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ANOTACE

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo vytvoreni multimedialni metodické piirucky zamétené
na vyuku sportovni masaze. Teoreticky segment je rozdélen do nékolika ¢asti. V prvni fadé vénuji
nékolik slov historii masazi a jejich vzniku a Sifeni se po celém svété. Déle se zaobirdm celkovym
vyznamem masazi na lidsky organismus a jednotlivé popisuji organové soustavy a pohybovy aparat.
Nasledné zminuji dalezitost dodrzovani hygieny pii masirovani, popisuji masérské prostiedi,
vyuzivané prostiedky a informuji o regeneraci a jejim déleni. V neposledni fadé vénuji nékolik

kapitol sportovni masazi, jejimu vyuziti, druhtim a vyznamu pro sportovce.

Prakticka ¢ast prace je zaméfena na realizaci metodické ptirucky. Prace zahrnuje podrobny

scénat, ktery koresponduje s videi umisténymi na webové stranky http://sportovnimasaz.maweb.eu.

V multimediéalni metodické piirué¢ce podrobné popisuji jednotlivé masérské hmaty a krok po kroku

masiruji celé télo.
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ANNOTATION

The main goal of the bachelor's thesis was the production of a multimedia methodical manual
focused on sports massage. The theoretical section is divided into several parts. First of all, | devote
a few words to the history of massages, their origin, and their spread all around the world.
Furthermore, | discuss the overall importance of massages on the human organism and describe the
organ systems and the musculoskeletal system individually. Subsequently, I mention the importance
of maintaining hygiene during a massage, describe the massage environment, and the equipment used,
and inform about regeneration and its division. Last but not least, | dedicate several chapters to sports
massage, its use, varieties, and importance for athletes.

The practical part of the work is focused on the realization of the methodological manual. The
work includes a detailed script that is identical to the videos posted on the website

http://sportovnimasaz.maweb.eu. In the multimedia methodical manual, | describe the individual

massage touches in detail and massage the whole body step by step.

KEY WORDS

massage, sports massage, multimedia methodical manual for teaching sports massage, health
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UvoD

Své téma k bakalaiské praci jsem si vybrala z dtvodu toho, Ze jsem studentkou télesné
vychovy a zaroven cely zivot nadSenou sportovkyni. Pii studiu mne vzdy zajimaly pfedméty jako
anatomie a fyziologie a véd¢la jsem, ze bych rada zpracovala takové téma, které se bude alespon
Caste¢né opirat o fungovani lidského téla a ovliviiovani funkci organismu pravé pomoci specifickych
regeneracénich prosttedk. Velmi mne mrzelo, kdyz katedra neoteviela pfredmét zaméfeny na masaze,
a tak jsem se rozhodla, Ze se v tomto sméru budu edukovat samostatné, protoze v budoucnu bych

si rada udélala masérsky kurz a chtéla bych (nejen sportovetim) pomahat s jejich problémy v téle.

Jako sportovec a student t€lovychovy si uvédomuji nutnost spravné péce o nase télo pii velike
fyzické namaze, a proto jsem si vybrala pravé sportovni masaz, které budu ve své praci vénovat vétsi
pozornost. Sportovni masaz, jak jiz ndzev napovida, je urCena piedevS§im sportovné vytizenym
osobam, kdy jim napoméhé zvysovat a udrzovat té€lesnou a dusevni kondici. Je nenahraditelna pti
regeneraci sil po vykonu a dopomaha pii odstrafiovani pocitt Unavy. Sportovci mnohdy pod vidinou
neustalého tréninku zlepsujiciho jejich vykony zapominaji na neodmyslitelnou ¢ast regenerovani
organismu a zotavovacich procest, které jsou pro télo nezbytné nutné. Spravna regenerace, kterou
muze byt praveé i masaz sportovni, nevede ke snizovani fyzické vykonnosti, jak by se mohlo zdat,
ba naopak. Dostate¢na regenerace a spravny pristup k télu zatézovanému sportovnimi vykony vede
ke spravnému fungovani téla ve vsech rovinéach, a sportovec je tak bliz k predvedeni daleko lepsich

vysledku, nez pokud by jeho télo bylo vycerpané.

Prace Multimedialni metodickd prirucka pro vyuku sportovni masaze ptichazi s obecnymi
a SirSimi informacemi tykajici se masazi jako celku, avSak nejvétsi duraz je kladen pravé na masaz
sportovniho charakteru. Popisuji, co sportovni masaz je, k ¢emu slouZzi a pfichazim se zakladnimi
masérskych hmaty, které se pti sportovni masazi vyuzivaji. Aby ma prace byla co nejvice napomocna,
rozhodla jsem se vytvofit video-manual, v némz krok po kroku ukazuji aplikaci sportovni masaze
Vv praxi a umoziuji tak $iroké vefejnosti, laikiim, odbornikiim, ale pfedevsim sportovcim, edukaci

v dané oblasti masérstvi.
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1 CILE PRACE

1.1  Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je vytvorit multimedidlni metodickou piiruc¢ku pro vyuku

sportovni masaze, ktera bude moct poslouzit populaci pti edukaci provedeni sportovni masaze.

1.2 Dil¢icile
Mezi dalsi neméné dulezité cile bakalaiské prace povazuji:
* porovnani ¢eskych masérskych technik s technikami zahrani¢nimi,

* provest resersi literatury a shrnout publikované poznatky o sportovni masazi zejména se

zaméfenim na historii, masérské vybaveni a masérské techniky,

* provést reSerSi literatury a shrnout publikované poznatky zadoucich (ptipadné

I nezadoucich) u¢inkt na lidsky organismus.
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2 MASAZ

2.1 UMENI DOTYKAT SE

Zijeme v moderni dobg, kdy se vie Zzene netprosnou rychlosti kuptedu, a s tim roste i lidska
touha po tspéchu, ocenéni, prosperujici kariéte a nikdy nekoncicich zazitcich z cestovani po celém
svété. Lidské mozkové bunky pracuji na pIné obratky a ¢asu na kvalitni odpo¢inek moc nezbyva.
Dotyk je tabuizovan, vsichni se od sebe distancuji, vSichni jsou si navzjem velmi anonymni.
Nedotykame se sami sebe, nedotykame se blizkych. Doteky a pé¢e sméfované k nasemu télu prichazi
az tehdy, kdy si 0 to nase télo fekne v podob¢ vycerpani a pfichazejici nemoci. Z doteku se vytraci
ona citovost, byt mu pravem nalezi (Sedmik, 1995).

wewvr

Hmat je jednim z nejdulezitéjsim lidskych smysla, diky kterému komunikujeme s okolnim
svétem a sebou samymi. Jiz pfed narozenim je hmat velmi dalezity pro miminko a po narozeni jeho
nezbytnost sili. Novorozené nejprve poznava svét diky hmatu a dotekim, teprve poté nastupuje zrak
a sluch. V détstvi je rodi¢ovsky dotek vyjadienim lasky, néhy, pochopeni. Ditéti zajistuje pocit
bezpeci a ochrany, je vSemocnym Iékem na bolistky a trapeni. V dospélosti je dotek soucasti lasky,
citového opojeni, ale také sexuality a vasné. Doteky nas provazi celym nasim zivotem a neméli

bychom na prozitek z nich zapominat (Sedmik, 1995).

S doteky je samoziejmé spojovana i masaz. Masaz jako takova nemusi byt vzdy provadéna
zcela profesionalng, na masérskem lehatku a studovanym ¢&i proskolenym masérem. Velmi
napomocnou a blahodarnou miize byt také Gipln¢ obycejna masaz provedend v pohodli domova nékym
blizkym, ktery nam jeji aplikaci muze ulevit od trapeni a bolesti. Nemusime se sadhodlouze ucit
presnym technikam. Staéi se jen naucit kultivovanému a jemnému doteku pIného citu a pochopeni.
Miuzeme sobé samému, nebo nasemu ditéti ¢i partnerovi pomoct od bolesti hlavy, krku, chodidel
¢i zad. Dokazeme odstranit télesné napéti po narocném dni nebo miizeme napomoct ke zklidnéni téla
i mysli. Hmatem se mizeme naucit poznavat krasu lidského téla a mizeme si jim oteviit cestu do
lidského nitra. DokaZeme poté rozdavat pocity Ulevy, pohody, dusevni a fyzické opojenosti. Uméni

doteku nés obohati 0 novou perspektivu citu — perspektivu porozuméni (Sedmik, 1995).

Sila doteku je mozna daleko mocnéjsi, nez si vilbec dokazeme piedstavit, a proto byl jiz pied
mnoha lety podroben védeckému badani a experimentum. V 30. letech 19. stoleti provedl anatom
Frederick Hammett neobvykly experiment s krysami, kdy jedné skupince krys byly doptavany
doteky, té druhé nikoliv. U krys, kterych se védec dotykal, zaznamenal lepsi zdravotni stav
a rapidné&jsi riast. U druhé skupiny krys, kterym nebyl dotek dopfavan, tomu bylo pfesné naopak

a jejich prosperita nebyla c¢itelna. Nenahraditelnosti doteku se také zabyvali ameri¢ti vyzkumnici
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Chapin, Knox a Brennemann, ktefi zjistili, Ze neuspokojivy vyvoj déti v détskych domovech je opét

zaptic¢inén absenci dotykt (Meeus a Joshi, 2017).

2.2 TEORIE MASAZE

., Masaz je specialni procedura, ktera je vyuzivdana k posileni organismu, k upevnéni télesného
a dusevniho zdravi, zlepseni vykonnosti a osvezeni po fyzické nebo psychické namaze” (Riegerova
a kol., 2007, s. 7). V dne$ni uspéchané dobé se hledaji veskeré moznosti, které by piispély
ke zkvalitnéni zivotospravy jedince ¢i podpotily jeho praceschopnost, celkovou vykonnost, zdatnost
i odolnost a v idealnim piipadé prispély k postupnému minimalizovani Gnavy organismu po préci
¢i jiné namaze at’ uz fyzické, ¢i psychické. Vsechny tyto aspekty muze do znaéné miry ovliviiovat
pravidelné vyuzivani jakéhokoliv typu masazi, avSak je nutné dbat na preciznost jejiho provedeni
a vzajemnou kooperaci s dodrzovanim zadsad spravné zivotospravy. Vhodné zvolena masaz mize
zvySovat prevenci proti pracovnim i mimopracovnim urazim a dokaze minimalizovat jednotlivée
zdravotni obtize jak fyzického, tak psychického charakteru, a to jak piimo, tak nepiimo (Kvapilik,
1991). Pozadavky na provedeni masaze prudce stoupaji a tim vzrtsta i nutnost a vyznam znalosti
teoretickych, které se stavaji nezbytnymi pro kvalitni a bezpeéné provedeni manualniho masirovani.
Masaz lze provadét jak manualné, neboli ru¢né, tak s pomoci nejriiznéjsich ptistroji a mechanickych
pomucek. ,, Z hlediska manualni masdze lze masaz definovat jako souhrn specidlnich masérskych
hmati, kterymi pusobime na télo za ucelem ovlivnéni stavu organismu, zejména posileni zdravi,
zdatnosti i zvyseni celkové odolnosti” (Pavlu a Kvapilik, 1994, s. 61).

Masaze udajné patii k jedném nejstar§$im 1é¢ebnym technikdm ¢loveéka vibec. Pouzivanim
masazi 1ze pomérné snadno a rychle dopomoct ke zkvalitnéni regenerace sil po praci ¢i jiné fyzické
zatézi a prispét tak hlavné k odeznéni Unavy. Tento regenera¢ni proces se pouzival pravé jiz od dob
pravékych z davodu velikého fyzického naporu na lidské télo vlivem lovu a boji. Dnes také
vyuzivame blahodarnosti masazi ve spojitosti s jednostrannym pietézovanim téla, coz mize byt
pfi¢inou nespravného télesného drzeni, mnohych obtizi zpusobujici bolest a v neposledni tadé
pfi¢inou zvysené télesné Unavy. Jednotlivé specialni druhy masazi mohou také byt vyuzivany k 1é¢eni
nebo dolécovani nékterych pourazovych a chorobnych stavi svali ¢i organismu (Riegerova a kol.,
2007).

Dalsim faktem tykajicim se vyuzivani masaznich technik je jejich pfispivani k lep§imu
celkovému télesnému vzhledu. Stejné tak jako spravny Zivotni styl a dostatek pohybu vede

k mladistvéjsimu vzhledu a lepsi vitalité, tento efekt zajist'uje i masaz celého téla. Masaze zpomaluji
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celkové starnuti organismu a tvorbu dalsich piiznaku stafi, jako jsou naptiklad vrasky, zhorSeni stavu
kize a dalsi (Kvapilik, 1991).

Nejcastéj$imi piiznivei a podporovateli masazi byvaji sportovci, ktefi vliv a u¢inek masazi
pocit'uji nejvice a mnohdy spravné masazni techniky podpoti jejich vykony. Pro sportovce je
nejvhodnéjsi pravé sportovni masaz, ,,coz je masdz upravena pro posilovani zdravého organismu,
pro usnadnéni udrzovani kvalitni télesné i dusevni kondice, pro zlepsovdni celkového stavu a vzhledu

| pro nalezité odstraiiovani Unavy po tréninku ¢i zavodech” (Kvapilik, 1991, s. 7).

2.3  VYZNAM SLOVA MASAZ

Slovo ,,masaz” je mezinarodni termin, ktery ma sklony k francouzskému jazyku v podobé
»,massage”, avSak puvod slova vychazi jiz ze starofectiny. Starofecké ,,mass6” znamena hnist,

mackat, téit, poklepavat t€lo (Frélichova, 2013).

Pokorny, Dlouhy a Kaspar (2016) vyznam slova masaz definuji podobné, avsak oni vychazi
z feckého slova ,,massé” (massein), coz znamend mackati/mazati. Dale uvadi latinské ,,massa“
(massage), hebrejské ,,maSes”, ,,makch” ze snanskrtu, ,,mas“ z Arabie a ,,masser” z jazyka

francouzského.
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3  HISTORIE MASAZE

Pri sepisovani kapitoly vénujici se historii masazi a podkapitoly zaméfené na historii
sportovni masaze jsem vychdzela z priméarnich literatur, které byly mym opornym bodem pii
sumarizovani poznatkut a znalosti dané problematiky. Hlavnimi prameny, z nichz jsem Cerpala, byly
Sportovni masaz pro kazdého od Josefa Kvapilika z roku 1991, Jednotlivé regeneracni procedury
sportovni masdze a jejich vhodnost p7i odstranovani Gnavy od Lenky Abrahamové z roku 2006 a také

Rekondicni a sportovni masaze z roku 2007 od Jarmily Riegerové a kol.

Masaz téla ziejmé patii K nejstar$im 1éCebnym prosttedkim na svété vibec. Z hlediska
historického ji lze povazovat za vysledek lidskych zkuSenosti, které pravdépodobné jiz v pravéku
vyplyvaly z bolesti a poranéni zptisobenych pti tvrdé préci, bojich, ziskavani potravy ¢i lovu. Teprve
pozdé&ji masaz splnila i Géel odstranovani Unavy a celkového osvézeni téla a organismu. Tomuto
faktu nasvédcéuji rizné dokumentace ziskané od cestovateli @ mofeplavct, kteti prozkoumali oblasti
Holandske Indie, indianské Ameriky a oblasti tichomoiskych ostrovii. Josef Kvapilik (1991) popisuje
informace od némeckého botanika Forstra, jenz se tucastnil vypravy svétozndmého moieplavce
Jamese Cooka (1728-1779 n. 1.), ktery popisuje své zazitky s unavenymi namoiniky z Tahiti, kteti
byli opecovavani masaZzemi od tamnich domorodkyn. Také rusky cestovatel Miklucho Makaj
popisuje zptusob masaze hlavy, kterou mu poskytla domorodkyné na Nové Guineji v letech
1870-1883.

Obrazek 1: Pocdtek masdze

Zdroj: Meeus, 2017, s. 11
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3.1 STAROVEK

Nejstarsi pisemny zaznam, ktery je dochovan piiblizné z roku 5000 let pted nasim letopoctem,
je nazyvany také jako Ebersiiv papyrus z Egypta. Na onom papyru je masaz popisovana jako jedna

z moznych variant [écebnych postupt a prostredk.

Nasledujici velmi staré dokumenty hovofici 0 masazich pochazi z oblasti Ciny a jsou
nazyvany jako kanon Chuang ti nej ting, jenz je pfipisovan Zlutému cisafi Chuang ti, ktery Zil asi
3700 let pted nasim letopoctem. V kanonu je 0 masazich pojedndvano jako o pfistupu, spole¢né
s gymnastikou, pecujicim o té€lo. Dalsi pisemnosti jsou obsazeny v knihach Konfuciovych, coz byl
¢insky filosof Zijici v letech 551-467 pi. n. |. Je v nich dokonale pospana metodika tehdejsiho
maseérstvi, kterd byla opét povazovana za prostredek 1é¢ebného charakteru. ,, Doporucovalo se tepani
hrudniku ve spojeni s velmi oblibenou a propracovanou dechovou gymnastikou” (Kvapilik 1991,
s. 8). Dalsim vyznamnym milnikem ve sféfe masérské bylo zalozeni prvni vysoké skoly 1ékatské
v Ciné béhem 6. stoleti, kde jednim z prednasenych predméti byla i masaz. V 16. stoleti vysla velké
¢inska encyklopedie nesouci ndzev Can-Tsai-Tu-hosi, kterd podrobné popisuje zaklady masérstvi.
Cina a jeji masivni zajem o masaze a dalsi alternativni piistupy v 1é¢eni podporuje dodnes. Masaze

provadi jak pouli¢ni maséfi zvani ammas, tak ¢lenové rodin, kteti preferuji domaci ranni naslapavani.

Spisy staré tisice let se vsak neptipisuji pouze Cing, nybrz také starovéké Indii, ktera prichazi
s mnohymi masérskymi spisy a Udaji starymi skoro &tyti tisicileti. Masaz v Indii byla vyuZzivana jiz
Vv téch nejstarsich Skolach jako soucast osobni hygieny. Vse je detailné popsano ve Védach, knihach
0 poznéni zivota, V nichZ je doporucovano Casné vstavani, vyplach Gst vodou, natirdni téla oleji,
cvifeni a masaze. Dokonce v Japonsku byly masaze spojovany s riznymi vodnimi procedurami, pii
nichz se vyuzivalo i jednoduchych prostfedki a pomocnych nastroji — masazni palicky, valecky

apod.

V souvislosti s pocatky masazi nesmime opomenout také Asyfany a Babylonany, ktefi
vyuzivali masaznich technik hlavné ve svych vojskach. V asyrském paléci krale Sanheriba byla
dokonce nalezena véza z alabastru, na niz je masaz znazornovana. Pozadu vsak nebyli ani Persané
¢i Egyptané (od nich se masazim naudili i Zidé), ktefi pfi masaznich ritualech vyuzivali vonné masti,
oleje a 1é¢iva bahna.

Do Recka se masaz dostala z oblasti egyptské. Rekové pouzivali masérské techniky jiz pied
nejslavnéjsim lékafem starovéku — Hippokratem (460-377 let pt. n. |.) Hippokratés udajné znal
ptiznivé u¢inky masazi na krevni ob&h, nespavost, hojeni poranéni a byl si védom blahodarnych vlivt
masazi i na napjaté a ochablé svalstvo, které pomoci hmat regeneroval. Recko se tak stalo jednou

z prvnich zemi, kde se masaze zacaly ve zna¢né mite uplatiiovat pii riznych télesnych cvicenich
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a sportech. Masaze se pouzivaly pted sportovnimi vykony a riznymi zapasy, pii¢emz byly
vykonavany tzv. alepty, ktefi pouzivali oleje s pfidavkem jemného pisku a pryskyftice z dievin, kofenti

a plodu.

Z Recka se masérskeé techniky pomalu piesunuly i do oblasti Rima. Asklepiades, prvni velmi
uspésny fimsky lékaf zijici v letech 124-60 pf. n. |., oznacil masaz jako jeden ze zakladnich
zdravotnich prostiedkd slouzici k napomahani lidské spokojenosti a blazenosti. K piistupu se
vyjadioval tak, Ze ¢lovék ma stiidmé jist a pit, hodné cvicit a dopiavat si masaze. Tento fakt je velmi
totozny S dne$nim pohledem na zivotospravu a s novodobymi doporuéenimi tykajici se zivotniho
rezimu piedchazejicimu civilizaénim chorobdm. Nejvétsi podil na rozvoj masazi mé vsak fimsky
Iékat Claudius Galenus, zijici v letech 131-201 n. ., ktery je dokonce povazovan i za praotce
sportovni masaze. S postupnym rozmachem Rima se ale velmi zhor$ovala kvalita feky Tibery, a tak
dochazelo k budovani velikych aquaduktt, lazni a bazénti. V laznich byly vyhranéné veliké mistnosti

pro masaze a relaxaci, kde bohati travili kvalitni ¢as a nechévali se hyckat.

3.2 STREDOVEK

V tomto obdobi dochézi ve vétsiné evropskych zemich k masivnimu Upadku Iékatstvi,
zmensuje Se zajem 0 prirodni védy, kulturu téla, masérstvi a zdravy Zzivotni styl. RozSifovani
zavaznych epidemii a chorob zabranovalo laznim udrzovat provoz. Jedini Arabove zajem o Iékafstvi
a lidské télo neustale udrzovali pii zivoté. Velmi proslulym arabskym lékafem a filosofem byl
Avicenna (780-837 n. 1.), ktery propagoval hygienicka pravidla, télesna cvieni a masaze. Arabska
masaz je neobvykla svymi typickymi a pomérné nezvyklymi hmaty pii masirovani v oblasti zad,

protoze vyuzivaji techniku masirovani samotnymi chodidly.

3.3 NOVOVEK

V 16. stoleti dochazi v Evropé k renesanci 1ékaistvi a télesné kultury. O znovuzrozeni masazi
se zaslouzili piedev§im Symforius Chambie, ktery psal své knihy o pohybu, masazi a klidu, dale Fux
z Tubingen, Ambrosius Pareé, ktery vyzdvihoval masaz ve spojitosti s kloubnimi problémy, Prosperus

Alpinus, Alfonzo Boreli a dalsi.

V 17. a 18. stoleti dochazi k masivnimu rozvoji v oblasti fyziologie, anatomie a patologie, coz
piinasi ohromny pfinos pro spolecnost zajimajici se 0 své télo a zdravi. Tento rozvoj zajist'uje
oprosténi se mediciny od pouhé zkusenosti a 1ékaistvi se stdva zaloZzené na védeckém badani. Masaze

se stale propaguji ve spojitosti s udrzenim zdravi, propaguji se pii télesné vychové a dochazi ke
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snaham zaradit je do oblasti ortopedie a chirurgie. Vsak i pies snahy nedokazala masaz dosahnout tak
fenomenalniho rozvoje jako ve starém Recku a Rimé&. Masaz se stala soucasti ur&itého kruhu jejiho

vyznavadstvi a uplatiiovala se pfevazné v 1ékarstvi.

Masaz a informace o jejim provedeni a blahodarnosti se pfed mnoha staletimi opirala
0 zku$enosti pfedavané z generace na generaci. Diky velkému rozmachu lékafstvi, v obdobi 17. a 18.
stoleti, doslo k prohlubovani metodiky masérstvi v souladu s precizni znalosti o fungovéni lidského
téla. Nasledn¢ tak mohla vzniknout ryze 1é¢ebna masaz, ktera je dnes pouzivana v fadé obord, jejichz

cilem je uzdravovani, a také mohlo dojit k vyvinuti masaze sportovniho charakteru.

3.4 MASAZ 19. STOLETI

Teprve v tomto stoleti dochazi k vlastnimu rozvoji moderni sportovni masaze. K rozvoji silné
dopomohla svédska télocvicna soustava, jejimz zakladatelem byl svédsky pedagog, spisovatel,
propagétor zdraveho zivotniho stylu Peer Ling (1776-1839). Ling byl tésné slaby a nemocny ¢lovek,
kterému se v l&znich dostalo 1é¢eni masazemi a od té doby se jeho stav vyrazné zlepsil. Po névratu
do Svédska se na zakladé vlastni pozitivni zkugenosti s masazi rozhodl zalozit vlastni §kolu masaze.
Roku 1813 také oteviel Ustiedni Ustav pro gymnastiku ve Stockholmu, ktery se stal velmi slavny po
celém svéte. Jeho zaci pokracovali v Lingovych §lépé&jich a rozsitili jeho masazni techniky do celé

Evropy.

Télesna vychova se zacCala rozvijet samostatné, nauka 0 masazi (piedev§im 1éCebné)
expandovala, vznikala fada masérskych vzdélavacich institutt. Vyznamnou roli hréla skola ruského
maséra Isidora Zabludowského, ktery ptednasel jak v Petrohradé, tak v Berlin¢. Béhem svého zivota
Zabludowski napsal nescetné dél opirajicich se o tematiku masazi, maserskych hmata a jejich u¢inku,
a stal se tak pravoplatnym zakladatelem novodobé masaze. V roce 1903 vysla jeho prvni prace
vénujici se sportovni masazi nesouci nazev Korperliche Ubungen und Massage in Dienste des

Sportes-Medizin fir Alle.

3.5 HISTORIE SPORTOVNI MASAZE

Za pritkopnika sportovni masaze je povazovan fimsky Claudius Galén z doby starovéké, jenz
byl Iékafem gladiatorti. Anticka tradice olympijskych her byla zaloZena pravé v Recku, kde nékteré
sporty, piedevsim atletika a zapas, byly v feckém i fimském impériu vysoce cenény a sportovci téchto
druhu sportd byli v Zebti¢ku hierarchie spole¢nosti vysoko. S feckym piistupem K télu se take vaze

termin kalokaghatia, neboli zdravy duch ve zdravém téle. Rekové kladli veliky dtiraz na to, aby t&lo
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dobie vypadalo, ale zaroven bylo zdravé i zevniti a tomu mél dopomahat spravny zivotni styl
a dostate¢na regenerace organismu. ,,C. Galenus pokrocil ve sportovni masazi tak dalece, zZe jiz
rozeznaval druhy sportovni masé&ze: masazi poskytované pred vykonem (pohotovostni, moznd
pripravné) rikal frictio (treni), masdz odstranujici Unavu nazyval apoterapeutickou (Riegerova
a kol., 2007, s. 5).

Jak uz jsem vyse zminovala, za zakladatele moderni sportovni masaze v Evrop¢ je povazovan
rusky emigrant Zabludowski, ktery pasobil na univerzitach a jeho publikace byly pilifem pro rozvoj

sportovniho masérstvi v prvni poloviné 20. stoleti.

3.6 ROZVO0J SPORTOVNI MASAZE V CESKOSLOVENSKU A CESKE
REPUBLICE

Sportovni masaz se v naSich zemich pied prvni svétovou valkou aplikovala pouze ojedinéle,
a to vétsinou ve form¢ pouhé automasaze. Ani po skonceni svétové valky bohuzel nedoslo
k rapidnimu rozvoji. Prvni ¢eska publikace vénovana masazim vysla roku 1906 v Praze pod taktovkou
¢eského chirurga Vitézslava Chlumského. Dalsim prikopnikem, tentokrat v mezivale¢ném obdobi,
byl univerzitni profesor a pfednosta ortopedické kliniky Univerzity Karlovy MUDr. M. Jaros, ktery

vydal publikaci nesouci ndzev ,,Sportovni masdz” z roku 1934 (Kvapilik, 1991).

Po 2. svétové valce doslo k oziveni masazi jako takovych. Nejprve se rozmohly 1écebné
masaze V laznich, pozdéji i masaze sportovniho rdzu ¢emuz dopomohlo zavedeni vyuky sportovni
masaze na télovychovnych skolach a univerzitach. Josef Kvapilik (1991) odkazuje na rok 1950, kdy
se konal v Petrohradé a v Cechach prvni masérsky kurz zaméfeny na sportovni masaz. Riegerova
a kol. (2007) uvadi, ze od roku 1953 je sportovni masaz pravidelnou soucasti studia na FTVS v Praze,
od roku 1957 na FTVS v Bratislavé, od roku 1991 i na FTK UP v Olomouci. Dokonce se po roce

1963 se sportovni masaz stala soucasti vyuky na skolenich trenérui vy$$ich stuprit.

V soucasné dobé 21. stoleti se edukaci sportovnich masazi zabyva zna¢né mnozstvi
soukromych kol a instituci poskytujici maséerské kurzy. Ziskané osvédéeni maséra musi spliiovat
podminky akreditace vydané MSMT CR (Riegerova a kol, 2007).
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4 VYZNAM MASAZE PRO CLOVEKA

Prospésnost masaze je nezmérna, protoze masazni techniky jsou pfinosem pro nase fyzicno,
ale i pro mysl a ducha. Na spojitost mezi lidskou mysli a t€lem nesmime zapominat, protoze souhra
téchto dvou lidskych aspekti je extrémné mocna. Tézko zpochybnovat, ze by existoval lepsi ptistup
k tomuto propojeni nez prostiednictvim télesného dotyku, pokud je vSak provadén s maximalni
slusnosti a Uctou. Télo, které je zdravé, spravné funguje a skvéle se citi, mize k pocitu blazenosti

dovést i nasi mysl (Beiderova, 2019).

Lidé mohou vyhledavat masaze z mnoha davodt. Naptiklad to mize byt problém jak
fyzického rézu, tak ale i rdzu psychického, ktery se pravé na fungovani téla vyznamné podepisuje.
Takovymi problémy mohou byt bolesti zad, krku a hlavy, Spatné drzeni téla, ztuhlosti kloubd,
sportovni zranéni ¢i syndrom nespavosti, menstruaéni kiece, poruchy nalady jako deprese a Uzkosti.
Je znamo, ze jakékoliv zranéni ¢i zdravotni problém se kvuli stresu vyznamné zhor$uje a masaz tak
muze byt vynikajicim nastrojem k eliminaci stresu zpusobujiciho rapidni nartust obtizi. Masaz
predstavuje nezbytnou soucast peCovani 0 Vvlastni télo a dokonale funguje v kombinaci
s protahovacimi cvi¢enimi, které slouzi jako skvély doplnék v péci o télo a podporuji tak vyborny
zdravotni stav §lach, svalt a kloubniho aparatu. Vykonavani masaze piedstavuje blahodarny zpusob,
jak docilit propojeni mezi sebou samotnym a piijemcem, pticemz dochazi k budovani davéry

a nastolovani ptijemného pocitu jak pro masirujiciho, tak pro maséra (Beiderova, 2019).

4.1 MASAZE A JEJICH PUSOBENI NA TELO

Masaznimi technikami se da ovliviiovat pestrd skala télesnych funkci a disbalanci, avsak
jednim z hlavnich cilt byva svalovy tonus. Svalovy tonus ptredstavuje proménlivé napéti ve svaloviné
kosterni, které je ovliviiovano a fizeno z centralni nervové soustavy. Regulaci onoho napéti ve svalech
zajist'uji retikularni formace v mozku a bazalni ganglia spolu s mozeckem. Je v§ak nutné brat v potaz,
7e masazi svall, které jsou vycerpané v disledku vykonu, se vykonnost svalt ovlivni jen ziidka.
Drazdéni svalu masazi vSak nedovede stoprocentné piekonat Gtlum kiry mozkoveé. Daleko vyraznégji
Ize vykonnost pozdvihnout masirovanim na mistech, kde Unava svalu neni tak rapidni. V dusledku
toho tak dojde k vyraznému zvySeni drazdivosti center centrdlni nervové soustavy, v nichz se
masirovand partie promitd. Dochdzi tak k prohlubujicimu Gtlumu v oblastech, které byly ¢innostmi
velmi vy¢erpané a béhem jejich Gtlumu mutize dojit ke zregenerovani, obnoveni vykonnosti a nasledné
superkompenzaci (Abrahamovd, 2006). Riegerova a kol. (2007) konstatuje, ze pii celkové tnav¢ téla

a organismu neprovadime masaz diive jak 30 minut po odvedeném vykonu.

Jarmila Riegerové a kol. (2007) ve své publikaci masaze rozdéluje na ti'i nasledujici kategorie.
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1) Mechanicka masaz — zlepsuji zilni ob&h a pohyb mizy, ktery se zrychli az osminasobné,
dale uleh¢uji préci srdci a pii velmi intenzivni mechanické masazi muze dojit

i k ovliviiovani tukové tkané.

2) Chemickd masaz — zapii¢inuje vylev histaminovych latek ve tkanich, coz ma za

M 4

nasledek reflexni rozsiteni cév.

3) Masaz reflexni — zajist'uje drazdéni volnych nervovych zakonceni v kiizi a vyvolava tak

impulzy ovliviiujici centralni nervovou soustavu a nasledné cely organismus.

Riegerova a kol. (2007) dale hovoii 0 tom, Ze ucinek masaze nepochybné zavisi na zvolené
technice masirovani. Popisuje, jak masaz nejprve pisobi na kazi, ktera se prokrvuje a zlepsuje se tak
kozni dychani a absorbce ktize, uvoliuji se potni a mazové zlazy. Stav kuze a jeji fyziologické funkce
se zlepsuji, dochazi k navySovani pevnosti a pruznosti masirované kozni oblasti. Odtok ptebyte¢né
vody a produktti metabolismu smérem k vylu¢ovacim organiim je podpoien zrychlenim krevniho
a mizniho ob&éhu. Masazi je také mozné napoméahat ke zvySovani pruznosti kloubnich pouzder
a dopomahat k jejich optimalnimu rozsahu ¢i odstranovani otokt v problémovych partiich. Pii masazi
se ve svalech rozeviraji krevni kapilary a dochazi tak ke zlepsenému piivodu zivin a kysliku

s disledkem lepsi svalové ¢innosti.

Blahodarny ucinek na oblast nervového systému je povazovan za rozhodujici a nejdalezité;si.
Pii masazich dochazi k drazdéni v§ech receptorti umisténych v kuzi a podkozi, ve svalech, kloubech
i Slachach. ,, 7 CNS pak dochdzi k urcité radiaci vzruchii, takze jsou oviiviiovana i okolni centra. Tim
se mnozstvi naslednych reakci rozsiruje a | mistné provadeénd masaz ma celkovy dopad” (Riegerova
a kol., 2007, s. 11). Spravné stiidani Utlumu a podrazdéni v oblasti centralni nervové soustavy je
stéZejnim piedpokladem pro spravnou funkci organismu. Tento stiidavy cyklus tak umozni podavat
vykon ve vysokém kvantu, udrzuje pracovni vykon a slouzi jako prevence a ochrana organismu pied
Unavou a vycerpanim. Nepochybnym faktem jsou piijemné pocity pramenici z masaze, jenz kladné

ovliviyji lidskou psychiku, mysl i ducha (Riegerova a kol., 2007).

Velmi silnd masaz mnohdy ptsobi znecitlivujicim zptsobem. Intenzivné provadéna masaz
vodivost nervll zvySuje, mMirnd masaz ji naopak tlumi. V dasledku lepsiho prokrveni téla
a jednotlivych télesnych ¢asti se zvysSuje rozsah metabolickych pochodt a nasledné se vyplavuji latky
télu piebytecné ¢i Skodlivé. Typickym ptikladem zvys$eného vylucovani ptebytecnych latek je castéjsi
urinace. VySe zminéné ucinky masdZze pusobi soucasné a odpovéd organismu je komplexni
(Riegerova a kol., 2007).
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4.2 MASAZ A ZDRAVI

V nésledujicich podkapitolach (4.2 az 4.10) jsem informace Cerpala z knizniho zdroje, kterym
byla publikace Tajemstvi masdze sepsand z roku 2017 Cathy Meeus, zabyvajici se zdravym Zivotnim
stylem, ptirodou a blahem, a Bhaveshem T. Joshi, feditelem londynské School of Massage. Dalsim
zdrojem informaci mi byla skripta Fyziologie cloveka (2020) doktorky Pavlina Vrchovecke
z Technické univerzity v Liberci a diplomova prace Vliv masdzi na vykon sportovce ve fotbale (2013)

Petra Marka z Univerzity Karlovy v Praze.

Masaz pecuje jak o fyzické, tak psychické blaho masirovaného jedince a je vhodnym
prostiedkem vedoucim k lepsimu zivotu jedince v kazdé zivotni fazi. Dotek je nenahraditelnou
soucasti naseho zivota a tento fakt prokazuje i nékolik vyzkuma a studii popisujici pozitivni ucinky
doteku na lidskeé kli¢ové indikatory zdravotniho stavu, jako je krevni tlak, tepova frekvence, mentalni
a emocni reakce a dalsi. Doslo také ke zjisténi, Ze krom¢& pfimého G¢inku doteku (potazmo masaze)
na svaly, tkan¢, klouby, dochazi k ovliviiovani té€lesnych funkci i skrze kuzi a systém nervovy. Bylo
zpozorovano obrovské mnozstvi pozitivni vysledktt majicich vliv na siroké spektrum chronickych
onemocnéni U populace, kterd zatadila masaze od svého bézného Zivota. Masaze jim dopomohly

k vyfeseni problému jak dusevniho, tak fyzického razu.

Jednim z hlavnich ciltt masazi je ptisobeni na lidské svalstvo, které se vlivem masirovani stava
poddajné a snizuje se tak riziko poranéni a Unavy. V neposledni fad¢ pisobi také na krevni obéh,
¢imz sval dokonale prokrvuji a snizuji v ném tak svalové napéti. Svalova tenze se ve svaloviné
proménuje Vv zAvislosti na zatizeni, drzeni téla a také mentalnim stresem. Svalové napéti zptisobené
stresem se nejcastéji projevuje v oblasti krku a Sije. Piilisna svalova tenze muze vyvolavat pocity
bolesti nebo ztuhlosti, které ma za ukol masaz minimalizovat. Masirovani dopomaha k postupnému
a systematickému odstraniovani ptilisné svalové tenze a slouzi jako prevence pied fyzickou

nerovnovahou, nebo pied trvalym poskozenim svalstva.

Kromé¢ pozitivniho vlivu masaze na svalstvo, masaz také pusobi i na kizi u niz s dopomoci
oleju stimuluje krevni obéh a zlepsuje tak jeji elasticitu a podporuje vznik novych koznich bunék.
Také pozitivné ovlivituje télesné systémy, zlepSuje a stabilizuje emoc¢ni a hormonalni vyrovnanost.
Masaz také predstavuje jakousi branu k uleve od bolesti v téle, pticemz Uleva od bolesti skrze masaz
miZze byt popisovana jako ,,vratkova teorii bolesti”, kdy nervové vzruchy vytvaiené masazi doputuji
do mozku diive nez vzruchy signalizujici bolest. Diky tomu tak dochazi u bolestivych vzrucht k

jejich blokaci.

Co se tyce sportovni masaze, tak fyzioterapeuti si jsou védomi ucinkid kvalitni sportovni

masaze nejen na vykon jedince, ale také na jeho zdravi, které je ve sportu klicovym aspektem
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ovliviiujicim celou kariéru sportovce. Sportovni masaz také posiluje kondici, a proto se stala sou¢asti
piipravy na sportovni vykon, pti¢emz dokonce stoji na stejné pfic¢ce jako relaxa¢ni program zafazeny
po sportovnim vykonu. V dne$ni dobé, kdy jsou vefejné zndmy benefity masazi, nejen téch
sportovnich, zafadilo spousta fitcenter a posiloven vykonavani masaze do svych tréninkovych

programu a plant.

Velky prsni sval

Deltovy sval
Sval trapézovy
Podhrebenovy
N sval

Dvojhlavy
pazni sval

Klieni kost

Vietenni sval

Dlouhy ]
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Pazni kost

Vretenni
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Zevni ;
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Povrchovy sval na
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Holenni kost
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Vn&j3i hlava
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Predni sval holenni

Obrazek 2: Hlavni svaly a kosti v tele

Zdroj: Meeus, 2017, s. 31

4.3 VLIV MASAZE NA SVALY A KOSTI

Kosterni svalovina, také pii¢né pruhovana svalovina, predstavuje jeden ze téi zkladnich typt
svalovin vyskytujici se v naSem téle. Nejcastéji se upina na kost a je volni vili ovlivnitelnd, coz ndm
umoznuje provadét chténé pohyby. Kosterni svaly jsou slachami piipojeny ke kostem a jsou tak
hlavnim konstruktérem lidského pohybu. Diky jejich agonistickému a antagonistickému zapojeni

umozinuji pohyb do urcitych thli.
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Pti masazich se oteviraji krevni vlase¢nice, které jsou pii klidovych podminkéach uzaviené.
Pti klidovém stavu je na jeden plosny milimetr svalového prifezu otevieno 30-270 kapilar. Po masazi
se pocet otevienych kapilar zvysuje az na 1400. Otevieni vlaseénic je dosaZeno pisobenim histaminu,
a dochazi tak ke snazsimu piivodu Kysliku a vyzivujicich latek pro sval, coz mé za nésledek
efektivné&jsi svalovou ¢innost. V8echny pohyboveé vykonu jsou na spravném a dostate¢ném prokrveni
svalu zavislé. Neprokrveny sval nema dostatek zivin a kysliku
a nemuze efektivné a dlouhodob¢ pracovat. Proto je masaz hlavné pied vykonem velmi dilezita

a aplikuje se vétsinou pted rozcvi¢enim, nebo v rdmci ného.

Je nutné upozornit na fakt, jenz byl védci doké&zan, Ze masaz nema piimy vliv na odplavovani
kyseliny mlééné pry¢ ze svall, avSak masazi jsou stimulovany chemické signaly minimalizujici

tvorbu zanétu a dochazi k podpote rustu svalovych bunék.

Jednim z nejbéznéjsich dtivodi, pro¢ lidé mnohdy poskytnuti masazi absolvuji je zatuhlé
svalstvo. Se zatuhlym a bolestivym svalem si masér dokaze hravé poradit. Bolestivé a ztuhlé svaly
byvaji dusledkem naméhavé fyzické ¢innosti, kdy sval trpi mikrotraumaty — malymi trhlinkami ve
svalu. Pii dlouhodobych a nelécenych mikrotraumatech muze byt sval trvale poskozen a jeho tkan se
stane zjizvenou. Procesy uvolhovani svalt v nadmérné tenzi zacinaji v jiz v koznich receptorech.
Receptory pfijimaji jemné treni, zaznamenavaji doteky a zpravu posilaji do mozku, ktery nasledné
vysild signdly pro zmirnéni svalové tenze. Intenzivnéj$i masérské hmaty pak zajisti uvolnéni

svalovych vlaken a pojivovych tkéni, jenz svaly a kosti spojuji do jednoho celku.

Zmekcujici ucinek masazi ale neplati pro pevnou strukturu kosti, ale i pfes to musi
kvalifikovany terapeut védét, kde v t&le se jaké kosti nachazi a jakym zptisobem svaly ovliviiuji. Ceho
vSak masazi dosdhnout mtizeme, je rozproudéni krevniho obéhu, jenz blahodarné ptisobi na kostni

dient a dochazi tak podpote vzniku novych kosternich bunék.

4.4 VLIV MASAZE NA KLOUBNI APARAT

Klouby jsou spoje dvou a vice kosti, jenz umoziiuji pohyb naseho té€la pomoci svalstva. Okolo
kloubii se nachazi vazka synovialni tekutina, ktera zajistuj plynuly pohyb v kloubu a minimalizuje
tieni kosti navzajem o sebe. Ptilisné svalové napéti mize mit negativni vliv na ¢innost kloubniho
aparatu. Pokud pii masazi, nebo jinych relaxa¢nich a protahovacich cvicich, nastane uvolnéni tenze,
dochézi k obnoveni bézného kloubniho rozsahu, ktery byl vlivem ptilisného napéti omezen.
Vysledkem rozproudéného krevniho obéhu v dané oblasti je podpora procesu obnovy kloubnich tkani

a doplnovani synoviélni tekutiny, jenz pfedchazi artritide.
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V neposlednim piipadé masaze v oblasti kloubl pfiznivé plisobi na odstraiovani otok,
zlepsSuji pruznost kloubnich pouzder, udrzuji dobry stav a dostatecny kloubni rozsah, odstrafuji

usazeniny soli a pfiznivé ptisobi na kloubni tkar.

4.5 VLIV MASAZE NA KUZI

A4

masaz piimo pusobi. Jeji hlavnimi funkcemi je chréanit télo od okolniho svéta, zabrafiovat vstupu
Skodlivych latek, skodlivé ¢i prebyte¢né latky odpafovat, hospodafit s tekutinami, vnimat okoli

pomoci citéni boleti, dotekd, tlakt, zmén teploty.

Lidska kuze se sklada ze ti hlavnich ¢asti a pro vSechny vrstvy je masaz nesmirné prospésna.

e Prvni vrchni vrstvou je epidermis. Epidermis ma za ukol fyzickou a biochemickou

ochranu ve formé enzymu a protilatek.

e Vrstvou ulozenou pod epidermis je dermis. Dermis je nejsilnéjsi vrstvou kiize s vysokym
obsahem krevnich lymfatickych cév, potnich a mazovych zlaz, vlasovych folikul

a nervovych zakondeni.

¢ Nejhloubéji uloZenou vrstvou je hypodermis, kde jsou ulozeny zejména tukoveé burky,
pojiva a cévy.

Masaz je pro kizi vysoce prospésna a jeji iéinek se jesté stupniuje pii vyuZziti masaznich oleju,
které pomahaji kuzi zjemnit a hydratovat. Dalsim pozitivem zptsobenym prokrvenim kuze je
odstraniovani starych odumielych koznich bunék, uvolnéni ucpanych port, lepsi kozni dychani,
vylouceni kozniho mazu (seba) a potu. Pti vylouceni potu se télo zbavuje odpadnich a piebyte¢nych
latek v téle. Pti masazi se kize pomérné rychle zahtiva a prokrvuje, coz je vhodné pro vyuziti pred

sportovnim vykonem.

4.6 VLIV MASAZE NA SYSTEM KARDIOVASKULARNI

vvvvvv

Krevni obéh je jednim z nejdulezitéjSich déju v naSem téle vibec. Ob&h krve zajistuje
pravidelnou dodavku kysliku a zivin pro celé télo a z&sobuje kazdou jedinou buiiku. Hlavnim
pohonem krevniho obéhu je srdce, duty organ ulozeny v hrudnik kosi, pracujici jako pumpa. Srdce
krev vypuzuje do tepen (arterii), které rozvadi krev okyslicenou do téla. Vyjimkou je tepna plicni
(arteriae pulmonales), ktera ptivadi krev odkysli¢enou z plic zpét do srdce. VSechna odkysli¢ena krev

se do srdce vraci zpét pomoci zil (vén), které byvaji obohaceny o chlopné pomahajici krvi dostat se
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z dolnich koncetin az k srdci. Posledni soucasti krevniho obéhu jsou kapilary, téZz vlase¢nice, které
vytvaii spoj mezi nejmensi tepénkou a nejmensi zilou. Kapilary maji propustné stény, takze dokazi

zéasobit kyslikem a zivinami v§echny butiky, organy a organoveé soustavy.

Masaze maji veliky vliv na cirkulaci krve v té€le. Masazemi dochazi k podpote stahovani
i uvoliiovani krevniho fecisté, je podpofen pritok krve v tepnach a vlase¢nicich a dochazi tak
k vyraznému zasobovéni jednotlivych bunék cennymi zivinami a nepostradatelnym kyslikem.
Prokrveni kiize lze pti masazi zpozorovat pomérn¢ jednoduse — dochazi k docasnému zarudnuti kiize
v masirované oblasti. Pfi masazich dochazi vétsinou k relaxaci masirovaného, coz vede
Kk ptirozenému poklesu srde¢ni frekvence a krevniho tlaku. Pokud se vSak jedna o masaz dynamického
charakteru, srdce reaguje opa¢nym reflektivnim mechanismem — srde¢ni frekvence a velikost

systolického objemu se zvysuje.

Mechanické posuny krve v Zilach podporuji odtok krve z perifernich casti téla, snizuji odpor
proudéni krve, a dochazi k mensimu namahani srdce. Reflexné se zlepsuje odtok ptebytecné krve
z vnitinich ¢asti organismu a krev je idealné rozd€lovana mezi vSechny ¢asti téla. Dalsim benefitem
masazi je prechodné zmnozeni Cervenych Krvinek (erytrocytl) po masazi. Erytrocyty obsahuji
Cervené barvivo hemoglobin s vazanym kyslikem, takze zaji$tuji piisun velikého mnozstvi kysliku
pro bunky, ¢ehoz vyuzivaji hlavné sportovci. Pravé proto je masaz vhodnym prostiedkem pro
zlepSeni nejen télesného stavu sportovced, a to jednak pii piipravé na vykon, a i po vykonu ve fazi

zotavovaci.

4.7 VLIV MASAZE NA SYSTEM LYMFATICKY

Lymfaticky, téz mizni, systém piedstavuje samostatnou sit’ cév a lymfatickych uzlin, které
jsou napojené na obéh krve. Mizni soustava neni soucasti ob&éhového systému, ale piedstavuje
jednosmérnou drahu z mezibunéénych prostor do zilni krve. Nejvétsi mizni uzlinou v téle je slezina
ulozena pod levou hraniéni Klenbou. Hlavni funkci lymfatického systému je odvod nadbyte¢né lymfy
(mizy) z tkani. Spole¢n¢ s lymfou jsou také odvadény latky odpadni a infek¢ni, nadbytecné, Které
nemohly projit skrze sténu kapilar do krve.

Masaz poskytuje lymfatickému systému pomoc pii odvadéni mizy, a dopomaha tak t¢lu
k rychlejsimu odplaveni odpadnich latek. ZvySeny odtok piebytecné tekutiny z téla muze byt
blahodarny pro jedince s nadmérnym zadrzovanim tekutin v organismu. Nejvétsim piinosem pro

lymfaticky systém je masaz celkovd, zaméfena komplexné na celé t€lo a na vétsinu télesnych parti.
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4.8 VLIV MASAZE NA SYSTEM NERVOVY

rvr m Al lAact mAr Ay It tm tAAAAR e ot 3O MtV

VIiv masazi na oblast nervovou je jednim z nejdulezitéjSich viubec. Nervovy systém
predstavuje Fidici jednotku celého téla a prostiednictvim n€ho télo pfijima veskeré informace jak
z prostiedi vnitiniho, tak i okolniho. Nervovy systém zpracovava vsechny vzruchy v téle a zajistuje
odpoveédi. Stimulaci nervového systému dochazi k postupnému uvoliiovani svalove tenze a dochazi

tak k ulevé jak fyzicke, tak psychicke.

Centrem nervové soustavy je mozek, do néhoz prostiednictvim michy pfichazi informace
z celého lidského téla. Vlivem masaze dochdzi k masivnimu podrazdéni receptoru, Které jsou
umistény V tésné blizkosti povrchu kize a svymi dostedivymi drahami pfenasi informace do mozku,
ktery vysle na podnéty odpovéd’, a ovlivni tak centralni nervovy systém, ale i orgdnové soustavy.
Piedpokladem pro spravné fungovani organismu je systematické a pravidelné stiidani Gtlumu
a drazdéni v oblasti centrlni nervové soustavy, coz umoziuje t€lu podavat vykon. Pravé masazi lze
v dusledku drazdéni velikého mnozstvi receptord plisobit na mozkovou kuru, jenz se na dynamice
zmén podili. Vhodny vybér masaznich hmati snadno ovlivni zesilovani nebo utlumovani oblasti
v centralni nervove soustave. Je nutné si uvédomit, ze vysledny efekt masaze bude vzdy proménlivy
a bude korespondovat a zaviset na druhu a stupni podrazdéni, na zvolené masérské technice, na

fyzickém a psychickém rozpolozeni masirované osoby.

Jemny tlak a hlazeni nejvic pisobi na nervstvo vegetativni a vyvolava tak mentélni a svalove
uvolnéni. Dalsim efektem masérskych hmati muze byt zpomaleni srde¢ni frekvence, urychleni
traveni a zpomaleni cinnosti Zlaz. Pocit uvolnéni zajistuje vétsi vyplavovani hormont
Stésti — endorfint. Endorfiny jsou piirozené hormony lidského téla navozujici pocity dobré nalady
a omezuji produkci hormonu stresoveho — adrenalinu. Dal$im velmi dilezitym hormonem, ktery se
vyplavuje ve vétsi mife pii masazich, je oxytocin. Oxytocin, taktéz porodni hormon, se pii porodu

podli na stahovani zenské délohy. Oxytocin je ale také ¢aste¢né zodpoveédny za pocity lasky a néhy.

Masaze dokazi regulovat a ovliviiovat i pocity Unavy, které jsou zptisobené dlouhotrvajici
intenzivni svalovou ¢innosti. Unava mé piimy vliv na Gtlum korovych oblasti v mozku, coz zapfi¢ini
pokles vykonnosti. Tento Gtlum v korovych oblastech je automatickym zakdédovanym procesem,
ktery chrani nervové buiky pfed poskozenim a zaroven je béhem Utlumu regeneruje. Pravé
masirovanim mutizeme Utlum ¢asti mozku prohloubit a docilit tak urychleni zotavovéni tak dilezitych

bunék, jako jsou buiky nervoveé.
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4.9 VLIV MASAZE NA SYSTEM RESPIRACNI

Dychani je nezbytny proces lidského téla zajist'ujici preziti. Centrem dychani je prodlouzena
micha a jeji poskozeni by pro lidsky zivot bylo fatalni. Dych&nim télo pfijima kyslik z atmosféry
a pomoci plic okyslicuje kazdou jednotlivou bunku v téle. Nedostate¢né ¢i nepravidelné dychani ma
negativni pfimy vliv na fyzickou aktivitu a soustfedéni se. Masaze pisobi na nervstvo vegetativni,
a povzbuzuji tak prohloubené dychani namisto dychani povrchového, které je vysledkem mentéalniho
stresu ¢i fyzickych nemoci. Masaze také usnadniuji samotny proces nddechu a vydechu, protoze jejich
pusobenim dochdazi k uvolnéni a protazeni svali meziZebernich, které se podili na vétsim rozpéti
hrudniho kose a zvysi se tak objem plic. Pravidelné masaze mohou jedinci dopomoct k hlubokému,

soustfedénému a spravnému dechu, coz muze byt velikym benefitem pravé pro sportovce.

4.10 VLIV MASAZE NA VYLUCOVANI A LATKOVOU PREMENU

Masaze se vysoce podili na dokonalém prokrveni kize, podkozi, organt a zvysuji rozsah
pochodi metabolického razu. Pii masazich se v téle podporuji procesy asimilace a zvysuje se télesna
potieba kysliku az 0 10-20 %. Zvysena latkova pfeména Uzce koreluje s vylu¢ovanim odpadnich
a prebyte¢nych produkti metabolismu. Po vykonu je vylu¢ovani mo¢i zvySené a mize dosdhnout az
60 %. Marek (2013) zminuje fakt, ze 45minutova svédska masaz piimo ovliviiuje imunitu ¢lovéka,

protoZe jiz pii masazi a po ni dochazi k rapidnimu nardstu poétu lymfocyta (bilych krvinek), které

vvvvvv
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5 KONTRAINDIKACE

| pfes to, Ze masaze mohou mit nescetné pozitivnich vlivii na lidsky organismus, existuji
I situace, kdy se masaz stava nevhodnou a mohla by télu naopak uskodit. Tesat (2015) ve své
publikaci Sportovni masdze kontraindikaci popisuje jako jakykoliv stav masirovaného, ktery mu
znemoznuje, mnohdy i zakazuje, provedeni jakékoliv masaze. Kontraindikace masaze poté muze byt

jak celkova, ktera zakazuje masaze po kterékoliv ¢asti téla, tak kontraindikace ¢aste¢na, jenz zakazuje

masirovani vybranych ¢asti téla.

Kontraindikace

Kontraindikace celkova:
* bezprostiedné po jidle,

» celkové onemocnéni (teplota, infekce,
zanéty),

* vnitini onemocnéni (0steopordza, kornaténi
tepen),

* tehotenstvi a Sestinedéli,
« zdravotni problémy v oblasti bricha,

* bezprostiedné po nadmérné télesné namaze
(zavody, naro¢ny trénink),

» krvéceni,

» opilost, vliv psychotropnich drog ¢i

* nadorova onemocnéni.

Kontraindikace ¢asteéna:

kozni choroby, spaleniny, bodnuti hmyzem,

zanéty kloubt, otoky, zlomeniny,
zhmozdéniny, vyrony,

lymfatické uzliny,

trny kosti (pfedni ¢ast bérce),

matei'ska znaménka,

pohlavni organy, prsni bradavky, prsy a
oblast biicha v t€hotenstvi, Sestinedé€li, pfi

menstruaci, pIném moc¢ovém méchyii,
zacpé Ci prajmu.

Tabulka 1: Kontraindikace c¢dstecnd a celkova

Zdroj: Tesar, 2015, s. 17
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6 HYGIENA PRI MASAZICH

Aby jakykoliv druh masaze docilil maximalniho aé¢inku, je nutné disledné dodrzovat zakladni
hygienické zasady, které zabrani moznému ptenosu riznych chorob, v prvni fadé chorob kozniho
charakteru. Proto musi pfi provadéni masaze na prvnim misté stat péce 0 dostate¢nou hygienu

a Cistotu prostiedi, v némz je masaz provadéna (Pavlu a Kvapilik, 1994).

6.1 PROSTREDI MASAZE A JEHO HYGIENA

Riegerova a kol. (2007) uvadi, ze masérska lavice je obvykle ve vysce 70 az 75 cm se sklapéci
podporou pro hlavu. Na povrch lavice se klade pénova podestylka, bilé prostéradlo ¢i igelitova plena.
Prostéradlo nebo igelitovou plenu je po kazdém klientovi nutné vymeénit, nebo dikladné vy¢istit
a vydezinfikovat. Existuje také varianta papirovych prostéradel, které se po daném klientovi vyhazuji

a jsou nahrazeny prostéradly novymi.

Velmi dulezité je také klima a teplota v mistnosti v niz masaz probiha. V mistnosti by nemél
proudit pruvan, Ktery by mohl Kklientovi zptisobovat pocity zimy, v hor§im piipadé i nachlazeni.
Mistnost by v zadném ptipadé neméla byt citit po cigaretovém kouti a rozhodné nezadouci
a nevhodné je samotné uzivani cigaret béhem masirovani. Okolo masérské lavice by m¢l byt prostor
slouzici k pohodIlnému manipulovani s klientem a bezpeénému opusténi lavice v ptipadé nevolnosti
nebo skonceni maserské procedury. V idealnim ptipadé by masérska mistnost méla obsahovat tlozny
prostor pro klientovy odlozené véci. Déle by veskeré masérovy pomucky, vcetné jeho civilniho
odévu, mé¢ly mit své misto, aby tak nedochazelo k nepotadku na “pracovisti”. Masazni mistnost by
také méla disponovat umyvadlem s moznosti teplé i studené vody a v idedlnim ptipadé i sprchovym

koutem, ktery by mohl byt klientem vyuzit v piipadé potieby (Kvapilik, 1991).

Dalsim aspektem, spadajicim pod hygienu pii masazich, je nutnost pravidelného vétrani
masazni mistnosti. Pravidelnou vyménou vzduchu masér mize piedejit vydychanému prostiedi
uvnitt mistnosti a dokaze eliminovat $ifeni onemocnéni. Pokud je nutné vymeénit v mistnosti vzduch
béhem masaze, doporucuje se piikryt pacienta prostéradlem ¢i ruénikem, aby nebylo ohrozeno jeho
zdravi (Riegerova, 2007).

Dostatek ¢istych ru¢niku je pro maséra zakladnim pilitem. Kazda masirovana osoba musi pfi
masazi dostat svuj vlastni, ktery bude po ukonceni procedury vyfazen a vypran. Pro klienta by mé¢l
mit masér vzdy piichystany alespon jeden veliky ru¢nik, ktery v ptipadé potieby zahali celé jeho télo
a doda tak pocit soukromi. Je uzite¢né piipravit také nékolik mensich ru¢nikd, které mohou slouzit
jak jako pomuicky pii masirovani, tak pfi dodate¢ném zahaleni obnazeného téla. Ru¢niky je opét

vhodné zvolit v jemnych pastelovych barvéach. (Meeus a Joshi, 2017).
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Vsude je nutné dodrzovat Cistotu a s tim se poji nutnost dezinfikovani podlah. Podlahy by se
mély dezinfikovat alespon jednou denné. Masér by nemél zapominat na pravidelné otirani povrchu

od prachu a dasledné dezinfikovani masérske lavice (Pavla a Kvapilik, 1994).

6.2 HYGIENA MASERA

Pedagozka Dagmar Pavla a doktor Josef Kvapilik (1994) ve své publikaci uvadi, ze masér
musi byt nejen odborné proskolen, aby ptispival ke zlepSovani zdravotniho stavu, mél by take
reprezentativné a vérohodné vypadat. Hoskova, Majorova, Novakova (2013) ve své publikaci masaz
definuji jako télesny kontakt a dotyk mezi masérem a masirovanym, a proto je velmi dulezité, aby
pred masazi vénoval masér dostate¢nou pozornost i sobé sameému. Masér musi mit nejen dosecené
znalosti v oblasti masérstvi, ale i v oblastech ptibuznych, jako napiiklad anatomie, fyziologie,

regenerace, hygiena a prvni pomoc.

Masirovani ptedstavuje velmi fyzicky naro¢nou ¢innost, a proto je télesna zdatnost pro masera
nutnosti. Masirovani enormné zatézuje masérovy horni koncetiny, ptedevsim ruce, s nimiz masér
vykonava veskerou praci. V neposledni fadé jsou také velice namahany dolni koncetiny, protoze
masér v praci pievazné stoji. Proto neni vhodné, aby tuto préaci provadéli lidé s ortopedickymi
potizemi. Nesmirn¢ dulezity je také masériv zdravotni stav. Masér by nem¢l vykonavat masérskou
¢innost pokud si je védom svého nakazlivého onemocnéni. Pokud masér trpi koznimi onemocnénimi,
ktera jsou pienositelna na potencionalniho klienta, nesmi praci maséra vykonavat. Pokud vsak kozni
onemocnéni neni nijak zavazné a prenositelné, je na misté, aby si masirujici svou poskozenou kuzi
zakryl, protoze by to mohlo na masirovaného pasobit velice odpudivé a nepiijemné (Pavla a Kvapilik,
1994).

Kazdy maser musi stoprocentné dodrzovat hygienické zasady. Pied kazdym masirovanim
musi mit fadné umyté a vydezinfikované ruce, které by mély ptijemné vonét. Ruce jsou masérovym
a ostiihané nehty, které by nemély piesahovat btisko prsti. Pokud by byly nehty delsi, nez by mély,
mohlo by dojit k poranéni ktize masirovaného. Ruce by mély byt ptijemné teplé, aby jejich
neoptimalni teplota masirovanému nezpuisobovala nepfijemny pocit. Pravidelné udrzované ruce

maséra by mély byt hydratované, vliaéné, hebké, bez odérek (Hoskova, Majorova a Novakova, 2013).
Odév maséra by mél byt vzdusny, idealné bily, rozhodné C¢&isty, piijemné vonavy
a v neposledni fadé pro maséra pohodiny, aby se mu v ném dobite pohybovalo. Masérsky odév nesmi

zapachat po cigaretach ¢i alkoholu. Pro masérovu prevenci je mozné, aby v prubéhu masazi vyuzival

ochranné zdravotnickeé rukavice (Pavla a Kvapilik, 1994).
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6.3 HYGIENA MASIROVANEHO

Informace tykajici se hygieny masirovaného jsem cerpala z publikace Josefa Kvapilika
Sportovni masaz pro kazdého z roku 1991. Hygiena masirovaného je stejné dulezita jako hygiena
maséra. Klient by si m¢l pifed masazi omyt télo teplou vodou a mydlem, aby tak zajistil o¢isténi celé
plochy kize. Tato koupel kizi jak odisti, tak ale i prokrvi, coz zvysuje kyZeny ucinek masirovani. Po
koupeli si klient celé télo dikladné osusi a nasledné muze byt masérem zabalen do ¢istého prostéradla
a polozen na masersky stal. Masirovany jsou vzdy pouze obnaZené Casti téla, masaze pies odév

nemaji vyznam.

Pred zapocetim masaze je vhodné, aby klient vykonal jak malou, tak v ptipadé nutnosti
i velkou potiebu. Prazdny zaludek a moc¢ovy méchyi zajist'uji pohodli pii masirovani. Masaze by se

nemély provadét bezprostiedné po jidle, protoze plny Zaludek se masirovat nesmi.

Masaz se provadi na uvolnénych svalech. Pokud by byly svaly najaté, bylo by to pro klienta
velmi nepiijemné, ba dokonce bolestive. Proto je tieba dodrzovat spravnou polohu téla (tzv. stiedni
fyziologickd poloha téla), v niz jsou svaly naSeho téla co nejvice uvolnény. Masaz neni nikdy
provadéna nasilim.

Po dokon¢eni masaze by klientovi mél byt nabidnut ru¢nik nebo prostéradlo, do néhoz by se
mohl Kklient otfit v piipadé pouzivani masaznich oleju. Pfed vyuzivanim pomocnych masaznich oleju
¢i lubrikantt by se masér mél ujistit, Ze klient neni na obsahujici slozky alergicky. Oleje jsou masérem

vzdy nejprve nahiaty ve dlanich, teprve poté jsou masirovanému aplikovany na holou kuzi.
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7 MASAZNI MISTNOSTI

Vybavenost masérské mistnosti koresponduje s tim, jakou masaz chceme vykonavat. Pokud
se jedna o0 masaz profesionalni, musime dbéat na spravnou hygienu, dostacujici pomicky, a i samotna
mistnost musi mit zna¢nou Uroven. Pokud se ale jedna o masaz laickou, kterou provadime ¢lenovi
rodiny, popiipadé¢ partnerovi, specialni masazni mistnost neni nutnosti, a takovou masaz lze provést

i v pohodli domova v nékteré z nasich mistnosti (Sedmik, 1995).

Profesionalni masérna, kam si zveme klienty, ale musi spliovat urcita kritéria diky nimz se
bude masirovany citit velice komfortn¢ a Uroveni masaze tak bude pozdvizena na vyssi Uroven.
Masérna musi byt vzdusna a dobie vétratelna mistnost. Naroky na vétrani jsou pomérné vysoke.
V mistnosti by vzdy mél byt ¢erstvy vzduch, ktery krom¢ kvalitniho ovzdusi zajisti také odvadéni
ptipadnych nékaz, které by mohl klient ve vzduchu v mistnosti snadno zanechat. Pavlt a Kvapilik
(1994) uvadi, ze vzduch by se v masérnach mél vyménovat 3—4x za hodinu, v Satnach 5-6x za hodinu
a ve sprchéch az 8x. Pokud do masérny proudi piilisné svétlo, je vhodné, aby byla moznost okna
zatemnit, coz mistnosti doda pocit intimity a zna¢ného soukromi. Co se tyCe osvétleni, je
doporuéovano, aby v masérnach nebyly studené zafici zarovky, protoze ty znacné zkresluji zbarveni

kaze, a masér by tak nemusel v¢as zpozorovat zmény na kuzi.

Pravidelna vyména vzduchu ale také souvisi s vhodnou teplotou prostiedi. Masirovany by
v zadném piipadé nemél prochladnout, protoze poté dochazi k tuhnuti svalti a masaz by se aplikovala
komplikovangji. Optimalni teplota v mistnosti pro masirovaného je okolo 25-26 stupinu Celsia.
Nesmi se vSak zapominat na maséra, ktery vykonava pomérné fyzicky naro¢nou aktivitu, pfi niz
vytvaii nemalé mnozstvi tepla a sam se rychle zahiiva, takze teplota okolo 25 a 26 stupit by pro ného
nebyla komfortni. Pravé kvili tomu se stanovuje jakysi teplotni pramér, ktery se pohybuje na 23 az
24 stupnich Celsia, pti nichz neni masirovanému chladno, a ani masér netrpi pehatim. Pokud vsak
masaz trva déle, je vhodné klientovy obnaZené partie zakryt prostéradlem ¢i ruénikem, aby

nedochazelo prochladnuti téla (Pavli a Kvapilik, 1994).

Stény masérny by mély byt svétle vymalované, nemusi vsak byt vzdy bilé. Dnes je povoleno
stény vymalovat jemnymi pastelovymi tony, avSak nikdy by stény nemély byt kiiklavé a vicebarevné,
protoze by nevzbuzovaly pocity relaxu a harmonie. V idedlnim piipadé by také stény mély mit
omyvatelny povrch, aby se z nich, v pfipadé potieby, daly necistoty jednoduse odstranit a mistnost
tak stale vypadala cisté a sterilné (Sedmik, 1995).

Podlaha v masérské mistnosti musi byt jednoduse omyvateln, protoze Cistota mistnosti je na
prvnim misté. Koberce tak v tomto piipadé nejsou vhodné. Idealni podlahou je podlaha hladkd, av§ak

neklouzava, aby se nezvySovalo riziko Urazu Klienta ¢i maséra. Veskeré podlahy, jak v masérské
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mistnosti, tak v ptipadné ¢ekarng, odpocivarné ¢i toaleté a koupelné, musime minimaln¢ jednou krat

denné umyvat a dezinfikovat.

V mistnosti by mélo byt umyvadlo, popiipadé sprchovy kout. Voda by méla téct jak studena,
tak ale i tepld, aby si klient mohl ptipadé rozehrat svaly, nebo smyt oleje a dalsi. Dale by nemél chybét
dostate¢ny Glozny prostor jak pro véci a pomuticky maséra, tak pro nezbytnosti klienta. Pokud nam
prostor dovoli, je vhodné vytvofit alespon maly pievlékaci box s vésakem, zidli a sktinkou. Pokud
takovou moznost rozloha mistnosti neumoziuje, tak sktifika, policka nebo vésak bude dostacujici.
V masérné nesmi absentovat dostate¢né vybavena lékarnicka pro piipad prvni pomoci (Sedmik,
1995).

Masazni mistnost by méla byt natolik prostorna, aby kolem bytelného masazniho stolu byl
z kazdé strany volny prtichod, ktery slouzi k jednoduchému pohybu maséra pii vykonavani své préce.
V masérné a ptilehlych prostorach se musi dodrzovat disledna ¢istota a klid. Mistnosti by mély byt
piijemné provonéné a v zadném piipadé nesmi zapéchat cigaretovym kouiem ¢i alkoholem (Sedmik,
1995). Pouzivanim vini lze vyraznym zpasobem ovlivnit prubéh a zazitek masaze. NejCastéji se
v interiéru pouzivaji jemné vonavé vonné tycinky ¢i oleje, které povzbuzuji relaxacni a harmonickou
atmosféru. Je vSak nutné dbat na silu vonavého elementu v masérské mistnosti, protoze velmi

agresivni viin¢ maze vyvolavat neptijemny pocit (Meeus a Joshi, 2017).

Podminky pro provadéni domaci masaze nejsou samoziejmé natolik striktni. Prostiedi nemusi
byt vybaveno profesionalnim masérskym vybavenim, nemusi byt dokonale sterilizovano. V idealnim
piipadé staci jen navodit ptijemnou atmosféru vonnymi oleji, svickami a ztlumit osvétleni. Rela¢ni

nebo medita¢ni hudba klidnou atmosféru jen podtrhne (Sedmik, 1995).

Primy vstup na

Zavas
toaletu PO

soukromi

Nekoneéna
zasoba

Paravén pro
previékani

Masézni stol ve
stredu mistnosti

Obrazek 3: Usporddani masérské mistnosti

Zdroj: Meeus, 2017, s. 65
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7.1 MASAZNI STUL

Nejcastéji se masaze, z hlediska masirovaného, provadi vleze, obc¢as také vsed¢ ¢i vestoje.
Masaze vleze potiebuji rovnou plochu, aby se télo nechténé neprohybalo, a to umoziiuje masazni stal.
Sedmik (1995) v publikaci Masaze uvadi, ze masaze se provadi ve tiech etazich — pracuje-li masér
vestoje, poté by méla byt vyska masazniho stolu 70-75 cm nad zemi, pokud masér pii masirovani
sedi, poté je idealni vyska stolu 40-45 cm nad zemi. Profesionalni masazni stil musi byt stabilni,
bytelny a mél by obsahovat i sklapéci podpérku pod hlavu. Idealni rozméry stolu jsou 190 x 75 cm.
Rovny a dostate¢né mékky povrch je dosazen matraci z pénové gumy ¢i molitanu o tloust’ce 6-10
cm. Povrch musi byt samoziejmé hladky a idealn¢ snadno omyvatelny, aby mohla byt zajistovana
dostate¢na hygienicka pravidla. Masérska lavice je potahovana bilym prostéradlem, které je po
kazdém masirovaném klientovi vyménovano (Sedmik, 1995).

Otvor pro oblicej, ktery umozni

masirované osobé volné dychat
a zaroven udrZet rovnou patef

Meékce polstrovany
l—\ a Cisly povrch
",

\

Pevné nohy, -
v idedlnim
piipadé vyskove
nastavitelné

Obrazek 4: Masazni stiil

Zdroj: Meeus, 2017, s. 68

Pomeérn¢ Casto se masaze provadi také vsedé. Vsedé se masiruje hlavné oblast hlavy, sije, krku
¢i hrudniku. K takovému typu masaze masér nejcastéji pouziva zidli nebo kiesilko, které ma casto
otac¢ivou sedacku, na niz lze nastavit pozadovanou vysku. Pro masaze rukou se hojné vyuzivaji
pojizdné stolky na ctyfech nohach opatifenymi kolecky. Vyska takového stolku byva 70 cm. Pro
masaze reflexnich zon na nohou lze vyuzit zasuvku umisténou pod pracovni deskou uréenou

piedevsim K uloZeni masaznich prostiedku (Sedmik, 1995).
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7.2 RUCE JAKO STEZEJNI PRACOVNI NASTROJ

Vlastni ruce jsou pro maséra jeho klicovym nastrojem, jimz mize vykonavat svou profesi
a pomahat tak ostatnim i sobé. Jan Sedmik (1995) maséra piirovnava k femeslnikovi, protoze stejné
jako svédomity femeslnik pecuje 0 Své pracovni nastroje, ¢ini tak i masér se svyma rukama. Masér
by se mél vyvarovat ¢innostem s drsnymi piedméty a zdrzovat by se také mél hrubych praci. Pokud
je nucen manipulovat s ziravinami ¢i jinak skodlivymi latkami ohrozujici ktizi rukou, mél by své ruce
ochranit gumovymi rukavicemi. Drobné Urazy, sramy, odieniny by se mély ihned vy¢istit a obvazat,
aby jejich hojeni bylo co nejrychlejsi. Masér by své ruce nemél vystavovat extrémnim podminkam,
jako napiiklad prudky mréz nebo naopak veliky zar. Dbat musi také na Upravu svych nehtd
a nehtovych luzek, jejichz délka musi byt takova, aby masaz byla bezpe¢na a nemohly poskodit ktzi
klienta. Ruce musi byt neustale Cisté a pfi masazi opro$tény od prstent, naramku ¢i jinych dopliku
(Sedmik, 1995).

Kazdodenni maserska ¢innost horni koncetiny maséra velmi namaha. V mnohych piipadech
se po case praxe projevuji znamky Unavy — kiece, bolesti, ties, zanéty Slach a kloubd a dalsi.
V takovém piipad¢ je ideélni ruce zrelaxovat nékolikadennim odpoc¢inkem a péc¢i 0 n¢. Pokud obtize
neodchdzi, ba dokonce se stupnuji, je vhodné navstivit Iékate, ktery s 1é¢bou poradi (Pavla a Kvapilik,
1994).

Znalost kdy a kam spravné pfilozit ruku je tajemstvim profesionalnich a Spi¢kovych masért,
jejichz hlavnim zapojenym smyslem je hmat a naprosta soustfedénost na provadéné doteky. Masér
jednotlivé hmatové ukony fixuje a diky jejich perfektni znalosti dokaze rozlisovat jemné odchylky ve
hmatovych pocitcich. Pomoci hmatu masér rozpoznava kvalitu kuze, jeji strukturu, ochlupeni,
potivost, nedokonalosti. Dale vnima zily, Slachy, svaly, kozni fasu, vyrostky, kosti, silu podkozniho
tuku, elasticitu nebo ztuhlost podkoznich tkani a dalsi. Masér musi také ale citit napéti, které masaz
vyvolava a pokud jsou jeho doteky masirovanému nepiijemné nebo bolestivé, musi je upravit tak,

aby zptisobovaly piijemné&jsi prozitky (Sedmik, 1995).
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8 MASAZNI PROSTREDKY

Neodmyslitelnou soucasti masazi jsou masazni prostfedky, které kdyz jsou spravné
pouzivany, mohou zvysit u¢innost masirovani. V neposledni fad¢ ale také usnadiiuji masérovo
pocinani pfi hnéteni, tfeni a roztirani. Takovy masazni prostiedek nesmi nijak na kazi klienta drhnout,
diit, bolet. Naopak musi byt jemny, klouzavy a po masazi snadno odstranitelny. S masaznim

prostfedkem musi byt spokojeny jak masirovany, tak maser.

Volba prostiedku také koreluje s teplotou okoli, protoze pokud je ptilisna zima, prostiedky
mohou tuhnout, a naopak v horku také meéni své skupenstvi. Pti vybéru sprdvného masazniho
prostfedku je nutné dbéat na slozeni a kvalitu pouzitych latek. Dale je zadouci brat v potaz u¢inky
jednotlivych element a neopominat dobu trvanlivosti. Ani tady neplati pravidlo ,,¢im drazsi, tim
lepsi.” Masér by se také mél zajimat o to, zdali byl dany prostiedek jiz v minulosti testovan a jake

byly vysledky provadénych testa.

Blanka Hoskova, Majorova a Novakova (2013) ve své publikaci MasdZz a regenerace ve

sportu rozdéluje masazni prostredky nésledujicim zptisobem:

mydla,

* pudry,

e lihové prostredky,

e oleje, masti, krémy a

e emulzi prostiedky.

8.1 MYDLA

Mydla pifedstavovala stézejni a nejvice vyuzivané prostfedky hlavné v minulosti.
V soucasnosti se od jejich pravidelného pouzivani upousti, protoze doslo K zjisténi, ze mydla pfi
kontaktu s vodou zacinaji vypoustét alkalie, coz jsou chemické latky, které jsou jednim ze z&kladnich
pilifa pfi vyrobé mydel. Takové alkalie svym ptisobenim ale velmi vysuSuji pokozku, mnohdy ji
drazdi a méni jeji pH. Kvali tomuto faktu se mydla stavaji daleko méné pouzivana, protoze po jejich
aplikaci bylo potiebné, aby si klient hydratoval télo a pokozku zvlaénujicimi produkty (Riegerova
a kol., 2007). Pokud neni jind moznost nez pii provadéné masazi pouzit mydlove prosttedky, masér
by se mél snazit vybrat takova mydla, ktera obsahuji co nejvétsi procentudlni zastoupeni tuku, aby

pravé prilisSnému vysuSovani pokozky zabranila. Takovymi mydly mohou byt napiiklad mydla
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toaletni. Klientim s velmi citlivou a suchou pokozkou jsou obvykle doporucovana mydla détska,
kterd jsou nejSetrnéjsi a neméla by nijak drazdit kuzi masirovaného. Pavli a Kvapilik (1994) také
popisuji dalsi nevyhodu pii pouzivani mydel. Mydla jsou zna¢né klouzava a voda se rychle odpatuje.
Z toho plyne pro maséra nutnost ¢astého namaceni klientovy pokozky, a také rychlé odpafovani vody
zapfi¢inuje razantngjsi ztraceni tepla, coz pro masirovani neni vhodné z davodu tuhnuti svalstva.
| pfes sve nedostatky se ale masazni prostfedky na mydlové bazi pouzivaji. Nejhojné&ji se vyuzivaji

pii automasazich ¢i koupelovych proceduréch.

8.2 PUDRY

Masazni prostiedky na bazi pudri zmensuji klouzavost, a proto nejsou vhodné pii masérském
roztirani a tfeni. Velikou nevyhodou pudri je mozné vyvolavani zanétu chlupovych vacku, protoze
pudry snadno na ochlupeni po téle vytvaii jakési Zzmolky, které poté mohou zptisobit nepiijemnosti.
Abychom moznost vyskytu zanéta minimalizovali, pouzijeme détské pudry a zasypy, které jsou
k pokozZce nejsetrnéjsi. Na druhou stranu je ale moznost vyuzit pudry v piipadé, kdy se klient

nadmérné poti, protoze kuzi vysusuji (Hoskova, Majorova a Novakova, 2013).

8.3 LIHOVE PORSTREDKY

Lihové prostiedky predstavuji fadu tekutych ptipravku, které jsou vhodné na kratkodobou
masaz, idealné automasaz, pohotovostni masaz ¢i rychlou masaz mezi sportovnimi vykony. Lih
zajist'uje rozpousténi uréitych ¢innych latek, které jsou tézko rozpustitelné ve vodé nebo tucich. Mezi
nejcastéji pouzivany lihovy prostiedek spadé francovka ALPA. ALPA francovka piedstavuje lihovy
roztok ptirodnich rostlinnych silic a pouziva se naptiklad p#i kloubnich bolestech, chiipce
a nachlazeni, pfi bolestech hlavy, pii masazich nebo dokonce pti desinfikovani poranénych mist na
kazi. Dalsim lihovym prosttedkem je LESANA, kterd je charakteristicka svou lesni vini
a SPORTOVKA, jez je uréena predev§im pro sportovni masaze a na trhu je dostupna ve tiech

variantach:

. Sportovka typu A je zakladnim univerzalnim druhem naZloutlé barvy. Obsahuje

vytazek z rostlin, které ptisobi protizanétlivé. Je vhodnd piedevsim pro kratkodobou

masaz, ale takeé pro ¢isténi ktize nebo jeji regeneraci.

. Sportovka typu B mé svétle ¢ervenou barvu. Je velmi hiejiva a idealni pro drazdivé

masirovani v chladném prostiedi.
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. Sporotvka typu C oplyva modrozelenou barvou s osvézujicim a chladivym u¢inkem.
Tento typ lihového prostiedku je vhodné pouzit pro masaz ve velmi horkém prostiedi.

Casto se vyuzivé pii masazich uklidiujiciho a relaxaéniho razu (Pavla a Kvapilik, 1994).

8.4 OLEJE, MASTI, KREMY

Tyto masazni prostiedky nachazi nejcast&jsi uplatnéni pii masirovani klientd se suchou &i
problematickou kazi ¢i pleti. Oleje a mastné krémy totiz na pokozce zanechavaji neprodysnou hutnou
vrstvu a hloubkové ji vyzivuji a chrani. To vSak neni pti sportovni masazi zcela vhodné, protoze
mastna vrstva se velmi obtizn¢ smyva z téla a kiize méné dycha. V minulosti se nejcastéji vyuzival
ptirodni rostlinny olej, také 1dj, sadlo ¢i vazeliny a minerélni oleje (Hoskova, Majorovéa a Novakova,
2013).

Meeus a Joshi (2017) v knize Tajemstvi masdze také apeluji na pfedchazeni moznym
alergickym reakcim, které jsou pti pouziti oleju, masti ¢i krému pomérné bézné. Masér by se vzdy
Klienta mél optat na jeho alergické problémy a nasledné vybrat vhodny produkt. Autofi také
doporucuji, aby masirovany tésné pred masazi nenavstévoval sauny a nedopiaval si horké koupele,

protoze i to miize zvySovat riziko nepfimetené reakce organismu na masazni prostredky.

Meeus a Joshi (2017) ve své publikaci uvadi vycet oleju, které je vhodné pii masazi vyuzivat

a jejichz slozeni je kvalitni:

* sluneénicovy olej (Helianthus annuus) — piedstavuje olej bohaty na vitaminy A, D, E,

takeé kalcium, zelezo, draslik a fosfor. Nejcastéji je pouzivam pro obecnou celkovou masaz,

+ olej hroznovych jader (Vitis vinifera) — vytvaii se ze semen vinneé révy, obsahuje vysokeé
procento kyseliny linolové, stopy vitaminu E, ktery udrzuje jeho vyhovujici kvalitu. Je
nelepivy, strukturovany, malo viskdzni a aplikuje se pti celkové masazi t€la. Nevyhodou

je, ze snadno ulpiva na obleceni ¢i ruénicich,

* olej z jojoby (Simmondsia chinensis) — piedstavuje snadno vstiebatelny olej, jehoz
chemicka struktura se podobd pfirozenému koznimu mazivu a napomaha tak pfi ¢isténi
pleti trpici akné. Protizanétlivé ucinky zajistuje vysoka koncentrace kyseliny myristove.

Olej z jojoby je idealnim masaznim prostiedkem pro vSechny typy masazi,

» olivovy olej (Olea europaea) — piedstavuje olej vyrazné uklidfujici, utiSujici
a zvlacnujici. Napomaha napiiklad pti 16bé popalenin, podvrknuti ¢i vyvrknuti, pti hojeni
modfin, ulevuje od pocitt svédéni kize. Olivovy olej muze poméahat pii zanétech. Pro
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celkovou masaz vSak kvuli jeho nadmérné lepivosti a viskozité neni stoprocentné vhodny

a pti bézné masazi neni hojné vyuzivan,

* olej ze sladkych mandli (Prunus amygladus, var. dulcis) — tento olej ma sva Uskali,
a to takovd, Ze na n¢ho nejéastéji byvaji klienti alergicti. Alergické reakce vypukaji z
davodu slozeni toho oleje, jako jsou ofechy — jeden z nejvétsich alergent. Struktura oleje

v8ak G¢inné snizuje pii masirovani treni.

8.5 OLEJE ESENCIALNI

Velikym benefitem olejt, masti a krému je jejich snadné roztirani, které na kuzi klienta ptisobi
jemné a masaz je tak velice komfortni. Olej by se mél dobie vsakovat a jeho nanosu na télo musi
predchazet zahtati v masérovych rukach, abychom zachovali ptijemny prozitek z masaze. K posileni
blahodarného efektu a prozitku z masaze nam mohou dopomaci oleje éterické, které provoni nejen
celou mistnost a navodi relaxac¢ni atmosféru, ale i kiizi masirovaného. Nejcastéji se vyuziva vané
hefmanku a levandule, jenz maji zklidiujici ucinky. Velmi oblibeny je olej s vini bergamotu
a citronu, jenz navozuji povzbuzujici atmosféru, ¢i zdzvoru a rize ptispivajici k vyrovnanosti a o€iste
ducha. Vybér spravné viiné je pomérné duilezity a neni zadouci, aby jak masérovi, tak masirovanému
vonny olej nelahodil. Vybér ovliviiuje mnoho proménnych — ro¢ni obdobi, osobni preference, ndlada,

psychické a fyzické rozpoloZeni jedince (Tischer, 2006).

Tischer (2006) konstatuje, ze vonné oleje se nesmi aplikovat na kuzi, protoze by snadno
mohly vyvolat alergické reakce. Navic, i pies to, ze se nazyvaji oleji, tak nejsou mastne, takze
pokozku neucini hedvadbnou. Je témétf nutné éterické oleje michat s b&éznymi oleji rostlinného
charakteru dle spravného davkovani. Na druhou stranu Meeus a Joshi (2017) ve své publikaci uvadi
fakt, ze esencialni oleje je mozné na kuzi nanaset, avSak je nutné respektovat nékolik zasad jejich

pouzivani a spravneho fedéni.
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Jak pisobi jednotlivé viiné

Stimulujici G¢inky: Vyrovnavaci u¢inky: Uklidnujici ucinky:
* cedr kadidlo « ylang ylang

* pomerand bergamot * hefmanek

« ¢ajovnik citron « levandule

* rozmaryn zazvor « eukalyptus

- jasmin mata - santalové dievo
. Serik rize

« hyacint pelargonie

Tabulka 2: Vine esenciélnich oleji

Zdroj: Tischer, 2006, s. 28 — 29

8.6 EMULZNI PROSTREDKY

Emulze piedstavuji spojeni vody a tuku pomoci emulgatoru, pficemz jejich vyuziti pii
sportovni masazi ve pomérné vyhodné. Emulze totiz, na rozdil od oleji a hutnych krémi, dobie
reaguji s potem a nezabranuji dychani a poceni kiize béhem vykonu. Jejich tsttednim benefitem je
dobry skluz, pfilnavost, primérna mastnota a jednoduché smyvani z povrchu téla. Masazni emulze

nevysusuji pokozku, nedrazdi ji a naopak pusobi jako ochrana pted infekcemi.
Hoskova, Majorova a Novakova (2013) rozlisuji dva typy masérskych emulzi:
e V/O - voda v oleji, pficemz vné&jsi fazi je olej a diky tomu se jedna o daleko mastné&jsi
ptipravek,
e O/V -olej ve vode, kdy vn¢jsi fazi je voda, a proto je ptipravek 0 poznéni méné mastny.

Mezi nejrozsifenéjsi masazni prostfedky na bazi emulzi patii Emspoma, které se vyrabi
v nékolika barvéch dle t¢inku. Bil& barva Emspomy je univerzalni, modra mé chladivé ucinky, zelena

ucinky 1é¢ivé a cervena Emspoma zajist'uje dobré prokrveni (Hoskova, Majorova a Novéakova, 2013).

8.7 SPORTOVNI OCHRANNE PREPARATY

Ochranné preparaty vyuzivajici se ve sportu slouzi piedev§im K usnadnéni dosaZeni

maximalniho vykonu a minimalizaci Urazu ¢i poSkozeni zdravi. Mezi takové prostredky mutze spadat
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INDULONA MASAZNI s vysokym obsahem silikonového oleje, ktery vytvaii na kazi ochranny film
a chréni tak pokozku masirovaneho. Také se muzeme v oblasti sportu setkat s INDULONOU SPORT
DERIVACNI, ktera obsahuje specialni derivaéni latky, jenz prokrvuji kazi. Tato Indulona je vhodna
k lehké masazi poskytnuté tésné pied vykonem sportovce, idealné pti nizsich teplotach. Muze byt
také aplikovana pii masazich odstranujicich Unavu ¢i bolest pohybového aparatu. Sport derivaéni
indulonu Ize pouzit také nésledujici dny po sportovni zatézi s cilem rychlejsi a kvalitnéjsi regenerace.
Poslednim typem je INDULONA SPORT OCHRANNA, jejiz hlavnim cilem je naprosta ochrana
sportovcovi kize pted nepfiznivymi klimatickymi podminkami, zejména pied chladem a destém.

Také zabranuje nadbyte¢né ztraté tepla (Sedmik, 1995).

8.8 PRISTROJE A JINE MASERSKE POMUCKY

Tischer (2006) ve sve publikaci Blahodarné masaz celého t¢la uvédi dalsi piiklady masérskych
pomicek, které se mohou vyuzivat naptiklad pii automasazi, partnerské ¢i sportovni masazi.
Takovym pomocnikem zvySujicim u¢inek masazi mohou byt masazni rukavice a poruchy, kartace
nebo suSené moiské okurky — lofu. Tteci rukavice zajist'uji vétsi prokrvovani masirovanych oblasti,
a masaze tak mohou vyraznym zpusobem podpofit a stimulovat ¢innost krevniho
a lymfatického obéhu. Koneckoncu také napomahaji k odstrafiovani odumielym koznich bun¢k, kterée

zistavaji na povrchu kaze a dochdzi tak k rychlejsi obnoveé ktize nové.

Pro masaze chodidel ¢i dlani se mohou vyuzivat masazni micky, taktéz jezci, kterymi
ptejizdime po dlanich nebo chodidlech. Jezci v téchto oblastech dopomahaji ke zmirnovani svalového
napéti a stimuluji pohyblivost. Existuji také masazni vélce, které jsou uréené dolnim koncetinam

amohou diky stimulaci reflexnich zén na chodidlech ¢elit a zabrafiovat unavé nohou (Tischer, 2006).

Dalsi moznosti, jak nahradit nejen sportovniho maséra, mize byt cesta vyuziti masérskych
pristroju. Prace zkuseného a kvalifikovaného maséra je vsak obtizné nahraditelnd, protoze lidsky cit,
znalost ¢asti lidského téla, empatie a osobni kontakt déla kvalitni masaz kvalitni masazi. Na druhé
stran¢ ale stoji mnoho benefitt, kterymi mnohdy muze masaz ptistroji pred¢it masaz od maséra.

Takovymi piednostmi mohou naptiklad byt:
* masazni ptistroj je neunavitelny,
* masazni ptistroj je nezavisly na okolnim prostiedi,

* masazni piistroj ndm nabidne libovolnou délku masérské procedury a dalsi (Marek, 2013).
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Kazdy pfistroj mé ale krom¢ svych kladu i zaporné stranky. Pristroje totiz neoplyvaji tak
bohatym repertoarem masaznich hmatt jako zkuseny masér. Pfistroje totiz ve vétSin€ piipadi
umoziuji pouze jeden z hmatt, a tim jsou vibrace nebo chvéni. Nékteré Casti lidského téla se vSak
témito zakladnimi hmaty nedaji zdaleka tak dobie promasirovat, jako by to dokazal provést masér,

a masaz by se tak mohla snadno stat netsp&$nou pii snaze feseni problému (Marek, 2013).
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9 REGENERACE

Regenerace je piirozeny biologicky proces, jehoz cilem je obnovit a vyrovnat pokles funkci
a schopnosti jednotlivych organti a organovych soustav. Pokles jednotlivych funkci organismu je
zapfi¢inén uréitym stupném Unavy jak fyzického charakteru, tak i charakteru psychického. Unava je
opét ptirozenym biologickym procesem, ktery vznika po zatézi kladené na nase télo a piedstavuje
ochranu proti pfetizeni, vyCerpani ¢i dokonce schvaceni organismu. Kazda Unava spé&jici k vysokym
hodnotam mitize organismus nejen vyéerpat, ba dokonce i poskodit. Unava a jeji projevy jsou ptimo
umérné zdravotnimu stavu jednotlivce, druhu ¢innosti a prostiedi v némz je ¢innost provadéna
(Riegerova a kol., 2002).

Prvotnim projevem nastupujici Unavy téla je postupné snizovani vykonnosti, bdé¢losti
a pozornosti. Postupné se mohou piidavat poruchy koordinovanosti, zmény v psychickém
rozpolozeni jedince, napadeni mimickych svalid a jemnych svali ruky v podobé vyskytujiciho se
tiesu. Jiz pti prvnim viditelném naznaku Unavy by jedinec mél télu zajistit regenera¢ni zdsah v podobé
dodani sil. Unavu lze rozdélit do dvou zékladnich vymezeni. Prvni Gnavou je Gnava centrélni, jenz
do jisté miry vznikd nezavisle na svalové ¢innosti a dochazi pti ni k utlumu centralni nervove
soustavy. Druhym typem je Unava periferni, kterd zna¢né souvisi s druhem provadéné ¢innosti
a prameni piimo z vycerpaného svalu, ktery pozbyl energetickych zasob, glykogenu, elektrolyta,
vody a doslo k nahromadéni laktatu. Pocity Unavy vSak mohou vyvolat i jiné proménné, kterymi
mohou naptiklad byt vnéjsi podminky — ovzdusi, vlhkost vzduchu, hluk, intenzita osvétleni, pasobeni
barev v mistnostech setrvavani ¢lovéka, nevhodna Zivotosprava a dalsi aspekty (Riegerova a kol.,
2002).

Hoskova, Majorova a Novakové (2013) ve své publikaci Masadz a regenerace ve sportu uvadi
fakt, Zze regenerace piedstavuje veSkerou cCinnost organismu, ktera je zacilena k rychlému
a komplexnimu zotaveni vsech t€lesnych a duSevnich procest probihajicich v nasem téle, jejichz
rovnovaha byla ¢innosti naru$ena a posunuta do urcitého vyssiho stupné Unavy. Regeneracni procesy
v naSem téle probihaji na automatické bazi bez vnéjsich zasahi. Nékteré z procestt mohou nastupovat
jiz béhem zatéze, ale vétSina z nich ptichazi na fadu az po jejim ukonceni. Strnad (2018) ve své
bakalaiské praci prichazi informacemi dulezitosti uvédomeni Si, ze proces regenerace se prolina celou
tréninkovou jednotkou. Zotavovani proto popisuje a chape jako soucast tréninkového cyklu, které je

zafazeno bud’ ve sportovni ¢innosti samotné, nebo v separovanych regenera¢nich procesech.

Velikou roli pii regenera¢nich procesech hraje schopnost takzvané adaptace. Adaptace
predstavuje proces, kdy je na télo systematicky kladen takovy népor, na néhoz si je télo postupem
¢asu schopno navyknout, ba dokonce se ptisobici podmét stava tak adaptovanym, Zze ho organismus

pfestane zaznamenavat. Schopnost adaptace je kli¢ovou slozkou pravé pii sportovnim tréninku.
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V prvni fazi adaptace dochazi k nastavovani novych a vyhodnéjsich reakci organismu a promeénuje
se vnitini rovnovéaha téla — homeostaza (Hoskova, Majorové a Novékova, 2013). Pojem homeostaza
ptedstavuje vodny roztok organickych a anorganickych latek obsazenych v protoplazmé, tkanovém
moku, krevni plazmé a lymf€. Zajist'uje rovnovahu chemickych fyzikalnich déju a pochodi v nasem
téle a zabezpeCuje normalni pribéh Zivotnich funkci (Vrchoveckd, 2020). Teprve v dalsi fazi
adaptovani organismu dochazi k prizptsobeni se t€la na novou situaci a vznika proces adaptovani se.
Déle dochazi k minimalizaci ucinkd pusobicich podnéti na té€lo a v tomto piipadé piestava byt
adaptace zadouci, protoze je narusen efekt regeneracnich procesu. V disledku toho je na misté zménit
metody, postupy a intenzity zatéze, aby se organismus mohl zacit opét znovu adaptovat a neustalil se

v linerni poloze (Hoskova, Majorova a Novakova, 2013).

Jarmila Riegerova a kol. (2002) popisuje, ze tak jak narusta ¢innost vV objemu a intenzité,
rostou zakonité i pozadavky tykajici se kvality a kvantity regenerace sil. V tento moment je vhodné

brat na zietel nasledujici pozadavky:
 dbat na pomér mezi zatizenim a zotavenim,

e Vvhodné rozplanovat ¢asové vztahy mezi regeneraénimi procesy a pracovni aktivitou v

raznych obdobich,

e urcit vztah mezi naroc¢nosti pracovniho vytizeni a spravnou zivotospravou, konkrétné

rytmus pravidelného piijimani potravy v dostate¢né kvantité a kvalité,

e bréat v potaz zmény biologickych rytmt jakymi mohou naptiklad byt zmény ro¢niho

obdobi, jet lag (pAsmova nemoc) apod.

Ve spojitosti s regeneraci se objevuje jednozna¢ny proces nastupu Unavy a nasledného

zotavovani.
PRACE (fyzicka, dusevni) — UNAVA — ZOTAVENI.

Z vyse uvedeneho vztahu vyplyva, Ze regeneracni procesy se prolinaji zivotem kazdého
Zijiciho jedince nehledé na to, zdali se jedn& o aktivné sportujiciho ¢loveka, nebo nikoliv. Vsak u
mén¢ sportujici populace je prostor pro zotaveni, at’ uz pasivni ¢i aktivni, daleko vétsi a mnohdy
snazsi. Co se ale tyce sportoveu, nastup Unavy je daleko cast&jsi, a proto i diaraz na celkovou
regeneraci téla by mél byt podstatné dikladné&jsi nez v rezimu nesportujicich ob¢anti. U sportovct se
Casto jejich tréninkovy cyklus, ptedzavodni piiprava a zavodni vykon pohybuji na hranici
metabolickych, fyzickych a psychickych moznosti. Pokud chce sportovec dosdhnout maximalnich
vykont a télo vyburcovat do maxima, vyzaduje to odlisny pfistup télesné piipravy a s tim korelujici
I dostatecna regenerace sil (Marek, 2013).
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Spravné provadéna regenerace ma blahodarny vliv na fungovani celého téla i mysli, techniku
a kvalitu pohybu, vykon jedince, dynamické stereotypy, velikost a pouzitelnost sily, na celkovy
zdravotni stav a v neposledni fadé i na motivaci. Vhodné zvolené regenera¢ni prostiedky a procedury
rapidné snizuji vyskyt a tvorbu svalovych mikrotraumat a piedchazi chronickému poskozeni téla
plynouciho z nezvladatelného zatizeni ¢i az pietizeni. V zajmu kazdého trenéra by proto dusledna

regenerace svétencti mela byt na prvnim misté (Marek, 2013).

9.1 ZAKLADNI DELENI REGENERACE

Hoskova, Majorova a Novékova (2013) déli regeneraci do dvou zékladnich skupin. Prvni

skupinou je déleni na rehabilitaci 1é¢ebnou a regeneraci:

» Lécebna rehabilitace je zaméfena na nemocného jedince a je soucasti zdravotni péce.
Snazi se doplnit a urychlit 1écbu, co nejvice zkréatit dobu rekonvalescence a zpomalit

postup a propukani daného onemocnéni.

* Regenerace jako takova je narozdil od rehabilitace zaméfena na zdravého jedince
a predstavuje neoddélitelnou soucast tréninkového cyklu. Jejim dkolem je urychlit
piirozené zotavovaci procesy po zatizeni organismu a minimalizovat Unavu vzniklou po
Zatézi.

Déle v publikaci Masaz a regenerace ve sportu Hoskova, Majorova a Novakova (2013)

vymezuji pasivni, aktivni, casnou a pozdni regeneraci:

* Pasivni regenerace ptedstavuje pfirozenou ¢innost organismu bez jakéhokoliv vnéjsiho
zasahu. Pasivni regenerace probiha jiz béhem zatiZeni organismu a také po skonéeni, kdy
dochazi k navratu vychylenych hodnot a funkci od normalové kiivky hodnot vnitiniho
prostiedi. Pii tomto typu regenerace mnohdy dochazi i k ustaleni rovnovahy na biologicky
vyhodnéjsich Urovnich. Zakladni formou pasivni regenerace je spanek a odpocinek. Strnad
(2018) uvadi, ze pasivni regenerace je volni vuli neovlivnitelnd ¢innost organismu vedouci
k obnové télesnych i duSevnich sil. | pies to, ze je jedna o pasivni formu, dochazi pti ni
k fadé nezbytnych dé&ju, jako napiiklad odplaveni metabolitd vzniklych pii ndmaze,

obnova energetickych zasob a zklidnéni narusené homeostazy.

» Aktivni regenerace je protipolem té pasivni, protoze piedstavuje veskeré planované
a cilené ¢innosti, jenz urychluji ptirozeny proces tlumeni Unavy po zatizeni organismu
(Hoskova, Majorova a Novakov4, 2013). Jak uvadi Strnad (2018), jednd se o aktivni

regeneraci dosazenou za pomoci vnéjsich elementti, metod a procedur, které domahaji
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k urychleni slozitého pochodu pasivni regenerace. Aktivni regenerovani ale mtze probihat
dvéma odliSnymi zptsoby, a to jak fyzickou aktivitou, tak pohybovou inaktivitou.
Fyzickou aktivitou, jenz muze poslouzit pfi regenerovani mohou byt rtznoroda
kompenza¢ni cvi¢eni, doplitkové sporty ¢i cyklické pohyboveé cviceni provadéné v mirné
intenzit€ okolo 60 % maximalni srde¢ni frakce (SFmax). Do aktivniho regenerovani
v podobé pohybové inaktivity mizeme zahrnout vsechny druhy cilené relaxace,

mechanoterapie, termoterapie, saunovani aj.

- Casna regenerace predstavuje regeneraci, ktera probihé jiz béhem zatéze nebo na ni
bezprostiedné navazuje s cilem rychlého odstranéni akutni Ginavy. Casnou regeneraci lze
dodate¢né rozdélit na dvé faze. |. faze je regenerace v trvani od 1 az 1,5 hodiny po
ukonceni aktivity, 1. faze pfedstavuje regeneraci zapocatou od konce faze prvni a trvajici

do pocatku dalsiho zatiZeni.

» Pozdni regenerace sil se tyka delsiho ¢asového Useku a zaroven nastupuje po del$im

obdobi intenzivniho zatéZzovani (HoSkova, Majorova a Novakova, 2013).
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PASIVNI ODPOCINEK AKTIVN[ ODPOCINEK

Obrazek 5: Schéma rozdeélent regenrace na aktivni a pasivni

Zdroj: Strnad, 2018, s. 13.

Aktivni forma odpoc¢inku je béznym ritudlem vétsiny sportovci a nazyva se rekondici. Jedna
se 0 Casovy Usek, pii némz sportovec relaxuje a zotavuje se z predchozi dlouhodobé zatéze, ale
zaroven Si udrzuje uréity stupefi své vykonnosti. Sportovec musi po naro¢né sportovni sezoné
umoznit télu jak fyzickou, tak psychickou regeneraci. Takovymi optimalnimi rekondi¢nimi systémy

mohou byt lazenské pobyty s mozZznostmi vyuziti relaxa¢nich a zotavovacich procedur s moznosti
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zmény Klimatickych oblasti (ptfimofskych ¢i vysokohorskych) (Hoskova, Majorova a Novakova
2013).

9.2 REGENERACNI PROSTREDKY

Z&kladni regenera¢ni prosttedky mizeme podle Riegerové a kol. (2002) délit na &tyti
nasledujici skupiny, které spojuje bezprostfedni provazanost. Regenera¢ni prostfedky je zapotiebi
vyuzivat komplexn¢ a s ohledem na momentalni fyzicky i psychicky stav daného sportovce. Pti volbé

regenera¢niho prostiedku by méla byt vzdjemna komunikace a souhra mezi trenérem a lékatfem:

1. Prostiedky pedagogického charakteru — Uzce souvisi s tréninkovym procesem
a biorytmy jedince. Jsou v plné kompetenci trenéra a je u nich zapotiebi dbat na
dodrzovani didaktickych zasad. Pedagogické prostiedky musi obsahovat tréninkovy
plan, rozmanitost podminek a tréninkového zatizeni a vedou sportovce ke spravnému
dennimu rezimu (Musilova, 2014). Tuto skupinu regenera¢nich prostiedki je nutné
vnimat jako $ir$i kontext, jak z pohledu postupti pii odstranovani Unavy, tak z hlediska
opatieni tykajiciho se prevence pied Unavou. Spravné zvoleni jednotlivych postupt
a umérnost zatizeni je prevenci pred neadekvatni Unavou, Unavovymi syndromy

a pretrénovanim (HoSkova, Majorova a Novakova, 2013).

2. Prostiredky psychologické — pecuji o pozitivni psychické naladéni jednotlivce a snizuji
emoc¢ni napéti. Aktivuji psychickou odolnost, redukuji vnitini konflikty, vychovavaji
k uméni relaxace a podporuji mezilidské vztahy. Slouzi také jako prevence pied
depresemi, vyhofenim a pocity frustrace. Hojné vyuzivaji skupinové terapie ¢i cviceni

j6gy a meditace (Riegerova a kol., 2002).

3. Prostiredky biologické — taktéz biologicko-1ékaiské, které zajist'uji racionalni vyzivu,
hydrataci a remineralizace. Dale sem spadaji napiiklad vodni procedury, zabaly,
obklady, sprchy, tepelné procedury a elektroprocedury. Déale saunoveé ritudly

a procedury vyuzivajici infracervené zafeni ¢i masaz a automasaz (Pavlova, 1998).

4. Prostiedky farmakologické — mohou byt naordinovany pouze lékarem. Jejich aplikace
musi vychazet ze zavaznosti aktualniho zdravotniho stavu jednotlivce a jejich davkovani
je teSeno individualné dle dohody s odbornikem. Farmakologické prostfedky nejsou
zadkladnim komponentem, jsou pouze doplitkkovou slozkou tiem ptedchazejicim
regeneraénim prostiedkim. Zaroven je nutné, aby uzivané léky nebyly v nesouladu

s antidopingovym nafizenim. Pfi vybéru jednotlivych regenera¢nich procedur je
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nesmirné nutna kooperace lékafe a trenéra, ktefi budou brat v potaz vék, pohlavi,
zdravotni stav a typ zatéze u regenerovaného sportovce (Hoskova, Majorova
a Novékova, 2013).
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10 SPORTOVNI MASAZ

»oportovni masaz je utribenym systémem mechanickych amati, jimiz pisobime na lidské télo za

ucelem osvezujicim a regeneracnim” (Vesely a kol., 1975, s. 14).

Horbacz (2018) popisuje sportovni masaz jako klasickou masaz aplikovanou do
t€lovychovného a sportovniho procesu, dle sportovniho obdobi a daného sportovniho planu. Jedna se
0 vyuziti masérskych technik k ptipravé organismu sportovci na podani fyzickych vykont. Nasledné

vsak podporuje odstranéni Unavy a zefektivituje zotaveni po tréninkové zatézi a vykonu.

Jako zakladatele sportovni masaze povazujeme piedeviim Reky, ktefi ji nevyuzivali jen
k 1é¢eni, ale dokonce ji vyucovali i na tehdejsich gymnasionech. Sportovci sportovni masaz vyuzivali

hlavn¢ pted vykony za pomoci oleji s jemnym piskem, kotenu, plodt apod. (Frélichova, 2013).

Béhem nékolika poslednich let se efektivita sportovni masaze zacala ve sportovnich Klubech
velice propagovat a masaz sportovcu Sse tak stala mnohdy nezbytnou sloZzkou tréninkovych
a zdravotnich programt sportovcu. Sportovni fyzioterapeuti uznavaji pfinosy masazi nejen pii
poranéni ¢i bolesti, ale i po vykonu pii relaxaci a celkové prevenci. Nenechme se vsak mylit, ze
sportovni masaz je uréena pouze vrcholovym sportovctim. Masaz muze byt velice prospésna i

nevrcholové sportujici populaci, kterd oplyva nadmérnou fyzickou zatézi (Meeus a Joshi, 2017).

Blanka Hoskova a kol. (2013) uvadi, Ze masaz ma ve sportu obvykle sportovce kvalitné
ptipravit k podani co nejlepsiho mozného vykonu ¢i urychlit nebi zdokonalit zotaveni organismu po
vykonu nebo v prabéhu tréninkove jednotky. Sportovni masaz se velmi ¢asto vyuziva jako efektivni
nastroj pro doléceni zranéni u sportovcu. Jeji ucinky obecné podporuji upevnéni télesného

a dusevniho zdravi jedince a vedou k posileni organismu. Masaz ma blahodarny vliv na:
e prokrveni,
» svalove napéti,
e odvod odpadni latek,
« centralni nervovy systém,
e napéti psychické a

* kloubni flexibilitu.

Jak uvadi Frélichova (2013), sportovni masaz vyuziva na kazdé ¢asti téla dohromady sedm
skupin masérkach hmatt, jimiz jsou Uvodni tfeni, nasledné hnéteni, roztirani, tepani, chvéni, pote

sada pasivnich pohybut a kone¢né téeni.
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Sportovni masaz se co do techniky zas tolik od masaze klasické nelisi. Lisi se vSak svou
razanci. | u sportovni masaze je velice nutné rozliSovat sportovcovo zaméfeni a kyzeny ucinek,
protoze dle toho se musi sportovni masaz ptizptsobit. EXistuje rozdéleni sportovni masaze dle jejiho

vyznamu a na¢asovani s vykonem.

10.1 DRUHY SPORTOVNI MASAZE
Piipravna masaz (kondi¢ni)

Pravé tato masaz ma sportovce piipravit na podani co nejlep$iho mozného vykonu. Méla by
byt pomérné dikladna a vSestranné zalozena. M4 posilujici u¢inky a méla by napomahat k upevnéni
télesné i dusevni zdatnosti. Ze vSech druht sportovni masaze je fyzicky a ¢asové nejnarocnéjsi
a idealn¢ by méla trvat jednu hodinu. Nejvétsi zietel je kladen na ty télesné partie, které budou pti

sportu nejvice zatézovany (Sedmik, 1995).

Vesely a kol. (1975) ve své publikaci Sportovni masdz a automasaz popisuji, ze piipravna
masaz mize byt také chapéna jako prostiedek nastupujici v piipad¢, kdy jedinec musel prerusit ¢i
snizit tréninkovou zatéz. Ptipravna masaz ,, pomaha pripravit lidsky organismus pro pracovni zatizeni
v obdobi, kdy neni schopen okamzitych namahavych télesnych cviceni, kdy vykonnost jeho
jednotlivych organit je snizena” (Vesely a kol., 1975, s 143). Hojné se také vyuziva pii
rekonvalescenci po delsim onemocnénich nebo dlouhodobém 1é¢eni Urazu, protoze ma blahodarny

vliv na urychleni adaptace organismu sportovce na ndmahu pii tréninku.

Pohotovostni masaz

Pohotovostni masaz mé nabudit sportovce k co nejvétsimu vykonu. Provadi se po rozcviéee
a trva piiblizné do 10 minut. Masér se zam¢tuje na ty svaly, které jsou pii daném vykonu opravdu
kli¢ové a jsou nejvice namadhany a zapojovany. Rozsah a charakter masaze vybird maser dle
psychického rozpoloZeni jedince. Pokud je sportovec velice nervdzni, je na misté zvolit masaz
jemnéjsi a uklidiujici. Pokud je vsak sportovec v Gtlumu, na fadu musi pfijit masaz energicka
a drazdiva. Drazdiva masaz vyuziva vétsiho tlaku, hmaty jsou provadény v rychlejsim tempu
a v nepravidelném rytmu. Uklidnujici pohotovostni masaz je naopak provadéna hmaty dlouhymi

dostfedivymi S vyrazné mensim tlakem (Sedmik, 1995).

Hrdlicka (2013) pirichazi s charakteristikou rozdilnosti drazdivé a uklidnujici masaze a vytvari

jednoznacny a struény piehled:
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Drazdiva masaz Uklidiiujici masaz
Rychlost vetsi mensi
Intenzita znacna mala
Smér hmatt rizny dostiedivy
Rytmus hmata nepravidelny nepravidelny
Pouziti hmatt pestry repertoar bez tepani a pohybu v kloubech
Masazni prostredky drazdivé nedrazdivé

Tabulka 3: Drdzdiva a uklidnujici masaz

Relaxaéni masaz

vvvvvv

Zotaveni vycerpaného organismu po vykonu je jednim z nejdulezitéjsich kroka vedouciho ke
sprdvnému zivotnimu stylu sportovce, ktery mé znac¢ny vliv na sportovcovy vykony. Relaxaéni masaz
se provadi i mimo sportovni sféru. Je velice uc¢inna u nervové labilnich jedincu, kteti bojuji
s psychickym vycCerpanim. Idealn¢ se provadi v rehabilitaénich a lazenskych zafizenich, avSak
v dnesni dobé i v psychologickych a psychiatrickych 1é¢ebnach, kosmetickych salonech apod. Je
provadéna pomalej$im tempem a voli se hmaty jemné, které pusobi pievazné povrchoveé.
Nejpouzivanéjsim hmatem je téeni. Pohyby jsou dlouhé a tahlé, provadi se dostiediveé. Masaz by méla

trvat do 45 minut a u sportovcu se provadi 30 minut po vykonu (Sedmik, 1995).

Masaz v piestavkach mezi vykony

Masaz béhem prestavek v podavani vykonu méa dopomoct k co nejlep$imu stavu organismu,
ktery bude schopen po skonceni ptestavky vykonat co nejlepsi préaci. Kvuli limitujicim ¢asovym
podminkam, je Casto provadéna v improvizovaném prostiedi a byva kombinaci ¢asteéné masaze
odstrafiujici Unavu a pohotovostni masaze. Kyzenym vysledkem jejiho provedeni by mélo byt

osvézeni svalovych partii a podpoteni kvalitniho pracovniho vykonu (Vesely a kol., 1975).

Masaz odstraiiujici Unavu

Jak Matous Hrdlicka (2013) uvadi, jedna se o masaz aplikovanou piedev§im po naro¢ném

vykonu, pfi¢emz hlavnim cilem je urychlit proceduru regenerace a zotaveni.
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vvvvv 7

Jedna se o jednu z nejdulezitéjsich druhti sportovni masaze, kterd muze byt pojata bud’ jako
¢aste¢na, nebo celkova. Pokud béhem a po vykonu u sportovce vznikla stfedni Unava, masaz se muze
aplikovat jiz po 30 minutach po skonéeni. Pti vétsi tinavé se doporucuje interval prodlouzit az na 3
hodiny ¢i déle. Takovd masaz by nikdy neméla prob&éhnout bezprostfedné po skonceni vykonu
(tréninku) a v idedlnim piipadé by méla byt zahjena az po dokonalém ocisténi sportovcova téla
(sprcha atd.). Masaz odstranujici Unavu je klidna, trva delsi dobu a jsou masirovany ty vsechny

svalové partie i jednotlivé svaly (Vesely a kol., 1975).

Marek (2013) hovoti o faktu takovém, Ze ¢aste¢na masaz odstranujici navu by méla probihat
v Casové dotaci okolo 15-30 minut, avSak masaz celkova, kterd zaroven plni funkci zklidnéni

organismu je zavisla na ¢ase, ktery je zrovna v ten dany monument k dispozici.

Vesely a kol. (1975) hovoti 0 zakladnich maserskych hmatech pouZzivanych pfi této masazi,
jimiz jsou tfeni, hnéteni, roztirani, chvéni a pohyby v kloubech. Tepani neni bézné pouzivano. Pii
celkové masazi odstranujici Unavu existuji rizné mozné postupy a autoti nasledujici postup povazuji
za nejvhodnéjsi:

a) masirovany lezi na bfiSe — masaz zad, masaz zadnich ploch dolnich koncetin,

b) masirovany lezi na zddech — masaz piednich ploch dolnich koncetin, masaz hrudniku,

masaz bficha, masaz hornich konc¢etin smérem k ramentim,

C) masirovany sedi — masaz ramenou, masaz Sije.

Sportovné lécebna masaz

Tento druh masaze vzdy doporucuje 1ékat znaly patologie sportovci a jejich traza. Je velmi
dilezita vEasnost sportovné 1écebné masaze po Urazu, operaci ¢i nemoci, protoze vyrazné zkracuje
sportovcovu rekonvalescenci. Masaz je vyuzivana i pii Urazech mensiho rozsahu jako jsou svalove

kieCe, vyrazeny dech, natazeni §lach a svalt, rizné pohmozdéniny, vykloubeni apod. (Sedmik, 1995).

10.2 VYZNAM SPORTOVNI MASAZE PRO SPORTOVCE

Sedmik (2018) v knize Velk& kniha masadzi uvadi, ze sportovni masaz mé blahodarny vliv i na
psychosomaticky stav ¢loveka. Dale sportovni masaz pusobi na klouby, svaly, ktzi a jeji dostate¢né
prokrveni, vyzivu buné¢k, krevni a lymfaticky obé&h, Utrobni organy a v neposledni fadé ptisobi na

soustavu nervovou.
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V zavislosti na vyuziti riznych druhti masaze, masérskych hmatu a jejich sméru ¢i intenzité,
nebo pouziti vhodného masazniho prostiedku muzeme docilit rozdilnych ucinka a cild masaze.
Sportovni masaz se pro vrcholového sportovce stava nezbytnou, protoze na télo ptisobi jak v roviné

mechanickeé, biochemickeé a reflexni (Strnad, 2018).

Jak Strnad (2018) uvadi, mechanickymi, biochemickymi a reflexnimi u¢inky se rozumi:

» mechanické: zlepsena kloubni a svalova ¢innost, podporu navratu zilni krve a mizy
z oblasti perifernich do centra, rychlejsi odeznéni Unavy, prosperita koznich bunék,

zotaveni organismu po Urazu,

 biochemické: podpora funkci metabolismu, aktivace chemickych latek (acetylcholin
a histamin) s vysledkem efektivnéjsiho prokrveni kuze a podpofi, lepsi energeticka bilance

svalovych bunék, zlepSena cirkulace krve po celém téle,

« reflexni: lepsi psychika jednotlivce, vliv na centralni nervovou soustavu, celkovy vliv na

oblasti s zadnym postizenim.

10.3 CILE SPORTOVNI MASAZE

Cil sportovni masaze musi byt pfimo umérny stadiu tréninkového cyklu nebo zavodniho ¢i

relaxa¢niho obdobi. Kazda aplikovana sportovni masaz musi mit svtj cil jasné vytyCeny. Mezi

vvvvv

* ptiprava na sportovni vykon,

vhodné dopomoc pti rozcvicovani i béhem dlouhotrvajici zatéze,

dopomoc pfi strecinku,

podpora zotavovacich procest po zatizeni,

navozeni pocitu relaxace, dusevni harmonie, pocitu §tésti a pohody,

specificka pomoc pii 1é¢bé zranéni apod. (Hoskova, Majorova a Novéakova, 2013).
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11 ZAKLADNI MASERSKE HMATY

Pti sportovni a regenera¢ni masazi rozdélujeme masérske hmaty celkové do Sesti po sobé
jdoucich skupin, pti¢emz postup a sefazeni hmatt je zasadni a nemélo by dochazet ke zménam
v poradi. Jednotlivymi hmaty jsou: tfeni, hnéteni, roztirani, tepani, chvéni, pasivni pohyby
v kloubech. Sportovni masaz tedy zapo¢neme, a i kon¢ime Uvodnim a zavéreénym tfenim (Riegerova
a kol., 2007).

V zavislosti na cili masaze a stavu masirovaného provadime masaz vhodnou silou a rychlosti.

Hloubku ptsobeni Ho$kova, Majorova a Novakova (2013) rozdéluji do tiech moznych stupii:
» stupen 1 — velmi lehky dotek, uklidiujici a¢inek, vhodny na citliva mista,
» stupen 2 — silngjsi dotek, zvyseni svalového tonu, stimulace organismu,

+ stupeii 3 —silny dotyk, vyrazna fyziologickéa odezva, hloubkové ulozené tkané.

11.1 TRENI

,Treni je nejpovrchnéji pusobici hmat, jimz zasahujeme do kiize a podkozi. Mechanickym
tlakem, ale i reflexni odezvou dochazi k prokrveni kiize a podkozi, coz se projevi lehkym zcervendanim
pokozky” (Sedmik, 1995, s. 20).

Jan Sedmik (1995) uvadi, ze tfeni ma zé&sadni vliv na krevni a mizni ob¢h, drenaz kuze
a podkozi, coz zajiStuje kvalitngjsi latkovou vyménu a dostateény piisun potiebnych Zivin
v masirované oblasti. Také dochazi k odplavovani metabolitii, coz napomaha k odstraiiovani pocitu
Unavy ¢i bolesti. Pomoci tfecich hmati, které provadime co nejvétsi plochou dlang, také ale
napomahame i k roztirani masaznich prostfedki na kuazi. Tieci hmaty provadime zpravidla
v podélnych tazich vzdy smérem k srdci. Na koncetinach se postupuje ve sméru zilniho
a lymfatického odtoku, pficemz hmat je zahajovan lehkym tlakem, ktery postupné zvySujeme.
Pomoci tieni také pozndvame a diagnostikujeme kuzi, jeji stav a reliéf, pozndvdme celkové télo

masirovaného.
Riegerova a kol. (2007) do tieni zafazuji nasledné hmaty:
1. tfeni plochou dlané — provadime celou plochou dlané vpied a zpét (obr. 6),

2. tfeni obtahovanim — vétsinou tento hmat provadime souc¢asné obéma rukama, pti¢emz vpired

postupujeme plochou hibetu a dlani smérem zpét (obr. 7),
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3. tfeni biisky prstu — celou dlani zpét a zpét klikatymi pohyby s mirné ohnutymi prsty, kdy
btiska prstll jsou zabotfena do tfeci oblasti (obr. 8),

4. tfeni vytiranim ptes ruku — vyuzivano ptredev§im na koncetinach, sttidavé masirujeme
plochou dané jedné ruky a pak ruky druhé dostiedivym smérem, palec je v opozici oproti

prstum ostatnim (obr. 9),

5. tfeni ntizkovym hmatem — vidlici mezi ohnutym druhym a tietim prstem (obr. 10),

6. tfeni kolibkou — patkami dlani navzajem sepnutych rukou (obr. 11).

Obrazek 6: Treni plochou diané Obrazek 7: Treni obtahovanim

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 15 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 15

Obrézek 9: Treni brisky prstii Obrézek 8: Treni vytirdnim pres ruku

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 15 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 16
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Obrézek 11: Treni kolibkou Obrézek 10: Treni niizkovym hmatem
Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 16 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 16

11.2 HNETENI

Hnéteni piedstavuje nejhloubéji plsobici masérsky hmat, kterym muzeme docilit téch
nejuéinnéjsich masazi, protoZe jiz nepiisobime pouze na kuzi a podkozi, ale dochazi k ovliviiovani
svalu (pfedevsim téch biiskatych dlouhych na koncetinach). Hnéteni ma opét pozitivni vliv na Zilni
a mizni obé&h, prokrveni, odtok metabolit a latkovou vyménu zejména ve svalech. Hmaty opét
aplikujeme dle pravidla dostfedivého sméru pohybu. Pravé hnéteni napodobuje aktivni pohybovou
¢innost svalt, a proto musi byt pii masazi svaly dokonale uvolnéné, jinak by dochézelo k neti¢innosti
a bolesti (Sedmik, 1995).

Riegerova a kol. (2007) mezi hnéteni zafazuji nasledujici hmaty:

1. hnéteni uchopovanim a odtahovanim — provadime na koncetinach, kdy kozné svalovou fasu
uchopime do dlani obou rukou, stiskneme, nasledné odtahneme, kolmo od podélné osy svaly
svalu a pustime, vse provadime dostfedivé a palec je v opozici oproti ostatnim prstim
(obr. 13),

2. hnéteni vinovité — kozn¢ svalovou fasu uchopime dlanémi, palce je opét v opozi¢nim
postaveni, obéma rukama vykonavadme protismérny pohyb a postupujeme proximalnim
smérem. Ruce jsou umistény ve vzdalenosti 5 cm od sebe a mezi nimi se tvoti vinovka
(obr. 12),

3. hnéteni finské — pomoci dlani a prsti zdvihneme kozné svalovou tasu a pomoci palce

vytvatime nasledujici pohyby a) spirdlovité pohyby (obr. 14),
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b) klikaté pohyby (obr. 15),

4. hnéteni pomalym vélenim — protismérny doby rukou pfilozenych k masirované oblasti

s napnutymi prsty. Pohyby vedeme kolmo na podélnou osu konéetin opét smérem k srdci
(obr. 17),

5. hnéteni rozmackanim péstmi — stiidavy pohyb obéma rukama, ktery pouzivame pouze
v oblasti hyzdi (obr. 16),

6. hnéteni stla¢ovanim hrudniku — pfilozenou dlani stla¢ujeme oblast hrudniku na jednu ¢i dvé

doby, druh& ruka zatézuje ruku spodni (obr. 18).

/
Obréazek 13: Hneteni uchopovanim a odtahovanim Obrazek 12: Hnéteni vinovité
Zdroj: Riegerovéa a kol., 2007, s. 17 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 17
N
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Obréazek 15: Hnéteni finské a) Obréazek 14: Hnéteni finské b)
Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 17 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 17
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Obrazek 17: Hnéteni pomalym valenim Obréazek 16: Hnéteni rozmackdavanim péstmi

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 18 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 18

Obrazek 18: Hnéteni stlacovanim hrudniku

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 18

11.3 ROZTIRANI

Roztirani piedstavuje stifedné hluboce pusobici hmat, pfi némz masér pisobi vétsim tlakem
nez pii tieni. Diky vét§imu tlaku masaz pasobi na hlubsi vrstvy podkozi, na svalové fascie, svaly,
pouzdra a mékké tkané kloubu. Masirujici ruka maséra je po celou dobu provadéni roztiracich hmata
pevné napnutd, pfilozena Kk t€lu masirovaného a provadi zpravidla krouzivé, spiralovité pohyby.
Roztirani na konc¢etinach provadime smérem dostfedivym a jeho ucinek je podobny jako pii hnéteni
(Sedmik, 1995).
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Hoskova, Majorova a Novakova (2013) v publikaci Masaz a regenerace ve sportu rozdéluji

roztirani na roztirani svalt a roztirani kloubti. Hmaty jsou nésledovné:

Roztirani svali
1. roztiréni ¢asti dlané (patkou) — roztirani provadime patkou dlané spiralovité (obr. 19),
2. roztirani ¢tyfmi prsty — prsty jsou mirné ohnuté, roztirame btisky prsta (obr. 20),

3. roztirani osmi prsty — provadime biisky osmi prstti obéma rukama zasunutymi do sebe
(obr. 21),

4. roztiréni palcem — spiralovité pohyby btiskem palce s moZznym zatizenim druhou rukou
(obr. 22),

5. roztirani pésti — provadime hibetem ruky smérem tam a zpét ¢i krouzenim na zadech podél

patete (obr. 23).
Roztirani kloubt
1. roztiréni ¢asti dlané — provadime opét patkou dlané (obr. 24),
2. roztirani spetkou — prsty jsou napnuty a provadi roztirani v tésné blizkosti (obr. 25),

3. roztirani palcem — masirujeme ob&éma palci spiralovité ¢i do osmicky, palce provadi pohyby

V protisméru tzv. obkruzovanim (obr. 26).

Obrazek 19: Roztirani casti dlané Obrazek 20: Roztirani ¢tyrmi prsty

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 19 Zdroj: Riegerové a kol., 2007, s. 19
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Obréazek 22: Roztirani palcem

Obréazek 21: Roztirani osmi prsty

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 19 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 19
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Obrazek 23: Roztirani pésti Obrazek 24: Roztirani casti dlané

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 20

J

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 19
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Obrazek 25: Roztirani spetkou Obrazek 26: Roztirani palcem

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 20 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 20
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11.4 TEPANI

Tepani predstavuje pravidelné rytmické narazy provadéné obéma rukama ve stiidavé
frekvenci. Zahajeni tepani je pomalejsi a neni tolik razantni, av§ak postupné se na razanci a frekvenci
ptidava. Predpokladem pro kvalitni tepani jsou uvolnéné a zrelaxované svaly masirovaného, protoze

jinak my tento hmat byl velice nepiijemny a neucinny. Pokud provadime tepani o nizsi intenzité,

o 4

dochazi ke zvyseni svalového tonu, a naopak silnéjsi idery podporuji svalové uvolnéni, roz§ifeni cév

a zna¢ny Utlum v nervové soustavé. Tepani rozdélujeme na povrchové a hloubkové (Sedmik, 1995).

Tepani je velmi ucinnou a osvézujici masérskou technikou, jejiz G¢inek zavisi na hloubce
a frekvenci provedeni a pouziva se obvykle jako stimulujici masaz pied vykonem a béhem kondi¢ni

faze tréninkového cyklu (Hoskova, Majorova a Novakovd, 2013).
Masérské hmaty zalozené na bazi tepani jsou dle Riegerové a kol. (2007) nasledovné:
Tepéani povrchni

1. tepéni tleskanim — dlané a prsty jsou napnuté v jedné roviné, provadime tepani celou plochou

dlani a prstt (obr. 27),

2. tepéni pleskdnim — dlané s prsty vytvoii misku, k masazi dochdzi pomoci stlaceného

vzduchu, stiidavy pohyb rukou vychazi ze zapésti (obr. 28),

3. tepani smetanim — pohyb provadime ve sméru k sobé, smetdme konecky a biisky prsth
(obr. 29),

4. tepani konecky prsti — prsty jsou ohnuty, pohyb provadime stéidavé obéma rukama vSemi

prsty jedné ruky, na kuzi dopadaji prst po prstu (obr. 30).
Tepani hloubkové
1. tepani v¢&jitovité — tepani hranami malikd, pohyb vychazi ze zapésti (obr. 31),

2. tepani sekanim — pohyb provadime malifovou hranou dalsi, prsty jsou tésn¢ vedle sebe a jsou

napnuté, pohyby vychazi prevazné z oblasti lokte (obr. 32),

3. tepani péstmi — ruce jsou seviené v pést, vyuziti pouze v oblasti hyzd’ového svalu (obr. 33).
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Obrézek 27: Tepéni tleskanim Obrézek 28: Tepani pleskanim
Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 21 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 21

Obrazek 29: Tepani smetanim Obrazek 30: Tepani konecky prstit

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 21 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 22

Obrazek 31: Tepani vejirovité Obrazek 32: Tepani sekanim

Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 22 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 22
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Obrazek 33: Tepani péstmi
Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 22

11.5 CHVENI

Predposlednim masérskym hmatem je chvéni, které opét vyzaduje nutnost naprostého
uvolnéni svalovych partii (toho mtzeme docilit ur¢itymi polohami, v nichz se svaly dokonale
a jednoduse uvolni). Uginek chvéni je reflexni a piisobi drazdivé, piicemz ve svalu navozuje dokonalé
prokrveni. Pti chvéni kazi uchopime celymi prsty a palci a uchopenou tkan rozechvéjeme sviznymi
pohyby do stran. Rychlym a vydatnym chvénim dochazi ke drazdéni organismu, zvysuje se svalové

napéti, naopak pomalé chvéni ma tc¢inek opacny.

1. chvéni dlani — dlan ruky pfilozime na danou oblast a chvéjeme po plose vinovym pohybem

S roztazenymi prsty (obr. 34),
2. chvéni vidlici — vidlici vytvaii palec,
3. chvéni rychlym valenim — hmat je podobny pomalému valeni ze skupiny hnétent,

4. chvéni vytfasanim — dochéazi k vytiasani celych koncetin. Masér musi koncetinu pevné
uchopit za prsty a dlan ¢i chodilo, nasledné v nadzvednuti tfese, pficemz dochazi

k rozpohybovana celé dolni ¢i horni koncetiny (Riegerova a kol. 2007).
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Obrazek 34: Chveni dlani
Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 23

11.6 PASIVNI POHYBY V KLOUBECH

Tyto hmaty zafazujeme az na zavér masaze a procvi¢ujeme jimi kloubni pohyblivost. Pohyby
mohou byt pasivni, aktivni nebo smisené. Druh pohybu ur¢uje stav pohybového aparatu jedince
a pripravenost jeho organismu. Ve vétsiné piipada dochazi k prvotni aplikaci pasivniho pohybu a po

ném nésleduje pohyb aktivni. Pohyby provadime:
1. v jednom kloubu — obihanim a natahovanim (obr. 35),
— krouzenim.
2. ve vice kloubech — kombinace ohybani a natahovani,

— krouzenim (obr. 36).
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Obrazek 35: Pohyby v jednom kloubu Obrazek 36: Pohyby ve vice kloubech
Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 24 Zdroj: Riegerova a kol., 2007, s. 25
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12 ZAHRANICNI MASERSKE TECHNIKY A NAZVOSLOVI

Pti tvorbé této kapitoly jsem méla moznost nahlédnout do zahrani¢nich literatur a pozorovat, jak
se jednotlivé masérské hmaty a postupy odlisuji, v ¢em se naopak shoduji a z ¢eho pii postupech
vychazeji. Prvnim informa¢nim zdrojem mi byla publikace Sports massage od Susan Findlay z roku
2010, dale jsem nahlédla do publikace Complete guide to sports massage od Tima Paine z roku 2015.

Na zaklad¢ ziskanych poznatkti jsem se rozhodla konkretizovat britskou masérskou $kolu,
a to z publikaci Tajemstvi masaze od C. Meeuse a B. T. Joshiho z roku 2017 a Masdz pro zacatecniky
od Rachel Biederové z roku 2019. Slovenskou masérskou skolu jsem v kratkosti vystihla podle zdroje
od Agaty Horbacz Klasicka a sportova masaz: Vybrané kapitoly pre Studentov bakalarskeho

Studijného programu sport a rekreacia z roku 2018.

12.1 BRITSKA MASERSKA SKOLA

Effleurage

V zahrani¢ni literatuie Tajemstvi masdze od C. Meeuse a B. T. Joshiho (2017) je sportovni
masaz rozdélena do dvou skupin: masaz pied vykonem a po vykonu. Autofi uvadi, ze masaz pred
vykonem by méla byt provedena s vétsi razanci a v rychlejsim tempu. Celkovy rytmus masaze by
mél byt spiSe energictéjsi s piipadnou dopomoci esencidlnich oleji apod. Autofi nej¢astéji pracuji
s masérskym terminem/technikou effleurage, coz ptedstavuje sadu masaznich klouzavych hmatt

provadénych na pocatku masaze.

Effleurage stimuluje krevni ob&h, zah#iva a rozvodiuje napjaté svalstvo, pomaha odstranovat
toxiny z téla, podporuje lymfaticky obéh a v neposledni fadé ma blahodarné ucinky na kizi.
Effleurage vyuziva celé plochy rukou a zapojuje dlané a prsty. Prsty s palcem musi byt pevné
semknuty, aby mezi nimi nevznikal veliky prostor. Masérova ruka by méla byt oteviena a v nestalém
kontaktu s pacientovou kizi, po niz se pohybuje smérem k srdci. Uvodni effleurage by méla byt
jemné& provedend s postupné silicim pritlakem. Anglickd maserska Skola effleurage zafazuje na

pocatek masaze dané télesné oblasti, a to v obdobi jak pied vykonem, tak po vykonu:
- effleurage dolni koncetiny,
- effleurage zad,
« effleurage hrudniku,

- effleurage horni koncetiny (Meeus a Joshi, 2017).
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Typy hmatua

Britska masérka Rachel Biederova (2019) ve své publikaci Masdz pro zacdtecniky popisuje
sedm odlisnych hmati, Které v maserské praxi lze vyuzit: komprese, efloraz, petrisaz, stripping,

cross-fiber frikce, tapotement a hloubkova terapie spoust'ovych bodu.

e Komprese piedstavuje velmi uvoliujici a stlacujici hmat s vyuzitim celé plochy dlané. Masér

se rytmicky pohybuje s dechem masirovaného a s kazdym jeho vydechem tlak rozvoliuje,

« efloraz jsou dlouhé, pravidelné, rytmické a klouzavé tahy, ktere jsou provadény velice jemné
a vyuzivaly se prvné V tradi¢ni §védské masazi. Celd plocha dlan¢ se jemné pohybuje po celé

délce svalu a vytvaii maly tlak,

e petrisaz nasleduje po eflorazi a je provadéna stfednim tlakem. Provadi se pii ni hnéteni,
tahani, protaceni ¢ mackani svalstva. Vyuziva pomalého a stalého rytmu, ktery stimuluje
krevni a lymfatickou cirkulaci, poméaha svalim k relaxaci a zaroven stimuluje organismus

k efektivni préci,

- stripping se provadi za pomoci kone¢kt prsti, palcii nebo spodni &asti dlang. Casti rukou
vynakladaji silni tlak na masirovanou oblast. Dlan¢ jsou pevneé a pohybuji se od jednoho

svalového Uponu ke druhému,

e cross-fiber frikce (pfi¢né treni) je pevnym a hlubokym hmatem provadénym naptic¢ svalovou
délkou. Konecky prsti se silné zanotuji so svalovych oblasti, kde dochazi k dysfunkci,

blokaci ¢i bolesti a pohybuji se napti¢ svalovymi vlakny,

- tapotement piedstavuje poklepavani s volné sevienymi péstmi nebo hranami dlani po téle
masirovaného, pticemz seviené dlané se odrazi od svaloviny jedna po druhé. Tento hmat se

nejéastéji uplatiuje praveé v masazi sportovni k prohtati svalstva,

e terapie spoustovych bodi slouzi k uvolnéni snopki podrazdénych svali. Pomoci
spoust'ovych bodu Ize docilit odblokovani dané oblasti ktera v téle vytvari nechténé napéti.
Takové body vysilaji do téla pienesenou bolest a pii jejich odblokovani je nutné bod na

nékolik vtefin stlacit a nasledné krouzivé promasirovat.

12.2 SLOVENSKA MASERSKA SKOLA

Slovenské techniky masérstvi velice Uzce koresponduji s masérskymi technikami a postupy,

které se provadi u nas v Ceské republice. Takovymi hmaty jsou:
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e tieni obtahovanim, podélné, vidlici, stiidavé, dlanémi, ptes ruku,
e vtirani osmickové, vidlici, patkou dlané,
e roztirani palci, prsty jedné ruky, krouzivé pohyby pomoci osmi prsti, patkou dlang,

e hnéteni zakladni, stiidavé, protismérné, vInovité,

Skubani,

tepani véjifovité, 1zicovité, plosnou formou, smetanim,

chvéni zakladni, vidlici,

» zavérecné treni (Horbacz, 2018).
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13 MULTIMED'IALNI"METODICKA PRIRUCKA PRO VYUKU
SPORTOVNI MASAZE

Do této kapitoly vkladam printscreeny obrazovky webovych stranek, na nichz jsou ulozena videa
vytvatejici Multimedialni metodickou prirucku pro vyuku sportovni masdze. Webove stranky vznikly
prostiednictvim portélu ,,Freehosting endora by Webglobe”, ktery mi umoznil bezplatné vytvofit
vlastni a plnohodnotnou platformu pro ulozeni metodické pfirucky.

Webové stranky obsahuji stru¢né informace o vzniku webovych stranek, dvodni mluvené
video 0 masazich a piedevs$im 0 masazi sportovni. Dale zde nalezneme obrazek postavy a skrze ni se
dostaneme k jednotlivym videim zaméfenym na provedeni sportovni masaze. Na konec webovych
stranek je vlozena celd bakalaiska prace Multimedialni metodicka prirucka pro vyuku sportovni
masaze.

Zaroven prikladam odkaz na webové stranky: http://sportovnimasaz.maweb.eu

Domi Uvod Maséze Préce

Sportovni masaze

Alena Gottwaldové

Obrézek 37: Vzhled webové stranky 1

Zdroj: http://sportovnimasaz.maweb.eu
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Domu Uvod Maséze Préce

Co je obsahem tohoto webu a jak vznikl

Jmenuji se Alena Gottwaldova a tyto stranky vznikly v rdmci mé bakalafské prace pri studiu na katedfe
télesné vychovy a sportu FP TU v Liberci.

Prédce Multimedidlni metodickd pfirucka pro vyuku sportovni masdZe pfichdzi s obecnymi a SirSimi
informacemi tykajici se masazi jako celku, aviak nejvétsi diraz je kladen prévé na maséz sportovniho
charakteru. Popisuji, co sportovni masaz je, k éemu slouzi a prichazim se zakladnimi masérskych hmaty,
které se pfi sportovni masaZi vyuZivaji. Aby ma prace byla co nejvice ndpomocnd, rozhodla jsem se
vytvofit video-manuél, v némz krok po kroku ukazuji aplikaci sportovni masaZe v praxi a umoziiuji fak
Siroké verejnosti, laikim, odbornikim, ale predevsim sportovelim, edukaci v dané oblasti masérstvi.

§ g Uvodni slovo — sportovni masaz 0
Kopirovat ...

Obrézek 38: Vzhled webové stranky 2
Zdroj: http://sportovnimasaz.maweb.eu

Domi Uvod Maséze Prace

Zada

Hrudnik
Horn{ konéetina

Bficho

Dolni kon&etina zepfedu

Dolni konéetina zezadu

Celé télo

*Kliknutim na nézey &asti téla prejdete na stranku vénovanou prévé ji.

Obréazek 39: Vzhled webové stranky 3

Zdroj: http://sportovnimasaz.maweb.eu
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Domi Uvod Maséze Préce

Prace

Pomoci tlaitka niZe je moZné pfistoupit k samotné praci ve formatu PDF.

Zobrazit préci

@ Instagram Stadion TUL v Harcové, Dubovy v;;::

@) Facebook 460 15 Liberec 15

YouTube

Ceské Republika

Obrazek 40: Vzhled webové stranky 4

Zdroj: http://sportovnimasaz.maweb.eu
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14 TECHNICKY SCENAR METODIKY SPORTOVNI MASAZE

Titul:

Obor:

Rok vzniku:
Jazyk:

Délka:

Format zaznamu:
Webove stranky:
Autor:

Scénar:

Stiih a zpracovani:

Webové stranky:

U¢inkujici:

Cilové skupina:

Stru¢ny obsah:

O provedeni:

TECHNICKY SCENAR METODIKY SPORTOVNI MASAZE
Télesna vychova se zaméfenim na vzdélavani

2023

Cesky

1 hodina, 48 minut a 24 vtefin

webové stranky

http://sportovnimasaz.maweb.eu

Alena Gottwaldovéa
Alena Gottwaldova
Alena Gottwaldovéa
Bc. Tomas Kudrna
Alena Gottwaldova — masér (dale jen M)

Petr Vacek — masirovana osoba (dale jen MO)

Multimediélni metodické piirucka slouzi jak studentim télesné vychovy, tak
Siroké vefejnosti zajimajici se o0 problematiku sportovni masaze a masaze
jako takové.

Multimedialni metodické prirucka sportovni masaze svym uzivatelim
poskytuje metodiku kompletniho provedeni sportovni masaze celého téla a to
krok po kroku. Masirovani dané oblasti téla je detailné ukazovano a
jednotlivé hmaty jsou nazorné piedvedeny a okomentovany.

Masérske techniky jsou provadény smérem k srdci, pii¢emz kazdy z hmatt
by mél byt provadén 6—-8x po sobé. Zavéreéné tieni je shodné se tienim

avodnim.
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HLAVNI NABIDKA
PREHRAT CELE VIDEO
KAPITOLY
UVODNI SLOVO
ZADA
STIE
HRUDNIK
BRICHO
DOLNI KONCETINA
ZADNI STRANA
PLOSKA CHODIDLA
ACHILLOVA SLACHA
LYTKO
STEHNO
HYZDE
PREDNI STRANA
PRSTY NOHY
NART
KOTNIK
BEREC
KOLENNI KLOUB
STEHENNI SVAL
HORNI KONCETINA
PRSTY RUKY
HRBET RUKY
DLAN
ZAPESTI
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PREDLOKTI

LOKET

PAZE

RAMENNI KLOUB

VIDEO

ZADA MO lezi na biiSe s paZzemi podél téla a dlanémi nahoru. MO je smérem od hyZzdi
dolii zakryta ru¢nikem nebo jinou vhodnou latkou, ktera zajisti komfort
masirovaného. M stoji u hlavy MO. M sleduje vyrazové grimasy MO, aby
dokéazal rozpoznat jeho emoce vyvolané masazi.

Celkovy ¢as 13:01

Masérsky hmat |Uvodni tieni

Cas 0:16-01:09

Komentar Tteni zad pomoci techniky plochami dlani. Prsty sméfuji smérem k pateti a

dlanémi M sjizdi k oblasti beder. Nahoru k hlavé se dlan¢ M vraci po stranach
zad.

Nésleduje zavrtavani biisky prsti do ktze, kdy hmat zapoc¢indme na $ijové
oblasti, prsty smétuji od patete a place k patefi. Dlanémi masér sjizdi k bedrim
a od beder smérem nahoru, pficemz biisky prsti zavrtava do kize za pomoci
vinovkovitého pohybu.

Tteni obtahovanim M zapoc¢ina v oblasti beder a smérem nahoru pies lopatky k
S$iji hibety rukou zada tie. Dol k bedrim se M vraci plochami dlané. M
zpracovavé celou plochu zad — prohtati celych zad a naneseni emulzniho
prostiedku.

Masérsky hmat

Hnéteni

Cas

02:42-03:26

Komentar Vlnovité hnéteni smérem nahoru k podpazni jamce. Masirujeme v oblasti
nejvetsi tloustky svalu.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 03:26-08:51

Roztirani patkou kruhovitym pohybem od beder nahoru k lopatce.

Roztirani ¢tyfmi prsty kruhovitym pohybem ve stejném sledu pies bedra,
vzptimovac az k trapézu.

Roztirani osmi prsty ve stejnem provedeni.

Roztirani palcem po vzpiimovaéi zad pies trapéz a rameno zpét do bederni
oblasti.

Roztirani pésti (zehlickou) po vzpfimovaci podél patefe. Intenzita od casti
bederni k §iji.
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Palcem pod lopatkou, kdy M ohne pazi MO v lokti a polozi ptedlokti na zada.
Vychyleni lopatky tlakem na loket.

Ctyfmi prsty mezi zebry biigky prstii smérem od stolu. Tahem od stolu vzhiiru.
Stiidavy pohyb rukou.

Masérsky hmat | Tepani
Cas 08:51-11:32
Komentar Tepani smetanim v oblasti Sirokého svalu zadového. Prsty sméiuji smérem

k sob& a hmat se provadi az do podpazni jamky, protoze zde je sval nejsilnéjsi.
Frekvence smetdni se mtize zvySovat.

Nasleduje v&jitovité tepani po vzptimovacich zad. Prsty jsou mirné rozevieny
a hmat zapocinaji v ¢asti bederni. Podél patere tepanim M postupuje az k trapézu
a poté podél lopatky zpét dolu k bedrim. Dolu k bedrim se postupuje nizsi
intenzitou.

Tepani tleskanim. Tepani pleskanim.

Masérsky hmat

Chvéni

Cas

11:32-12:07

Komentar Chvéni provadi M brisky prsti.

Masérsky hmat |Zavérecné tieni

Cas 12:21-13:01

Komentar Stejné s tienim ivodnim. M opét u hlavy MO. Tieni plochami dlani a zavrtavani

biisky prsti.
Tabulka 4: Masaz zad

SIJE Oblast trapézového svalu zacinajiciho na hrbolku kosti tylni, upinajiciho se na
rameno a smefujiciho ptes kréni obratle az k obratliim hrudnim.
MO sedi na lehatku, ruce ma polozené na stehnech a jeho t€lo zakryjeme rucnikem.
M zaujima postoj za MO a zahajuje masérské techniky v oblasti $ije.

Celkovy cas 06:58

Masérsky hmat

Uvodni tfeni

Cas

00:15-01:39

Komentar

Uvodni tieni je provadéné plochou dlani ve vidlici ve sméru od hlavy, pfes §iji az
k rameniim. Dal$im zptisobem mize byt tfeni obtahovanim, kdy dlanémi M sjizdi
k ramentm a nasledn¢é hibety rukou pokracuje vzhtru k §iji.

Masérsky hmat

Hnéteni

Cas

01:39-02:27

Komentar

VInovit¢ hnéteni M provadi uchopem svaloviny Sije mezi palce, ukazovacek
a prostiedni¢ek. VInovité pohyby smérem od hlavy k rameni.

Masérsky hmat

Roztirani

3

Cas

02:27-05:14
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Komentar

Roztirani thenarem (patkou) dlané krouzivymi pohyby.

Roztirani $ijové oblasti Spetkou spiralovitymi pohyby.

INasledné roztirani ¢tyfmi prsty protahujeme az do prostoru mezi lopatky ve sméru
od patete dolt, setrvdvame ve vytvaieni spiralovitych pohybt.

Roztirani palcem.

Masérsky hmat [Tepani
Cas 05:14-06:26
Komentar Jemné tepani smetanim. Pohyb M provadi smérem k sob¢ a soustiedi se predevsim

na sval trapézovy.
Nasleduje jemné véjitovité tepani zasahujici 1 do prostoru mezi lopatkami.

Masérsky hmat

Zavérecné treni

3

Cas 06:32-06:58
Tabulka 5: masdz sije

HRUDNIK MO lezi na zadech s rukami podél téla. Télo MO je od panve dolii opét zakryto
vhodnou latkou, aby se MO citila komfortné. M zaujima postoj u hlavy MO.
Kontraindikaci jsou prsni bradavky.

Celkovy cas 09:34

Masérsky hmat |Uvodni téeni

Cas 00:20-01:10

Komentar Uvodni tfeni je provadéno plochami dlani. Prsty sméfuji k hrudni kosti, pohybuji
se smérem k pupiku a po obvodu hrudniku se dlanémi vraci zpét.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 01:10-01:58

Komentar M zaujima postaveni po boku MO a hnéte vzdalené€jsi ¢ast hrudniku. M provadi
vlnovité hnéteni na okraji prsniho svalu smérem odspodu do podpazi jamky.
Hnéteni dolu se provadi bez vinovitého pohybu.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 01:58-03:54

Komentar M provadi roztirani patkou spiralovitymi pohyby. Pohyby vedou od kosti hrudni
smérem ven a obkresluji linii hrudniho koSe.
Nasledné roztirani ¢tyfmi prsty. Pohyb sméru je stejny jako u roztirani patkou.
Roztirani osmi prsty. Pohyb sméru je stejny jako u roztirani ctyfmi prsty.

Masérsky hmat | Vytirani mezizebernich prostor

Cas 03:54-04:38

Komentar Btisky prsti M vytirani mezizeberni svaly a svaly dychaci. Hmat je provadén od

kosti hrudni smérem dolt do stolu. Hmat se provadi v oblasti pod prsy ke
vzpiimovaci trupu.

Masérsky hmat

Tepani

Cas

04:38-06:57
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Komentar Tepéani smetanim, véjifovité, tleskdnim a pleskdnim v oblasti okraje svalu
prsniho.

Masérsky hmat |Chvéni

Cas 06:57-07:40

Komentar M ohyba piti MO v lokti. Pomoci vidlice M chvéje prsnim svalem pod prsem
MO. Dlan je polozena na zebrech.

Masérsky hmat |Stlacovani

Cas 07:40-09:07

Komentar M stoji za hlavou MO. Dlan¢ jsou polozené na horni ¢asti hrudniku, prsty smétuji

k hrudni kosti. S expiraci MO dochazi k jemnému stladeni. S inhalaci MO
dochazi k uvolnéni stla¢eni. Dale M poklada dlané na spodni ¢ast hrudniho kose
a provadi ten stejny hmat.

Masérsky hmat

Zavérecné treni

Cas

09:07-09:34

Komentar Zaverecné tieni plochami dlani. TotoZné se tfenim Givodnim.
Tabulka 6: masdz hrudniku

BRICHO Pti masazi bticha musi mit vzdy MO pokréené nohy v kolenou. Dolni koncetiny
jsou zakryty vhodnou tkaninou. Pohyby jsou vzdy realizovany ve sméru
hodinovych rucicek.

Celkovy cas 06:49

Masérsky hmat |Uvodni tieni

Cas 00:20-02:16

Komentar Uvodni tfeni plochami dlani. Stiidavé krouZeni po plose biicha.
Tteni hibetem jedné ruky stejnym smérem. Vrchni ruka zatéZzuje spodni, kterd je
v kontaktu se tieci plochou.
Obtahovani smérem nahoru a do stran hibety rukou. Dolu dlanémi. Pohyb do
kiize.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 02:16-02:59

Komentar Hnéteni vinovité krouzivym pohybem.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 02:59-03:57

Komentar Roztirdni Spetkou krouzivymi pohyby v oblasti okolo pupiku ve sméru
hodinovych rucicek.
Roztirani osmi prsty.

Masérsky hmat | Tepani

Cas 03:57-05:13
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Komentar Tepéani smetanim lehkym tlakem.
Tepani bubnovanim biisky prsta ve stiidavém rytmu. Provadéno lehkym tlakem
v dosavadnim sm¢ru.

Masérsky hmat |Chvéni

Cas 05:13-06:22

Komentar Chveéni hibetem ruky (driblink) s vydechem masirovaného. Vrchni ruka jemné

zatézuje spodni ruku, ktera provadi jemny dribling.
Chveéni vidlici ve spodni stran€ bii$ni krajiny.

Masérsky hmat

Zavérecné treni

Cas

06:22-06:49

Komentar Totozné se trenim ivodnim.

Tabulka 7: Masaz bricha
DOLNI MO lezi v poloze na biiSe, pfiCemz cCast téla, kterd neni masirovand je opét
KONCETINA  |zakrytd vhodnou tkaninou. M zaujima pozici pfimo vedle masirovane dolni
(ZADNI koncetiny. K masirovani dolni koncetiny se pfipojuje i masaz svalu hyzd’ového.
STRANA)
Celkovy c¢as 19:40

Masérsky hmat

Uvodni tfeni

Cas

00:10-02:04

Komentar Uvodni téeni probiha plochami dlani smérem k srdci. Tfeni M zapo&ina v oblasti
pod Iytkovym svalem a hmat zakoncuje az na svalu hyzd'ovém. Dlané jsou
vtoeny vné, aby plsobily co nejvétsim tlakem. Tlak se zmirfiuje v oblasti
podkolenni jamky.

Obtahovani hibety rukou M provadi ve stejném sledu jako pii tvodnim tfeni.
Dolt se M vraci dlanémi a neztraci kontakt s pokozkou.

Poslednim hmatem je pferuSovany stisk, kdy place rukou sméiuji k sobé
a pomoci rytmického uchopovani a nasledného pousténi masiruji svalovinu.
Pohyb M provadi zespoda nahoru az k hyzdim. M vynechava podkolenni jamku.

PLOSKA

NOHY

Masersky hmat |Tteni

Cas 02:16-02:42

Komentar M provadi tfeni obtahovanim hibetem ruky ve sméru od prsti k paté. Zpét
dlanémi.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 02:42-04:08
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Komentar Roztirani M provadi spiralovitymi pohyby od prsti k paté. Zpét od patniho
hrbolu je hmat vede po stranéch chodidla, vzhiru naopak stfedem plosky nohy.
Roztirani patkou od prstii az k paté.
Roztirani pésti kolibavym a krouzivym pohybem. Diiraz je kladen hlavné
v oblasti klenby nohy. Opét smérem od prstt k paté.

ACHILLOVA |M ohne dolni koncetinu MO v koleni tak, aby koleno sviralo uhel devadesati

SLACHA stupniil a pata smétovala vzhiru.

Masérsky hmat |Tteni

Cas 04:08-05:28

Komentar Tteni pomoci vidlice, ktera je slozena z ukazovacku a prostrednicku. Vidlici se
sjizdi od patniho hrbolu az ke svalu lytkovému. Pfi pohybu smérem nahoru se
intenzita tfeni snizuje.
Nasleduje kolébka patkami dlani. Patkami M plsobi smérem dold po obou
stranach Achilovy Slachy zaroven.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 05:28-06:46

Komentar Dolni koncetina je opét polozena celou plochou na masérsky stl a Spicka
ptesahuje ptes okraj. M pomoci vidlice z palce a ukazovacku provadi vinovité
hnéteni obéma rukama. VInovité pohyby se provadi opét jen vzhiru, od lytka
k paté¢ prsty pouze sjizdi.
Pomoci tlaku palcti dochéazi k podpichovéni Slachy z obou stran stiidavé. Palce
se presouvaji jeden pied druhy a vytvaii vinovku.

LYTKO

Masérsky hmat |Tteni

Cas 06:46-07:12

Komentar Tteni vytiranim lytkového svalu dlanémi ptes ruku smérem nahoru.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 07:12-09:23

Komentar M uchopuje lytkovy sval obéma rukama. Prsty vytvaii vidlici. Pomoci vidlice M

opakovang stiskava sval a vytahuje smérem nahoru v kratkém sledu. Nasledné
sval pousti a nechava uvolnit. Hnéteni je provadéné pomérné hloubkove.
Nasleduje hnéteni vinovité, kdy je sval opét uchopen vidlici a ruce M vykonavaji
vinovity pohyb proti sob& VInovity pohyb se provadi smérem nahoru
k podkolenni jamce a doltt M jemné¢ klouze po svalu.

Finské hnéteni slalomem (a) a spiralou (b). M zaujima pozici u chodidel MO
a palce umistuje nad Achilovu Slachu. Palce se dotykaji a vykresluji po celé
délce svalu slalom az do jamky podkolenni. Slalom je palci provadén jak po
prostiedni strané svalu, tak po stranach vnéjSich. Nasleduje pohyb ve spirale,
ktery je provadén opét ve tfech rovinach jako slalom.
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Masérsky hmat

Tepani

Cas

09:23-10:42

Komentar Tepéani smetanim na vnitini stran¢ lytka smérem k sobé.
Tepani v§jifovité odzdola nahoru vysokou frekvenci. Mimo podkolenni jamky.

Masérsky hmat |Chvéni

Cas 10:42-11:30

Komentar M ohyba nohu MO v koleni. Jednou rukou uchopuje vztyCenou nohu v kotniku
a druhou provadi chvéni vidlici. Postupuje od Achilovy Slachy po podkolenni
jamku.

DVOUHLAVY

SVAL i

STEHENNI

Masérsky hmat |Tieni

Cas 11:30-12:24

Komentar Vytirani pres ruku smérem od jamky podkolenni po hyzde¢.
Jednou rukou M fixuje dolni koncetinu MO a druhou rukou provadi obtahovani
vn&jsi strany svalu. Obtahovani je provadéno nahoru hibetem ruky, doli ruka
volné klouze. Od podkolenni jamky ke kyc¢elnimu kloubu.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 12:34-14:47

Komentar Hnéteni provadéné uchopovanim vidlici a naslednym uvoliiovanim svalu. Ob¢
dlan¢ pracuji zaroven. Sval mizeme hnist nejprve po vnéjsi a poté po vnitini
stran¢. Pohyb odspoda nahoru. Hmat hloubkovy a pomale;jsi frekvenci.
Vlnovité hnéteni od podkolenni jamky smérem nahoru k hyzdim. Dlan¢ pracuji
proti sob¢.
Nasleduje hnéteni finské ve slalomu a hnéteni spirdlou. Masirovani probiha ve
tfech rovinach.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 14:47-15:25

Komentar Roztirani patkou. Vnitini ruka fixuje koncetinu MO a ruka vnéjsi roztira vn&jsi
stranu svalové fascie spirdlovitym pohybem v tahu smérem do stolu. Hmat
zacina nad podkolenni jamkou a kon¢i u hyzdi, smérem dolu dlan volné klouze.

Masérsky hmat | Tepani

Cas 15:25-15:59

Komentar Tepani smetanim vnitini strany stehenniho svalu.
Tepani sekanim, kdy prsty M jsou u sebe a malikovou stranou se dotykaji svalu
s vysokou frekvenci. Jedné se o hmat s vysoce hloubkovym ptsobenim.

Masérsky hmat |Chvéni
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Cas

15:59-16:38

Komentar M ohne dolni kon¢etinu MO v koleni a sval vychvyva vidlici. Palec je v opozici
oproti ostatnim prstim. Chvéni probihd smérem nahoru i1 dolu.

HYZDE

Masérsky hmat |Tteni

Cas 16:38-16:56

Komentar Plochami dlani smérem od kloubu kyc¢elnimu ke kostr¢i.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 16:56-17:33

VlInovité hnéteni vidlici ve sméru od kloubu kycelniho ke kostr¢i.
Nasleduje hnéteni péstmi stiidavym pohybem ve stejném sméru.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 17:33-18:10

Komentar Roztirani osmi prsty krouzivym spiralovitym pohybem ve stejném dosavadnim
sméru.

Masérsky hmat |Tepani

Cas 18:10-18:40

Komentar Tepani péstmi malikovou stranou pésti ve stfidavém rytmu.

Masérsky hmat |Chvéni

Cas 18:30-18:40

Komentar M ohyba nohu MO v koleni. Jednou rukou stabilizuje ohnutou koncetinu, druhou
rukou vychvyva hyzdovy sval vidlici.

Masérsky hmat |Zavére¢né tieni

Cas 18:40-19:45

Komentar Plochami dlani po celé délce dolni koncetiny smérem od Achilovy Slachy az po
hyzdé.

Tabulka 8: Masdaz dolni koncetiny (zadni strana)

DOLNI MO lezi na zadech.

KONCETINA

(PREDNI

STRANA)

Celkovy cas 19:30

Masérsky hmat |Uvodni tieni

Cas 00:15-02:03
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Komentar M stoji u chodidel MO a zahajuje hmat zespoda nahoru od chodidel ke kloubu
kycelnimu. Hmat je provadén plochami dlani, pfi¢emz ptfedni ruka je ta vnéjsi.
Nasleduje tfeni obtahovanim hibety rukou ve sméru nahoru. Pohyb dolu je
provadén dlanémi.
Vidlicovité stiskavani na piedni strané svalu stehenniho.

PRTSY

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 02:03-02:55

Komentar Roztirani prsti ve sméru k nartu. Roztirani jednotlivych ¢lankt prsti.
Roztirani prstd dlanémi obou rukou.

NART

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 02:55-04:32

Komentar Roztirani nartu patkou jedné ruky. Smérem nahoru po celé ploSe nartu az po
hlezenni kloub.
Roztirani $petkou. Bfisky prsti krouzivym pohybem po celé plose nartu.
Roztirdni palci od kofenti prsti a meziprstnich prostor tahem ke kloubu
hlezennimu. Intenzita tahu pouze ve sméru nahoru.

KOTNIK

Masersky hmat |Roztirani

Cas 04:33-06:18

Komentar Roztirani patkami dlani. Noha je fixovana jednou rukou a druhou rukou M
provadi roztirani krouzivymi pohyby. Vné&jsi 1 vnitini stranu.
Roztirani Spetkou.
Roztirani palci.

BEREC

Masérsky hmat |Tieni

Cas 06:18-06:52

Komentar Zahajujeme tfeni obtahovanim ve sméru nahoru ke koleni. Nahoru M piisobi

hibety dlani, dola volné sjizdi. Tte pouze po vnéjsi stran¢ bérce.

Masérsky hmat

Roztirani

Cas

06:52-07:53

Komentar Vnitini strana je fixovana rukou M, vnéj$i strana je roztirdna hibetem ruky M
obtahovanim. Smér od kotniku ke koleni.
Roztirani patkami krouzivym pohybem ve sméru nahoru. KrouZivy pohyb proti
sméru hodinovych rucicek.
Roztirani palcem ve stejném pohybu.

KOLENO

Masersky hmat |Roztirani
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Cas

07:53-11:05

Komentar Dolni koncetina MO je ohnuta v koleni. Roztirani patkami dlani krouzivym
pohybem v mékkych castech kloubu. Stfidani vnitini a vnéjsi strany.
Roztirani Spetkou krouzivym pohybem.
PoloZeni dolni koncetiny a nasledné roztirani osmic¢kovym pohybem -
zktizenymi palci od pateli nad kloub kolenni. Nasleduje protipohyb palci
v pulkruzich.
Roztirani vidlici pod a nad patelou protipohybem. Rozbihani a sbihani vidlic.
STEHENNI
SVAL
Masérsky hmat |Tieni
Cas 11:05-12:32

Komentar Vytirani ptes ruku smérem od kolene ke kloubu kycelnimu.
Obtahovani vnéjsi strany stehna hibety prsti ve sméru nahoru. Pohyb dolu
dlanémi.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 12:32-14:24

Komentar Hnéteni uchopovanim obéma rukama najednou a naslednym odtazenim.
Hnéteni vidlici vlnovym pohybem v protipohybu. Intenzita od kolene ke
kycelnimu kloubu.
Hnéteni slalomem (finské a) a spirdlou (finské b). Provadéno ve tfech rovinach
svalu.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 14:24-15:01

Komentar Roztirdni patkou bocni strany stehna krouzivymi pohyby. Od kolene az ke
ky¢elnimu kloubu.

Masérsky hmat | Tepani

Cas 15:01-16:36

Komentar Tepani véjifovité vysokou frekvenci. Intenzita odspoda nahoru.

M ohyba koncetinu MO v koleni a provadi uchopovani svaloviny z vnitini strany
stehna trhavymi pohyby.

Tepani kombinované, kdy je koncetina MO ohnuta v koleni a M vytepava
svalovinu stehna trhavymi pohyby.

Masérsky hmat

Chvéni

Cas

16:36-17:15

Komentar Je provadéno vélenim na spodni stran€ stehna obéma dlanémi protipohybem.
Chveéni vidlici.

Masérsky hmat | Vytiasani

Cas 17:15-17:40
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Komentar

Koncetina MO je polozena a M uchopena za patu a nart. Dochazi k povytazeni
koncetiny k M, nadzvednuti a vytfasavani.

Masérsky hmat |Pasivni pohyby v kloubech

Cas 17:40-18:59

Komentar Pohyby v ose MO. Ohnuti kon¢etiny v kloubu ky¢elnim, kolennim a hlezennim.
Koncetina je s vydechem MO a natlakem M vychylena az k oblasti bficha. M
drzi koncetinu za patu a koleno.
Pohyby krouZzenim mimo osu MO. M drzi koncetinu za patu a vychyluje
koncetinu mimo osu MO. Nasledné ji navraci do osy a s nalehem a vydechem
MO tlaci k btichu.

Masérsky hmat |Zavérec¢né tieni

Cas 18:59-19:30

Komentar Shodné¢ se tfenim tvodnim. Plochami dlani a obtahovanim.

Tabulka 9: Masdaz dolni koncetiny (predni strana)

HORNI Cast téla MO, ktera neni momentalné masirovana je vzdy pokryta vhodnou

KONCETINA |tkaninou.

Celkovy cas 30:42

Masérsky hmat

Uvodni tfeni

Cas

00:14-00:55

Komentar M uchopi ruku MO v oblasti zapésti mezi palec, ukazovacek a prostrednicek.
Uvodni tfeni plochou dlani od predlokti, spodem pies loket, triceps, rameno
a biceps a zpét dolu.

PRSTY

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 00:55-03:02

Komentar Roztirani palci jednotlivych €lankd prsti od nehtd smérem nahoru ke hibetu
ruky.
Roztirani niZzkovym hmatem po stranach prsti tahem smérem k nehtlim.
Roztirani jednotlivych kloubnich spojeni.
Roztirani vSemi prsty pomoci propleteni prstii s prsty MO. Intenzita od nehtd
smérem k dlani.

HRBET RUKY

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 03:02-04:20
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Komentar

Roztirani patkou krouzivymi pohyby. M drzi jednou rukou zépésti MO a druhou
provadi hmat.

Roztirani Spetkou stejnym postupem.

Roztirani palci meziprstnich prostor od kofent k zapésti tahem.

DLAN Ruka MO je poloZena na stole a dlain smétuje vzhiru.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 04:20-05:09

Komentar Vlnovité hnéteni dlané Spetkou. Duraz je kladem pfedev§im na thenar (palcova
strana) a hypothenar (malikova strana) dlané¢.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 05:09-05:53

Komentar Roztirani patkou celé plochy dlan¢ krouzivym pohybem.
Roztirani palci krouzivym pohybem nahoru prosttedkem dlané, dolti ptes thenar
a hypothenar.
Roztirani pésti, kdy M ruku MO vypodlozi svou jednou rukou. Druhou zatina
v pést a provadi kolibavy a krouZzivy pohyb na dlani.

ZAPESTI Horni koncetiny MO je ohnuta v lokti a zapésti.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 5:33-7:11

Komentar Roztirani patkou krouzivym pohybem po vnéjsi i vnitini stran¢€ zapéesti.
Roztirani Spetkou vSech mekkych ¢asti kloubu.
Roztirani palci.

Masérsky hmat |Tieni

Cas 7:11-7:54

Komentar Tteni ve vidlici mezi palcem a ukazovakem stiidavym pohybem, kdy ruka MO
je polozena na stole.

Masérsky hmat |Pasivni pohyby v kloubech

Cas 7:54-8:30

Komentar Ohybani a natahovani.
Krouzeni.

PREDLOKTI |Horni kongetina MO je ohnuta v lokti a dlaf je poloZen na biicho.

Masérsky hmat |Tieni

Cas 8:30-8:57

Komentar Vytirdni pres ruku smérem od zapésti po kloub loketni.

Masérsky hmat |Hnéteni
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Cas

8:57-10:52

Komentar

Hnéteni vlinovité pomoci palce a ukazovaku ve sméru nahoru.
Hnéteni finské ve slalomu (a) a spirdle (b) ve tfech rovinach. Piedlokti otd¢ime
a masirujeme také vnitini stranu predlokti.

Masérsky hmat

Tepani

Cas

10:52-11:32

Komentar Tepani smetanim, které je velmi jemné a v&jitovité malikovymi stranami dlani.

Masérsky hmat |Chvéni

Cas 11:32-12:17

Komentar Chveéni je provedeno rychlym valenim, kdy je ruka MO ohnuta v lokti. Dochazi
k protipohybu ve sméru od zapésti k lokti.

LOKET Dlan MO je polozena na protilehlé rameno.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 12:17-14:47

Komentar Roztirani patkou a Spetkou okolo kloubniho spojent.
Roztirani palci osmickovym hmatem, kdy jsou palce zk¥izené a krouzi okolo
loketniho spoje.

BICEPS A Paze je polozena na stole a je ohnuté v lokti. Dlan€ jsou poloZeny na biiSe.

TRICEPS

Masérsky hmat |Tteni

Cas B: 14:47-15:28/ T: 18:36-19:25

Komentar Vytiranim pies ruku ve sméru odspoda nahoru.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas B: 15:28-17:56/ T: 19:45-22:07

Komentar Hnéteni uchovanim a odtahovanim ve stejném sméru.
Hnéteni vlnovité vidlici s protipohybem ve stejném sméru.
Hnéteni finské a) a finské b), provedeno ve tfech rovinach svalu. Pro lepsi masaz
strany vnéjsi vyto¢ime pazi a propneme v lokti.

Masérsky hmat | Tepani

Cas B: 17:56-18:36/ T: 22:07-22:45

Komentar Tepani smetanim smérem k M.
Tepani vgjifovité.

Masérsky hmat |Chvéni

Cas —_—

Komentar M si polozi ruku MO na své rameno a provadi chvéni valenim obéma dlanémi.

Biceps i triceps dohromady.
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RAMENO MO sedi na stole a ma poloZenou dlan na rameni M. Paze je ohnuta v lokti

Masérsky hmat |Tteni

Cas 22:45-23:42

Komentar Vytiranim pies ruku smérem zespoda nahoru. Kdy prsty mifi proti sobé.

Masérsky hmat |Hnéteni

Cas 23:42-25:37

Komentar Hnéteni vinovité, kdy prsty miii proti sobé a vznikd mezi nimi vlna na svalu
deltovém. M vytvéii pohyb ve svych loktech dolt.
Nasleduje hnéteni finské a) a b) provadéné ve tfech rovinach.

Masérsky hmat |Roztirani

Cas 25:37-27:24

Komentar Loket MO je doloZzen do dlané¢ M. M provadi roztirani patkou krouzivym
pohybem po celé plose ramenniho kloubu.
Roztirani Spetkou ve stejném sledu.
Roztirani ¢tyfmi prsty ve stejném sledu.

Masérsky hmat | Tepani

Cas 27:24-28:33

Komentar Paze MO je polozena na rameni M. Tepani smetanim, kdy prsty stoji proti sob¢.
Tepani v&jitovité s prsty proti sobe.

Masérsky hmat |Chvéni

Cas 28:33-29:02

Komentar Loket MO je polozen v dlani M. Nasleduje chvéni vidlici celym ramennim
pletencem.

Masérsky hmat |Vytiasani

Cas 29:02-29:22

Komentar Vytiasani celé horni konéetiny pomoci uchopeni dlan¢ MO a ohnuti paze v lokti.

Masérsky hmat |Pasivni pohyby v kloubech

Cas 29:22-30:29

Komentar M uchopi dlan a loket MO a provadi krouzeni v ramennim pletenci.
Masérsky hmat |Zavére¢né tieni

Cas 30:29-30:42

Komentar Srovnatelné s tvodnim, plochou dlané.

Tabulka 10: Masaz horni koncetiny
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15 ZAVER

Svou bakalaiskou préci jsem vypracovala na téma sportovni masaze, ale zamétila jsem se i na
masaze jako takové. Snazila jsem se vybrat zasadni prizezové okruhy s masérstvim spojené. Zabiedla
jsem do oblasti historie, hygieny, masérskeho prostiedi a vyuzivanych prostiedka, vlivu masérskych
technik na ¢lovéka a regenerace. Proto je prvni polovina mé prace vice teoreticky pojata a ptinasi
komplexné uchopené a ucelené infomace o masérstvi.

Druhd ¢ast prace je jiz prakticky zamétena. Hlavnim cilem bylo pfibliZzit masaz sportovniho
charakteru, a to pfedevsim pomoci multimedialni metodické ptiruc¢ky pro vyuku sporotovni masaze.
Svou  multimedidlni  metodickou  pfirucku  jsem  vlozila na  webové  stranky

http://sportovnimasaz.maweb.eu , které tak mohou slouzit jako eduka¢ni material Siroké vefejnosti.

V ptirucce se krok po kroku zaméfuji na masaz vsech télesnych partii. Jednotlivé hmaty dikladné
popisuji a peclivé komentuji své poc¢inani. V préaci je také zahrnut scénar s ¢asy, kde jsou jendotlivé
vypsany a stru¢né okomentovany masérské hmaty, které jsem aplikovala i ve videomanuéalu. Pti
zpracovavani informaci jsem ¢asto vyuzivala mnohych poznatk z oblasti anatomie ¢i fyziologie
Cloveka.

Myslim si, ze cil mé prace pro vytvoieni kvalithiho multimedialniho vystupu vénovaného
sportovni masazi byl naplnén. Bakalaiskou praci muze vyuzit jak Siroka vetejnost zajimajici se

4

0 problematiku masazi, tak i studenti t€lesné vychovy, sportovci ¢i profesionalni maséfi.
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