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1 Uvod

Tématem bakalaiské prace je analyza vlivu sportovni masaze zad na tlak krve
u studentti télesné vychovy PF JU. Sportovni masaz je dulezitou soucasti kazdého
sportovce. Ma za ukol piipravit sportovce jak na fyzické zatizeni, tak na psychické,

popiipad¢ zbavuje tnavy a ptispiva k zotaveni téla.

Na Jiho¢eské Univerzité v Ceskych Budgjovicich na pedagogické fakulté jsem
ziskala osvédCeni maséra pro sportovni a rekondi¢ni masaze s ptisobnosti mimo oblast
zdravotnictvi, proto se v bakalaiské praci zaméfuji na celkovou sportovni masaz a jejim
vlivem na organizmus.

Denné jsem ve styku s lidmi, ktefi sportuji, je mi tedy znamo, Ze regenerace téla
je po fyzické zatéZi velice dlilezitd. Sportovni masaz prokrvuje vSechny vrstvy svalstva,
podporuje jejich uvolnéni, obnovuje jejich kondici a dopoméha tak piijemnému pocitu.
Masaz ma spoustu pozitivnich pfinost, odstrafiuje bolest, unavu a jiné problémy. Stale
se objevuji nové a vylepSené formy napf. v kosmetickych masazich. Masaz
je povazovana za jeden 2z nejstarSich 1é¢ebnych prostfedkd, dozvidame
se o ni v nejstarsich zachovanych pamatkach staré Indie, Ciny a predeviim Recka.
Byla to vyhledavana procedura a v dnesni dob¢ jeji popularita stoupa. Pokud se chce
¢lovék vénovat masazim, mél by dobie znat fyziologii a anatomii ¢lovéka. Znalosti
téchto okruhti jsou nedilnou soucasti pii aplikaci jednotlivych hmatt.

Cilem bakalarské prace je prostudovat klasickou maséaz, celkovou sportovni
masdz, funkce srdce, projevy srdecni ¢innosti a krevni tlak. Tyto poznatky rozepisi
Vv teoretické Casti bakalarské prace. DalSim cilem je zméfit tonometrem krevni tlak

masirovanych béhem masaze zad a zjistit do jaké miry ovliviiuje masaz krevni tlak.

Nejen kazdodenni trénink, ale také odpocinek a rehabilitace dopoméha sportovci
k vrcholovym vykontim. Proto se domnivam, Ze toto téma bude vzdy aktudlni a tato
bakalarska prace by méla ukazat, zda ma sportovni masdz zad vliv na tlak krve u

sportovcu.



2 Prehled poznatki

2.1 Rehabilitace a regenerace
Zacatkem se zaméfime na rehabilitaci a regeneraci, abychom poznali, jaké jsou

rozdily a k ¢emu slouzi.

Slovo rehabilitace je odvozeno z latinského habilitas, coZ znamena ohebnost,
nebo i obratnost. Rehabilitace je procesem obnovy zdatnosti. Obsah pojmu rehabilitace
vznikl na zéklad¢ prace mnoha lékait a téch co se zabyvali télesnou vychovou.

Cilem rehabilitace je navrat zdravi, coz je podle Svétové zdravotni organizace
stav psychické, fyzické i socialni pohody. Je to IéCeni komplexni, coz znamena
skuteCny navrat pocitu zdravi, nebo alespont navrat do rodinného, socialniho
¢i pracovniho zivota. V komplexni metodé¢ se nevyuzivd operacnich zakrokt
¢i farmakoterapie, jak je bézné v Iékarské terapii. Rehabilitace tedy slouzi nemocnym
lidem po fyzické strance.

V moderni 1écebné rehabilitaci je dilezita aktivni spoluucast nemocného, ktery
je motivovan, aby sam usiloval o uzdraveni. Na konkrétnim lécebném procesu se podili
cely kolektiv, tymova prace lékate, fyzioterapeutii, pracovnich instruktori a podle
potteby i dalSich zdravotnich pracovnikd.

Muzeme znat rehabilitaci 1éCebnou, ktera se zabyva obnovou zdravi nebo
socialni, kterd se zamétuje na zafazeni nemocného, ¢i postizeného do spolecnosti, také
mame rehabilitaci pracovni, psychologickou, ¢i pedagogickou. Zakon€enim nemoci

je uzdraveni (Storck, 2004).

Ukoly rehabilitaéniho 1ékafstvi podle Bendové et al. (1990) jsou:

1. Prevence a léCba tzv. sekundarnich zmén, které vznikaji v pribéhu nejriznéjsich
chorob, trazi a vad. Rehabilitace je integralni soucasti 1éceni jiz v akutnim obdobi
a V tom spociva jeji v€asnost.

2. Vycvik kompenzaénich mechanismi v rdmci postizeného orgdnu vyuziva k tomu
zdravych nepostiZzenych tkani, nesmi vSak dojit k pretiZzeni téchto tkani.

3. Vycevik substitu¢nich mechanismi nepostiZzenych orgéni v rdmci celého organismu
ma za tkol, aby se funk¢ni ztrata organismu projevila co nejméné.

4. Dosazeni a udrzeni optimalni télesné zdatnosti a vykonnosti zajist'uje uroven, kterou

rehabilitovany potiebuje pro zvladnuti svych Zivotnich kazdodennich Ukonid véetné



zamé&stnani s vytvofenim urcité rezervy, kterou mize nasadit pfi neCekaném pretizeni
(asi 10%).

Kratkodoby rehabilitacni plan obsahuje souhrn rehabilitacnich opatfeni a jejich
taktiku s cilem ptizniveé ovlivnit a upravit momentalni stav nemocného. Pouzité metody
a postupy se méni v prilbé¢hu, méné ucinngjsi jsou nahrazeny ucinnéjs§imi. Dlouhodoby
rehabilitacni plan je celozivotni progndzou. Rehabilitacni 1€katstvi ke zvladnuti svych
ukolii pouziva soubor metod, prostiedkli a postupt. Uplatiuji se zde informace a rady
odbornika, tymova prace, zatézové vysetfeni, 1ékarské metody, proces uceni, l1éCba
praci, psychoterapie, socidlni 1écba a dalsi. Provadéni klasickych masazi patii
do 1¢ékatskych rehabilitacnich metod a uplatituje se pti vSech uvedenych tikolech oboru

v kazdém rehabilitatnim planu (Bendova et al., 1990).

Regenerace je biologicky a spoleCensky proces. Jejim ukolem je vyrovnat
a obnovit pokles funkcnich schopnosti jednotlivych organti nebo celého organismu.
Regenerace je urCena zdravym jedincim nebo lidem, kteti prodélali uréitou nemoc.
Odstrafiuje inavu s moznosti zvySovat davky a intenzitu tréninku v oblasti
vykonnostniho a vrcholového sportu. Kazda ¢innost vyvolava unavu. Unavu Ize chapat
jako dusledek télesné a dusevni zatéze, kdy dochazi k postupnému ubyvani vykonnosti.
Je zavislad na zdravotnim stavu jedince a na druhu a kvalité Cinnosti a na prostiedi,
vnémz se ¢innost d&je. Unavu lze rozdélit na centralni a periferni. Centralni tinava
vznika do jisté miry nezavisle na svalu vy€erpanim nebo snizenim funkce centralniho
nervového systému. Je to individualni, jsou lidé snormalni reakci, jsou 1 lidé
hyperreaktivni se zvySenou nervovou drazdivosti a nedostatecnou obnovou rovnovahy.
Periferni Unava prameni pfimo zUnavy svalu a je napf. zplUsobena vycerpanim
energetickych zdsob, glykogenu, ztritou elektrolytl, nahromadénim laktatu, ztratou
vody. Faktory, které spoluptisobi na vznik a hloubku unavy, jsou rozmanité. Na prvém
misté je to psychika, napf. uvedena motivace. Unava je dlouhodoby nebo kratkodoby
stav, vyznaCujici se 1 nepfiméfenymi a napadnymi projevy, zkratovym jednanim,
poruchou fec€i, poruchami socidlniho chovani. Nevhodnd Zivotosprdva vyvola
nadmérnou unavu, stejné tak vyZiva, zejména nespravny rytmus piijimani potravy, dale

prostiedi atd (Miller et al., 1990).
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Metody a prostiedky regenerace sil respektuji zakonity vztah organické formy
a funkce: organicka forma urcuje funkci a funkce ma tvofivy vliv na organickou formu
z toho vyplyva, ze nejdalezitéjsi ¢innosti, vyvolavajici tnavu, je akce pohybového
dialezitosti je masaz, kterd také vyznamné zasahuje do regenerace svalového systému
a pak dalsi postupy jako je vyuziti vodniho prostiedi, svételnych prostredki, tepla
a dalsich. Zakladnim prostfedkem regenerace sil je ovSem vhodny a vyvazeny celodenni
a celozivotni rezim se zatizenim, odpocCinkem a spravnou vyzivou. Uplatiuji se také
prosttedky duSevni hygieny, které jsou v poptedi pii regeneraci sil po dusevni zatézi.
Pohybova c¢innost je hlavnim cCinitelem vSech regeneracnich postupli a voli se tyto
prosttedky.
1. Regeneracni cviceni vyrovnavajici inavu jeji prevenci poruch hybného ustroji:
a) prevence svalové nerovnovahy
b) prevence kloubnich poruch véetné pateie
prevence jednostranného ptetéZovani hybného ustroji
2. Regenerace cvicenim ve vod¢ véetné plavani
3. Relaxacni cviceni
4. Dopliujici sportovni ¢innosti v ramci regenerace sil

5. Regeneracni pracovni ¢innosti (Miller et al., 1990).

Masaz jako regeneracni prostfedek vychazi z hmatii a postupt klasické masaze
a pfinadsi takové podnéty pro unaveny organismus, ze je nezbytnou soucasti vetSiny
regeneracnich postupl. Postup a technika masaZe odstraiiujici Gnavu vynechava
obvykle hrubsi a do hloubky ptlisobici hmaty a ndrazy a dopliiuje se regeneraci vodou,
pozdéji 1 cviCenim. MasaZ se nezafazuje ihned po pracovnim vykonu, ktery tnavu
vyvolal, ale aZ po urcité¢ dob¢ pasivniho odpocinku. Postup hmatt je klidn€j$i, pomalejsi
s jemnym dikladnym propracovanim zejména pretizenych svali.

V regenera¢nim programu lze vyuzit i jinych druhd masaze, které vychazeji
z klasické metodiky: masdz ve vod¢, masaz vodou (podvodni masdz), kartacové
masaze, masaze pristrojové napf. vibracni (k vyvolani mechanického chvéni se vyuziva
elektromagnettl). Piistrojova masaz vSak nikdy nenahradi ruku maséra (Miller et al.,
1990).

Vyznamnou roli v regeneraci sil ma voda. Vodu vyuzival ¢lovek k odstranovani

unavy jiz ddvno. Voda vyvolava v organismu vyznamnou biologickou reakci, ptisobi

11



ucinkem tepelnym, mechanickym (pohyb vody), chemickym. Hodi se znamenité
pro pfenaseni a odnimani tepla, takze patii k nejpouzivanéjSim postuptim.
Vodolécebné tkony dle tepelného ucinku délime na:
- indiferentni (izotermni) ukon, ktery neni pocitovan ani jako teply, ani jako chladny,
pusobeni je zklidiiujici.
- hypotermni ukony reprezentuji procedury s teplotou vody 10 - 34°C, chladngjsich
se V praxi nepouziva, pusobi spise drazdive.
- hypertermni ikkony jsou od 37°C do bodu snasenlivosti, ktery je individudlné rozdilny.
Regenerovany musi mit pfijemny pocit pii pouziti tepla i chladu snad s vyjimkou
nékolika sekund na pocatku procedury. Pti teplych i chladnych vykonech musi byt
pokozka své€zi a Cervena.

Kazdou chladnou proceduru zahajujeme procedurou tepelnou, i kdyz kratkou.
Chceme-li docilit uklidiujiciho ¢inku, zac¢iname slozitéjsi regenera¢ni vodni
procedurou teplou a postupné jsou dalsi vykony chladné&jsi, nebo je sttidame. Celkové

vvvvvv

vodoregeneraénich procedur. Velmi G¢inné jsou $lapaci nozni koupele (Miller et al.,
1990).

Sprchy maji vedle tepelného ucinku také U¢inek mechanicky podle rizné
modelovanych paprskii vody. Zména teploty vody, jeji rizné mnozstvi a vyska
dopadajiciho sloupce vody umozni ziskat rizné plsobici vlivy od Setrnych po drazdivé,
kdy se miize stfidat aplikace teplych a studenych sprch. Nejuzivanégjsi vodni procedurou
je zabal. Provadi se zabal celkovy nebo ¢asteény. K suchému celkovému ovinu, staci
suché prostéradlo a vinéna pfikryvka, pii studeném ovinu se pouZije prostéradlo
vyzdimané ve studené vodg.

Podvodni masaz se provadi paprskem vody, tvar paprsku se voli riznou
tryskou, jinak se dodrzuji vSechna pravidla klasické masaze. Je vhodna u téch osob,
které pfiliS citlivé reaguji na ruku maséra a masazni prostredky.

Sauna predstavuje mnoho podnéti, z nichZ na prvém misté je podnét tepelny.
Saunu zafazujeme dle snaSenlivosti 1 — 3krat tydné, nikoli ihned po tnavé. Saunovani
se musi doporucovat zcela individualné s ohledem na jeji snaSenlivost. Zasadné neni
vhodné ji pouzivat v dobé zacatku choroby, chiipky a nachlazeni, mize dojit k zhorSeni
prubéhu choroby. Sanovani neni vhodné po nadmérné vycerpavajici ndmaze, musi
se pfedchazet uklidnénim ve formé pasivniho odpocinku. Také po vydatném jidle nebo

zcela na laéno neni sauna vhodna.
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Svétlo jako prostfedek regenerace sil je v regeneracnich centrech vyuzivano
stejné tak Casto jako masdz. SluneCni zafeni je pro lidsky Zzivot nezbytné. Pro
regeneraCni slunéni se zfizuji solaria. Slunéni ma povzbuzujici vliv a vyznamné se
uplatnuje u stavil télesné i duSevni Unavy, napt. ovliviiuje pfiznivé tvorbu Cervenych
krvinek, zvySuje odolnost vuc¢i infekcim, vrédmci tvorby vitaminu D zasahuje
do vymény latkové kosti. Nedoporucuje se ve stavu psychického napéti napt. po
zavodech. Pti celkovém ozafovani pouzivame horské slunicko (ultrafialové zareni),
regenerovand osoba je zcela svleCena, pouziva ochranné bryle nebo pfikryvku hlavy.
K protepleni urcitych unavenych ¢ésti téla se pouziva infracervené zareni. Vyuziti tepla
Vv ramci regenerace sil vyzaduje zakladni znalosti o termoregulaci. Teplo télu bud’
piivadime, nebo odnimame.

Uvedenymi regeneracnimi prostiedky jsme nevycerpali zcela vS§echny moZnosti
fyzikalnich prostfedkd, objevuji se na trhu i dalsi pfistroje jako je biomagnetické pole
apod. Jejich pouzivani v regeneraci sil je podle individualni potieby regenerovaného
mozné (Miller et al., 1990).

Regeneracni ¢innost zajist'uji napiiklad maséfi, fyzioterapeuti, télovychovni
pedagogové a dalsi. Upfednostiiujeme regeneraci zamérnou, cilenou a komplexni
(vyuziti vice druhti regeneracnich prostfedkti urychli proces zotaveni a zvysi se jeji
¢innost) (Pavlova et al., 1998).

Regeneraci rozdélujeme na prostfedky. Jsou to prosttedky pedagogicke, zde
se zaméfujeme na rezim dne, vyZzivu, regenera¢ni pohybovou aktivitu nebo na stavbu
tréninkovych cykld. Do biologicko — Iékatskych prostfedkli zafazujeme masaze,
automasaze, vodni procedury, svételné procedury, elektrolécbu, alternativni terapii
(lymfodrenaz, akupunkturu) a mnoho dalSich. A nakonec prostiedky psychologické, zde

se vyuziva jogova technika cviceni nebo skupinové terapie (Tintéra & Kvapilik, 1985).

2.2 Historie masaze
Historie masaze saha jiz do pravéku. Clovék diky rtiznym zkuSenostem

poznaval, Ze masaz je U€innym prostiedkem k 1é¢eni nasledkii a urazii. Aby zmirnil,
nebo potlacil bolest, tiel a hnétl si pravéky ¢lovek poranénd a zmozZend mista a tyto

zkuSenosti se postupem casu rozvijely a zdokonalovaly.
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V Indii, vyuzivali masaz uz v nejstarSich dobach jako soucast osobni hygieny.
Lékarti vyuzivali masaze jako 1éCebné prostiedky.

Za zakladatele masaze 1ze také povazovat Babylonany a Asyrany, ktefi pouzivali
masaze hlavné ve vojsku. Stafi PerSané a Egyptané také znali masaze a dokonce
pfi nich pouzivali riizné vonné masti a smési nilského bahna s olejem, které diive
nahrazovaly mydlo. Egyptané naucili masaz zidy, ktefi ji pouzivali jako nabozenské
obfady (Sedmik, 2006).

Kvapilik (1992, 4-5) piSe ,,nejstar§i pisemné zpravy o masazi jsou znamy
z Egypta. V Ebersové papyrusu, které ncktefi badatelé datuji az do doby
5000 let pf. n. 1, je uvddéna masaz jako jeden z moznych lécebnych prostredki.
Rovnéz z Ciny pochézeji velmi staré pisemné zpravy o masazi. V 6. stoleti byla v Cing
vytvotena prvni vysoka Skola lékaiska na svété€ a jednim z pirednaSenych predmétt byla
1 masaz.”

Do Recka pfisla masaz z Egypta. Jeji prvni zminka je uz v Homérové Odyssei.
Rekové znali hlavné 1é&ebnou masaZ, kterou vyuzivali napftiklad k lé¢eni zlomenin,
coz si vna$i dobé tézko umime predstavit. Nejslavngj§i 1€kar staroveéku
a ,,otec mediciny* Hippokrates poznal, Ze vhodnou masazi lze napjaté svaly uvolnovat
a naopak svaly ochablé utuzovat. Hippokrates byl zakladatelem racionalniho 1ékatstvi
a také védel, ze mirna masaz podporuje piirist na télesné hmotnosti a naopak vydatna
masaz, pusobi na télo opacnym zpusobem. Také znal pozitivni uCinky masaze
na nespavost, krevni ob&h, hojeni nésledki poranéni apod.

Rekové byli zfejmé prvni, kteii zacali uplatiiovat masaz pii riznych druzich
télesného cviceni, pii télesné vychoveé a sportu. Pouzivali ji pfed sportovnimi zapasy,
kde k ni pouzivali oleje s pfidavkem jemného pisku a pryskyfic z riiznych drev, kotenti
a plodd, které méli masaze posilit. Rekové, kteii provadéli masaze, se nazyvali aleptové,
provadéli tuto Cinnost nékdy tak hrubé, az si feCti sportovci stézovali. Tyto hrubsi
prostfedky, mlZeme povaZovat za prvotni pfipravné masaze nebo za masdze

pted sportovnim vykonem - pohotovostni (Wilk & Marek & Linc, 1987).

Rimsti obyvatelé se nau¢ili masaze od Rekd. Je psano, Ze ji prevzal Asklepiades
(narozen asi r. 124 pi. n. 1. v Pruse) z Bythynie, ktery doporucoval a prosazoval masaz
jako zakladni zdravotni prostiedek. Asklepiades také rozdé€loval masdz na suchou
a olejovou (tukovou), dale ji rozdéloval podle délky trvani na dlouhodobou

a kratkodobou. Zavedl také novy hmat a to chvéni. Zdirazinoval spravnou Zivotospravu,
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hlavné v jidle a piti, dbal na zafazovani télesnych cviceni a samoziejm¢ masazi (Wilk &

Marek & Linc, 1987).

vvvvvv

Claudius Galenus. Byl lékafem Skoly gladiatort. Cilevédomé pouzival masaz jako
soucast tréninkové ptipravy. Galenus rozeznaval masaz piipravnou, ktera obsahovala
hmaty, jako jsou tfeni a hnéteni. Po sportovnich vykonech vyuzival sportovni masaz
k odstranéni tnavy. Prosazoval nazor, ze kdyz se sportovni masaze budou provadét
vhodnym zplsobem pfizptisobenym k tréninku, Ize dobie zesilit svalstvo a pfipravit
tak sportovce k vrcholovym vykoniim. Za tyto ndzory a objevy je Galenus pravem

pokladan za praotce sportovni masaze (Kvapilik, 1992).

Poznatky cestovateli a moteplavci potvrzuji, ze se ponckud pozdéji zacaly
masaze vyuzivat také k odstraiovani unavy a k celkovému osvézeni. Naptiklad rusky
cestovatel J. J. Miklucho — Naklaj popisuje zptisob masaze hlavy, kterou mu ukazala
domorodkyné na Nové Guineji pii jeho cesté v letech 1870 — 1883 (Kvapilik, 1992).

Piivod slova masaz vznikla jiz velmi dadvno. Nazev masaz je pravdépodobné

odvozen od feckého slova masaz massé, coz znamena mackati, hnisti (Sedmik, 2006).

Ve sttedovéku zdjem o ptirodni védy upada, také o kulturu a 1€katstvi se nejevi
zajem, muzou za to infekéni choroby a casté epidemie. K omezenému uzivani doslo
také u masazi a lazni.

Stafi Slované jako jediny z narodli vyuZzivali pfi masaZich tepani dubovymi,
nebo biezovymi metlickami. Také vyuZzivali masti, vytazky z rostlin, svafené na oleji
nebo smichané s medvédim, vI¢im ¢i jinym lojem.

V 16. stoleti dochdzi v zapadni Evropé k znovuzrozeni Iékarstvi, télesné
vychovy a masazi. Nejvice na tom mél zasluhu Symforius Chambie s knihou jménem
O télesném pohybu, klidu a masazi. Hieronym Mercuriallis byl také vyznamnou osobou
v tomto obdobi, shromazdil v§echny dosavadni znalosti 0 masazi a 1é¢ebné gymnastice.
V knize De arte gymnastika, jejiz prvni vydani vyslo ve Veroné v roce 1569, popsal
a doplnil kresbami tfi druhy roztirani, a to slabé, stfedni a silné (Wilk & Marek & Linc,
1987).
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V 18. stoleti se o rozvoj sportovni masaze zaslouzil Némec Hoffman, ktery
napsal knihu, kde doporucuje cvi¢eni a maséaze k udrzeni zdravi.

Velky rozvoj sportovni masaze nastava az v 19. stoleti. Velkou mirou k tomu
prispéla Svédska télocvicna soustava, jejimz tviircem byl Peer Ling. Ling byl dfive
télesné nemocny, slaby clovék. Pii svych cestach poznal primitivni starobylou masaz
v Liznich, pifi niz mladé divky Slapaly navstévnikim po zddech. Ling na sob¢ brzy
zpozoroval blahodarné ucinky masaze, a proto ji upravil a vyucil si maséra, ktery jiz
masiroval rukama. Lingliv zdravotni stav se diky masazim zlepsil natolik, Ze po navratu
do Svédska zalozil $kolu masaze a v roce 1813 ve Stockholmu (Flandera, 2005).

Jak nauka o masazich, tak télesnd vychova a hlavné masaz 1écebna se zacala
rozvijet samostatné. Oteviela se fada samostatnych Skol, napiiklad Mezger, Lucas-
Championiéra, Calombo a zvIast’ Skola Zabludowského. Za dvacet pét let své ¢innosti
sepsal Zbludowsky vice nez sto pojednani o masazi, maserskych hmatech a jejich
ucinku. Pravem je Zbludowsky povazovan za otce novodobé masaze. V roce 1903 vysla
jeho prvni prace o sportovni masazi , Korpeliche Ubungen und Massage in Dienste
des Sportes-Medizin fiir Alle® (Kvapilik, 1992).

Ve 20. stoleti byla sportovni masaz dostupnd pouze majetnym osobam
a bohatym sportovnim klubim. V SSSR se v roce 1917 rozviji jak maséz sportovni,
tak lécebna. V tomto stoleti se zacala ucit sportovni masdz na vysokych Skolach,
Vv ustavech télesné kultury, na odbornych Skolach a také v kursech pro trenéry (Sedmik,
2006).

V roce 1906 v Praze vydal V. Chlumecky prvni ¢eskou knihu ,,O Masazi.
Sportovni masaz se v Ceskoslovensku vyviji pomémé dlouho, ped prvni svétovou
valkou se pouZzivala velmi ojedinéle, vétSinou jen jako automasaZz a ani po svétové valce
nedoslo k vyznamnému rozvoji. Teprve po druhé svétové valce se zaCala prednaset
sportovni masaz na jednotlivych télovychovnych kursech, ale pouze v omezeném
mnozstvi (Sedmik, 2006).

Kvapilik (1992, 13) ve své knize uvadi ,,Sportovni masaz byla zafazena
do povinné vyuky budoucich télovychovnych pedagogi na fakulté télesné vychovy
a sportu, trenérské Skole pii FTVS a dalSich skolach. Katedra télovychovného 1€katstvi
FTVS sjednotila metodiku sportovni masaze. Od roku 1953 se stala sportovni masaz

nedilnou souéasti osnov vyuky na FTVS a pozdéji i na FTVS v Bratislavé. V roce 1950
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se konal v Petrohradé v Cechach prvni kurs pro sportovni maséry. Po piestavce, od roku
1961, se kona jiz kazdoro¢né Skoleni novych sportovnich masért.*

V Praze probéhla celostatni konference na téma Masaz a sport, ktera se konala
vroce 1971. V soucasné dobé je vyuzivana sportovni masdz nejen u vrcholovych
sportovcl, ale Casto také u turistli a amatérskych sportovct. Tato masaz se stava velice
popularni i u ostatni populace. Proto se sni miizeme setkat velice Casto a neni
to ojedinély piipad (Kvapilik, 1992).

V roce 1980 jsou vydana prvni skripta Masaz sportovcti, urCena pro piipravu
novych sportovnich masértt v Télovychovné §kole CUV CSTV. Skripta byla napsana
kolektivem pod vedenim MUDr. J. Kvapilika a MUDr. 1. Platze. V roce 1981 vychazi
publikace MUDr. J. Janosdedka a MUDr. J. Kvapilika Regeneracia sil sportovcov
v nakladatelstvi Sport v Bratislavé, kde je vénovana pozornost sportovni masazi v ramci
komplexni regenerace sportovci. V roce 1983 MUDr. J. Janosdeak vydava publikaci
Sportova masaz v nakladatelstvi Sport v Bratislavé a vr. 1985 MUDr. J. Kvapilik
v nakladatelstvi Olympia v Praze publikaci Sportovni masaz pro kazdého (Matek et al.,
1988).

2.3 Masaz a jeji druhy

Klasicka masaz pozitivné ovliviiuje fyziologické a fyzické funkce cloveéka,
piina8i duSevni 1 télesnou pohodu. Pomdha k posileni organismu a ke zvySeni
vykonnosti. ZlepSuje celkovy vzhled, dopoméha k vylé€eni chorobnych a pourazovych
stavil. Masdz muzeme také definovat jako systematicky uspofadané doteky, které
poskytuji tlevu, navazuji pocit pohody nebo utuzuji zdravi. MasaZze mohou mit
na Clovéka povzbuzujici Gc¢inek, ptipravit ho na vykon, celkové aktivovat. Na druhé
strané¢ miZeme dojit masazi k celkové relaxaci, uvolnéni psychického napéti, k uvolnéni

napjatych svald, zmirnéni a odstranéni bolesti a také k odstranéni nespavosti.

2.3.1 Druhy masdze

Podle zaméteni lze maséz dé¢lit na nékolik skupin. Do téchto skupin
je rozdéluje i Kvapilik (1992). Prvni ze skupiny je masaz lé¢ebna, nebo rehabilita¢ni.

Tato metoda se pouziva pii léCeni, nebo doléCovani nemoci a stavli po turazech.
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Vétsinou ji mohou provadét odborné Skoleni pracovnici (zdravotnici, 1ékafi, pracovnici
rehabilita¢nich odd¢leni atd.).

Nazev dalsi masaze je kosmeticka, slouzi ke zlepSeni celkového vzhledu.
Provadi se za poplatek odbornymi kosmetickami.

Maséaz rekreaéni, slouzi k osvézeni a odstrafiovani Unavy u zdravych osob.
Provadi ji Skoleni lidé, naptiklad na plovarnach, v saunéch, laznich, soukromych
fitcentrech apod. za poplatek.

Posledni druh masaze je sportovni. Pouziva se pfevazné u sportovci a ma
za ukol posilit organismus. Sportovni masaz vykonava odborné Skoleny masér,
jako dobrovolny télovychovny pracovnik zdarma, nebo za finan¢ni odménu. Pti masazi
se pouziva soubor masérskych hmati, a aby si masér svou praci usnadnil, nebo zlepsil,
pouziva pomocné masazni prostiedky, nebo pfistroje.

Pokud se sportovec rozhodne namasirovat sam sebe, jednd se o takzvanou

automasaz (Kvapilik, 1992).

Existuji pfes sto rdznych druhii masézi vychézejicich zriznych kultur.
Jednotlivé druhy masézi se vzajemné prolinaji. Je to diky maserim, ktefi se béhem
své praxe vyvijeji, studuji riizné masazni techniky, ¢i terapeutické metody, jejichz
pochopeni vnaSi osobitost do pojeti masdze masérem. Masaze mizeme rozdélit
podle charakteru techniky na plosné masaze, kde se vyuziva tfeni ¢i posun tkané
po spodnich vrstvach, nebo na tlakové, bodové a liniové masaze, kde vyuzivame tlaku
prstl a jinych ¢asti téla.

Do plos$nych masazi mizeme zahrnout napt. Svédskou maséz, reflexni masaz —
typ nepfimé maséaze, aroma masaz, lymfatickou masaz (lymfodrendz), ktera pouziva
rytmické hnéteni a zlepSuje tak tok tkdnového moku a zmiriiuje otoky, medova masaz,
vodni masaz, masaz lomi lomi - havajska technika pracujici s tlaky
1 ttenim ve vhodném rytmu, ajurvédskd masidZ — tradiéni indicky systém léceni,
¢i bowenova terapie — jemna manipulace s mékkou tkani (Sedmik, 2008).

Tlakové, bodové a liniové masaze zahrnuji napf.: akupresuru, reflexologii —
obdobna jako reflexni masaz vyuziva stlaCovani specifickych boda, vétSinou
na chodidlech a na rukach, thajskou masaz — metoda spiSe jemnéjSi masaze
kombinovana s natahovanim a protahovanim spojujici prvky akupresury a jogy, masaz
horkymi kameny, sazeni bané€k, japonska masaz, pfistrojova masaz, Dornova metoda —

manualni terapie, pro korekci kloubt a obratli, atd.
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Masaz 1ze rozdélit i podle vyuziti na masdz srdce, masdz miminek, seniort,

postizenych déti, atd. (Sedmik, 2008).

2.3.2 Druhy masaznich prostredkil

Masazni prostfedky jsou dilezitou soucasti pti masazich, zarucuji lepsi skluz
na téle a lepsi pozitek z masaze. Kazdy prostfedek ma jinou funkci. Zde se zamétime
na jednotlivé druhy masaznich prostiedka a jejich ucinky dle Stuarta (2008).

Mydla: Patii mnoho let mezi nejpouzivanéjsi prostfedky. Za jejich nejvétsi
vyhodu Ize povazovat dostupnost a relativné nizka cena. Na druhou stranu, dochazi
Kk rychlému vysuSovani pii kontaktu s kuzi. V prvni fazi, je pii masazi s mydlem skluz

ptiliS velky a po vyschnuti je masaz skoro nemozna.

Pudry: Pudry neboli zasypy, jsou pro svij nedostacujici skluz nevhodné

pro kvalitni masaz. Jsou mozné k ¢aste¢né masazi, napi. plosky nohy apod.

Lihové pripravky: Tento druh pfipravku se pouzivaji nejvice na pohotovostni
masaz. Ukryvaji v sob&é vysokou koncentraci vytazka z bylin, diky nim se né€kolika
nasobné zvysuje jejich Uc€innost pii masazi. Oproti jinym masadznim prostredkiim jako
je naptiklad emulze ¢i olej, maji lihové piipravky horsi skluz diky odpafovani lihu
a jsou vhodné na kratké masaze. Typicky ptiklad lihovych piipravka je Alpa

a Sportovka. Rozdé€lujeme je na tfi druhy — zakladni, prohtivajici a chladivé.

Tukové masazni prostiedky: Tyto prostiedky rozdélujeme na tekuté (oleje)
nebo polotuhé (masti a krémy). Tekuté piipravky dale rozdélujeme na rostlinné
a zivoc¢isné. Oleje predstavuji v dnesni dobé& nejpouzivanéjsi prostiedek pro celotélové
masaze. Za to krémy a masti se spiSe vyuZivaji k lokdlni masdzi, a to pfevazné

K masazim raznych kloubd.
Gely: Casto se pouzivaji pro lokalni masaz na urcité partie, které jsou postizené

n¢jakym problémem (postizeni kloubtl, svald, §lach). Gely obsahuji tfi slozky — vodu,
lih a Skrob.
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Emulze: Tyto masazni prostredky obsahuji tii slozky voda, olej a emulgator,
ktery propojuje vodu a olej. Jejich pfedni strankou je nejen dobry skluz, ale také cenova
dostupnost. Za nevyhody lze povazovat $patné vsticbavani, zmolkovost a u nékterych
jedinct drazdéni pokozky. Mame na trhu mnoho druhi emulzi, nejvice se vSak
vyskytuje tzv. Emspoma. Vyrobek se rozdéluje podle barev a ucinku, napiiklad: bila —

universalni, modra — chladiva, ¢ervena — hiejiva, zelena — proti bolesti (Stuart, 2008).

2.3.3 Sportovni masaz
Sportovni masaz definujeme jako uspotfddany soubor vhodnych masérskych

hmatt, které sportovei pomahaji odstranit tnavu nebo se pfipravit na plné sportovni
vykony. Sportovni masdZ ma za Ukol posilit organismus sportovce. Aby sportovec
dosahoval lepsich vykonti, vyuzivdme masaz piipravnou. Pomahd pfi Siroké Skale
anatomickych a funkénich ptiznakd, jako je naptiklad Spatné drzeni t€la, ochablé svaly
a mimo jiné také zkracené Slachy. Masaz ptipravnou lze také oznaclit jako masaz

tréninkovou, hygienickou, ¢i kondiéni (Pavlova et al., 1998).

Dal$i z druhti sportovnich masazi, je masaz pohotovostni. Vyuziva se tésné
pfed zavodem, kdy sportovec musi vydat maximalni vykon. Také ji lze vyuZzivat
pfed tréninkem jako soucast rozcvicky. Podle stavu sportovce lze rozdélovat
pohotovostni masaz na drazdivou a uklidiiujici. Pokud je sportovec v utlumu a pottebuje
povzbudit, volime masaz drazdivou. Masaz je tvrda a rychla. Uklidiujici pouzivame

tehdy, je-1i sportovec nervozni a netrpélivy. Tato masaz je jemna a pomala.

Masaz odstranujici unavu je vhodna po vysoké fyzické ndmaze. Ma slouzit
Kk urychlenému odplavovani tinavovych latek ze svalstva a vede k celkové regeneraci.

Je-1i v8ak sportovec zcela vy€erpan, je dobré odloZit masaz alesponl o den.

Pro sportovce od, kterych jsou pozadovany vykony v menSich ¢asovych tsecich
je urCena masaz v prestavkach mezi vykony. Typickym piikladem je desetiboj,
ale 1 mnohé sportovni turnaje, které se mohou protdhnout i na né€kolik dnii. Cilem

této masaze je predejit mnohym zranénim.
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Lécebnd sportovni masaz slouzi, jak uz nazev napovidd, k urychleni léceni
nebo dolécovani obtizi, které vznikaji pfi sportovni ¢innosti. Spravny masér by se nemél
nikdy snazit o to, aby 1éCil sportovce bez védomi jeho oSetiujiciho Iékare (Sedmik,

2006).

2.3.4 Zdkladni hmaty sportovni masdze

Ve sportovni masazi rozdélujeme masazni hmaty do Sesti zakladnich skupin.
Postupujeme v uvedeném potadi. Masaz vzdy zahajime ivodnim tfenim a zakoncujeme
zavérecnym trenim. V knize Teorie a praxe sportovni masaze rozdéluje Kvapilik (1992)

sportovni masaz takto:

1. Tteni

2. Hnéteni

3. Roztirani

4. Tepani

5. Chvéni

6. Pohyby v kloubech

Treni je nejpouzivangjsi skupina masérskych hmatt. Masirujeme dlani, hibetem
ruky, nebo pouze brisky prsti. Na tento hmat pouzivime ob¢ ruce, nékdo masiruje
pouze jednou. Tteni ma ucinek predevs§im na kiizi a podkozni tkan. Tento hmat zvySuje
prokrveni, urychluje krevni a mizni obéh a tim i1 vyménu latek ve tkanich.

Do této skupiny fadime tyto masérské hmaty:

1. Tteni plochou dlan¢: masirujeme celou plochou dlan¢ od sebe (vpied) a k sobé (zpét).

2. Tteni obtahovanim: provadime celou plochou hibetu ruky od sebe (vpied) a zpét

celou dlani.

3. Tteni biisky prstl: hmat za¢iname celou dlani od sebe (vpted) a zpét pokracujeme

mirn¢é ohnutymi a zabofenymi biisky prstd klikaté.
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4. Ttfeni vytirdnim ptes ruku: sttidavé masirujeme plochou dlané jedné a pak druhé ruky

(palec je umistén oproti ostatnim prstiim dostiedive).

5. Tteni kolibkou: masirujeme ¢astmi dlani, tzv. patkami, mame navzajem sepnuté ruce.

6. Tteni nizkovym hmatem: hmat provadime tzv. vidlici mezi ohnutym druhym a tfetim

prstem, to je mezi ukazovakem a prostfednikem.

Hnéteni tento hmat je urcen prevazné pro dlouhé a biiskaté svalstvo (napfi. sval
lytkovy, hyzd'ovy, zadni sval stehenni). Nehodi se na svaly ploché. Je nutné, aby mél
masirovany uvolnény masirovany sval, jinak neni hnéteni G¢inné. Tento hmat ma vliv
pfedev§im na krevni a mizni ob&h nejen v kiizi a podkozi, ale u€inkuje 1 hloubéji
do svali. Pokud je hnéteni provadéno spravné, je to nejucinnéjsi a nejvydatngjsi
masazni hmat. ZvySuje, nebo snizuje svalové napéti podle zpusobu aplikace hmatd.

Latkova pfeména se u hnéteni zvySuje a urychluje. Hnéteni obsahuje dal§i hmaty, a to:

1. Hnéteni uchopovanim a odtahovadnim: hmat provadime na vSech koncetindch. Hmat
se provadi pevnym uchopenim kozni svalové fasy. Sval je chycen do obou dlani rukou,

stiskneme, odtdhneme kolmo od podélné osy svalu a pustime.

2. Hnéteni vlnovité: dlanémi uchopime kozné svalovou fasu (palec je v opozici)
a obéma rukama provadime protismérny pohyb a postupujeme soucasné¢ smérem
proximalnim (smér k trupu). Ruce jsou piiblizné¢ Scm od sebe, uprostfed se vytvari

Z hnétené fasy vinovka.

3. Hnéteni finské: dlanémi a prsty pfizvedneme koZné svalovou fasu, tim se sval napne,

a pokracujeme nasledujicimi pohyby: spiralovymi a klikatymi (slalom) pohyby.

4. Hnéteni pomalym valenim: Masirujeme dlanémi a napnutymi prsty. Pohyb rukou

na masirované krajing je protismérny. Pohyb je kolmy na podélnou osu koncetin.

5. Hnéteni rozmackavanim péstmi: Hmat je provadén péstmi. Masiruje se pouze

hyzd'ovy sval stfidavé obéma rukama.
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6. Hnéteni stlacovanim hrudniku: Stlatovéani hrudniku se provadi bud’ na jednu,
nebo na dvé doby. Dlan¢ médme na hrudniku pfilozené, druhd ruka poméha zatézovat
prvni.

Roztirani se opét provadi pouze na plochych svalech. Roztirani piisobi vice
do hloubky na podkozni tkang, vazivo i svalstvo nez u tfeni. Nejvétsi vliv ma na klouby,
Kloubni pouzdra a nejblizsi okoli kloubl. Pohyby provadime kruhovité ¢i spiralovité
palci, vice nebo i vsemi prsty (biisky prstd), dlandmi i péstmi. Uginky roztirani

jsou velice podobné jako u hnéteni.
Roztirani svali:
1. Roztirani ¢asti dlané (patkou): hmat zafina ¢asti dlang, tahy jsou spiralovité.

Eventuelné se zatizenim druhé ruky.

2. Roztirani ctyfmi prsty: provadime tlakem bifiSek mirn€é roztazenych prstd. Tah

je spiralovity. Event. se zatizenim druh¢ ruky.

3. Roztirani osmi prsty: masirujeme podobné jako Ctyfmi prsty, prsty obou pazi

prolozime tak, ze zabirame vét§i masirovanou plochu. Pohyb je opét spiralovity.

4. Roztirani palcem: event. se zatizenim druhou rukou.

5. Roztirani Spetkou: biisky prstil jsou sloZeny tésné€ vedle sebe. Tah je spiralovity.

6. Roztirani pésti (zehlicka): provadime hibety zakladnich ¢lanku prstt, kdyz je ruka
seviena v pést. Hmat vede podél patefe po vzpiimovacich trupu od beder k $iji

se zatizenim druhou rukou.

Roztirani kloubu:

1. Roztirani ¢asti dlané (patkou): masirujeme malé spirdlky kolem kloubu.

2. Roztirani Spetkou: biisky prstii jsou té€sné u sebe, tah je spirdlovity kolem kloubu.

3. Roztirani palcem: tdhlymi pohyby sem tam ¢i spirdlovite:
a) palcem jedné ruky
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b) palci obou rukou

¢) osmickovym hmatem palci

Tepani se d¢li na dvé zékladni skupiny a to: tepani povrchové a hluboké.
Tepeme vétSinou rychlymi udery stfidavé obéma rukama (u dlouhych svalt vzdy napiic¢
svalovych vlaken). Tepani je série udert, na jejimz zacatku a konci tepeme pomaleji
a smensi intenzitou. Zasadn¢ tepeme pouze dobie uvolnéné svaly, jinak by tepani
bylo bolestivé! Spravné provadéna masaz nikdy neboli!

Utinek tepani zavisi na druhu pouzitych hmatd, intenzité jejich provedeni
a misté aplikace. Tepani slabsi intenzitou zvysuje svalovy tonus a vyvolava prechodnou
vasokonstrikci (zazeni prasvitli cév). Tepani silngjsi intenzitou ma na svaly vliv opacny,
cévy rozsifuje (vasodilatace) a nervovy systém utlumuje. Tepani je charakteristické
1 u¢inkem na vzdalenéjSich télnich krajindch, které pfimo nemasirujeme. Tento uCinek
je vyvolavan reflexni cestou. Naptiklad — jak uvadi Crampton — tepani zad upravuje
a zpomaluje tepovou frekvenci, podle Moskova ovlivituje i vylu€ovani travicich §t'av.
Slabé povrchni tepani uklidituje, stfedné intenzivni tepani drézdi (rychlé tepani

véjifovité), silné tepani muze tlumit bolest (Kvapilik, 1992).

Tepani povrchni:
1. Tepani tleskanim: hmat provadime celou plochou dlani a prstd, dlané 1 prsty

jsou maximalné narovnané do jedné roviny.

2. Tepani pleskanim: dlan¢ maji tvar misky, masaz je provadéna stlacenym vzduchem.

3. Tepani smetanim: smetani provadime konecky prsti, bfiSky prsti, hmat provadime

vzdy smérem k sobé.

4. Tepani konecky prstii: Prsty ma masér ohnuté podobné¢ jako pfi hie na klavir. Tepeme
stiidavé obéma rukama a soucasné vSemi prsty jedné ruky. Tepani je mozné i stiidave

jednotlivymi prsty.
Tepani hluboké:
1. Tepani v§jifovité: tepani v&jifovité je stfidavé a rytmické, provadi se hranou patych

prsti, na které postupné dopadaji prsty ostatni. Pohyb je veden pfevazné ze zapé&sti.
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2. Tepani sekanim: masirujeme malikovou hranou dlani, prsty jsou napnuté a piilozené
tésné vedle sebe. Pohyb vychazi z loketniho kloubu.

3. Tepani péstmi: tento hmat provadime pouze na hyzdich. Ruce jsou seviené v pést.

Chvéni ( vibrace ) - pfi masirovani této masérské skupiny musi byt masirované
svaly naprosto uvolnéné. Proto nékdy musime davat koncetiny masirovaného do jinych
poloh, abychom docilili maximalniho uvolnéni.

Chvéni ma reflexni a drazdivy ucinek. Rychlé a vydatné chvéni ma za nésledek
drazdéni svall, zvySuje jejich tonus a zlepSuje prokrveni svalii. Naopak pomalejsi
a mirn¢jsi chvéni celkove uklidituje organismus a uvoliiuje svaly. Chvéni rozdélujeme

na tyto zékladni hmaty:

1. Chvéni dlani: dlan je pfilozena na jednom mist¢, nebo masirujeme tahem po vinovce.
Chvéjeme rychlymi a kratkymi pohyby do stran. Hmat mtize byt provadén téz rychlym

zatizenim dlané s naslednym rychlym uvolnénim (tzv. pérovanim).

2. Chvéni vidlici: vidlice je tvofena palcem, ktery je proti ostatnim prstii. Pohybem

do stran sval rozechvéjeme.

3. Chvéni rychlym valenim: provadi se podobné jako pomalé valeni (viz. hnéteni).
Protismérny pohyb rukou na masirované krajin¢€, provadime dlanémi a napnutymi prsty.

Pohyb je rychly.

4. Chvéni vytfasanim: masér uchopi koncetinu pevné, aby mu nevyklouzla. Koncetinu

vytfasame pii vydechu masirovaného.

Pohyby v kloubech d¢lime na pasivni, aktivni, nebo smiSené. Pohyby
jsou provadéné bud’ v jednom skloubeni, nebo soucasné ve vice kloubech. Tyto pohyby
maji vliv na prokrveni, pisobi na vlastni kloubni systém a drazdi hluboka nervova
zakonCeni. Z velké Casti plisobi pohyby v kloubech 1 pfi doléCovani nekterych

kloubnich poranéni sportovct. Délime je na tyto zédkladni hmaty:

Pohyby v jednom kloubu:

1. Pohyby ohybanim a natahovanim: v ohybaném kloubu provadime flexi a extenzi.
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2. Pohyby krouzenim: provadime rotaci na vnitini i vnéj$i stranu.

Pohyby ve vice kloubech:
1. Pohyby ohybanim a natahovanim: pohyb provadime v kloubu kolennim a kyc¢elnim
soucasné. Na horni koncetin¢ soucasné v kloubu loketnim a ramennim. Tyto pohyby Ize

uskutecnit pouze Vv jinych polohédch koncetin, napt. v upazeni, nebo unozeni.

2. Pohyby krouzenim: pohyb je v kloubu ky¢elnim ¢i ramennim. Soucasn¢ ohybame

a natahujeme v dalsich kloubech.

2.4 U&inky sportovni masiZe na organismus
Masazi dosahneme v organismu jist¢ odezvy, urCitého lécebného ucinku,

a to nejen v misté pusobeni, ale i na vzdalenych mistech nebo dokonce v celém
organizmu. Mechanicky ucinek masaze spociva v podpoie navratu Zilni krve a mizy
z periférie do obéhu. Zrychluje odstrafiovani tzv. unavovych latek a dalSich zplodin
latkové vymény. Urychluje odstraniovani unavy, pfipadné zmirfiuje bolest. Zotaveni
organismu je rychlejsi nez pfi pouhém pasivnim odpocinku (Sedmik, 2008).

Biochemicky ucinek je zpisoben uvoliiovanim nékterych latek histaminového
charakteru (histamin, acetylcholin) v masirované oblasti. Dojde k rozsifeni cév v kuzi
a podkozZnich oblastech, které jsou tim padem lépe prokrveny a vyZivovany. ZvySeni
pritoku krve se projevi z€ervenanim kiize. Urychluje normalizaci vnitiniho prostiedi.
Sportovni masaze zlepSuje vyZzivu koZnich bunék a jejich Cinnost, pokozka se stava
vlacnou, je pruznéjsi a pevnéjsi, nepodléha tolik tvorbé vrasek.

Reflexni ucinek se muZze projevovat i na mistech které nejsou masirovany.
Masdzi lze drazdit nebo tlumit kozni i hluboké receptory. Pfes né pak reflexivné
ovlivnit centralni nervovou soustavu. Centralni nervova soustava pak pfiznive ovliviiuje
ostatni organy téla.

Mechanicky, biochemicky a reflexni G¢inek masdze byly postupné poznany
a dokazany. Urychleni toku mizy a vstiebavani cizokrajnych latek prokazal Mosengeil
nasledujicim pokusem: do obou kolennich kloubli vstiiknul sterilni tu§ a masiroval
jednu koncetinu. Na masirované koncetin€ se tu§ premistila do tfiselnych uzlin,

na nemasirované noze zustala tus pifevazné v kloubu (Flandera, 2005).
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Biochemicky ucinek prokazal Hoff pokusem, kdy po masazi pokusné osoby
az do zCervenani ktize odebral vzorek krve. Vsttiknutim séra z tohoto krevniho vzorku
nemasirované osob¢ doslo i u této osoby k zCervenani kuze. Pozorovani, ktera popsal
Cramton dokazuji reflexni uc¢inky masaze, kdy pfi vhodném tepani zad lze ovlivnit
¢innost srdce.

Utinky sportovni masaze jsou zavislé predev§im na ptisobeni jednotlivych
hmatt, jejich intenzité, rychlosti, provedeni a sméru jejich vedeni. Dale na druhu
pouzitych pomocnych masaznich prostiedkti a piipravki, také zavisi na prostiedi,
kde se masaz provadi a v hlavné na momentdlnim stavu maséra i masirovaného

(Pavlova et al., 1998).

Utinky na organismus podle Riegerové (2007):

- ptsobi na télesny a psychicky stav ¢loveéka.

- pti masazi kloubti dochazi ke zvétSeni rozsahu kloubni pohyblivosti.

- ma vliv na nervovou soustavu — mirnd, pomald masaz uklidiiuje, silngj$i a rychla,
S nepravidelnym tempem, vétsi intenzitou provadéna vSemi sméry pusobi drazdive.

- zlepSuje podminky pro ¢innost svald a kloubt.

- pusobi hlavné na povrch téla, ale ptiznivé ovliviiuje 1 organy ulozené hloubéji, dochazi
ke zvyseni vyzivy koznich bunék a ke zlepseni jejich ¢innosti.

- uvolnuje a regeneruje masirované télo.

- zlepSuje mizni a krevni obéh.

- usnadiiuje odtok zplodin a unavovych latek, které vznikaji ve svalech po télesné

namaze, a tim se urychluje odstrafiovani pocitti unavy a bolesti.

2.4.1 Vliv masaze na kuzi

Kiize je prvnim orginem, na ktery masaz pasobi. Uinky na kazi
jsou mnohostranné. Piedev§im se kliZze pfi masazi zahtiva a prokrvuje. To miZe vést
Kk lepSim sportovnim vykontum. Pfi masazi odpadaji z povrchu kize odumielé buinky
pokozky a uvoliluje se vyuasténi potnich a mazovych zlaz. ZlepSeni vyzivy kaze
v disledku prokrveni vede pii pravidelném opakovani masaze ke zlepSeni stavu kiize
a jejich fyziologickych funkci. Samoziejmé, Ze ovlivnéni koznich cév a nervl vede také
k ovlivnéni celého cévniho a nervového systému. Drazdénim nervovych zakonceni

v kiiZi vznikaji impulsy a ty pak ovliviiuji CNS a i cely organismus (Janosdeédk, 2007).
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2.4.2. Viiv masaze na svaly
Svalim se vénuje nejveétsi pozornost, zvlast u sportovni masaze. Je znamo,

7e se pii masazi ve svalech oteviraji a rozSifuji krevni vlaseénice, které jsou v klidu
uzaviené. Pro lep$i predstavu lze tuto reakci ukdzat v ¢islech. Na jeden milimetr
krychlovy svalového prufezu je v klidu otevienych 30-270 kapilar. Po masazi
je to az 1400 kapilar. Otevienim vlasecnic se zlepSuje ptivod vyzivnych latek a kysliku.

To piispiva ke zlepseni svalové ¢innosti a odstranéni svalové unavy (Janosdeak, 2007).

2.4.3 Vliv masaze na krevni a mizni obéh

Zmény, které pii masazi v organismu probihaji, se d¢ji praveé prostiednictvim
krve a mizy. Uginky masiZe na krevni a mizni ob&h jsou viditelné piedeviim
s celkovym plsobenim na lidsky organismus. Ze samotného krevniho obéhu
je ovlivnéna prevazné periferni a centralni ¢ast, tedy srdce. V oblasti cév pozorujeme
zmény hlavné na vlasecnicich, které se béhem masaze rozsifuji a oteviraji. To vede
K pozitivnimu ovlivnéni vyzivy bunék a tkani. Dulezité je i mechanické posouvani krve
a mizy. Podpofenim odtoku krve z periferii, se snizi odpor pro proudéni krve,

a tim dochazi k menSimu zatézovani srdce (Janosdeak, 2007).

2.4.4 Vliv masaze na nervovy systém

Vliv na nervovy systém je velice dilezity. Pfijimaji se jim informace
jak z vnitiniho, tak z vnéjSiho prostiedi a také se v ném zpracovavaji. P¥i masazi
dochazi k drazdéni receptort a odtud se §ifi vzruchy dostfedivymi drahami do mozku.
Tam vyvolavaji reakce, které se projevuji zménami v centralnim nervovém systému
a také zménami Cinnosti ostatnich systémi. Masazi vétSich koznich ploch a silnéjSich
svalovych skupin se da pasobit na funkci kiiry mozkové. Mirna masaz snizuje vodivost
nervil,, naopak drazdivd vodivost zvySuje. Velmi silna masdz ma aZz znecitlivujici
ucinek. Obecné se da fici, Zze vliv na nervovy systém piedstavuje vic celkovych zmén
neZ lokalnich. Celkové zmény zaleZi pfevazné na kvalité¢ a intenzit€¢ masaZe a také

na stavu masirovaného. Je tieba si uvédomit, Ze jednotlivé masérské hmaty maji svoji

osobitost, ktera se projevuje na receptorech a CNS riazné (Janosdedk, 2007).
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2.4.5 Vliv masaze na latkovou premenu a vylucovani

Masaz zlepSuje celkové prokrveni, tim se i zvySuje mnozstvi metabolickych
pochodi. Vyzkumy bylo prokazano, ze se pii masazi zvySuje metabolismus dusikatych
latek, celkové se zvySuje spotieba kysliku asi o 10-20%. Se zvySenim metabolismu
souvisi odplavovani a vylucovani odpadnich latek. Jednd se prevazné o vylucovani
moci. MnozZstvi vyluCované moci se zvysi diky masdzi az o 60%. Pficinou
je intenzivnéj$i shromazd’ovani vody z podkozi i ze svali a zvySeny pratok krve

ledvinami (Janosdedk, 2007).

2.5 Funkéni anatomie srdce
Trefny & Trefny (1993, 78, 79) popisuji srdce takto ,,Srdce je ustiedni organ

krevniho obé&hu, ktery udrzuje neustidle pohyb krve v cévnim systému. Pracuje
jako cerpadlo vedouci krev ze Zilni ¢éasti krevniho obchu do tepen. Srdce pracuje
neustale a je v Cinnosti jiz pred narozenim. Zastaveni srde¢ni ¢innosti znamena smrt
organismu Vv n¢kolika malo minutach. Aby srdce mohlo neustale pracovat, je srde¢ni
sval zvlastni druh svalu, ktery ma fadu vlastnosti svalu kosterniho (napf. rychlost stahu),
ale i svalu hladkého (napf. vytrvalost v ¢innosti). Nazyvame ho srde¢ni sval. Srdce
ma Ctyti dulezité funkeni vlastnosti, které umoziuji stfidani stahu (systoly) a ochabnuti
(diastoly), tak Ze srdce pracuje jako pumpa: vzruSivost, vodivost, stazlivost

a automacie.“

2.5.1 Srdecni dutiny a prutok krve
Dylevsky (2011, 129) ve své knize uvadi ,,Srdce ma u dospélého Eloveéka

velikost seviené pésti a hmotnost asi 330 g. Je uloZeno v mezihrudi, kde volné naléhava
na branici. Lidské srdce ma ctyfi dutiny: dvé siné a dvé komory. Prava sin a prava
komora tvofti tzv. pravé srdce, oddélené sinovou a komorovou piepazkou od levé siné
a komory, které vytvareji levé srdce. Do pravé siné srde¢ni pfitéka horni a dolni dutou
Zilou odkysli¢end krev z organt a tkani téla. SmrSténim pravé sin€ je krev vypuzena
do pravé komory a po jejim smrSténi plicnim kmenem do plic. Na zacatku plicniho
kmene je kapsovitd polomésicita chlopen, zabranujicimu zpétnému toku krve z tepny
do pravé komory. Z plic se do srdce vraci okyslicend krev Ctyfmi plicnimi zilami
usticimi do levé siné.*
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2.5.2 Rizeni srdecni cinnosti
Trojan et al. (1994, 137, 138) piSe o srde¢ni ¢innosti takto: ,,Regulac¢ni systémy

srdce mizeme rozd¢lit na nervové, humoralni a celularni. VSechny tyto systémy piisobi
na jeden nebo vice z nasledujicich d&ji v srdci:

1. Srde¢ni frekvence — jeji ovlivnéni se nazyva chronotropie (chronos = cas, tropé =
obrat), zvySeni srdecni frekvence pak pozitivni chronotropie, sniZzeni pak naopak
negativni chronotropie.

2. Sila srde¢ni kontrakce — jeji ovlivnéni se nazyva inotropie (is, inos = vlakno),
jeji zvySeni pozitivni inotropie, sniZzeni negativni inotropie.

3. Sinokomorovy pievod — jeho ovlivnéni se nazyvd dromotropie (dromos = bch)
zrychleni ptfevodu vzruchu ze sini na komory (tedy zkraceni intervalu mezi systolou sini
a systolou komor) pozitivni dromotropie, zpomaleni negativni dromotropie.

4. Vzrusivost myokardu — jeji ovlivnéni se nazyva bathmotropie (bathmos = prah),
zvySeni vzru$ivosti se oznacuje jako pozitivni bathmotropie, jeji snizeni jako negativni

bathmotropie.*

2.5.3 Energetické zajisteni srdecni cinnosti

Mechanick4 prace srdce musi byt v rovnovaze sjejim energetickym krytim.
Nejdiive si tedy v§imneme velikosti srde¢ni prace a potom zptisobu, jak je tato prace
energeticky zabezpecena (Trojan et al., 1994).

Mechanicka prace srdce je definovana jako sila pusobici po uréité draze,
jednotka prace se oznaCuje 1 J (joule), jehoz rozmér je newtonmetr (N.m).
Timto zplisobem lze dobfe vyjadrfit napt. praci kosterniho svalu, ktery zved4a bfemeno
do ur¢ité vySe. Srde¢ni sval vykonava praci také kontrakci svych vlaken, avSak v tomto
pfipad¢ nejde o zvedani bifemen, ale o pfemisténi urcitého objemu krve proti ur¢itému
odporu, ktery lze vyjadfit tlakem nutnym k jeho ptfekonéni. Takova statickd prace
se nazyva tlakové-objemova a je rovna soucinu tlaku a ptemisténého objemu. Srdce
udéluje krvi 1 urcitou kinetickou energii, na niz vynaklada praci, kterou lze vypocitat
podle vzorce pro kinetickou energii (1/2.m.v?, kde m je hmotnost vypuzené krve
a vije rychlost sjakou je vypuzena) a kterou nazyvame prace akceleraéni
(Trojan et al., 1994).
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Energetika srde¢ni prace - spotiebu kysliku v srdci ovliviiuji hlavné tfi faktory:
prace izovolumické kontrakce, sila kontrakce, srde¢ni frekvence. Daleko mensi roli
hraje mechanickd prace srdce, aktivace myokardu a jeho bazalni metabolizmus.
To znamenda, Ze na spotiebé kysliku se vice ucastni izovolumicka kontrakce
nez izotonicka kontrakce v ejekéni fazi systoly (mechanicka prace).

Ve spotiebé zivin srdee je pozoruhodny vysoky podil volnych mastnych kyselin
a prevazné¢ schopnost metabolizovat kyselinu mlécnou. Vyznam této metabolické
schopnosti srdce se projevuje zejména pii tézké svalové praci, kdy kosterni svaly
pfechédzeji na anaerobni glykolyzu a uvoliiuji do krve kyselinu mlécnou. Tim vlastné
poskytuji srdci "palivo" pro jeho zvysujici se ¢innost a srdce na druhou stranu

zpracovanim kyseliny mlé¢né piispiva k udrzeni pH krve (Trojan et al., 1994).

2.5.4 Projevy srdecni cinnosti

Srde¢ni cyklus se déli do dvou hlavnich fazi. Prvni faze se nazyva systola,
je to koordinovany stah srde¢ni svaloviny sini nebo komor. Druha faze je diastola,
je to uvolnéni (relaxace) srde¢niho stahu. Pfi diastole sini, pfitékd krev do pravé siné
obéma dutymi zilami z velkého krevniho obéhu. Do levé siné pfitéké krev z plicnich zil.
Poté¢ nasleduje systola obou sini, pii které je krev ze sini vytlacena do komor.
Aby nedoslo ke zpétnému toku krve z komor do sini, je mezi pravou sini a komorou
trojcipd chlopen a mezi levou sini a komorou chlopeit dvojcipd. Tyto chlopné
se uzaviou pii systole komor a krev je hnana do plicntho kmene a do aorty
(Silbernagl & Despopoulos, 1993).

KaZdou systolou je ze srdce vytla¢eno asi 70 ml krve. Tzv. minutovy srdecni
vydej, je mnozstvi krve, kterd jedna komora preCerpd za minutu. Minutovy vydej =
tepovy objem x srdeéni frekvence. Clovék, ktery je v klidu, mé tepovou frekvenci 70-80
stahil za minutu. Srde¢ni minutovy vydej v klidu €¢inni 5-6 1/m, coZ je pfiblizné celkové
mnozstvi krve vtéle. V pfipadé potieby se minutovy vydej dokdze zvysit vice

jak pétkrat, a to zrychlenim srde¢ni frekvence (Trefny & Trefny, 1993).

2.5.4.1 Nervova regulace
Nervova centra fizeni srdecni ¢innosti umisténa v prodlouzené miSe a v mostu

pusobi na srdce prostfednictvim sympatickych a parasympatickych nervi.

Parasympatikus ma vliv na srde¢ni ¢innost: negativné chronotropné (zpomaluje srdecni
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frekvenci), negativné inotropné (snizuje silu srde¢ni kontrakce), negativné dromotropné
(zpomaluje sifiokomorovy pfevod) a negativné bathmotropné (snizuje vzruSivost
myokardu).

Sympatikus vykazuje obécné ucinek opatnym na srdce pusobi: pozitivné
chronotropné (zpmaluje srde¢ni frekvenci), pozitivné¢ inotropné (zvySuje silu srde¢ni
kontrakce), pozitivné dromotropné (zrychluje sinokomorovy pievod) a pozitivné

bathmotropné (zvySuje vzrusivost myokardu) (Trojan et al., 1994).

2.5.4.2 Zevni projevy srdecni cinnosti
Srde¢ni ¢innost vyvolava nékolik fyzikalnich zmén. Tlakova vlna postupujici

do aorty se oznaCuje jako arterialni pulz. Tvar pulsové kiivky zavisi na rychlosti
krevniho proudu. Kvalita tepu je zavisla na tepovém objemu, perifernim odporu
a tepové frekvenci. Tep a jeho kvalitu urujeme zpravidla palci na koncetinovych
tepnach. Neékdy je mozné sledovat tep i na kizi, napf. bfisni aortou. Pruznost cévni
stény pusobi postupny utlum tlakové viny a v nejmensich cévach je proud krve
jiz spojity, bez tlakovych vychylek (Rokyta, 2008).

Abychom ziskali 1ékaisky z&vazné informace o funkci srdce, musime
se spolehnout na rizné pozorovatelné jevy, které jsou s Cinnosti srdce spojeny.
Ptikladem je napf. elektrokardiografie, ktera nas informuje o elektrické aktivité srdce.
Na spravnou funkci mechanické Cinnosti srdce pak miZeme usuzovat ze srdecnich
ozev, zarteridlntho a venozniho pulzu pfipadné zaderu srde¢niho hrotu. Kromé
toho mame dnes k dispozici, diky rozvoji pfistrojové a vypocetni techniky, celou Skalu
metod, které vyuzivaji ke sledovani srdecni ¢innosti ultrazvuk, indukované magnetické

pole nebo rizné modifikované rentgenové vySetfeni (Trojan et al., 1994).

2.5.4.3 Fyziologicke vlastnosti srdce
Srdce jsou automacie, chronotropie, drazdivost (batmotropie), vodivost

(dromotropie) a stazlivost (inotropie).

Drazdivost je schopnost myokardu odpovidat na rtizné nadprahové podnéty
(mechanické, chemické, tepelné, elektrické) rytmickym stahem. Mimofadné stahy
(extrasystoly) mohou vznikat uplatnénim podnétu mimo b&zny rytmus ¢innosti vV dobé
drazdivosti myokardu, rusi pravidelny srde¢ni rytmus. V dobé stahu je myokard

nedrazdivy, neni schopen odpovidat na podnéty, je v tzv. absolutni refrakterni fazi.
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Po skonceni systoly se drazdivost obnovuje a srdce v této relativni refrakterni fazi mize
na silné podnéty odpovidat. Po kazd¢ extrasystole je plna nebo netplna kompenzacni
pauza, coz Clovék pocituje jako nepfijemny stav srdecni nepravidelnosti

(Méagek & Mackova, 1997).

Rytmus srde¢ni ¢innosti je podle Havlickové (2004, 26) tizen:

1. Podnéty z vyssich center, zejména pii emocich.

2. Respiracni pomeéry ovlivilujici rytmus za vzdechu (zrychleni), za vydechu
(zpomaleni) ve vztahu k tonusu vagu.

3. Zvysenim Zzilniho névratu.

4. Nedostatkem kysliku nebo nadbytkem COz2 se vyvola zrychleni rytmu.

5. ZvySenim teploty se rytmus zrychluje.

6. Hormonalnimi zasahy (adrenalin a tyroxin rytmus zrychluji).

7. Cvicenim se rytmus zrychluje.

8. Bolesti se rytmus zpomaluje.

2.6 Krevni tlak

Krevnim tlakem obvykle rozumime tlak v tepnach, méfeny ve velkych tepnach
blizko srdce. Je vysledkem soucinnosti periferniho krevniho fecisté a srde¢ni aktivity.
Ve velkych tepnéch je tlak pfiblizné stejny jako v aorté. V perifernich cévach se snizuje
a klesd v arteriolach a vlaseCnicich. Krevni tlak Ize charakterizovat hodnotou
systolického, diastolického a stfedniho tlaku. Tlak systolicky je tlak, ktery je naméfen
v aorté pii vytlatovani krve do ob&hu. Tlak diastolicky je tlak, ktery naméiime
Vv arteridlnim feciSti. U zdravého dospélého ¢loveka €ini normalni hodnota systolického
tlaku 120 torr a diastolického tlaku 80 torr. Krevni tlak je dynamicka hodnota,
ktera se neméni v zavislosti na metabolickych néarocich na lidsky organizmus. Stoupa
pfi télesné namaze, t&hotenstvi, vlivem hormonli a vegetativniho nervstva
(Rokyta, 2008).

Cinitel, na nichz zavisi tlak, je mnoho. Krevni tlak zavisi prevazné
na ¢innosti srdce, na odporu (pruznosti) cévni periferie. Vedle téchto Cinitelh ma vliv

na krevni tlak do jisté miry i mnozstvi krve v tepnach a také viskozita krve. Krevni tlak
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ukazuje u zdravych mladych lidi a u jedinct v télesnim klidu tyto primérné hodnoty:
maximalni tlak - 120 torrti, minimalni tlak 80 torrd, pulsovy tlak 40 torrii a stfedni tlak
93 torru. Tlak zapisujeme obvykle tak, ze piSeme v podobé zlomku tlak systolicky
a tlak diastolicky (120/80 torrti). Tlak krve kolisa, systolicky tlak se méni vice nez tlak
diastolicky (Hosek, 1996).

Sobolova & Zelenka (1982, 33) piSou o krevnim tlaku ,, krevni tlak na sténu cév
pii pritoku krve cévnim feciStém. Krevni tlak podporuje pohyb krve ob¢hovou
soustavou. Tlak krve je podminén srdecni praci a odporem v cévni soustavé. Kolisa
Vv pribé¢hu dne podle druhu a intenzity ¢innosti organismu. Nejniz§i je ve spanku
a po ranu, zvysuje se pii fyzické praci a pifi emocich. Tlak krevni v dobé systoly je

cvwr

tlak).

Krevni tlak zavisi predevSim na tiech faktorech:

1. Na vykonu srdce — tj. na velikosti minutového srde¢niho objemu.

2. Na odporu (pruznosti) cévni periferie — tj. v podstaté na pruasvitu cév

a jejich pruznosti.

3. Na mnozZstvi cirkulujici krve v tepnach.

Zvétsi-li se vykon srdce (tj. minutovy objem) stoupa i tlak krve, protoze cévy
jsou plnény vétSim mnozstvim krve. Proto pfi zvétSeni fyzického zatiZeni stoupa krevni
tlak. Odpor cévniho fecisté je velmi proménliva veli¢ina. Pfi uzavieni nékterych oblasti
cévniho ob&hu (napf. smrsténi cév) stoupa pied mistem uzavéru tlaku krve, a zvyseni
tlaku se ptfi omezeni cirkulace (rozSiteni cév) tlak klesa. Smrstovani a rozSitovani cév
je vyznamny mechanismus fizeny autonomnimi nervy, prostfednictvim kterych je tlak
krve udrZzovan na celkem stalé tirovni.

Mnozstvi cirkulujici krve je za fyziologickych podminek v organismu pomérné
stalé. V praxi dochazi nejcastéji k poklesu krevniho tlaku pii zmenSeni objemu
cirkulujici krve krvacenim. Mén¢ Casty je pfechodny vzestup tlaku pfi ndhlém zvétSeni
mnozstvi krve — napf. pfi rychlé transfuzi vétSiho mnozstvi krve (Trefny & Trefny,

1993).
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2.6.1 Funkcni anatomie krevniho obehu
Trojan et al. (1994, 139) ve své knize uvadéji: ,,Srdce spolu s cévami vytvari

krevni ob¢h, velmi ucCelné usporadany pro transportni funkci. Transportni médium
(krev) je pohénéna dvéma sériové uspofddanymi pumpami do dvou rovnéz do série
sefazenych ob¢hl: systémového obéhu (pumpou je levd komora) a plicniho obéhu
(pumpou je prava komora). Oba ob¢hy jsou dale sloZzeny se sériové zapojenych
jednotek: tepen, kapilar a Zzil. Systémovy obéh je navic slozen zifady paralelné
zapojenych okruht, vyuzivajicich jednotlivé organy (srdce, mozek, ledviny, svalstvo
atd.).”

Naroky jednotlivych organti na dodavku krve se v zavislosti na jejich ¢innosti
neustale méni a navic se jednotlivé organy a tkané lisi architektonikou cévniho
usporadani i funk¢éni kapacitou pratoku krve. Systémovy obéh proto vyzaduje tfadu
regulacnich mechanizm, které tidi distribuci krve do zminénych paraleln¢ zapojenych
kruhid. Zvlastni postaveni krevniho obéhu ma lymfaticky obéh, ktery zacina drobnymi
vlase¢nicemi piimo v tkdnich a pfes lymfatick¢ uzliny Usti svymi hlavnimi kmeny
do wvelkych zil. Jeho hlavnim tkolem je odvadét z tkani tkanovy mok
s vysokomolekuldrnimi latkami, pro které je kapilarni sténa nepropustnd nebo méné

propustna (Trojan et al., 1994).

2.6.2 Proudeni krve

Za fyziologickych podminek je to krve v cévach laminarni, tzn. Ze pohyb vSech
vrstev krve v cévé je rovnobézny i kdyz se jednotlivé vrstvy pohybuji rtizné rychle,
nejpomaleji se pohybuje vrstva, kterd je bezprostiedné se styku se sténou cévy
a nejrychlejsi vrstva, ktera je v dlouhé ose cévy. Za urCitych podminek se lamindrni
proudéni méni v turbulentni, tzn., Ze krev proudi v cév€ ve smérech, které sviraji
s dlouhou osou cévy rizny thel véetné pravého uhlu. Jinymi slovy v krevnim proudu
vznikaji viry, coz zhorSuje tokové vlastnosti krve. Ma-li se pratok krve zvysit
napf. na dvojnasobek, vyzaduje to piiblizné Ctyfndsobné zvysSeni tlaku krve a tedy

1 vyrazné vyssi zatéz pro srdce (Rokyta et al., 2008).

Tlak krve v tepnach
Setrvacnost krve je pti¢inou, pro¢ tepovy objem vypuzeny béhem ejekéni faze

zlevé komory do aorty nezrychli najednou pohyb veSkeré krve v cévach. Protoze

je krev zlevé komory vypuzovana pod tlakem, vyvolava jeji vypuzeni v aorté
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pfechodné zvyseni tlaku, které se nazyva tlakovy pulz. Kiivka pribéhu tlaku v aorté
a velkych tepnach se sklada z jiz zminéného vzristu tlaku, ktery je po dosazeni maxima
nasledovan poklesem — tato vina se nazyva primarni. Pokles tlaku trva po cely zbytek
srdecniho cyklu, nejprve je prudky, na zacatku diastoly vSak tlak nahle opét mirné
stoupne a vytvaii tzv. dikrotickou vlnu (v disledku relaxace komory a zpétného narazu
krve uzavirajiciho aortalni chlopeil) a pak pomérné¢ rovnomérné klesa az do zacatku
dalsi erekcni faze. Nejvyssi dosazend hodnota tlaku béhem systoly se nazyva systolicky
Rozdil mezi obéma hodnotami se nazyva pulzovy tlak nebo tlakova amplituda

(Trojan et al., 1994).

Tlak krve v Zilach
Také ve vénach je tok krve zajistovan tlakovym gradientem: ve venulach klesa

tlak aZ na hodnoty, které¢ 1ze namétit v malych vénach. Tlak v pravé pfedsini, totozny
s centralnim Zilnim tlakem, vyrazné kolisd zejména v zavislosti na dychéani. Centralni
zilni tlak se spolu se stiednim plnicim tlakem a odporem perifernich cév podili
na velikosti zilniho névratu do srdce. Pfitom rozhodujici je rozdil mezi stfednim plnicim
tlakem a centralnim Zilnim tlakem. Tlak krve ve véndch (ale i v artériich) je zéavisly
na gravitaci, tedy prakticky na poloze téla. Zména polohy téla tedy mize vyznamné

ovlivnit hemodynamické poméry ob&hu, zejména pak zilni navrat (Trojan et al., 1994).

2.6.3 Zvlastnosti krevniho tlaku
Krevni tlak béhem dne kolisa a méni se az tisickrat za den. Pro zabezpeceni

dostatecného zasobeni tkani zivinami a pro vyménu plyntt mé velky vyznam aktualni
pratok krve v daném organu. Prutok krve v jednotlivych organech neni stejny a zavisi
na dilezitosti organu v daném fyziologickém stavu. Pfi télesné ndmaze se zvySuje
krevni pritok pracujicimi svaly a klesa v travicim systému. Napf. ve svalech je pritok
750 ml/min v klidovych podminkach, v kizi 300 ml/min v klidovych podminkach
a v srdci 250 ml/min (Rokyta, 2008).

Zasobeni srde¢niho svalu krvi je umoznéno vencitymi cévami. Pratok je mozny
zejména v obdobi diastoly, kdy klesa napéti myokardu. Vencity cévy se nezyvaji
konecné, jejich porucha funkce muize zavazné ohrozit zasobovanou oblast myokardu

nedostatkem kysliku a zdroji energie (Rokyta, 2008).

36



2.6.4 Priciny zmeén krevniho tlaku
Normalni krevni tlak u c¢loveka, ktery je v klidu Cinni 120/80 torrti. OvSem

beéhem dne nam tlak kolisd, podle psychické a fyzické zatéze. Vykyvy jsou obvyklé
a mohou byt i dost znacné. VEtsi srdce ma vétsi vydej a proto muze tepat pomaleji,
napiiklad u sportovci to tak byva. Vyrazné zvysuje srde¢ni vydej krve a umozni tak
sportovci prekondvat extrémni télesnou namahu. Velké srdce u nesportovcl je slabé
a vytahané hore¢natymi ¢i jinymi chorobami a neni schopné sviij krevni vydej zvysit
I kdyby zrychlilo tep. Takové srdce se nesmi zatézovat fyzickou, nebo psychickou
namahou.

Tep i tlak se mohou zvySovat psychickym napétim, trémou, stresem, zlobou,
ale i radosti. Podobny vliv mé i kava, silny ¢aj, gurana atd. Spatny Zivotni styl (koufeni
cigaret, alkohol, nadmérné soleni, nadvaha atd.) ma samoziejmé také velice Spatny vliv
na tlak srdce. Tlak a namaha srdce se zvySuje i pfi zadrzovani vody v téle.

Pro sniZeni tlaku musime podstoupit napt. meditaci, relaxaci, clovék by m¢l mit

klid a pohodu (Trefny & Trefny, 1993).

2.6.5 Systolicky a diastolicky tlak
Shrnuti zakladnich znalosti podle Dylevskyho (1998, 153-168).

Systola pochazi z feckého slova systole - stah - stazeni, kontrakce srdecni
svaloviny. Doba kdy je smr$ténim svaloviny piedsiné nebo komory krev tlacena
do velkého nebo malého obéhu. Systolicky tlak vznikly pfi stahu srdecnich komor
ma 120 torrd. Dlouhodobéjsi rozpéti systolickych tlak €¢inni 90-200 torr. PficemZz
pod 110 se jedna o nizky systolicky tlak a nad 160 o vysoky tlak.

Diastola z feckého slova diastolle - roztahuji — ochabnuti srde¢ni svaloviny.
Doba, kdy je nékterd z ptedsini nebo komor roztazend a plni se krvi. Diastolicky tlak
je dolni hodnota tlaku, kdyz srdce netlac¢i krev do tepen, ale plni se samo krvi,
nez ji znova vytla¢i do obc¢hu. Normalni hodnota je 80 torrd. Rozhrani Cinni

40-140 torrti. Ptitom pod 70 je to tlak nizky a pies 90 tlak vysoky.

Rozdil mezi témito tlaky, je dan odporem kapildrniho feciSt€ mezi tepnami
a zilami. Normalni hodnota rozdili tlakti je 40-50 torri. Pokud je rozdil mensi,
je to velice nebezpecné. Mensi rozdil vznikd obvykle Sokem, hormonalnimi zménami,

vetsim krvacenim, intoxikaci, zfedénim krve.
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Pocet systol za minutu je dan srdecni (tepovou) frekvenci. U novorozenct
je to 130-140 tept za minutu, u déti 100-75 tepti za minutu. U dospélych kolisa kolem
70 tepti za minutu. Tepovy (systolicky, pulsovy) objem je mnozstvi krve vytlaCené
srdcem jednou systolou jedné komory. Jeho velikost kolisa v klidu kolem 60 az 80 ml,
pti fyzické zatézi se zvySuje na 100 az 150 ml. Zvyseni tepového objemu je mozné,
ze srdce se jednak pii zatézi dokonaleji vyprazdiiuje, takze po systole zbyva pravidelné
mensi mnozstvi krve v komorach nez v klidu, jednak se pfi diastole plni komory
mohutnéji. Moznost dokonalej$iho vyprazdnéni v systole a vétSiho naplnéni v diastole
predstavuje dilezitou rezervu, pouzitelnou pro zvysSeni tepového objemu, je-li to nutné

(Bravensky et al., 1992).
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem prace byla analyza vlivu sportovni masaze zad a jeji vliv na krevni tlak

u studenti télesné vychovy PF JU.

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledat a prostudovat odbornou literaturu, ktera se tyka tématu prace.

2. Stanovit obsahové naplné prace na zaklad¢ studia literatury a konzultaci s vedoucim
bakalaiské prace. Stanovit pocet a ¢as méienti.

3. Vyhledat a vybrat studenty télesné vychovy a sportu.

4. Seznamit se s prostfedim, sezndmit studenty s prilbéhem métenti.

5. Provést méteni — zapis do tabulek a grafii.

6. Vyhodnotit tabulky a grafy.

7. Stanovit zaver.

3.3 Védecka otazka

Mechanickym plisobenim masaze zrychlujeme krevni ob¢h, krevni obé&h
ovliviluje pfevazné periferni a centralni cast, tedy srdce. Podpofenim odtoku krve
z periferii, se snizi odpor pro proudéni krve, a tim dochazi k menSimu zatéZovani srdce.

Do jaké miry masaz zad ovlivni tlak krve?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru
Mgéieni probihalo v Ceskych Bud&jovicich na Pedagogické fakulté Jihoteské

univerzity. Studenti byli vybrani nahodné formou losovani. Losovani se zucastnilo
dvacet studenti. M¢éfeni se uskuteciiovalo jedenkrat tydné, dvé vyucovaci hodiny
za sebou, tzn. 105 minut. Dochézelo se na hodiny komplexni regenerace, kde se studenti
télesné vychovy navzajem masirovali.

Vyzkumu se zuacastnilo pét muzi a pét zen, primérny vék vSech ucastnikil
dosahoval 21.9, primérna télesna vyska 180.4 cm a primérna vaha 70 kg. Pramérny
vék u Zen dosahoval 21.6, priméma vyska 173.8 cm a prumérna télesna vaha 63.4 kg.
Primérny vék u muzt 22.5, primérna télesnd vyska 187 cm a primérna télesna vaha
76.6 kg. Zacastnéni vyzkumu souhlasili s tim, ze nashromazdéné tdaje budou pouzity

Vv této bakalarské praci.

4.2 Pouzité metody

U testovanych osob jsme nejprve zjiStovali jejich té€lesnou vySku a vahu.
Na vysku jsme pouzili antropometr (dadle se dd pouzit elektronicky stadiometr,
krej¢ovsky metr nebo lze improvizovat a pouZit pasové miry). Antropometr je pienosné
kovové ¢i cejchované tyCové meéfidlo. Vahu jsme méfili osobni vahou. VySkové
rozméry se méfti s presnosti na cca 05, cm, vahové s presnosti na cca 0,1 kg.

Meéteni krevniho tlaku se provadélo za pomoci digitalniho tlakoméru na pazi
znacky Tensoval duo control, tedy pomoci nepiimého méteni. Tonometr se sklada:
manzeta s nastavitelnou délkou pro pazi, extra dlouhd hadice, konektor pro ptipojeni
manzety, LCD displej, tlacitko Start/Stop, tlacitko paméti uzivatele 1, tla¢itko paméti
uzivatele 2, piihrddka na baterie. ManZeta manometru se umisti na levou pazi
nad loktem. Spusténim tonometru tladitkem start, za¢ne automaticky probihat
pumpovani manzety. Tim dojde k zaskrceni pazni tepny. Poté se vzduch z manzety
pomalu vypousti a ve chvili, kdy se tlak vzduchu vyrovna systolickému tlaku krve
V pazni tepné, zacne do koncetiny opét proudit krev.

Funkce tonometru - méteni systolického a diastolického krevniho tlaku a pulsu.

Tensoval duo control kombinuje dvé profesiondlni metody meéteni: oscilometrickou
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metodou, kterou vyuzivaji digitalni pfistroje na méteni krevniho tlaku a poslechovou
(auskulta¢ni) metodu. Vyrobce udava: spravné pfilozeni manzety je predpokladem
pro spravny vysledek méfeni, méfeni by se mélo provadét na klidném miste, v sedé
a vV uvolnéné poloze. Méfeni se mize provadét jak na levé, tak na pravé pazi. Krevni
tlak neméfit po sportu, koupeli nebo kavé. Pied méfenim by mél byt ¢lovék cca 5 minut
v klidu.

Jako pomocny masézni prostiedek se pouzivala bild empspoma (neutralni
masazni emulze), aby nedochazelo k ovlivnéni v dusledku plisobeni ucinnych latek

v emulzich.

4.3 Organizace prace
Kazdy byl méfen desetkrat v pribéhu zimniho a letniho semestru. V fijnu 2012

byla oslovena skupina 10 osob, ktera souhlasila s méfenim krevniho tlaku pii celkové
masazi zad. S ucastniky byl sepsan formulaf, kde souhlasili se zvetejnénim osobnich dat

a namétfenych vysledki, méteni probihalo az do kvétna 2013. Dochézeli jsme na méfeni
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kazdy tyden, kdy probihala vyuka komplexni regenerace a kde se studenti navzijem
masirovali.

Studenti byli méfeni tésné€ pred masazi, poté béhem masaze (pii roztirani pésti,
zehlicka), ihned po masazi a pét minut po celkové masazi. Masirovani byli dvakrat
meéfeni vleze a dvakrat vsed€. Ziskali jsme tedy 4 vysledky béhem jedné masaze.

Jedinec béhem celého méfeni nemluvil.

Méteni krevniho tlaku pfed masdzi probihalo v sedu po piichodu studenta
do mistnosti ur¢ené pro masaze. Manzeta tonometru byla umisténa na levé pazi. Poté
si masirovany lehl na bficho a druhy student zahdjil masaz zad. Druhé méfeni jsme
zahajili pfi roztirani pésti (zehli¢ka), tentokrat masirovany lezel (pohyb z lehu do sedu
by ovlivnil krevni tlak) a manzeta byla opét umisténa na levou pazi. Masadz béhem
méfeni nebyla prerusena. Treti méfeni probihalo ihned po masazi opét vleze. Po masazi
si masirovany student sedl a pét minut odpocival, poté bylo zahdjeno Ctvrté méfeni
krevniho tlaku. Takto jsme postupovali u vSech studentt, kteti byli vybrani k méteni.

Pro lepsi orientaci u vysledkd jsme v levé €asti tabulky zapsali systolicky tlak
a Vv pravé Casti tlak diastolicky. Méteni 1 az 10 jsme zapsali pod sebe a primér vSech
naméfenych hodnot a smérodatnd odchylka je umisténa v tabulce v dolni ¢asti. Tlak
je vyjadfovan v torrech (milimetrech rtutového sloupce). Pod tabulkou je umistén graf
S primérnymi hodnotami, modrou barvou oznacujeme tlak systolicky a cervenou

tlak diastolicky.

4.4 Popis masazniho postupu

Vyzkum byl zaméfen na celkovou sportovni masaz zad. Masaz byla provadéna
Vv tradicnim potadi hmati, tedy Gvodni tfeni, vlnovité hnéteni, roztirani ¢asti dlang,
roztirani Ctyfmi prsty, roztirdni osmi prsty, roztirani palcem a pésti (zehlickou).
Poté vytirani pod lopatku a mezizebernich svalli, nasledovalo tepani tleskanim,
pleskdnim, smetanim a vé&jifovité tepani. Na zavér byla masdz zakoncena chvénim
a zaveéreCnym tienim.

M¢éteni masaze zad jsme vybrali z divodu, Ze je to nejmasirovanéjsi ¢ast téla
a obsahuje témét vSechny hmaty sportovni masdze. Pfi masazi zad lezi masirovany

na bfiSe, ruce uvolnéné podél t€la a hlava pfetocena na druhou stranu od maséra (pokud
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neni v masaznim stole vyfez pro nos). Masér stoji pfi masdzi pravé strany zad vlevo
od masirovaného, pii oSetfovani levé strany vpravo. Po sob¢ jdouci hmaty masaze zad

podle Kvapilika (1991, 31).

1. Tteni (provadime po celé plose zad soucasn¢ obéma rukama):

a) plochou dlan¢ — celymi dlanémi z bederni krajiny az k §iji a ramentim stfedem zad
tam a po stranach zpét. Pak totéz jen obracenym smérem — po stranach zad tam a podél
patete zpét.

b) obtahovanim — celymi plochami hibetu rukou od sebe a plochami dlani zpét.

c) biisky prsti — celymi dlanémi od sebe a zpét zabotfenymi biiSky roztazenych
a mirn¢ ohnutych prsti.

Hmaty 1a az c Ize provadét od hlavy masirovaného (stojime u kratsi strany maserského
stolu), jinak vSechny hmaty provadime ,,zdola®, stojime u delsi strany stolu v blizkosti
boku masirovaného.

Poznamka: Nasledujici hmaty kromé chveni a zaverecného tieni provdadime nejprve
na jedné poloviné zad a masirujeme ,,pres télo‘ masirovaného, pak prejdeme na druhou

stranu a pokracujeme v masazi druhé poloviny zad (opét ,,pres télo ).

2. Hnéteni provadime jen na vnéjSim okraji Sirokého zadového svalu, a to vilnovite.

Jiné druhy zde neprovadime — jedna se o ploché svaly.

3. Roztirani na plochych svalech zad:

a) ¢asti dlan¢ — tzv. patkou — krouzivymi pohyby provadime masaz spiralovité po celé
plose zad.

b) Ctyfmi prsty (bez palce) — mezi prsty je asi 1-2 cm velka mezera. Totéz
1ze provadét se zatiZzenim druhou rukou.

C) osmi prsty

d) palcem v krajin€ vzpiimovace trupu (podél patete), po celé délce od kiizové krajiny
az k §iji. TotéZ se zatiZenim druhou rukou.

e) pésti — piesnéji FeCeno hibetnimi plochami ¢lanka 2.-5. prstu  ruky,
event. se zatizenim (,,Zehleni‘‘). Masiruje se stejna krajina jako u 3d.

f) svalstvo lopatkové a podlopatkové roztirime palcem (masirovand horni koncetina
je ostie ohnuta vlokti a poloZzena hibetem ruky mezi lopatky, loket je spustén

¢i ptitlacen doli ke stolu, vedle téla masirovaného.
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g) mezizeberni prostory roztirame Ctyfmi prsty. (MeziZeberni prostory vyhmatneme
Ctyfmi prsty ,,dole” u stolu a stfidavé obéma rukama sledujeme mezizeberni ryhy
a tahem ksobé masiruyjeme. Zde tedy vyjimeéné roztirime jednim smérem,

ne krouzive!)

4. Tepani
a) tleskanim
b) pleskanim — oba hmaty provadime po celé plose zad.
¢) smetanim na vnéjsim okraji Sirokého svalu zadového.

d) véjifovité jen v oblasti vzptimovace trupu (podél patete).
5. Chvéni se na zadech spojuje se zdvéreCnym tienim. Tfeme plochami dlani od sebe
a pti zpétném pohybu rozechvivame povrch zad rychlym klikatym tahem btisky prstu.
Tuto vyjimku provadime pouze na zadech!

6. Zavérecné tieni stejné jako tfeni tivodni.

Cela masaz trvala priblizné 20-25min.
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5 Vysledky
5.1 Vysledky vSech méfenych sportovcii.
Testovana osoba A.

Vék: 23 Véha: 70 kg Vyska: 186 cm Pohlavi: Zena
Tabulka ¢. 1

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Méreni Pred Béhem | Tésné [5min. po| Pred Béhem | Tésné [5min. po
masazi |(roztirani po masazi | masaz |(roztirani po mas azi
pésti, mas azi pésti, mas azi
Zehlicka) Zehlicka)
1. 107 102 104 98 76 76 71 76
2. 101 95 103 98 72 67 73 68
3. 101 105 100 110 73 71 67 75
4. 92 122 103 98 65 73 65 70
5. 110 112 106 110 69 71 69 70
6. 112 103 112 117 72 57 71 86
7. 98 96 93 101 60 65 63 75
8. 103 102 105 107 65 60 60 66
9. 101 97 91 93 58 68 60 68
10. 103 103 98 101 62 57 60 75
Prumér 102,8 103,7 101,5 103,3 67,2 66,5 65,9 72,9
Sm.odch. 5,51 7,69 5,92 7,01 5,78 6,33 4,76 5,54
120
102,8 103,7 101,5 103,3

100

80

W Systolicky
tlak

H Diastolicky
tlak

60

40 -

20 A

Pfedmasazi ~ Béhem(roztirani pésti, Zehlicka) Tésné po masazi 5min. po masazi

U masirované osoby A vidime z grafu, Ze systolicky i1 diastolicky tlak klesl az
tésn¢ po masadzi. Pét minut po masazi opct stoupl, coz mohlo zapfiCinit posazeni

méieného.
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Testovana osoba B.

Vek: 22

Vaha: 65 kg

Tabulka ¢. 2

Vyska: 176 cm Pohlavi: Zena

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Méreni | Pred |Béhem| Tésné [5min.po| Pied |Béhem| Tésné |5Smin. po
masazi | (roztira po masazi | masaz |(roztira po mas azi
ni mas a7 ni mas azi
pésti,ze pésti,
hlicka) Ze hlick
a)
1. 110 110 117 117 71 63 82 75
2. 119 101 105 104 69 63 66 74
3. 113 103 110 106 76 96 71 67
4, 114 119 112 106 80 71 70 78
5. 116 113 110 107 76 76 75 70
6. 107 108 110 106 70 70 71 67
7. 107 113 108 112 74 81 67 65
8. 113 114 117 102 80 74 74 66
9. 110 108 110 102 71 70 81 66
10. 119 119 112 110 69 72 70 70
Priumér 112,8 110,8 111,1 107,2 73,6 73,6 72,7 69,8
Sm.odch. 4,14 5,72 3,51 4,42 4,03 9,07 5,10 4,24
120 T2 110,8 107,2
100 -
80 73,6 736
60 -
B Pramér systolicky tlak
40 -+ B Pramér diastolicky tlak
20 -
0
Pred masazi Béhem Tésné po S5min. po
(roztirani masazi masazi
pésti, zehlicka)
U méfené osoby B vidime pokles jak u systolického tlaku,

tak

u diastolického. Systolicky tlak klesal zejména béhem masaze a po masaZzi Diastolicky

klesal zvolna a vétSi zména nastala az po masazi. Ani pét minut po masazi se tlak

nezvysil.
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Testovana osoba C.

Vék: 22 Vaha: 55 kg Vyska: 169 cm Pohlavi: Zena
Tabulka €. 3
Systolicky tlak Diastolicky tlak
Méreni Pfed | Béhem | Tésné |5min. po| Pfed | Béhem | Té&sné [5min. po
masazi |(roztirani po masazi | masaz |(roztirani po mas azi
pésti, mas azi pésti, mas azi
Ze hlicka) Ze hlicka)
1. 114 123 110 112 97 74 71 65
2. 110 109 106 116 60 73 75 65
3. 107 114 110 112 74 74 71 70
4. 114 125 117 106 71 78 80 69
5. 114 113 110 116 70 70 76 77
6. 121 121 117 117 77 85 76 66
7. 101 116 112 104 71 57 82 70
8. 114 119 112 106 80 71 70 78
9. 116 113 110 107 76 76 75 70
10 119 111 114 118 86 70 79 82
Pramér 113 116,4 111,8 111,4 76,2 72,8 75,5 71,2
Sm.odch. 5,50 5,08 3,25 5,00 9,51 6,76 3,83 5,56
140
120 116,4
100
80
60 m Systolicky tlak
m Diastolicky tlak
40
20
0
Pfed masazi Béhem Tésné po 5min. po
(roztirdni pésti, masazi masazi

U osoby C zacinal systolicky tlak na 113 torrd, za¢dtkem masdze vyskocil
na 116 torri a v pribéhu klesal. Koncem masaze a po péti minutach klesl na 111 torrt.
Diastolicky tlak, béhem masaze kolisal. Klesl béhem masaze a po masazi.
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Testovana osoba D.

Vék: 20 Véha: 57 kg Vyska: 170 cm Pohlavi: Zena
Tabulka ¢. 4
Systolicky tlak Diastolicky tlak
Méreni | Pied | Béhem | Tésné |5min. po| Pied | Béhem | Tésné |5min. po
masazi |(roztirani po masazi | masazi |(roztirani po mas azi
pésti, | masazi pésti, | masazi
Zehlicka) Ze hlicka)

1. 114 122 111 113 71 73 73 66
2. 103 111 117 110 74 76 77 80
3. 99 93 122 111 64 70 72 73
4. 108 120 104 110 75 70 65 70
5. 111 109 123 118 69 68 78 70
6. 106 109 123 118 78 68 78 70
7. 111 101 104 106 61 65 72 73
8. 116 99 97 110 68 59 66 78
9. 98 111 117 115 69 69 74 85
10 114 124 120 107 71 71 63 84

Pramér 108 109,9 113,8 111,8 70 68,9 71,8 74,9

Sm.odch. 6,03 9,67 8,82 3,94 4,80 4,35 5,17 6,16

120 109,9 113,8 111,8

108

80 -

60 - m Systolicky tlak
M Diastolicky tlak

40 -

20

Pfed masazi Béhem (roztirdni Tésné po masazi 5min. po masazi
pésti, Zehlicka)

U masirované osoby D se systolicky tlak po dobu masaze zvySoval,
po celkové masazi nastal zlom a tlak se zacal snizovat, avSak neklesl na hodnotu, ktera
byla pfed maséazi. Diastolicky tlak se u této masaze také zvySoval. Tato masirovana

osoba byla zfejm¢ béhem masaze rusena.
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Testovana osoba E.

Vék: 21 Viéha: 70 kg Vyska: 168 cm Pohlavi: Zena

Tabulka ¢. 5

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Pred Béhem | Tésné 5min. Pred Béhem | Tésné 5min.
Méfeni | ™Mas azi |(roztirani po po masazi |(roztirani po po
pésti, masazi | masazi pésti, | masazi | masaz
Ze hli¢ka) Zehli¢ka)
1. 141 121 128 106 68 85 78 69
2. 125 124 124 122 81 71 84 78
3. 137 130 132 122 94 92 81 78
4. 154 115 109 121 90 76 85 86
5. 111 101 104 106 61 65 72 73
6. 111 124 113 119 70 74 74 66
7. 106 109 124 122 78 67 80 78
8. 112 105 131 125 61 61 79 81
9. 110 133 115 124 57 80 69 71
10. 126 116 112 120 76 86 79 63
Pramér 123,3 117,8 119,2 118,7 73,6 75,7 78,1 74,3
Sm.odch.| 15,36 10,01 9,33 6,56 11,84 9,53 4,83 6,78
140
1233 119,2
120

100

80

M Systolicky tlak
60 M Diastolicky tlak
40

20

Pfed masdzi Béhem (roztirani pésti, Zehlicka)Tésné po masazi 5min. po masazi

Zde vidime, ze systolicky tlak klesl béhem masaze pod 120 torri a béhem
méieni uz nestoupal a ani radikalné neklesal. U diastolického tlaku, zde velké zmény

nejsou, tlak mirné stoupl pouze po masazi.
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Testovana osoba F

Vék: 22 Véha: 75 kg Vyska: 188 cm Pohlavi: muz

Tabulka ¢&. 6

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Meéreni Pred Béhem | Tésné 5min. Pred Béhem | Tésné 5min.
masazi |(roztirani po po masazi |(roztirani po po
pésti, masazi | masazi pésti, masazi | masaz
Zehlicka) Zehlicka)
1. 107 110 121 110 76 71 78 63
2. 117 123 105 100 82 74 74 70
3. 124 121 121 106 97 87 87 89
4. 106 129 108 118 80 89 86 90
5. 128 123 120 109 85 86 81 86
6. 137 138 122 129 86 96 83 77
7. 132 125 125 127 89 80 69 80
8. 114 108 104 95 86 68 77 71
9. 132 111 106 110 82 85 68 70
10. 121 113 108 112 71 81 67 65
Praimér | 121,8 | 1201 114 111,6 83,4 81,7 77 76,1
Smodch.[ 14 1g 9,07 7,97 10,17 6,76 8,25 6,99 9,32
140
121,8 120,1
120

100

80

60 B Systolicky tlak

B Diastolicky tlak
40

20

Pfedmasazi  Béhem(roztirdni Tésné po masdzi 5min. po masdzi
pésti, zehlicka)

Priimér masirovaného F je zvlastni tim, Ze systolicky tlak v zacatku masaze
vyskocil ze 110 na 120 torrti, avSak po zbytek méteni pouze klesal. U této osoby béhem

masaze klesal i1 diastolicky tlak.
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Testovana osoba G

Vék: 23 Vaha: 86 kg Vyska: 196 cm Pohlavi: muz

Tabulka ¢. 7

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Pfed | Béhem | Tésné [5min. po| Pred | Béhem | Tésné |5min. po
Mé&Feni masazi |(roztirani po masazi | masazi |(roztirani po mas azi
pésti, mas azi pésti, mas azi
Ze hlicka) Ze hlicka)
1. 113 114 122 110 68 71 70 70
2. 114 122 111 113 71 73 73 66
3. 122 109 104 114 77 80 65 72
4. 103 111 117 110 74 76 77 80
5. 125 113 115 123 80 75 68 66
6. 135 120 114 149 95 69 67 80
7. 100 98 104 98 71 66 70 68
8. 120 101 105 104 69 65 69 73
9. 127 115 117 120 97 71 80 84
10. 111 108 110 110 78 74 83 81
Primér 117 111,1 111,9 115,1 78 72 72,2 74
Sm.odch.| 10,33 7,16 5,87 13,17 9,75 4,36 5,64 6,37
140
120
100 -
80 -
W Systolicky tlak
60 1 M Diastolicky tlak
40 A
20 A
0 -
Pfed masazi Béhem (roztirani  Tésné po masazi 5min. po masazi
pésti, zehlicka)

Testovanému s pismenem G klesal béhem masaze jak systolicky tlak, tak i mirné
diastolicky. Pét minut po masazi opét mirné stoupal. Zde vidime ukazkovy ptiklad, kdy

tlak béhem masaze klesa, a po ni pomalu a mirn¢ krevni tlak opét stoupa.
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Testovana osoba H

Vék: 22 Véha: 68 kg Vyska: 173 cm Pohlavi: muz

Tabulka ¢. 8

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Pred Béhem | Tésné 5min. Pred Béhem | Tésné 5min.
Méieni | ™38 azi |(roztirani po po masazi |(roztirani po po
pésti, masazi | masazi pésti, masazi | masazi
ze hlicka) ze hlicka)
1. 112 109 112 107 79 76 80 79
2. 110 105 100 110 60 71 67 75
3. 100 121 110 116 70 69 70 65
4. 126 109 125 131 86 76 73 71
5. 122 112 118 110 83 79 64 65
6. 137 108 124 110 89 84 66 70
7. 99 93 122 110 64 70 70 72
8. 123 105 118 100 80 76 66 60
9. 122 120 105 98 82 80 60 70
10. 134 129 122 103 90 67 73 65
Priimér 118,5 111,1 115,6 109,5 78,3 74,8 68,9 69,2
Sm.odch.| 12,33 9,59 8,08 8,81 9,79 5,15 5,32 5,29
140
120 118,5 115,6

100

80
B Systolicky tlak
60
B Diastolicky tlak
40
20
0

Pred masazi Béhem (roztirani  Tésné po masazi 5min. po masazi
pésti, Zehlicka)

V tomto grafu H mizeme pozorovat, jak systolicky tlak kolisal béhem méteni.

wrwe

vyrusenim masirované¢ho. Ke konci se opét tlak vztahuje dolii. U diastolického tlaku

vidime pouze pokles béhem masaze.
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Testovana osoba I.

Vék: 21 Vaha: 79 kg Vyska: 189 cm Pohlavi: muz
Tabulka ¢. 9
Systolicky tlak Diastolicky tlak
Pred Béhem | Tésné 5min. Pred Béhem | Tésné 5min.
M&Feni | ™as azi |(ro zvtir‘:’mi por . po, . mas azi (roztir‘fini por 5 p0’ .
pésti, masazi | masazi pésti, masazi | masazi
Zehlicka) Ze hlicka)
1. 126 111 110 136 81 85 78 83
2. 100 111 109 118 69 68 78 71
3. 108 100 104 98 75 79 65 70
4. 110 120 115 110 70 80 75 79
5. 121 118 113 98 78 78 75 79
6. 112 131 122 99 83 74 73 70
7. 97 116 112 116 64 86 78 84
8. 126 116 100 109 76 79 69 67
9. 106 94 101 101 78 57 60 69
10. 120 110 112 110 74 80 78 80
Pramér 112,6 112,7 109,8 109,5 74,8 76,6 72,9 75,2
Sm.odch| 979 9,81 6,35 11,24 5,49 8,13 5,97 6,06
120
112,7 109,8 109,5

m Systolicky tlak

m Diastolicky tlak

Pfed masazi Béhem (roztirdni Tésné po masazi 5min. po masazi
pésti, Zehlicka)

Masirovanému I systolicky tlak mirné klesal béhem méteni. Klesl ze 113 na 109
torrt. Diastolicky tlak se extrémné neménil, pouze kolisal. Pohyboval se od 73 — 76

o

torru.
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Testovana osoba J.

Vék: 23 Vaha: 75 kg Vyska: 189 cm Pohlavi: muz

Tabulka ¢. 10

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Pfred | Béhem | Tésné 5min. Pied | Béhem | Tésné 5min.
Méreni | masazi |(roztirani po po masazi |(roztirani po po
pésti, | masaZi | masaz pésti, | masazi | masaz
Ze hlicka) Zehlicka)
1. 113 103 110 106 76 96 70 67
2. 88 103 115 110 60 80 69 70
3. 110 120 110 105 68 78 69 74
4. 111 106 130 110 60 65 79 76
5. 97 96 98 101 66 65 60 75
6. 114 119 112 106 80 71 70 78
7. 115 110 107 107 75 78 80 78
8. 103 102 105 107 65 60 66 66
9. 107 108 110 116 70 70 76 77
10. 98 111 117 115 69 69 74 85
Pramér 105,6 107,8 111,4 108,3 68,9 73,2 71,3 74,6
Smodch.{ gas | 715 | 798 | 434 | 628 | 977 | 578 | 54

B Systolicky tlak

m Diastolicky tlak

Pfed masazi Béhem (roztirani Tésné po masdazi 5min. po masazi
pésti, zehli¢ka)

Zde systolicky tlak Klesl az po celkové masazi. Béhem masaze zistaval
priméfené stejny a zménil se pouze mirn¢ z 107,3 na 107,8 torrt,, po masazi vyskocil
az na 111 torrG a poté klesl na 108 torrii. Diastolicky tlak u masirovaného J kolisal a

mirn¢ stoupal béhem masaze.
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5.2 Priumér jednotlivci
Primér kazdé masirované osoby shrnuté v jedné tabulce.

Tabulka ¢. 11

Systolicky tlak Diastolicky tlak
Masirovan Pied Béhem |Tésné po | 5 min. po| Pied Béhem | Tésné po | 5 min. po
Aosoba | ™MaS azi | (roztirani | masazi | masazi | masazi | (roztirani | masazi | masaz
pésti, pésti,
Zehlicka) Zehlicka)
A 1028 103,7 1015 10333 67,2 66,5 65,9 729
B 1128 1108 1111 1072 736 736 72,1 69,8
C 113 1164 1118 1114 76,2 728 755 712
D 108 1099 1138 1118 70 689 718 749
E 1233 1178 1192 1187 736 75,7 78,1 743
F 1218 120,1 114 1116 834 8L7 77 76,1
G 117 1111 1119 1151 78 72 72,2 74
H 1185 1111 1156 1095 783 748 68,9 69,2
| 1126 112,7 1098 1095 748 76,6 729 752
J 105,6 10738 1114 1083 689 732 713 74,6
Primér 11354 | 112,14 | 112,01 | 110,64 74,4 73,58 72,63 73,22

120

113,54

112,14

112,01

110,64

100

80

60 -

40 -

20 -

Pred masazi

Béhem (roztirani
pésti, Zehlicka)

Tésné po masazi

5 min. po masazi

m Systolicky tlak
B Diastolicky tlak

V priméru celé skupiny mizeme sledovat, Ze systolicky tlak béhem masazi

mirné klesal. Pohyboval se od 110 az do 115 torra. PficemzZ nejvyssi tlak byl 113,54

po masazi. Naopak diastolicky tlak ztustdval primérné stejny. Pohyboval se mezi 74

a 73 torrech.

v v
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6 Diskuse

Z danych grafii a vysledkl jsme dospéli k ndzoru, ze krevni tlak u masirovanych
osob mirn¢ klesal. Systolicky tlak klesal vice, nez diastolicky. V dvouvybérovém
F-testu pro rozptyl a dvouvybérovém t-testu s rovnosti rozptyli jsme porovnavali prvni
prumérnou hodnotu (pfed masazi) s tiéeti hodnotou (béhem masaze) a ukazalo se,
ze mezi témito hodnotami rozdil je, ale neni statisticky vyznamny. Tento vypocitany
test se nachazi v ptiloze 2.

Dale jsme spocitali rozdil z priméru jednotliveli, kde jsme odecetli primérnou
hodnotu po masazi od primérné hodnoty pied masazi. Ukazalo se, Ze je rozdil pouhych
2.9 torrii U systolického tlaku a 1.18 torrh u diastolického tlaku. Tyto malé rozdily, které
jsme vypocitali, mohou byt zplisobené nejen masazi ale také zklidnénim organizmu,
kdyz masirovany lezel a jeho krevni ob¢h se zpomaloval.

Krevni tlak je velmi citlivy na nejriznéj$i podnéty ze zevniho a vnitiniho
prostiedi, proto béhem dne neustale kolisa. Krevni tlak zavisi pfedev§im na mnozstvi
cirkulujici krve, masazi mechanicky posouvdme krev a mizu v téle, tim podporujeme
odtok krve zperiferii a tim dochazi k menSimu zatézovani srdce. Reflexné
se zlepSuje odtok piebytecné krve z vnitini oblasti organismu. Mnozstvi cirkulujici krve
je za fyziologickych podminek v organismu pomérné stalé. Jak uz jsme zminili, krevni
se pii fyzické ndmaze a pfi emocich.

Bartinkova (2007) uvadi ,,krevni tlak také zavisi na pohlavi (u muzi castéji
vyssi tlak), véku (tlak stoupd s vékem), poloze téla (vleze je lehce niz$i), Cinnosti
riznych organt (pifi préaci, traveni — stoupd), emocich (stoupd) a teploté (zejména
diastolicky tlak za chladu stoupa, v teple klesa).*

Masaz ma drazdivou nebo uklidiujici schopnost, ktera ma vliv na zmény
Vv organismu, pievazné¢ na systolicky tlak a srdeéni frekvenci. Vzhledem k tomu,
Ze masirovani nebyli v naprosto klidném prostfedi a mohli byt ruSeni vnéjsimi vlivy,
nejsou vysledky smérodatné, ale i pfes to se nam potvrdilo, Ze masazemi je mozné
Vv malé mife ovlivnit tlak krve masirovaného. U vétSiny dosSlo k tomu, ze krevni tlak
testované osoby byl pii zavéru masaze nizsi, nez pred zahajenim masaze. Je ovsem
nutné zminit, Ze rozdil v hodnotach nebyl nijak markantni. SpiSe klesal systolicky tlak
a diastolicky se zvlast neménil. Je mozné, ze je to dané fyzickou zdatnosti testovanych.

Z tabulek A-J je patrné, Zze testovani méli nizsi krevni tlak nez je stanovena norma,
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coz je 120/80 torrii. Tato lehka hypotenze neni neobvyklym jevem u sportovctl, praveé
naopak. Je mozné, Ze u starSich a netrénovanych osob, by byli vykyvy v hodnotach vice
rozdilné. Avsak u dvou métenych osob se ukazalo zvySeni krevniho tlaku pii masazi,
zasmat, nebo nebyla zcela soustiedéna na masdz. U jedné osoby krevni tlak kolisal
a u dalsi osoby krevni tlak kles az po celé masazi zad. Kazdy organismus reaguje
na vng&jsi prostfedi jinak, proto neni zvlastnosti, ze u nékterych osob neklesal krevni tlak
jako u ostatnich méfenych osob. Kazdy jedinec ma jiny zivotni styl a denni rezim.
Proto by bylo naopak zvlaStnosti, kdyby kazdé télo reagovalo na masaz stejnym

zpusobem.
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7 Z.avér

V teoretické Casti prace jsme se seznamili s historii masaze, s masazi a jejimi
druhy, dale jsme prostudovali u¢inky masaze, funkéni anatomii srdce a tlak Kkrve.
V empirické Casti jsme zaznamenali a vyhodnotili namétené vysledky krevniho tlaku

u masirovanych osob.

Cilem prace byla analyza celkové sportovni masaze a jeji ptisobeni na krevni
tlak u studenti télesné vychovy a sportu PF JU. Po konzultaci s vedoucim bakalarské
prace, bylo navrzeno pocet osob, pocet méfeni, ¢as méfeni a postup vyhodnoceni
namétfenych vysledkli. K méfeni bylo navrzeno deset studentti, a to pét Zen a pét muza,
kazdy byl méfen tonometrem desetkrat pro snadnéjsi a presnéjsi vyhodnoceni.

Celkové vysledky naméfenych hodnot prokazaly, ze sportovni masazi lze
do jisté miry ovlivnit krevni tlak. U sportovct nejsou rozdily v ¢islech nijak markantni.
Celkova sportovni masaz ovliviiuje prevazné systolicky tlak. Porovnané hodnoty
systolického tlaku prokazaly pokles tlaku béhem masaze, avsak tyto vysledky nejsou
statisticky vyznamné. Diastolicky tlak také mirn¢ klesal, ale tento pokles
je minimalni a také neni statisticky vyznamny. Z nasich poznatki a vysledku je ziejmé,
Ze sportovni masazi mizeme do jisté miry snizit krevni tlak. SniZeni tlaku pfi masazi je

urcité pozitivni jev, télo sportovce se regeneruje a nabiré sily na nové sportovni vykony.

Masaz ma pozitivni vliv na cely organismus. Nejen ze dochéazi ke sniZeni
krevniho tlaku, ale také je urychleno odplavovani odpadnich latek ztéla. V celém
organizmu tak dochazi k leps§imu prokrveni. Masaz také puisobi na télesny a psychicky
stav Clove€ka, uvoliiuje a regeneruje masirované télo, ma vliv na nervovou soustavu,
zlepSuje stav pokozky, jeji pruznost a odstranéni odumielych latek. Celkova sportovni
masaz pomaha k posileni organizmu a ke zvySeni vykonnosti. Tim pfedchazime irazim
sportovce.

Muzeme tedy fici, Ze masaze jsou jednou z nejlepSich regenera¢nich procedur

a doporucili bychom ji do vSech sportovnich odvétvi.
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Seznam priloh

Ptiloha 1: Priimér vSech masirovanych osob

Ptiloha 2: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl a dvouvybérovy t-test

Ptiloha 1
Systolicky tlak Diastolicky tlak
Pred Béhem | Tésné |5min.po| Pred Béhem Tésné | 5min. po
masazi | (roztirani po masazi | masazi | (roztirani po masazi
pésti, masazi pésti, masazi
Zehlicka) Zehlicka)
A 102,8 103,7 101,5 103,3 67,2 66,5 65,9 72,9
B 112,8 110,8 1111 107,2 73,6 73,6 72,7 69,8
C 113,0 116,4 111,8 111,4 76,2 72,8 75,5 71,2
D 108,0 109,9 113,8 111,8 70,0 68,9 71,8 74,9
E 123,3 117,8 119,2 118,7 73,6 75,7 78,1 74,3
F 121,8 120,1 114,0 111,6 83,4 81,7 77,0 76,1
G 117,0 111,1 111,9 115,1 78,0 72,0 72,2 74,0
H 118,5 1111 115,6 109,5 78,3 74,8 68,9 69,2
I 112,6 112,7 109,8 109,5 74,8 76,6 72,9 75,2
J 114,4 112,6 112,1 110,9 75,0 73,6 72,8 73,1
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Piiloha 2

Systolicky tlak Diastolicky tlak

Dvouvybérovy F-test pro rozptyl Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2 Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 114,4222 112,0778 Stf. hodnota 75,01111 72,77778
Rozptyl 37,8684 20,88173 Rozptyl 20,18765 13,02395
Pozorovani 10 10 Pozorovani 10 10
Rozdil 9 9 Rozdil 9 9
F 1,81347 F 1,550041
P(F<=f) (1) 0,194248 P(F<=f) (1) 0,262066
F krit (1) 3,178893 F krit (1) 3,178893

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2 Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 75,01111 112,0778 Stf. hodnota 75,01111 72,77778
Rozptyl 20,18765 20,88173 Rozptyl 20,18765 13,02395
Pozorovani 10 10 Pozorovani 10 10
Spole¢ny rozptyl ~ 20,53469 Spole¢ny rozptyl 16,6058
Hyp. rozdil stf. Hyp. rozdil stf.
hodnot 0 hodnot 0
Rozdil 18 Rozdil 18
t Stat -18,2905 t Stat 1,225487
P(T<=t) (1) 2,24E-13 P(T<=t) (1) 0,118093
t krit (1) 1,734064 t krit (1) 1,734064
P(T<=t) (2) 4,48E-13 P(T<=t) (2) 0,236186
t krit (2) 2,100922 t krit (2) 2,100922
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