bez tlaku vzhiru, nad loktem palce rozevieme a vracime je po

vvvvv

Masaz paze
Biceps: masirovany si fixuje ruku polozenim na blizsi bok.

Treni — vytirani pies ruku — dostfedivym smérem.
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Hnéteni:
» uchopovanim a odtahovanim — vidlicemi palce s ostatnimi prsty nejprve
vyzvedneme (odtdhneme), pak pustime sval;
> vlnovité;
» finské — slalom, spirala tfemi sméry; paze je poloZzend na stole, masér vede
vnitini ruku pod predloktim.
Tepani (paze opé€t na boku):
» smetanim;

> vEjitovité.

Triceps: fixace ruky na vzdalenéj$im boku (ptes tclo).
Treni — vytiranim pftes ruku.
Hnéteni:
» uchopovanim a odtahovanim;
» vinovité;
» finské — slalom, spirdla tfemi sméry;
» pomalym valenim (i krajina bicepsu) — masirovana paze je natazena a fixovana
opfenim 0 mas€rovo rameno.
Tepani:
» smetanim;
> vgjitovité.

Chvéni — rychlym valenim — poloha paze jako u pomalého valeni.

Masaz ramena — masirovany sedi na stole s nohama spustényma dolt.
Treni — vytirdnim pfes ruku (,,milenecky hmat“) — masér pfi tomto hmatu sedi vedle

masirovaného a obejme ho pfes télo.

Hnéteni:

» vlnovité — masirovana ruka je fixovand na rameni maséra, vidlice — prsty jsou
nahote proti sob¢, palce sméfuji z ramena dolii (mezera mezi rukama je asi
6¢cm), lokty obou masirujicich pazi stiidaveé zvedame a spoustime;

» finské — masér si polozi pazi na predlokti a provadi oba zpisoby (spiralu i sla-

lom) tfemi sméry.

45



Roztirani: pazi fixujeme uchopenim za loket a predlokti je poloZzeno na ptedlokti
maseéra:
» casti dlané (patkou) — vnéjsi rukou provadime spiraly po celé krajing;
» Ctyifmi prsty — spirdly po deltovém svalu.
Tepani — v¢jitovité — paze je poloZena na rameni maséra, prsty jsou proti sob¢.
Chvéni — paZe opét fixovana vnitini rukou za loket a pfedlokti: vidlici vné&si ruky

provadime pohyby do stran;

Chvéni cele horni koncetiny — vytfasanim — uchopime koncetinu za dlan a zapésti,

odtahneme od téla a pti vydechu n€kolikrat koncetinou zatfeseme.

Pasivni pohyby horni koncetiny:
» v zapésti — vné&jsi rukou pazi fixujeme za loket a vnitini provadime:
0 ohybani, natahovani a krouzeni na ob¢ strany;
» v loketnim a ramennim kloubu — vnitini ruka maséra se opira o rameno
masirovaného, vnéjsi rukou krouzime v ramennim kloubu vcetné ohybani v lokti

doptedu a dozadu.

Zavérecné treni — je shodné s uvodnim, jen ho provadime vsed¢.

(Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).

3.8.7 Masaz Sije

Sije je posledni partie z téla, kterd se masiruje pfi celkové masazi. Masiruje se ze-
zadu. Masirovany sedi vzpiimené (osa hlavy a téla jsou v jedné piimce) bud’ na masér-
ském stole nebo na zidli a ruce ma piedloktim polozené na stehnech nebo opéradle
zidle, aby byly Sijové svaly uvolnéné.

Uvodni tfeni:
» plochami dlani — od §ije smérem doli k ramentim a zpét vzhlru az do oblasti
Sije, poté dolti mezi lopatky a zpét vzhiru se vracime hibety rukou;
» vidlici — od ramen smérem k $iji a zpét;

» vytiranim pies ruku — obéma rukama na jedné a pak na druhé stran¢.
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Hnéteni — vlnovit¢ — na hornich okrajich trapézového svalu co nejvyse k hlavé,

pravidelnég sttidame pravou a levou stranu.

Roztirani:

» casti dlané (patkou) — na krku masirujeme malikovou hranou dlané spirdlovymi
pohyby smérem dolii, od $ije na ramena nasazujeme paticku a spirdlovymi
pohyby roztirdme horni okraj trapézu, objedeme ramena a tahem pies horni
trapéz se vracime zpét na $iji;

» S$petkou — ¢tyfmi prsty — na horni partii §ije malé spiralky Spetkou smérem dol,
na hornim okraji trapézu Spetku rozevirame do Ctyf prsti a provadime malé
spiralky az na ramena, ta obtahneme a vracime se zp¢ét na horni §iji;

» palci — roztirame podél patefe horni i dolni Cast trapézového svalu, dostredive i

odstiedivé.

Tepani:
» smetanim — na kréni krajin€ a horni ¢asti trapézu;

» véjifovité — na hornich okrajich jedné i druh¢ strany trapézu.

Zavérecné tieni — shodné s uvodnim, ale pouZzivaji se jen plochy dlani (ne hibet dlang).

(Kvapilik et al., 1992; Pavlova et al., 1998; Miller et al., 1990).

3.9 Didakticky film

3.9.1 Film jako didakticka pomiicka

,Film svou zvlastni schopnosti zachycovat udalosti, procesy a zkoumanou
skute€nost v pohybu, zaujimé jist¢ vyjimecné misto a zvlas$tni mezi vyucovacimi

prostiedky* (Jemelikova, 1974, 35).
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V roce 1937 byl smérnici ministerstva Skolstvi a osvéty film uznan jako vyucovaci
pomtcka....U¢ebni pomicky (definice pedagogického slovniku) jsou pfirozené
objekty nebo predméty, napodobujici skutecnost nebo symboly, které ve vyucovani
a uceni prispivaji jako zdroje informaci k utvareni, prohlubovani a obohacovani
piedstav a umoziuji vytvaret dovednosti v praktickych ¢innostech zakt, slouzi
k zobectiovani a osvojeni zakonitosti pfirodnich a spolecenskych jevi. Jsou proto
jednim z vyznamnych prosttedk vychovné vzdélavaci prace Skoly (Jemelikova,
1974, 34).

Film v soustavé vyucovacich pomicek bychom mohli tedy zjednodusené
charakterizovat jako technicky prostiedek, umoziujici symbolické sdéleni urcitého
obsahu, pfinaSejici okruh informaci v urCité kvantité¢ a s takovym kvalitativnim
pfinosem, jaky mu umoziuji prostiedky specifické pro filmové vyjadieni, schopny

pusobit v audiovizudlni smyslové oblasti piijemce (Jemelikova, 1974, 35).

3.9.2 Charakteristika Skolniho filmu

,»Skolni film je souhrnny pojem, uzivany pro oznaceni rtiznych druht filmd,

uplatnovanych ve vyuce. V idedlnim piipad¢ respektuje tento film nejen zasadu

odbornosti, ale i pedagogické metody. Pfitom obsahové vychazi z didaktického systému

nékterého vyucovaciho predmétu® (Pecka, 1982, 19).

,Aby skutecné plnil Skolni film ve vyucovacim procesu ulohu, ke které ma

teoreticky vSechny predpoklady, musi spliiovat tyto zakladni pozadavky: nézornost,

srozumitelnost, pfiméfené kvantum kvalitnich informaci, logiku vykladu® (Jemelikova,

1974, 52).

3.9.3 Zaklady tvorby filmu

K vytvoreni filmu s uréitym obsahem je tieba
1. znat dané technické moznosti,
2. urcit namét filmu,

3. stanovit jeho piislusnost k ur¢itému zanru,
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4. umét vyuzit moznosti poskytované specifickymi vyrazovymi prosttedky filmu
(vytvéfeni stylu),

5. vypracovat scénar,

6. zvolit spolupracovniky,

7. dokonCovacimi pracemi a uvedenim filmu dosahnout vytceného cile....
Znalost technickych moznosti je zdkladnim pozadavkem. Bez podrobnych znalosti
toho, co umoziuje snimaci technika, fotografovani, osvétlovani, ozvuceni a dalsi
zvlastnosti filmové techniky, nelze vytvofit film dobré trovné.... Spravnad volba
namétu predpoklada vypéstovany smysl pro uméni vidét ,filmove’, nebot’ pouze
tak se naucime odhalovat rtizné skryté moznosti a poznat, co potiebujeme k tomu,
aby z naSich ptedstav dfive nebo pozdéji mohl vzniknout film. Mizeme urcit i
umélecky zanr, abychom, zvoleny ndmét mohli zpracovat nejlépe mu odpovidajici
formou.... Pak musime obratit pozornost na vyuziti specidlnich vyrazovych
prostiedkli, na vytézeni moznosti poskytovanych zabéry. Neni lhostejné, jakou
obrazovou cestou sdélime obsah svych pifedstav divakim. Kazdy zabér musi
zdiiraznit to, co chceme vyjadrit, naladu, tedy nas zdmér....Charakter zabérti udava
styl filmu. Scénaf je jiz pouze jednim z prostiedkl realizace. V ném shrnujeme své
obsahové 1 technické predstavy a bude ndm pomtckou pii vyrobé planovaného
filmu. I vybér spolupracovnikii vyzaduje proziravost. Film je kolektivni uméni,
k némuz je Casto zapotiebi spoluprace fady osob. Volbu spolupracovnikli urcuje
jejich zptsobilost, vztah k namétu a predevsim laska k filmové tvorbé. Ocekavany
vysledek pfinese pouze dobra soucinnost vSech zucastnénych. Dokoncovacimi
pracemi na filmu (stfihem, ozvucenim) a jeho uvedenim vyvrcholi vSe, co jsme si
predstavovali na zaCatku préce. Jen technicky dokonaly a obsahové dopracovany
film pfinese o¢ekavany vysledek (Hollo, Kun & Vésarhelyi, 1982, 181 — 182).

Po zvladnuti nezbytnych technickych znalosti a dovednosti je mozno pfistoupit
k vlastni tvorbé filmu. Tvorba filmu nezac¢ind ovSem tak, jak to zpravidla ¢ini
zaCinajici amatér — stisknutim spousté filmové kamery. Prvnimu stisknuti spousté
predchazi predevsim literarni pfiprava filmu. V procesu tvorby filmu lze rozlisit tfi
zékladni etapy: dramaturgickou, nataCeci a sttihové skladebnou.... Didakticky film
je typem publicistického filmu, v jeho zvukové slozce mé& vyrazny vyznam

zejména komentar (Pecka, 1982, 71).
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Dramaturgicka etapa
,Dramaturgii filmu rozumime postup, vedouci od namétu filmu k literdrnimu

scénafi — dramatické podobé namétu* (Pecka, 1982, 71).

Téma, namét
Tématem rozumime oblast lidského jedndni a mysleni, kterou hodlame filmové
zobrazit. V piipad¢ didaktického filmu je tématem zvoleny usek didaktického
systému nékterého vyucovaciho pfedmétu, urcity pojem, proces, vztah, ktery maji
zaci pochopit. Namétem nazyvame konkrétni rozpracovani prvotniho tématu do
podrobné;jsi podoby. Pfi tvorbé namétu si musi autor ujasnit pfedevsim téma svého

filmu (Pecka, 1982, 71 — 72).

Literarni scénar
,Literarni scénai dovrSuje etapu dramaturgické piipravy filmu. Tento scénaf je
zcela autonomnim dilem, pfedobrazem budouciho filmu. S budoucim filmem je plné

soumétitelny pokud jde o jeho srozumitelnost i estetické plisobeni (Pecka, 1982, 72).

Nataceni didaktického filmu
,»Na zéklad¢ literarniho scénafe lze ptistoupit k natdceni filmu. Vzhledem k tomu,
ze literarni scénaf neni konstrukénim planem filmu, predchézi vlastnimu nataceni

prepracovani literarniho scénaie do podoby rezisérského scénare (Pecka, 1982, 73).

Rezisérsky scénar

,Rezisérsky scénaf je rezisérovym osobnim planem natifeni filmu.... V ptipadé
didaktického filmu pftislusi pedagogu role spoluautora rezisérského scénare. Pokud
pedagog natac¢i didakticky film sadm, je téz autorem rezisérského scénare a rezisérem
filmu* (Pecka, 1982, 73).

,Literarni scéndf je ucelené, autonomni dilo — syntéza. ReZisérsky scénaf je ana-
lyzou — roz¢lenuje literarni scénar na jednotlivé zabéry — nejmensi ¢asti filmového dila“

(Pecka, 1982, 73 — 74).

Filmovy zabér
Z technického hlediska je filmovym zabérem ta cast filmového pasu, kterou jsme

exponovali nepfetrzitym nataéenim — jinak feceno je tzv. technickym zabérem ta
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cast filmového pasu, ktera byla exponovana v dob& mezi stisknutim spousté
filmové kamery a bezprosttedné nasledujicim uvolnénim spousté.... Jednotlivy
zabér neni samostatnou jednotkou vystavby filmového dila. Teprve dvojice zabérd,
Castji vSak jest¢ vétsi skupina zabért, vytvari uceleny filmovy obraz s vlastnim
smyslem (Pecka, 1982, 74).

Rezisér, piSici rezisérsky scénaf, pfipravuje teoreticky to, co bude provadét pii
vlastnim nataceni filmu. Jednotlivé zabéry ocisluje, oznaci symboly jejich velikosti
a doplni pfipadné i dalsi udaje (poloha a pohyby kamery, pfechody mezi
nasledujicimi zabéry apod.). Na levé polovin¢ stranky popisuje vécné, konkrétné a
podrobné obraz, na pravé poloviné stranky zapisuje obdobné tdaje o zvuku, oboji

vzdy ve vztahu k filmovym zabérim (Pecka, 1982, 74).

Vlastni nataceni
V amatérské tvorbé didaktického filmu se zpravidla nataci pouze obraz. Zvuk —
vétSinou pouze komentaf — bude doplnén dodatecné postsynchronem. Obraz se ob-
vykle nenatac¢i v tom potadi zabér, jak uvadi scénar — bezprostiedné za sebou se
nataceji ty zabéry, které predpokladaji tutéz scénu. Konecéné usporadani zabért
(sefazeni podle scénafe a zpiesnéni vazeb mezi zabery) se provede az pii stiihové

skladb¢ filmu (Pecka, 1982, 75).

Stiihova skladba

Ucelem stiihové skladby je spojit nato¢ené zabéry (obrazové i zvukové) v ucelené
filmové dilo.... Stiih je prostfedkem k tomu, abychom jednotlivé obrazové zabéry a
zvukové zaznamy slozili ve srozumitelny celek — proto termin stfihova skladba
vystihuje podstatu této Cinnosti Iépe, nez termin stfih. Pii technickém stfihu obrazu
vylou¢ime vSechny technicky nedokonalé zabéry. Hrubym stithem sefadime zabéry
za sebou v souladu se scénafem. Nasleduje jemny stiih, kterym zpfesitujeme vazby
mezi po sob¢ jdoucimi zabéry (Pecka, 1982, 76).

V pfipadé amatérského nataCeni didaktického filmu pocitdme téméef vyhradné
s postsynchronnim ozvucenim komentaiem. Uplatnime-li i hudbu, bude vétSinou
(s vyjimkou filmd pro vyuku hudebni vychovy) plnit funkci zvukové kulisy....
V kazdém ptipadé zlstava hlavnim kritériem stfihové skladby didaktického filmu
jeho didakticky ucel. Tomuto ucelu ptizpuisobime délku zabérti, znéni komentare,

pauzy v komentari i dalsi stithové Gpravy filmu (Pecka, 1982, 76).
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4 Prakticka cast prace

Diive, nez jsem pfistoupila k natdceni filmu bylo tfeba usporadat dilezité body
v celek a sestavit osnovu rezisérského scénate. Déle bylo nutné zajistit ,,filmovy Stab*.
Funkce kameramant se chopili ptratelé. Hlavni roli masérky jsem ztvarnila osobné. Do
roli masirovanych byli obsazeni rovnéz moji ptatelé. Zbyvalo vyfesit materialni
vybaveni a misto natdCeni. PocCitaCovy program, ve kterém se pak natoCené video

upravovalo, jsem jiZ vlastnila, ¢ili tento problém nebylo nutné fesit.

4.1 Misto natdaceni a materidalni vybaveni

K provadéni masaze jsem potiebovala masérsky stul, zidli, bilé prostéradlo a ma-
sazni prostiedek. Zabery mi zajistila pijcena digitalni kamera SONY DCR-HC18 PAL.
Na né¢které zabéry bylo nutné pouzit stativ, i pfestoze je kamera vybavena stabi-
lizatorem obrazu. Jelikoz masérsky stiil nevlastnim, musela jsem si ptjcit stll z masérny
na Katedie TV a sportu.

Misto pro nataceni jsem zvolila pokoj ve svém podnajmu, protoze byl
nejvhodnéjs$im z celkové nabidky.

Z hlediska hygieny jsem na stil a Zidli polozila bilé prostéradlo. Jako masazni
prostiedek jsem pouZzivala emulzi — bilou Emspomu.

Vhodna doba nataceni byla vecer, kdy byla tma. Nestacilo vSak pokojové osvétleni,
masaze musely byt natdCeny s umélym osvétlenim. Zabéry byly pofizovany rovnéz ve
dne, ale osvétleni muselo byt pouzito podobné, protoZze denni svétlo, piichézejici okny,

vrhalo stiny, které pfili§ naruSovaly obraz.
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4.2 Filmovy Stab

Kameraman

O pomoc s nataCenim jsem pozadala Milana Jahodu, ktery ma uz jisté zkuSenosti
spraci s kamerou. Navic se jeho bakalarskd prace také tykala zpracovani video-
programu, tudiz uz pfiblizn€ védél, jak s kamerou zachédzet a k praci s ni pfistupovat.

Zabéry, do kterych byl Milan obsazen, natocila podle jeho instrukci ma sestra.

Masér

Jelikoz licenci Masér pro sportovni a rekondi¢ni masaze mimo oblast zdravotnictvi
vlastnim a mam zpUsobilé opravnéni masdze provadét, role masérky jsem se chopila
osobné.

Pti nataCeni byly dodrzeny vSechny uvedené hygienické zasady.

Figurant — masirovany

Jak bylo jiz zminéno v ivodu, masaze jsou velice oblibenou soucasti dne$niho
zivota, proto hledat masirovaného nebylo nijak obtizné. Figuranty tak ztvarnili mi pta-
telé se souhlasem odhaleni masirované Casti téla. Ve finalni podobé filmu se vSak
nejvice objevuje Milan Jahoda, nebot' dosSlo k opétovnému natoCeni a opraveni

nespravnych zabéru.

4.3 ReZisérsky scénar

Pfi nataceni videozdznamu jsem se drzela piepracovaného literarniho scénate v re-
zisérsky scénaf. Literarnim scénafem mi byla teoreticka ¢ast s popisem masaznich
hmati a pribéhu celkové sportovni masaze. Scénaf mi tak slouzil jako kontrola

spravného provadéni masazi a prubéhu natdCeni. Taktéz byl do scénafe zatazen text
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zvukového komentare, kterym byl film pozdéji doplnén. Ve scénéii bylo uvedeno z ja-

kého thlu a z jaké vzdalenosti ma byt scéna natocena.

4.4 ZkuSebni zabéry

Pied opravdovym nataCenim bylo nezbytné pofidit zkuSebni zabéry. Tyto zabéry
jsou nezbytné k tomu, aby se na nich odhalily nedostatky, co se svétla, mista a ostatnich
ptsobicich vlivii na video tyce. Dale tyto zabéry slouzi k nastaveni kamery tak, aby byl
snimek v nejlepsi kvalité. ZkousSelo se tocit za riznych podminek osvétleni, zejména

bylo dulezité, aby se piili§ neprojevovaly stiny.

4.5 Nataceni videozaznamu

Po ptedchazejicich ptipravach, shroméazdéni potiebného materidlu se mohlo pii-
stoupit k samotnému nataceni a vytvareni videoprogramu.

Natacen byl pouze obraz bez zvukového doprovodu. Hned za sebou se potizovaly

zabéry, které predpokladaly stejnou scénu.
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4.6 Upravy ziskaného materidlu

Natoc¢eny material jsem zkontrolovala, aby se v ném nevyskytla néjaka chyba,
a popiipadé ho opravila opétovnym natocenim.

Zabéry se musely upravit a sestiihat v po¢itaovém programu, aby byly v souladu
se scénarem. Tyto Gpravy se provadély na pocitaci v programu Pinnacle Studio ver. 9.0.
Prace v ném neni pfili§ naro¢nd, ale presto jsem musela poprosit o pomoc pritele, ktery
mé s programem naucil pracovat. Také v pocitaCovém programu Photoshop vytvofil
obrazek pro tvodni menu, které dava moznost divakovi zvolit si ¢ast, jenz si chce prave
prohliZet.

Doprovodny komentar jsem sestavila z uzitych skript a posléze jim ozvucila
jednotlivé ¢asti DVD prostfednictvim poloprofesionalniho mikrofonu znacky
Sennheiser.

Navic je video doprovdzeno hudbou, kterou mi zprostiedkoval zndmy spole¢né

s autorskymi pravy uziti této hudby.
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5 Zavér

Cilem prace bylo vytvofit co nejpiehlednéjsi ptirucku o sportovnich masézich s pii-
loZenym materidlem v podob¢ videozaznamu, kterd bude slouZit jako ndzorna pomiicka
pii provadéni sportovnich masazi. Prace je tedy ur¢ena zajemciim o udéleni certifikatu
sportovniho maséra. Zejména pak pro studenty JU PF KTVS, ktefi prochéazeji kurzem
komplexni regenerace a tato piirucka jim ma byt ndpomocna pro lepsi vzdélani v tomto
oboru.

Prostudovani literatury, vytfibeni dilezitych pojmi a zpracovani do jednotného

celku nebyl slozity tukol. Pfevazné Slo o interpretaci ¢i citaci dostupnych zdroji.

vvvvvv

v Vv

takové dilo, aby se s nim dalo jednoduse pracovat.
Bude-li tato prace piinosem ke snadnéjSimu osvojovani si spravné techniky

masaznich hmati, pak bude cil splnén.
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Seznam zkratek

apod. = a podobné

cm = centimetr

¢. =(cislo

CSSR = Ceskoslovenska socialisticka republika
CSTV = Ceskoslovensky svaz t&lesné vychovy
DVD = Digital Versatile Disc (Digital Video Disc)
et al. = a kolektiv

fot. = fotograficky

FTVS UK = Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy
KTVS = Katedra télesné¢ vychovy a sportu

m = metr

max. = maximalné

Mgr. = Magistra

MUDr. = medicinae universae doctor

MSMT = Ministerstvo §kolstvi, mladeZe a t&lovychovy
napf. = naptiklad

n. d. = bez data

n. 1. = naseho letopoctu

opt. = optické

PF JU = Pedagogicka fakulta Jihoceské univerzity
pH = potential of hydrogen (kyselost)

pt. n. 1. = pfed nasim letopoctem

PT = physical training

PVC = polyvinylchlorid

Sb. = sbirka

SNTL = Nakladatelstvi technické literatury
tj.=toje

tzv. = takzvany

UKVC = Ustav pro kulturné vychovnou &innost
ver. = verze

Z — TV = zemépis — télesna vychova

7S = Zéakladni $kola
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Seznam priloh

Ptiloha 1: Videozdznam praxe sportovni masaze na DVD.
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Priloha 1

Videozaznam praxe sportovni masaze na DVD.
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