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Uvop

1. Uvop

Ruce jsou dokonaly ndstroj, ktery je soucasti naseho Zivota a patfi neodmyslitelné
k jakékoliv lidské aktivité. Pro mnohé jsou hlavnim zdrojem obzivy a pInéni dennich
povinnosti. Masirovani hornich koncetin pom{ze k uvolnéni svalovych partii, kloubl nebo
rozproudéni krevniho obéhu. Dokonale pfipravi lymfaticky systém, ktery odvadi z paze
Skodlivé latky. Diky masazi pfedchazime zavaznym onemocnénim rukou (karpalni tunely)
a porucham pohybového aparatu (onemocnéni kloubd). O své ruce by se méli starat
predevsim lidé ¢asto pracujici s pocitaem. V nasem pripadé sportovci, obzvlast v hazené,

plavani, gymnastice ¢i v bojovych sportech.

Masaz se jiz pred mnoha lety tésila zajmu Siroké verejnosti. Od 20. stoleti jeji oblibenost
opét stoupa. Je to zplsobeno narUstajici nabidkou a dostupnosti masérskych technik. Roli
také hraje medialni svét a sedavy zplsob Zivota (nedostatek pohybu). Stale castéji
se setkdvame s funkénimi poruchami pohybového apardtu u neaktivni ¢asti populace.

Jednou z ucinnych metod k zmirnéni svalového napéti je masaz.

Kvali ¢astym sportovnim aktivitdm a s nimi spojenymi nardstajicimi problémy svalovych
partii pfi jednotlivych sportech jsem byl donucen navstévovat sportovniho maséra
a zajimat se o své télo. Pfi studiu na fakulté Pedagogické jsem podstoupil kvalifikacni kurz
masaze, ktery miobjasnil metodiku jednotlivych masérskych technik a ptipravil mé
na praci s klienty. Svoje védomosti stale zdokonaluji a prohlubuji ¢tenim odbornych

publikaci a kontaktem s lidmi z praxe.

Téma moji bakalarské prace vzniklo zcela necekané pri predmétu KTV/BSM (sportovni
masaz). V pribéhu vyuky jsem se od vyucujictho dozvédél o absenci nazorného videa
provadénych masérskych technik rukou, a tak byl ndzev moji prace dany. Zpracovani
metodiky masirovani rukou a vytvoreni interaktivniho DVD mé zaujalo a splnilo mé
predpoklady pro kvalifikacni praci. Problematika masaze disponuje mnoha kvalitnimi
odbornymi zdroji, ze kterych mohu cZerpat uzZiteéné informace. Prace dale obsahuje
podrobny popis jednotlivych masérskych hmatl, celkovou anatomii ruky i porovnani

nejbéznéjsich metodik sportovni masaze.
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2. CiL A UKOLY PRACE

Na zakladé kritické analyzy prament, vybrat a natocit interaktivni DVD, zaméfené na
metodicky postup sportovni masaze hornich koncetin. Video bude slouzit studentiim
Fakulty pedagogické i zdjemcim z tad Siroké verejnosti pro demonstraci provedeni

jednotlivych hmattd. Na zakladé uvedeného cile jsem si urcil tyto ukoly:

e Inovace techniky masaZze hornich koncetin na zakladé prostudované odborné

literatury

e Inovace metodického postupu na zakladé odbornych znalosti a zkuSenosti maséra

s minimalné dvacetiletou praxi
e Porovnani metodik a vybrani optimalni techniky sportovni masaze

e Tvorba a kompletace interaktivniho DVD
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3. METODIKA

Vybrana metodika bude sloZzena z odbornych kniznich zdroji a doplnéna masérskymi
technikami masérd s dlouholetou praxi. Video bude vytvofeno pomoci kamerového
zafizeni v high definiton kvalité. Hlavnim dadvodem vybéru kvality snimkd je nizsi datova
velikost. Hlasovy zdznam bude nahran pomoci mobilniho telefonu. Stfih a celkové

dokonceni videozaznamu zpracuji v programu Sony Vegas.
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4. TEORETICKA CAST

4.1 HISTORIE MASAZE

Jiz nasi davni predci znali pojem masaz a téz ji hojné vyuZivali k regeneraci a uvolnéni
sval(. Pojem masai (massé = mackat) pochdzi z obdobi starovékého Recka, podobné
pojmy se také objevuji v indoevropské kulture. Nejdéle dochované informace o zacatcich
masaze pochazi z daleké Mezopotamie, Ciny a Egypta a neni vylouéeno, Ze tuto €innost

vykonavali jiz prvni lidské bytosti a pravéké kmeny. (Flandera, 2005)

Flandera (2005) také piSe o vzdalené Mezopotamii, lezici mezi fekami Eufrat a Tigris. Prvni
informace o IéCeni a uvolfovani svalG se objevuji v Asyrské Fisi (2. polovina 3. tisicileti
pr.n.l.). Ze slavného mésta Ninivea se dochovala vaza z alabastru, na které je znazornéna
masaz. Z Ciny jsou dochovany knihy Nej-t'ing Su Wen (3700 p¥.n.l.), od legendarniho
autora Zlutého cisafe Chuang-ti. Zde nachdzime zminku o masadii a gymnastice
zdokonalujici péci o télo. Tato kniha byla v minulosti prozkoumana mnoha odborniky.
Odborna analyza zjistila vétsi pocet autorl podilejicich se na této knize. Svoji metodikou
nalezneme pradavny svitek, ktery je 20 centimetrd Siroky a 20 metrl dlouhy, jde o tzv.
Eberstv papyrus, nejstarsi a nejdllezitéjsi Iékarsky papyrus egyptské mediciny. Provadéné
techniky jsou zde znazorfiovdny jako prospésné l|éCebné prostiedky. Také dnesni
ajurvédskd masaz Cerpa z poznatk( daleké Indie. Masaz byla vyuzZivdna jako soucast
kazdodenni hygieny. Vice je popsano v knize ,Pozndni Zivota” (1800 pf.n.l.), ve které je
doporuceno brzké vstavani, proplachnuti Ust vodou, pottfeni téla olejem, cviceni, masaz

a psychohygiena.

Prvni zminky v Evropé, jak jsem jiz uvedl, pochazi ze starovékého Recka. Velkym
propagatorem byl mimo jiné Homér ve svém eposu Odyssea. Obrovskymi znalostmi
o masazich disponoval napfiklad také |ékar Hippokratés, ktery je povaiovan za ,otce
evropské mediciny”. Zpozoroval, Ze spravné provedenou masazi Ize napjaté svalstvo
uvolfiovat a ochablé utuZovat. Definoval zadkladni klady této cinnosti, jako je zlepSeni
krevniho obéhu, hojeni poranéni a vliv nespavosti. Sta let se udajné doZil jeho ucitel
Herodikos, zabyvajici se automasazi a cviéenim. Rekové masa? nepouzivali jen pro lé¢ebné
prostredky, ale jsou prvnimi, kdo ji uplatiovali pfi rGznych typech télesného cviceni.

Masaz se pouzivala pred sportovnimi vykony, provadéli ji tzv. aleptové. Ti pouzivali rizné

5
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oleje s pridavky pisku a pryskyfice z drevin, kofenl a plodd. Jsou doloZeny historické
texty, kdy si sportovci stézovali na hrubost a bolest provadéné masaze. Zde mizeme

uvazovat o vzniku sportovni masaze. (Flandera, 2005)

Velice vyspéla Rimska fise pfevzala od Rek( uziteéné informace a dale je zdokonalovala.
Jednim z prvnich byl Bithyne Asklepiades, ktery doporucoval masdz jako zakladni
zdravotnicky prostredek. Rozdélil masaz na suchou a za pomoci oleje, nasledovné také
podle délky na kratkodobou a dlouhodobou. Poukazoval na zdravy Zivotni styl. Zde byl
vytvoren zaklad pro dnes jiz zndamy hmat — ,chvéni“. Nejvétsi zasluhy na rozvoji ma
Claudius Galenos, ktery predstavoval lékafe skoly gladiadtord. Claudius Galenos
cilevédomé pouzival masazni techniky pro pripravu gladiatori na souboje. RozliSoval fazi
pfipravy, kterad spocivala v tfeni a hnéteni, nesmél se vSak prekrocit bolestivy ramec.
Po soubojich pouzival uvolfiovaci masaz jednotlivych partii. Uil se, jak dobre posilit
svalstvo a pomoci masaZe pripravit jedince na vrcholné vykony. Timto dlvodem
je povazovan za ,praotce sportovni masaze”. Sluzby byly hojné poskytovany v méstskych
laznich (thermdach), Slo o stfediska télesné a dusevni kultury. Svoji epilepsii si v mistnich

laznich 1éCil napriklad Julius Ceasar. (Flandera, 2005)

Pocatkem stredovéku upadl zajem o |ékarstvi a kulturu téla a centrem zajmu se stala
mUlzZeme oznacovat jako dobu uUpadku. V plvodnich znalostech pokracovali Arabové.
NejznaméjSim predstavitelem byl lékaf a filosof Avicenna. Podporoval télesna cviceni
a hygienu téla. Pfes Arabskou zemi se postupné dostavaji védomosti do sousedniho

Turecka a prostfredi Kavkazu. (Flandera, 2005)

Evropa zaZivd ndvrat k antickym idedlim aZ pocatkem 16. stoleti. Centrem soustfedéni
se stdva Clovék se svou dusSevni a télesnou schrankou. Masaz se uplatiiovala pouze
v lékarstvi, v télovychové se objevila jen zfidka. | pfes oZiveni masaz nedosahla mezi 16.

a 17. stoletim takového rozmachu jako ve starém Recku a Rimé. (Flandera, 2005)

AZ s pfichodem 19. stoleti nastava rozvoj moderni sportovni masaze. Velky pfinos
publikoval Svédsky autor Peter Henrik Ling (1776-1839). Béhem svych cest v Orientu
se jako misionar seznamil s primitivnimi technikami masaze, které ndsledovné preved|
do masérskych hmatd. Po ndvratu zaloZil Skolu masaZe a roku 1813 pomoci statu zalofil

Ustfedni ustav $védské gymnastiky. (Flandera, 2005)
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4.1.1 HISTORIE SPORTOVNI MASAZE

Rozvijenim télesné vychovy a nauky o masazi vznikl novy smér. Dochdzi ke vzniku mnoha
masérskych Skol, jednou z nejvyznamnéjsich je Zabludowského skola. Isidor Zabludowski
napsal fadu publikaci o masazi, jejich Ucincich a masérskych hmatech. Je povazovan
za otce novodobé masaze. Roku 1903 Zabludowski vydava prvni publikaci o sportovni

masazi. (Pavl(, 1994)

Za hlavniho predstavitele a zakladatele moderni masaze v Cesku povazujeme ortopeda
Vitézslava Chlumského. Prvni knihu vydal v roce 1906 s ndzvem ,,O masdzi“. Pred prvni
svétovou valkou se u nas masaze netésily velké oblibé, ani po valce nedoslo k rozvoji
a byla spiSe uzivana automasaz. Ve tricatych letech E. Cmunt propagoval zplisob masaze
ve svém dile ,Prirucka masdZe, ldzeriskych ukoni a pedikury”. Roku 1928, dochazi v Praze
v TyrSové domé pfi prednaskdach MUDr. M. Jarose k rozsiteni povédomi o sportovni
masazi, bohuzel se prednasena problematika netésila velké oblibé. Doslo vsak alespon
k vytvoreni prvni knihy o sportovni masazi. Behem roku 1934 dochazi k povoleni masérské

Zivnosti, ktera se ale stale nesetkala s Uspéchem. (Pavl(, 1994)

Svétlé chvilky prichdzi po druhé svétové valce. V omezeném rozsahu se prednasi
v télovychovnych kurzech. Prvni zavedeni do vyuky dochazi na Fakulté télesné vychovy
a sportu (FTVS). Roku 1953 sjednotila katedra FTVS metodiku sportovni masaze a ta se tak

stala nedilnou souc¢asti vyuky na FTVS a poté i v Bratislavé (FTVS). (Pavl(i, 1994)

Prvni kurz sportovni masaze probéhl roku 1950 v ¢eském Petrohradé. Béhem roku 1961
zacind kazdorocni Skoleni novych sportovnich masér(i. Po zvyseni poctu kvalifikovanych
masérd, probihaji jednou za pét let doskolovaci kurzy, které informuji o pravidelnych
novinkach. Vytvofenim ,Jednotné kvalifikace cvicitel, trenéri a rozhodcich” (1963)
se masdaz stava soucasti vSech vyssich kvalifikacnich stupid. Utvari se prvni organizacni
a odborny organ sportovnich masér( - Zdravotnickd rada CSVT. Pevny zédklad a normu
utvofila pfiru¢ka ,Kvalifikace sportovniho maséra”. Tato pfirucka urcuje prava

a povinnosti sportovniho maséra. (Pavl(i, 1994)

V soucasnosti je sportovni masaz pouzivana u vrcholovych sportovcd, turistl i cvicencu.
Povédomi o vyuziti sportovni a rekondi¢ni masaze se rozSifuje mezi Sirokou verejnost.

(Pavld, 1994)
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4.2  DEFINICE MASAZE

Problematika masdze nemd pevné dany ramec, proto neni jednoduché se orientovat
vtomto oboru. MlZeme ji definovat jako speciadlni proceduru, kterd je pouzivana
ke zlepSeni duSevniho a télesného zdravi, k posileni lidského organismu, k regeneraci
(osvézeni) nebo zvySeni vykonnosti po psychické a fyzické zatézi, ke zdokonaleni

celkového osobniho vzhledu, nebo také k I1éCeni chorob a pourazovych stava.

MuUzZeme ji provadét ru¢né (manualné) nebo rozmanitymi pfistroji a mechanickymi
pomuckami. Ruéni masaz mizZeme definovat jako soubor specidlnich masérskych hmatd,
pomoci kterych plsobime na télo. Jejim smyslem je ovlivnéni organismu ke zlepseni

zdravi a posileni celkové odolnosti. (Pavl, 1994)

,MasdzZ je dotykovad terapie, kterd je nejen prijemnym a uvolnujicim zdzZitkem, ale navic

je mnoha zplisoby prospésnd pro celkové télesné zdravi.” (Svojtka&Co., 2008, s. 6).

,Masdz je v pravém slova smyslu holistickou terapii, kterd zlepsuje nds fyzicky, dusevni
a emociondlni stav a prispivda k dosaZeni celkového pocitu radosti a pohody.”

(Svojtka&Co., 2008, s. 8).

4.3  UCINKY MASAZE

Masazi mlzeme ovlivnit svalovy tonus. Je dllezité mit na paméti, Ze masirovanim
unavenych svall po vykonu pfilis neovlivnime vykonnost. Proces pfi masirovani nedokaze
ovlivnit Gtlum mozkové kury. Vétsi vliv na vykonnost mlze zplsobit masirovani na méné
unavenych mistech. Zfetelné se tak zvySuje aktivita centralniho mozkového systému,
do které se uvolfiovand oblast promitd. Ndsledné se prodluZuje utlum unavenych
svalovych partii z predeslé cinnosti. Vlivem utlumu télo dosahuje plné regenerace

unavenych oblasti a nasledné obnoveni celkové vykonnosti. (Riegerova, 2001)

Zakladni ucinky masaze rozdéluje Flandera (2005):

a) Mechanické — hlavnim kladem je podpora navraceni odkysli¢ené krve zpatky k srdci.
Vlivem masaze se krev rychleji vraci k srdci, kde se ndasledné okysli¢i a nabere
potiebné latky, které vyzivuji a udrZuji celkovy chod organismu. Neni vyloucena ani
lepsi regenerace organismu. Pomoci klasické masaze napomdhame k cinnosti

lymfatického systému.
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b) Biochemické — dochazi k prokrveni povrchu kize. Zde miZzeme pozorovat klasicky jev
zCervenani klze vlivem puasobeni histaminu a acetylcholinu. Pfi tomto jevu dojde
k roztazeni kapilar na povrchu kize, napini se okyslicenou krvi a dojde k zarudnuti
pokozky.

Ve

c) Reflexni — reflexni ucinek ma vliv na prenos informaci pomoci receptor(i na povrchu
pokozky do mozku. Mozek vyhodnoti a zpracuje jednotlivé informace a zasle impuls
zpét do téla.

Ve

Vsechny tyto tfi popsané ucinky plsobi v prabéhu masaze na lidsky organismus. Spravné
zvolenou metodikou masdze a pomocnymi prostiedky dosahneme Uclinku v misté
pusobeni, ale i ve vzdalenych mistech organismu. Hovofime o celkovém, vzdaleném

a mistnim vlivu uc¢inkd.

Celkové ucinky

Vlivem nervovych zakonceni vznikaji biologicky aktivni latky tzv. biogenni aminy, plnici
nepostradatelné funkce v nervovém systému. Dochazi k lepSimu prenosu signalu
z mozkovych center a zlepseni nervového systému, s tim i spojené zrychleni nervovych
funkci. Je podporovana aktivita latkové vymény a lepsi funkénost organt. Vnitini prostredi
organismu se méni a prizplsobuje se. Lepsi ¢innost Zlaz s vnitfni sekreci napomaha
ke zlepseni fyziologickych pochodu organismu. (Flandera, 2005)

wve

Vzdalené Gcinky

Nervova zakonceni na pokoZce vyvolavaji odezvu v mistech vzddalenych. Jde o reflexni
ucinky provadéné masdaze. Dochazi k celkovému prokrveni a podpore ¢innosti nejhlubsich
uloZzenych tkdni a organu. (Flandera, 2005)

Mistni ucinky

Béhem provadéné masaze dochazi k odstranéni zrohovatélé vrstvy pokozky na povrchu,
nastava sekrece mazovych a potnich #laz. Zlazy vyluduji pfebyteéné a Skodlivé latky.
Dostfedivymi hmaty napomahame kZilnimu ndvratu krve do srdeéni soustavy
a urychlujeme vyluc¢ovani lymfatickych cév. Dostava se na rfadu rozsifeni krevnich kapilar,
které zpUsobuji zvySené prokrveni, pfijem kysliku a Zivin. Zaroven stim se zvysSuje

odplavovani produktl latkové vymény. Velkym pozitivem je zmirnéni otokd, vstiebavani
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krevnich vyronl a zanétll, zdokonaleni ¢innosti tkani, celkova vyZiva téla (midzeme snizit

nebo zvysit svalové napéti). (Flandera, 2005)

Pasobeni jednotlivych masérskych hmatli maze ovlivnit celkovy Gcinek masaze. Hlavnimi
kritérii je smér puUsobeni, rychlost, intenzita, zvoleni vhodnych hmatl a pouziti
pomocnych prostredkl a pfristroji. Velkym vliv ma celkovy vzhled a atmosféra prostredi,

aktudlni dusevni ndlada maséra i masirovaného (zevni a vnitini faktory). (Flandera, 2005)

4.4  7ZAKLADNI MASAZNI HMATY A JEJICH POUZIT]
U sportovni masaze rozliSujeme Sest masaznich hmatu.
1) Treni

2) Hnéteni

3) Roztirani

4) Tepani

5) Chvéni

6) Pohyby v kloubech

4.4.1 TRENI

Tento typ hmatu plsobi nejvice na povrchu, zvySuje prokrveni klGze a pfipravuje
masirovaného na dalsi hloubéji plsobici masérské hmaty. Tfeni urychluje mizni a krevni
obéh, zrychluje celkové prokrveni a stim spojenou vyménu latek ve tkanich. Hmaty
mlzZeme provadét jednou nebo obéma rukama, briSky prstl, hfbetem ruky nebo dlani.

(Kvapilik, 1991)

Kvapilik (1991) zarazuje tyto masérské hmaty:

1) Trenidlani, plochou dlané — hmat provadime dlani vpred (od sebe) a vzad (k sobé)

2) Treni hibetem ruky (obtahovani) — hibetem ruky vpred (od sebe) a dlani zpét

(k sobé), provedeni obéma rukama

3) Treni briSkem prsti — dlani vpred (od sebe) a zpét slalomovym pohybem s mirné

ohnutymi prsty, pfi pohybu zpét tla¢ime briskem prstl do pokozky
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4)

5)

6)

Treni vytiranim pres ruku — pouzivame stfidavé dlané jedné a pak druhé ruky (plec

je v dostfedivém sméru oproti ostatnim prstiim)
Treni kolébkou — navzajem sepnuté Casti dlané (,,patkou”)

Treni ntzkovym hmatem - vytvoreni ,vidlice” tj. ukazovdk a prostfednik (ohnuti

druhého a tretiho prstu)

4.4.2 HNETENi

Casto vyuzivanou skupinou hmatl, plsobici na hloubgji uloZené tkané je hnéteni.

Zamérujeme se na koncetiny, prevazné na dlouhé a bfiskaté svaly. Dbame na dostatecné

uvolnéni svalll masirovaného, jinak by nebylo hnéteni tolik u¢inné. Hnéteni neni vhodné

na ploché svaly, zejména kolem trupu. Pomoci hmatd uvolfiujeme mizni a krevni obéh

v kdzi a podkozi. ZvySujeme a urychlujeme latkovou preménu ve svalech. Aplikaci hmat(

zvysujeme, nebo sniZzujeme svalové napéti. Kvapilik (1991) rozliSuje tyto typy hmatu:

1)

2)

3)

4)

Hnéteni uchopovanim a odtahovanim — zaméreni na koncetiny. Pevné uchopime
kozné svalovou rasu do dlani obou rukou (oproti ostatnim prstiim je palec v opozici),
naslednym stisknutim odtahneme sval kolmo od podélné osy a pustime. Postupujeme

proximalné (dostredivé).

Hnéteni vinovité — uchopime dlanémi koZzné svalovou rasu (palec v opozici), obéma
rukama provadime stfidavy (protismérny) pohyb a zaroven postupujeme proximalnim
smérem (dostfedivym). Ruce jsou od sebe 5 cm, v mezefe vznikd vinovka z hnétené

rasy.

Hnéteni finské — pomoci dlani pozvedneme koZzné svalovou fasu (napneme hnétené

svalstvo) a nasledovné palci provadime tyto 2 druhy pohybd:

a) klikaté pohyby (slalom)

b) spiralovité pohyby

Hnéteni pomalym valenim — provadime pfilozenim dlani s natazenymi prsty
k masirované oblasti — protismérny pohyb. Pohyby sméfujeme na podélnou osu

koncetin.

11
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5) Hnéteni rozmackavanim péstmi — tento hmat provadime pouze na hyzdich, stfidavé

obéma rukama

6) Hnéteni stlacovanim hrudniku — pomoci dlané stla¢ujeme hrudnik na jednu nebo dvé

doby (druhd ruka zatézuje spodni (stlacujici ruku)
4.4.3 ROZTIRANi

Roztirani ma podobny ucinek jako tfeni. Pisobi hloubéji do podkozni tkané, plochého
svalstva i vaziva. Velice uc¢inné je na klouby, nejblize na okoli kloubu (kloubni pouzdra).
Roztirani provadime spirdlovymi nebo krouzivymi pohyby palce, brisky palcli, péstmi nebo

dlanémi. (Pavl(i, 1994)

Roztirani svali podle Paviu (1994):

1) roztirani patkou (Casti dlané) — zatizeni provadime pomoci druhé ruky
2) roztirani ¢tyfmi prsty — prsty jsou mirné ohnuty (popf. se zatizenim)
3) roztirani osmi prsty

4) roztirani palcem — mozZnost provadét zatizeni druhou rukou

5) roztirani Spetkou — prsty sloZeny blizko u sebe

6) roztirani pésti — tzv. hfbetem pésti, pouzivdme otacivy pohyb pésti nebo pohybem

tam a zpét (,,Zehleni”), eventudlné se zatizenim druhou rukou

Roztirani kloubu:

s v

1) roztirani ¢asti dlani (,,patkou”)
2) roztirani Spetkou — prsty jsou u sebe
3) roztirani palcem — spirdlové nebo tahlé pohyby
a) jednim palcem
b) obéma palci — obkruzovanim — dlouhé protismérné pohyby

¢) osmickovym hmat — palci obou rukou

12
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4.4.4 TEPANI

Tepani si mGZeme predstavit jako urcity vykon, kterym silou dopadu zvoleného druhu
hmatu ovliviiujeme masirované tkané. Intenzitou masirované ruky se mizZeme zaméfit
na povrchové nebo hluboké tkané. Tepani rozdélujeme na dva zakladni typy: tepani
hluboké a povrchové. Nejcastéji provadime rytmickymi, stfidavymi pohyby obou rukou.
Na zacatku a na konci tepeme slabéji a mensi intenzitou, v pribéhu je tomu naopak.
Je dulezité tepat pouze uvolnéné svaly, kdyby svaly nebyly uvolnény, mlze vznikat
bolestivy pocit. Také mizeme v pribéhu provadéné techniky pocitovat tvrdy odpor kosti,
v tomto pripadé je dllezité zmirnit silu dopadu a tepat obezietné. Spravné provadéné
hmaty nikdy neboli. Jestlize se chceme zajimat o ucinek provadénych hmatd, musime
se zaméfit intenzitu a oblast masirovani. Pomalym tepanim vyvoldme vazokonstrikci
(zUZeni prasvitu cév) a zvySime svalovy tonus. Silnéjsi intenzita ma na svalstvo také
opacny vliv, zpGsobuje vazodilataci (rozsifeni cév) a utlumi nervovy systém. V pribéhu
masaze nejsou vylouceny Gcinky na ostatni oblasti, které nemasirujeme. Ucinky jsou
vyvolany tzv. reflexni cestou. Tepani zad zpomaluje tepovou frekvenci a ovliviiuje
vylucovani travicich $tav. Jemna intenzita tepani uklidriuje, stfedni drazdi a silna tlumi

bolest. (Kvapilik, 1991)

Tepani povrchové dle Kvapilika (1991):

1) Tepani tleskanim — prsty s dlanémi jsou napjaté do roviny, hmat provadime celou

plochou dlané a prsti

2) Tepani pleskanim — zdlané si vytvofime misku, masirujeme pomoci stlaéeného

vzduchu
3) Tepani smetanim —tepeme vidy smérem k sobé, smeteme bfisky a konecky prst(
4) Tepani konecky prstli — stfiddme obé ruce a tepeme vSemi prsty jedné ruky, prsty

mame ohnuté jako pfi hfe na klavir. Neni vylouceno tepani jednotlivymi prsty.

Tepani hluboké:

1) Tepani véjifovité — tepeme rytmicky a stfidavé hranami patnich prstQ, ostatni prsty

na sebe postupné dopadaji, pohyb ze zapésti
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2) Tepani sekanim — tésné vedle sebe a s napnutymi prsty tepeme malikovou hranou

dlané (pohyb z loketniho kloubu)

3) Tepani péstmi — pouzivdme pouze na masaz hyzdi, masirujeme sevienymi péstmi

(pohyb celé horni koncetiny aZz k rameni)

4.4.5 CHVENI

Chvéni si mizeme také definovat jako vibraci, kterd pfi jemné a povrchové aplikaci
zpUsobuje uvolnéni svall (relaxaci). Intenzivnim chvénim muazZeme posilovat (tonizovat)
masirovanou oblast. Jako u tepani je dullezité naprosté uvolnéni svalstva pred provadénim
hmatd. Abychom docilili maximalniho uvolnéni, ¢asto umistujeme koncetiny do rGznych
poloh. Dokonalou simulaci chvéni jsou elektrické vibratory, které nejsnadnéji nahradi

praktické provedeni hmatu. (Pavl(, 1994)

Mirnéjsim chvénim uklidiiujeme celkovy organismus (pfes centrdlni nervovy systém)
a uvolnujeme svalové oblasti. Vydatnym chvénim drazdime celkovy organismus, vyjimkou

neni podrazdéni svalstva a zvySeni tonu (napéti). (Pavla, 1994)

Zakladni hmaty chvéni podle (Pavli, 1994) :

1) Chvéni dlani — dlan je s roztazenymi prsty priloZzena na jednom misté nebo posunem
po vinovce. Stfiddme rychlé a kratké pohyby do stran. MlZeme pouZivat

i tzv. pérovani (rychlé zatizeni dlani s naslednym rychlym uvolnénim)
2) Chvéni vidlici — chvéjeme pomoci vidlice (palec je proti ostatnim prstiim)

3) Chvéni rychlym valenim — pfilozime dlan s natazenymi prsty k masirované oblasti,
protismérny pohyb (provadi se jako pomalé valeni u hnéteni), zde pouzivdme rychle
pohyby

4) Chvéni vytfasanim — aby nedoslo k vyklouznuti masirované koncetiny. Uchopime
ji tedy pevné a masirujeme celou konéetinu najednou

4.4.6 POHYBY V KLOUBECH

Pohyby v kloubech vyvolame prokrveni. Draidénim hlubokych nervovych zakonéeni
pusobime pfimo na kloubni systém. RozliSujeme pasivni (provadi masér), aktivni

(masirovany cvi¢i sdm) a smisené pohyby v kloubech. Masirovani mlizeme provadét
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soucasné ve vsech kloubech nebo jen vjednom. Velké uplatnéni ma pfi dolécovani

kloubnich poranéni sportovcli (masaz sportovné IéCebna). (Kvapilik, 1991)

Kvapilik (1991) rozliSuje nasledujici pohyby v kloubech:

Pohyby v jednom kloubu

1) Pohyby natahovanim a ohybanim — v kloubu provadime flexi a extenzi

2) Pohyby krouZenim — rotujeme na vnitfni i zevni stranu

Pohyby ve vice kloubech:

1) Pohyby ohybanim a natahovanim — na horni koncetiné pracujeme s loketnim
a ramennim kloubem (na dolni koncetiné s kycelnim a kolennim kloubem), masirovani

muzZeme provadét v riznych polohach koncetin (upazeni, predpazeni)

2) Pohyby krouzenim - pohyb vramennim ¢&i kycelnim kloubu se soucasnym

natahovanim a ohybanim dalsich kloubd (Kvapilik, 1991)

4.5  SPORTOVNI MASAZ

Sportovni masaz spada pod nejcastéji pouZivané regeneracni procedury. Je sloZena
ze souboru vhodnych masérskych hmata, které pfipravuji jedince na psychické a fyzické
sportovni vykony. Také pomdaha zbavovat sportovce Unavy a celkové zotavit organismus.

(Tesar, 2015)

Cil sportovni masaze
Masaz aplikujeme ve vykonnostnim ¢i vrcholovém sportu, a proto musi mit pfesné dany
cil. Druh hmatl se také lisi podle obdobi prechodného, tréninkového a zdvodniho

(hlavniho). Sportovni masaz rozlisuje tyto cile: (Tesar, 2015)
e pomoc pfi pocateénim rozcviceni

e pfiprava na vykon (soutéz, trénink)

e pomoc pfi dlouhodobé zatézi

e pomoc pfi stre€inku
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e podpora regeneracnich procesl po zatézi (soutéz, trénink)
e podpora uzdraveni po zranéni

e relaxace a pocit psychické pohody

Druhy sportovni masaze dle Veselého (1975):

1) Masaz pripravna

2) Masaz pohotovostni (uklidrujici a drazdiva)
3) Masazi v prestavkach mezi vykony

4) Masaz odstranujici Unavu

5) Masaz sportovné lécebnd

4.5.1 PRIPRAVNA MASAZ

Masaz pripravna (kondicni, tréninkova, hygienicka) se aplikuje u jedincl, ktefi museli
omezit nebo prerusit tréninkovou aktivitu. Pripravuje lidsky organismus v obdobi,
kdy vykonnost jednotlivych organt je na minimu a neni umoZnéna jakakoliv okamzita
namahava aktivita. Uprednostiujeme ji po dlouhodobéjsich onemocnénich, nebo
déletrvajicim dolé¢ovani ndsledkl drazu. Urychlime tim adaptaci organismu
na tréninkovou zatéz — v tomto pripadé mlZe navazovat na masaz sportovné lécebnou.

V béZné praxi se masér setka s timto druhem jen ojedinéle. (Vesely, 1975)

Pfipravhou masdaz mulZeme také zaradit do prechodného obdobi (do zavéru).
V problematice systémové regenerace mlzeme tento typ masaze najit pod tzv. regulaéni
regeneraci, ma posilujici (toniza¢ni) uUcinek, zamérné kombinovany s jinou pohybovou
aktivitou. Pfi spravném provedeni zlepSujeme ucinnost tréninku. (JAnosdedk, 1983)

Kondi¢ni masdz je oproti pripravné kratsi a mirnéjsi. Mazeme ji pouzit jako kondicni
prostfedek v hlavnim, zavodnim a prechodném obdobi. Napomdaha diferencovanému
silovému pusobeni, které regeneruje sily sportovce. Podporuje dobrou psychickou

a fyzickou slozku, kterd je dllezita pro sportovni formu. (JanoSdeak, 1983)
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4.5.2 POHOTOVOSTNI MASAZ

Masaz zkvalithiuje pfipravu sportovce na nasledujici vykon. Ptipravuje na tzv. pohotovost.
Nikdy nezastoupi celkové rozcviceni, ale muze zlepsit pfipravenost organismu. Pfi aplikaci

masaze je dulezité postupovat individualné. (Vesely, 1975)

Pfed ocekdvanym vykonem masirujeme pouze vybrané oblasti, jejich mensi ¢i vétsi ¢ast,
to znamend, Ze masirovana oblast je pouze castecnd (regionalni). Jednotlivé zplsoby
provedeni masaze, pouZziti hmatll, variant, modifikaci a masaznich prostredk(l nejsou

presné urceny a jejich aplikace zalezi na individudInim posouzeni maséra. (Vesely, 1975)

Stfedné intenzivnimi a pomalymi hmaty uklidiujeme masirované partie, silné a rychlé

hmaty naopak drazdi. Pohotovostni masaz Vesely (1975) déli na drazdivou a uklidnujici:

Drazdivou masazZ vyuZijeme u téch, ktefi se obtizné a pomalu rozcvicuji nebo u sportovci
s normalnimi predstartovnimi stavy. Hlavnim znakem drazdivé masaze je energické
a rychlé provedeni pfi rychlém stridani masérskych hmatd. PouzZivdme zejména tepani,

chvéni, tfeni i kombinované hmaty.

Uklidiujici masaZz uplatnime mezi sportovci, u kterych se projevuji nepfijemné
predstartovni stavy. Obcas pti téchto stavech ani nemasirujeme. Metodiku provadime
klidné, mirnou intenzitou s pomalymi hmaty. PouZivdme hlavné jemné chvéni, tfeni
a vytirani.

Pohotovostni masaz uplatnime pred rozcvicenim (sportovnim vykonem), na partiich které
budou nejvice zatizeny. MUzZeme ji pouZit i v pfestavkach mezi sportovnimi vykony nebo
mezi rozcvi¢enim a vykonem. (Vesely, 1975)

VétsSinou provadime masaz ndsledujicim sledem hmatu: vidy zac¢indme tfenim, nasleduje

lehké vytreni svalQ, roztirdni (kolem kloub(i masirujeme slabymi krouzivymi pohyby).

(Vesely, 1975)

4.5.3 MASAZV PRESTAVKACH MEZI VYKONY

Masaz mezi vykony (v prestavkach) prispéje k lepsimu vykonu po prestavce. Uskutecnuje
se vétSinou ve zkracenych ¢asovych podminkdach, na sportovisti nebo improvizovanych
mistech. Je kombinaci pohotovostni masaZze a masaze odstranujici unavu. Pfechod mezi

jednotlivymi  masérskymi kombinacemi a uréeni vhodného poméru je obtizné
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i pro zkuseného sportovniho maséra. Vysledkem spravného provedeni ma byt navyseni

pracovni vykonnosti a celkové osvézeni. (Vesely, 1975)

Hoskova (2000) poukazuje na zdsady masirovani mezi vykony. Neni Zadnou vyjimkou,
Ze by masirovany mél mit dobry pocit z provadénych hmat(. Zdlraznuje, Ze nepotici se
kGize mUzZe byt zndmkou dehydratace organismu. Je dulezité odstranit zbytky masaznich
prostfedk(l a obnovit ochranu klzZe proti slunci. Registrujeme jakékoliv zdravotni potize

a mikrotraumata konzultujeme s |ékarem.

A také Weerapong (2005) upozorfiuje na to, Ze masaz mezi vykony je ¢asto zkoumanj,
protoze ma predpoklad pro zlepseni zotaveni a pripraveni sportovce na dalsi akci. Toto
tvrzeni bohuZel podporuje jen velmi malo védeckych Gdajd. Vétsina vyzkumniku ucinkd
masaze dospéla kzavéru, Ze masdz ma pozitivni Ucinky na zotaveni pomoci

psychologickych mechanism.

4.5.4 MASAZ ODSTRANUJiCi UNAVU

Nejcastéji se pouzivda po namahavém tréninku nebo zdvodech, nebot urychluje dobu
zotaveni namahanych oblasti. Kvalitnim prohratim napf. teplou sprchou nebo pobytem

v potni mistnosti (sauné) zamérné zvysime ucinnost nasledné masaze. (Kvapilik, 1991)

Provedeni masaZze odstranujici inavu je obdobné jako u pohotovostni masaze, je vSak
jemnéjsi, klidnéjsi a pomalejsi. Predevsim aplikujeme pomalé tfeni, slabsi hnéteni,
roztirdni a vynechame pohyby v kloubech a tepani (obzvlasté hluboké). Smér hmatd

aplikujeme dostredivé (tlak a provadéné hmaty smérujeme k srdci). (Kvapilik, 1991)

Celkové provedeni masdze je kolem 30-40 minut. Pfi vétSi unavé provadime masaz
za 3-6 hodin (i déle), pfi mensi Unavé mlZeme masirovat pll hodiny po sportovnim
vykonu. MasaZ neprovadime tésné pred vykonem, protoZe snizuje po urcitou dobu
vykonnost. Uskutecnime-li masaz minimalné 7 hodin pfed vykonem, zvySime celkovou

vykonnost. (Kvapilik, 1991)
4.5.5 MASAZ SPORTOVNE LECEBNA

Hlavnim vyznamem je dolééovani sportovnich poranéni, které sportovné I|écebnd

procedura urychluje. Ve sportovni praxi ale plati, Ze akutni Uraz neoSetfujeme masazi.
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O dolécovani nasledkd urazu vidy rozhoduje lékaf a jedna z variant mlze byt pravé

masaz. (Hoskova, 2000)

Vyjimka je prvni pomoc pfi svalové kieci (uvolnéni se soucasnym chvénim a lehkym

tfenim postizeného svalu) nebo vyrazeném dechu (tfeni bfisni oblasti). (Vesely, 1975)

Cilem je podpofrit lymfaticky a Zilni obéh a zamezit zvySenému nahromadéni tkanovych
tekutin v okoli poSkozeni. ZvySuje se krevni zasobeni v poSkozené oblasti a tim lépe
regeneruje narusena tkan (zotaveni po zranéni). Rozvolni vazivové sristy a zjizvené tkané,
které mohou byt zdrojem traumatu. Podporuje celkovou pruznost a rozsah pohybu
v oblasti poranéni, udrZuje protazené svalové struktury. Optimalizace stavu kloubnich

rozsahU. ZlepSovani pourazového stavu ma znacny psychologicky ucinek. Hoskova (2000)

4.6 KOSTRA HORNI KONCETINY

Hlavnim rozdilem od pribuznych savcl je skutecnost, Ze lidé chodi po dvou spodnich
(zadnich) koncetinach, tim si uvolnili predni koncetiny pro praci s rliznorodymi predméty.
Horni koncetina c¢lovéka je nyni prizplsobena k manipulaci s predméty, nikoliv k pohybu
vpred. Kosterni sloZeni obou koncetin je totozné. Koncetina je pfipojena k patefi

pletencem lopatkovym. (Walker, 2002)

Sklada se ze dvou casti:

1) Kostra volné horni koncetiny — kosti ruky, predlokti a kost pazni

2) Kostra pletence horni koncetiny — kli¢ni kost a lopatka
Walker (2000) dale déli kostru horni koncetiny takto:

1) Kostra volné horni koncetiny

Ramenni kloub

Lopatka je spojena s kosti pazni, kloub je nestabilni a dochazi k ¢astému vykloubeni,
pohyb pomoci lopatky.

Kost pazni

Dlouha kost tvofici hlavici ramenniho kloubu

a) hlavice (horni ¢ast)

b) kréek (zUzena ¢ast pod hlavici)
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c) télo (nejsilnéjsi ¢ast)
d) dolni rozsifena cast
Predlokti
a) kost vietenni — na strané palce

b) kost loketni — na strané malicku, vrSek loketniho kloubu, vybézek (okovec)

Loketni kloub
Dochazi v ném k spojeni tfi kosti (loketni, vieteni, pazni)
Kosti ruky
a) zapésti— 8 kosti, kosti jsou fazeny do dvou fad
b) zaprsti— 5 slabych kosti, kosti vyvedeny do kazdého prstu
c) clanky prstu — 14 drobnych kosti, prsty maji 3 ¢lanky kromé palce, ktery ma 2,
palec je v opozici (vytvari uchop diky postaveni proti prstlim)

Klouby ruky

Zatizuje manipulacni pohyby celé ruky

2) Kostra pletence horni koncetiny

Lopatka

Trojuhelnikova plocha kost, v horni ¢asti vystupuje tzv. hieben, hreben vybiha
do nadpazku (vybézku), vybéZzkem je lopatka spojena s kli¢ni kosti.

Kli¢ni kost

Esovité prohnuti, vnéjsi ¢asti je spojena s lopatkou a vnitini ¢asti s kosti hrudni.
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predlokti

kost loketni {(sméfuje k malicku)
kost wfetenni (sméfuje k palci)
zapésti (8 kosti)

zaprsti (5 kosti)
kostra ruky

tlanky prstll (palec 2, ostatni 3 kost) —

Obrazek 1 - kostra horni koncetiny
Zdroj: https://1url.cz/qzstH

4.7  SVALY HORNI KONCETINY
4.7.1 RuUKA

Pohyby zplsobené predloktim vylepSuji a zpfesniuji malé svaly v ruce. Pres svaly ruky
prechazeji Slachy svall predlokti, z toho divodu ruka nema svaly na dorsalni strané. Ruka
se déli na ¢tyfi skupiny kratkych palmarnich svall a to jsou svaly mm. lumbricales (4 svaly)
a mm. interossei (7 sval() mezi zaprstnimi kostmi (ohybaji ,kotniky prst(“, ale natahuji

prsty), svaly maliku a svaly palce. (Cihak, 2001)
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1) Skupina palcova

Podminuje thenar (palcovy val), za¢atek je na eminentia carpi radialisa Upon konci
na palci. Palcovou skupinu tvofi kratky palcovy ohybac (flexor pollicis brevis), kratky
palcovy odtahova¢ (musculus abduktor), palcovy pfitahova¢ (adduktor pollicis) a palcovy
oponujici sval (musculus opponens). Nazvy jednotlivych svalt odpovidaji jejich funkci. Dvé
hlavy pritahovace a hluboka hlava ohybace jsou propojeny s hlubokou vétvi loketniho
nervu (ramus profundus nervi ulnaris). Povrchova hlava ohybace, odtahovace
a oponujiciho svalu jsou spojeny se stfedovym nervem (nervus medianus).

(https://1url.cz/Wzsto)

2) Skupina malikova

Podminiuje hypothenar (malikovy val). Tento val za¢ind na eminentia carpi ulnaris, a jeho
upon konci na maliku. Tuto skupinu tvofi malikovy oponuijici sval (musculus opponens
digiti minimi), malikovy odtahovac (musculus abductor digiti minimi), kratky dlariovy sval
(musculus palmaris brevis) a kratky malikovy ohybac¢ (musculus flexor digiti minimi
brevis). Nazvy taktéz souvisi s funkci. Jediny kratky dlariovy sval je spojen s vrchni vétvi
loketniho nervu (ramus superficialis nervi ulnaris, Thl, C8), ze zbylych svall inervace
vychdzi z hluboké vétve loketniho kloubu (ramus profundus nervi ulnaris).

(https://1url.cz/Wzsto)

3) Skupina stiedni (mm. lumbricales)

Nazyvaji se Cervovité svaly (musculi lumbricales 1-4), jejich zacatek je na Slase hlubokého
ohybace prstl, a konci na palcovém okraji dorzalni aponeurosy prstd. Jejich funkce
je extenze v interfalangedlnich kloubech a flexe v metakarpofalangealnich kloubech.
Inervace u ctvrtého a tretiho je z vnitfni vétve loketniho nervu (ramus profundus nervi
ulnaris) a druhého a prvniho ze stfedového nervu (nervus medianus).

(https://1url.cz/Wzsto)

Pod tuto skupinu spada i posledni soubor svall. Jsou to dlarfiové mezikostni svaly (musculi
interossei palmares 1-3), zprostfedkovavaji pfitahovani tfetiho prstu k ose, dale hrbetni
mezikostni svaly (musculi interossei dorsales 1-4), plnici funkci odtahovace od osy
3. prstu. VSechny svaly propojuje hluboka vétev loketniho nervu (ramus profundus nervi

ulnaris, Th1, C8). (https://1url.cz/Wzsto)
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pronujici sval ¢tvercovy

pficny vaz
zapésti

hraskova kost

hak hakovité kosti

slacha kratkého £\ 5
natahovace palce F 3 A odtahovad maliku

oponovac
palce

ohybac maliku

odtahovacd oponovac maliku

palce cervovité
svaly ruky
ohybac pficné vazy

palce

zaprsti

zkfizené casti
vazivové pochvy

pochva slachy
dlouhého
ohybace palce

kruhoveé

casti
vazivové
pochvy

piitahovad
palce

3lacha
hiubokého

roztahovace prsta ohybace prsti

Obrazek 2 - svaly ruky
Zdroj: https://1url.cz/ZzstN

4.7.2 PREDLOKTI

Predlokti se déli do tfi skupin svalll - predni, laterdini a dorzalni. Pfedni skupina je tvorena
Ctyfmi vrstvami, které umoznuiji flexi prst a pronaci predlokti. Lateralni skupina totoznou
funkci (kombinovanou). Posledni dorzélni skupina ma taktéz kombinovanou funkci, majici
hlubokou a povrchovou vrstvu. (Cihak, 2001)

1) Piredni skupina

Je tvofena ¢tyfmi vrstvami s funkci pronace predlokti a flexe prsta.

A) Povrchova vrstva

Vietenni ohybac zapésti (musculus flexor carpi radialis)

Jeho Upon najdeme na bazi tfetiho a druhého metakarpu. Provadi flexi ruky spole¢né
s loketnim ohybacdem zapésti. Pomoci kratkého a dlouhého vietenniho natahovace

zapésti (radialis longus et brevis a musculus extensor carpi), pootaci ruku radialnim
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(vietennim) smérem a spolupracuji pfi flexi loketniho kloubu. Je pfipojen ze stfedového

nervu (nervus medianus, C6-7). (https://1url.cz/Wzsto)

Obly privracejici sval (musculus pronator teres)

Jeho Upon najdeme v poloviné kosti vietenni. Hlavni funkci je pronace a flexe predlokti.

Je taktézZ inervovan ze stfedového nervu (nervus medianus, C6-7). (https://1url.cz/Wzsto)

Loketni ohybac zapésti (musculus flexor carpi ulnaris)

Jde o dvouhlavy sval, ma loketni hlavu (caput ulnare) a pazni hlavu (caput humerale).
Upon je na kosti hraskové. Spolupraci s loketnim natahovadem zapésti (musculus
extensor carpi ulnaris) nata¢i ruku smérem loketnim (zevné). Spolu s vietennim
ohybacem zdapésti (musculus flexor carpi radialis) ohyba zapésti. Je pfipojen pomoci

loketniho nervu (nervus ulnaris, Thl- C8). (https://1url.cz/Wzsto)

Dlouhy dlanovy sval (musculus palmaris longus)

Upind se na dlan, presnéji na aponeurosu, vykonava flexi ruky. Dlouhy dlafiovy sval

je pripojen ze stfedového nervu (nervus ulnaris, Th1- C8). (https://1url.cz/Wzsto)
B) Druha vrstva

Povrchovy ohybac prsti (musculus flexor digitorum superficialis)

Jde o dvojhlavy sval, mda vretenni hlavu (caput radiale) a loktopaZzni hlavu (caput
humeroulnare). Upind se podél okraji stfednich ¢lank( druhého aZz patého prstu
pod rozstépenou Slachou. Pomaha pfi flexi ruky a zafizuje flexi tficldankovych prsta.
Inervace je provedena stfedovym nervem (nervus medianus, Thl- C7).

(https://1url.cz/Wzsto)
C) Treti vrstva
Zacatek je kolem kosti vietenni, loketni a mezikostni membrané.

Dlouhy palcovy ohybac¢ (musculus flexor pollicis longus)

Upind se na distalnim ¢&lanku palec. UmozZziuje ohybani palce a je pfipojen pomoci
predniho predloketniho mezikostniho nervu (nervus interosseus antebrachii anterior, C6-

7). (https://1url.cz/Wzsto)
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Hluboky prstovy ohybac¢ (musculus flexor digitorum profundus)

Upon je na distalnim ¢lanku druhého a? patého prstu. Prochazi rozitépenou $lachou
povrchového ohybace prstl (tzv. chiasma tendineum). UmozZnuje pohyb tficlankovych
prst (hlavné distalni ¢asti clanku). Druhy a treti prst je inervovan z predniho
predloketniho mezikostniho nervu (nervus interosseus antebrachii anterior) a Ctvrty

a paty prst je inervovan loketnim nervem (nervus ulnaris,Th1- C7). (https://1url.cz/Wzsto)

D) Ctvrtd vrstva

Ctvercovy privracejici sval (musculus pronator quadratus)

Upind se mezi kosti vietenni a loketni v dolni tfetiné. Zajistuje pronaci predlokti
aje pfipojen prednim predloketnim mezikostnim nervem (nervus intersosseus
anterbrachii anterior, Th1-C7). (https://1url.cz/Wzsto)

2) Laterarni skupina

Zacatek je na zevni dolni ¢asti kosti pazni.

Vietenopazni sval (musculus brachioradialis)

Jeho Upon najdeme na bodcovém vybézku kosti vietenni. Vytvari flexi predlokti, pfi pro-
vadéné supinaci jde o kvalitni flexor, pfi silné extenzi predlokti obstarava i supinaci,
pti flektovaném zase pronaci. Pfipojen je pomoci vietenniho nervu (nervus radialis, C5-6).

(https://1url.cz/Wzsto)

Dlouhy vfetenni natahoval zapésti (musculus extensor carpi radialis longus) a dlouhy

vietenni natahovac zapésti (musculus extensor carpi radialis longus)

Oba svaly se upinaji na bazi druhého a tfetiho metakarpu (dorzalni strana). Extenduji ruku
ve spolupraci s loketnim natahovadem zapésti (musculus extensor carpi ulnaris). Naklon
ruky na lateralni stranu provadi v soucinnosti s vietennim ohybacem zapésti (musculus
flexor carpi radialis), pti flektovaném predlokti zpUlsobi pronaci, pfi extendovaném
supinaci. Vretenni nerv (nervus radialis, C6,7) je propojen stémito svaly

(https://1url.cz/Wzsto):
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Odvracejici sval (musculus supinator)

Upon je na predni plose vietenni kosti. Odvracejici sval ma funkci radialni dukce, extenze
a supinace. Je propojen hlubokou vétvi vietenniho nervu (ramus profundus nervi radialis,

C5-7). (https://1url.cz/Wzsto)
3) Dorzdlni skupina
Rozdélena na povrchovou a hlubokou vrstvu

A. Povrchova vrstva
Povrchova vrstva zacind na kosti pazni, presnéji na dorzalni strané zevniho epikondylu.

(Cihak, 2001)
Povrchova skupina se dle https://1url.cz/Wzsto rozlisuje takto:

Malikovy natahovaé (musculus extensor digiti minimi) a prstovy natahovacé (musculus

extensor digitorum)

Jejich Upon najdeme triclankovych prstech (na dorzalni aponeorose). Jejich funkci
je dorzdlni flexe zapésti a nataZeni prstll. Svaly jsou propojeny pomoci hluboké vétve

vietenniho nervu (ramus profundus nervi radialis, C6,7,8).

Loketni natahovac zapésti (musculus extensor carpi ulnaris)

Je upnut na bazi patého metakarpu, jeho funkci je dorzalni flexe, ulnarni dukce zapésti.

Inervace je stejnd jako u predchozi skupiny.

B. Hluboka vrstva
Zacatek se nachdzi na mezikostni membrané a zadni strané kosti loketni. Propojeni vSech
svalll je z hluboké vétve vietenniho nervu (ramus profundus nervi radialis, C6, 7, 8).

Hluboka vrstva se rozlisuje takto (https://1url.cz/Wzsto):

Dlouhy palcovy odtahovac (musculus abduktor pollicis longus)

Upind se palcovém metakarpu (vnéjsi strana baze) s hlavni funkci abdukce palce.

Dlouhy a kratky palcovy natahovac (musculus extensor pollicis longus et brevis)

Upon je na dorzalni strané distalniho a proximalniho ¢lanku palce, jejich funkci je extenze

palce.
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Ukazovakovy natahovac (musculus extensor indicis)

Upon je v ukazovaku, presnéji na strané dorzalni aponeurozy, zafizuje extenzy ukazovaku.

. bi i m. biceps brachii
i i m. biceps brachii p:

m. brachialis

aponeurdza
m. biceps brachii m. extensor

$lacha m. bicep carpi radialis m. pronator teres

brachii m. pronator teres ; ongu A P

m. brachioradialis m. flexor carpl m. brachioradialis
radialis

m. extensor carpi "

jali m. palmaris longus m. extensor carpi
radialis longus P ng radialis brevis m. flexor

carpi radialis

m. extensor carpi m. extensor

radialis brevis / digitorum
m. flexor carpi ulnaris
m. extensor m. abductor
m. abductor i digiti minimi pollicis longus
pollicis longus m. flexor digitorum
superficialis m. extensor retinaculum
pollicis brevis extensorum
f(')ar“h:s m. palmaris Slacha m. extensor $lacha
9 carpi radialis m. extensor carpi
retinaculum flexorum brevis radialis longus
Slachy 3lacha
slacha m. flexor m. extensor m. extensor
digitorum superficialis digitorum pollicis longus
3lacha m. flexor $lachy m. extensor A m. interosseus
digitorum profundus digiti minimi \) dorsalis

Obrazek 3 - svaly predlokti
Zdroj: https://1url.cz/Wzsto

4.7.3 SVALY PAZE

Podle funkce délime svaly paZze na predni skupinu a zadni skupinu. Pfedni skupina vytvari
flexi v kloubu loketnim a ramennim. Zadni skupina provadi extenzi v loketnim a ramennim

kloubu. (Cihak, 2001)
1) Piedni skupina (flexe v kloubech)

Dvojhlavy sval pazni (musculus biceps brachii)

Jak nazev napovidd, ma dvé hlavy, nad jamkou ramenniho kloubu (nadkloubni hrbolek)
za€ind dlouhd hlava (caput longum), druhd kratkd hlava (caput breve) zacind
na zobcovitém vybézku. Cely sval se upind drsnatiné vietenni kosti (tuberositas radii).
Delsi hlava podporuje i supinaci. Hlavy jsou propojené se svalokoznim nervem (nervus

musculocutaneus, C5,6). (https://1url.cz/Wzsto)
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Obrazek 4 - dvojhlavy sval pazni
Zdroj: https://1url.cz/Wzsto

Zobakopazni sval ¢i hakovy sval (musculus coracobrachialis)

Zacatek tohoto svalu najdeme na lopatce, presnéji na zobakovitém vybézku (processus
coracoideus) a upina se v plli pazni kosti. Propojeni umozniuje svalokozni nerv (nervus

musculocutaneus, C6,7). (https://1url.cz/Wzsto)

PazZni sval (musculus brachialis)

Zacatek svalu je na predni, distalni ¢asti kosti pazni. Jeho Upon je na drsnatiné kosti
loketni (tuberositas ulnae). Inervovan je z ¢asti nervu vietenniho (nervus radialis, C5,6)

a svalokozniho nervu (nervus musculocutaneus). (https://1url.cz/Wzsto)

Obrazek 5 - hakovy sval (nahote), pazni sval (dole)
Zdroj: https://1url.cz/Wzsto
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2) Zadni skupina (extenze v kloubech)

Trojhlavy sval pazni (musculus triceps brachii)

Sval disponuje tfemi hlavami - dlouhd (caput longum), medialni (caput mediale), laterdlni
(caput laterale). Pocatek dlouhé hlavy je pod jamkou ramenniho kloubu (tuberculum
infraglenoidale), medialni a laterdlni hlava na zadni strané paZni kosti. VSechny tfi ¢asti
jsou upnuty na loketnim vybézku kosti loketni (olecranon ulnae). Trojhlavy sval pazni
je antagonista proti dvojhlavému svalu paZnimu). Trojhlavy sval paZni je inervovan

z vietenniho nervu (nervus radialis, C6,7,8). (https://1url.cz/Wzsto)

Obrazek 6 - trojhlavy sval pazni
Zdroj: https://1lurl.cz/Wzsto

Podpazni jamka (fossa axillaris)

Jde o prostor mezi laterdrni sténou hrudniku a horni ¢asti paZze, jamka je z vétsi ¢asti
tvofena svaly. Dutina se podobd ctyrbokému jehlanu se zdkladnou otocenou doli
a vrcholem obracenym nahoru. Orientace Ctyr stén je usporaddna tak, Ze prvni z nich
smérfuje dopredu. V této sténé je velky prsni sval (musculus pectoralis major). Druha je
smérovana vzad, tvorena ve spodni ¢asti velkym oblym svalem (musculus teres major) a
v horni ¢asti podlopatkovym svalem (musculus subscapularis). Treti sténu (medialni)
vypliiuje hrudnik prvnimi ¢tyfmi Zebry, nasleduji mezizeberni svaly (musculi intercostales
externi) a na vrchu je uloZen predni pilovity sval (musculus serratus anterior). Ctvrtou
sténu lateralni (zevni), tvori sval zobakopazni-hdkovity (musculus coracobrachialis) a horni

Casti kosti pazni, podél které lezi mala hlava dvojhlavého svalu pazniho (caput breve
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musculus bicipitis). Horni ¢ast je obrdcena do krajiny nadklickové. V této horni ¢asti
je mezera trojuhelnikového typu, prvni sténu tvofi Zebro, druhou horni okraj lopatky
a treti kliéni kost. Zakladnu netvoti svaly, nybrz kGze a fascie. V predni Casti se ohyba
o predni podpazni fasu, jejimz podkladem je upon velkého prsniho svalu (musculus
pectoralis major). Druhd, zadni podpazni fasa je utvofena Uponem Sirokého zadového

svalu (musculus latissimus dorsi). (https://1url.cz/Wzsto)
4.7.4 SVALY RAMENE A LOPATKY V OBLASTI PLETENCE PAZNiHO

Deltovy sval

Deltovy sval obaluje rameno, vizualné mu dodava obly tvar a zprostfedkovava vsechny
pohyby paze. Ma celkem tfi zacatky, v zevni strané tretiny hfebene lopatkového (spina
scapulae), na zevnim konci kosti klicni (extremitas acromialis scapulae) a v nadpazku
lopatky (acromion). Sval se upind na laterdini strané kosti pazni, presnéji na drsnatiné
(tuberositas deltoidea humeri). Je hlavnim inicidatorem oddalovani paze (je antagonistou
proti Sirokému svalu zadovému a velkému svalu prsnimu, které pritahuji pazi). Sval délime
na tfi Casti: akromialni ¢ast - upazeni, klavikularni ¢ast - predpazeni, spinalni cast -

zapazeni. Je propojen s podpaznim nervem (nervus axillaris, C5,6). (https://1url.cz/Wzsto)

Pr ecin htava?k/ Stiedni hitava.. 4/ Zadhi hlava
Anterior =2 Middle %1~ =4 | Posterior
T~ } 2o T W

o T

Obrazek 7 - deltové svaly
Zdroj: https://1url.cz/fzsMu
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Podhfebenovy sval (musculus infraspinatus) a nadhrfebenovy sval (musculus

supraspinatus)

Podle nazvu zacinaji v podhifebenové a nadhiebenové jamé lopatky. Upinaji se na velky

hrbolek kosti pazni. UmozZnuji zevni rotaci paze a nadhrebenovy sval pomahda abdukci
paze. Svaly jsou inervovany z nadlopatkového nervu (nervus suprascapularis, C5,6).

(https://1url.cz/Wzsto)

Obrazek 8 - nadhrebenovy sval (nahoie), podhiebenovy sval (dole)
Zdroj: https://1url.cz/Wzsto

Maly obly sval (musculus teres minor)

Zacatek svalu je stfedu zevniho okraje lopatky. Upon najdeme na velkém hrbolku kosti
pazni. Hlavni funkci je zevni rotace paZe. Je inervovdn z podpazniho nervu (nervus

axillaris, C5). (https://1url.cz/Wzsto)

Velky obly sval (musculus teres major)

Zacatek je na dolnim uhlu lopatky a je upnut na hranu malého hrbolku kosti pazni. Hlavni
funkci je vnitfni rotace a addukce. Je inervovan z podlopatkového nervu (nervus

subscapularis, C6). (https://1url.cz/Wzsto)

31


https://1url.cz/Wzsto
https://1url.cz/Wzsto
https://1url.cz/Wzsto
https://1url.cz/Wzsto

TEORETICKA CAST

Obrazek 9 - maly (nahote) a velky (dole) obly sval
Zdroj: https://1url.cz/Wzsto

Podlopatkovy sval (musculus subscapularis)

Zacatek najdeme na predni ploSe lopatky a Upon na predni strané kloubu v malém
hrbolku kosti pazni. Hlavni funkci je wvnitfni rotace a addukce. Je inervovan

z podlopatkového nervu (nervus subscapularis, C5,6). (https://1url.cz/Wzsto)

Obrazek 10 - podlopatkovy sval
Zdroj: https://1url.cz/Wzsto

4.8 PREHLED POHYBU HORNi KONCETINY
Prehled pohybt dle https://1url.cz/Wzsto:

Elevace

e zdvihac lopatky (m. levator scapulae), sval kosoctvercovy (m. rhomboideus), horni

cast kapového svalu (m. trapezius)
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Deprese

e sval podkli¢ni (m. subclavius), maly sval prsni (m. pectoralis minor), dolni ¢asti
velkého prsniho svalu (m. pectoralis major), Siroky zadovy sval (m. latissimus dorsi),
dolni ¢ast kapového svalu (m. trapezius), dolni ¢ast predniho pilovitého svalu (m.

serratus anterior)

Protrakce
e velky sval prsni (m. pectoralis major), maly sval prsni (m. pectoralis minor), pfedni

pilovity sval (m. serratus anterior)

Retrakce
e Siroky zadovy sval (m. latissimus dorsi), kosoctvercovy sval (m. rhomboideus),

trapézovy sval (m. trapezius)

Flexe
o klickova cast velkého prsniho svalu (m. pectoralis major), klickova ¢ast deltového
svalu (m. deltoideus), kratka hlava painiho dvojhlavého svalu (caput brevis m.

bicipitis brachii), zobakopazni sval (m. coracobrachialis)

Extenze
e Siroky zadovy sval (m. latissimnus dorsi), hfebenova cast deltového svalu (m.
deltoideus), velky obly sval (m. teres major), dlouha hlava trojhlavého pazniho svalu

(m. triceps brachii)

Abdukce
e nadhrebenovy sval (m. supraspinatus), deltovy sval (m. deltoideus), maly obly sval

(m. teres minor)

Addukce
e Siroky zadovy sval (m. latissimus dorsi), velky prsni sval (m. pectoralis major), sval
podlopatkovy (m. subscapularis), velky obly sval (m. teres major), dlouha hlava

trojhlavého pazniho svalu (caput longum m. triciptis brachii)
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5 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti se vénuji postupu pripravy a tvorbé videozdznamu. DalsSi kapitolou
je vybér metodiky pouzZitych masaznich hmatl. Na zavér porovnani metodik masaze

se Fakultou sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné.

5.1 PRIPRAVA A TVORBA VIDEOZAZNAMU

Na dvod jsem musel domluvit dva potfebné pomocniky pro zrealizovani akce. Jednim
z nich byl vyborny kolega a kameraman Daniel Reidbek. Druhou osobou byla moje

pritelkyné Josefina Duchkova, zastavajici funkci masirované.

Jako misto na vytvoreni zaznamu jsem zvolil blizkou zahradu trvalého bydlisté. Pfed
zaCatkem jsem vybral vhodné rovinaté podloZzi pro masérské lehatko a pfijatelnou
prirodni kulisu. Pfipravil jsem jeden stdl pro notebooky a pfivedl k nim elektfinu.

Na uvedenych pocitacovych pfistrojich jsem mél pfipraveny harmonogram celého déje.

Obrazek 11 - pracovni plocha
Zdroj: vlastni snimek

Videozdznam jsem natocil s digitdlnim fotoaparatem Canon EOS 2000D s rozliSenim
25 megapixelQ. Zvolenym rozliSenim bylo HD se tficeti snimky za sekundu. Fotoaparat

automaticky zaostfuje a pracuje s horSimi svételnymi podminkami.

Jako pfislusenstvi k fotoaparatu jsem pouzil stativ s fluidni videohlavou pro plynulé
zabéry. Tento stativ je velice pouzivany pro instruktazni videa a profesionalni zabéry.

S jeho pomoci jsem mohl natacet v libovolném uhlu a vysce bez nechténych pohyb.
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Obrazek 12 - fotoaparat a stativ
Zdroj: vlastni snimek

Vypujcil jsem si masaini dvoudilné skladaci lehatko. Jeho prednosti je jednoducha
preprava a rozloZeni. Konstrukce lehatka disponuje polohovacimi body, které muizeme

prizplsobit vySce masirované osoby nebo typu zvolené masazni procedury.

Obrazek 13 - masirovaci lehatko
Zdroj: vlastni snimek

Tvorba a kompletace DVD

Videozdznam byl natofeny na zminovany fotoaparat. Hlasovy zdznam byl nahran
na mobilni telefon. Stfih, nadpisy a celkovd kompletace byla vytvorena v licencovaném

programu Sony Vegas. Interaktivni ¢asti byly vloZeny za pomoci programu Shring.

Technicky scénar k videu je v pfiloze prace.
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5.2  PREHLED HMATU

Vybér metodiky hmat( je za pomoci zdrojii uvedenych v bakalarské praci. Nejvice jsem
Cerpal z literarnich zdroja Flandera (2005), Kvapilik (1991), Vesely (1975), Pavli (1994)

a také ze zkuSenosti maséra s minimalné dvacetiletou praxi.

1) Uvodni tfeni

Dlani - velkd osmicka - uchopime ruku masirovaného, jako pti podavani rukou, druhd ruka

masiruje, plochou dlané sjizdime po horni strané predlokti, pretacime na lokti pres
triceps, biceps a zpét k predni strané predlokti

Dlani - mald osmicka - uchop za zaprsti, masiruje druha ruka

2) Prsty

(masirovana ruka je ohnuta v tupém uhlu - vlokti a zdpésti, opfena o podlozku, dlani
dol()

Roztirani

Palci - ,,dojeni” ob prst - roztirani palci ke Spickam prstl (tahlé pohyby)

NGzkovy hmat - vytvoreni ,vidlice” tj. ukazovak a prostfednik (ohnuti druhého a tretiho

prstu)

VSemi prsty — protlaCovani prostoru mezi prsty

3) Hrbet ruky (pracuje vnéjsi ruka, vnitini fixuje pod zapéstim)

Roztirani

Patkou dlané - zatiZzeni provadime pomoci druhé ruky

Spetkou - prsty slozeny blizko u sebe

Palci - obéma palci vytirdme meziprstni prostor s pfitlakem, moZnost podpichovani palce
4) Dlan (ruka dlani vzhiru poloZena na stehnu maséra)

Hnéteni

Vinovité (prsty) - hnéteme malikovy a palcovy val

Roztirani
Patkou - zatiZzeni provadime pomoci druhé ruky
Spetkou - prsty slozeny blizko u sebe

Pésti (provrtdvani) - podlozime ruku, krouzivymi pohyby pésti provrtavame dlan

5) Zapésti (zpracovdvame stiidavé stranu hibetni a stranu dlané)
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Roztirani
Patkou dlané - zatizeni provadime pomoci druhé ruky
Spetkou - prsty sloZeny blizko u sebe

Palci (prsty) obkruZzovani - ostatni prsty jsou pod pfizvednutou rukou

Vidlici (indidnsky naramek) s obéasnym vytrenim v lokti - masirovana ruka optena v lokti

na 90° a oprfena o podlozku, vytirdni probihd v oblasti karpdlni spony s obcasnym
vytfenim v lokti.

6) Predlokti (ruka poloZzena na stehnu maséra)

Treni

Vytirdni pres ruku - pouzivdme stfidavé dlané jedné a pak druhé ruky (plec

je v dostredivém sméru oproti ostatnim prstdm

Hnéteni

Vinovité - uchopime dlanémi kozné svalovou tasu (palec v opozici), obéma rukama
provadime sttidavy (protismérny) pohyb a zaroven postupujeme proximalnim smérem
(dostredivym)

Finské - slalom, spirala - krouZivym nebo spirdlovitymi pohyby palcl (postupné vsechny
strany)

Pomalé véleni - ruka ohnuta na 90° v lokti, provadime ptilozenim dlani s natazenymi prsty
k masirované oblasti — protismérny pohyb, pohyby sméfujeme na podélnou osu koncetin
Tepani

Smetdni - tepeme vidy smérem k sobé, smeteme bfiSky a konecky prstl

Véjifovité - tepeme rytmicky a stfidavé hranami patnich prstl, ostatni prsty na sebe
postupné dopadaji, pohyb ze zapésti

7) Loket (masirovana ruka pres hlavu s poloZzenou dlani na odlehlé rameno)

Roztirani

Patkou dlané - loket fixujeme ukazovackem a palcem, prsty nezajizdi az do vytvorené
jamky

Spetkou - prsty slozeny blizko u sebe

Obkruzovani palci - za¢indme pohybem palci doll pres loket

8) Triceps (ruka je ve stejné poloze jako u masirovani lokte)
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Treni

Vytirdni pres ruku - pouzivdame stfidavé dlané jedné a pak druhé ruky (plec

je v dostfedivém sméru oproti ostatnim prstim)

Hnéteni

Vinovité - uchopime dlanémi koziné svalovou tasu (palec v opozici), obéma rukama
provadime sttidavy (protismérny) pohyb a zdroven postupujeme proximalnim smérem
(dostredivym)

Finské - slalom, spirala - krouzivym nebo spirdlovitymi pohyby palct (postupné vsechny
strany)

Tepani

Smetdni - tepeme vidy smérem k sobé, smeteme bfisky a konecky prstl

Véjirovité - tepeme rytmicky a stfidavé hranami patnich prstl, ostatni prsty na sebe
postupné dopadaiji, pohyb ze zapésti

9) Biceps (ruka na stehnu masirovaného)

Treni

Vytirdni_pres ruku - pouzZivame stfidavé dlané jedné a pak druhé ruky (plec

je v dostredivém sméru oproti ostatnim prstim)
Hnéteni

Uchopovani a odtahovani - pevné uchopime kozné svalovou fasu do dlani obou rukou

(oproti ostatnim prstim je palec v opozici), naslednym stisknutim odtahneme sval kolmo
od podélné osy a pustime. Postupujeme proximalné (dostredivé).

Vinovité - uchopime dlanémi koZzné svalovou fasu (palec v opozici), obéma rukama
provadime stfidavy (protismérny) pohyb a zaroven postupujeme proximalnim smérem
(dostredivym)

Finské - slalom, spirala - krouzivym nebo spirdlovitymi pohyby palcl (postupné vSechny
strany)

Pomalé valeni spole€né s bicepsem - provadime pfiloZzenim dlani s natazenymi prsty

k masirované oblasti — protismérny pohyb. Pohyby sméfujeme na podélnou osu koncetin.
Tepani

Smetdni - tepeme vZdy smérem k sobé, smeteme bfiSky a konecky prst

Véjifovité - tepeme rytmicky a stfidavé hranami patnich prstl, ostatni prsty na sebe

postupné dopadaji, pohyb ze zapésti
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Chvéni

Rychlé véleni celou paZi - paze kolmo vzhiru, drZi ji masirovany

Vytidsani koncetiny - aby nedoslo k vyklouznuti masirované koncetiny. Uchopime ji tedy

pevneé jako pfi podavani rukou a vytfasame celou koncetinu najednou
Zavérecné treni

Je shodné s ivodnim tfenim a poté nasleduje druha ruka.

5.3 POROVNANi METODIK MASAZE

Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné
Jde se o vybér hmatl podle PaedDr. Vladimir Hansguta, Ph.D. a MUDr. Katefiny

Kapounkové, dostupny z internetovych stranek fakulty.

Uvodni tfeni

Hned pri Uvodnim tfeni miZeme zpozorovat odliSnosti v provadéni hmatt. Jde o uchop
ruky pti velké osmicce. Na fakulté sportovnich studii voli vidlicovy uchop. Palec prostrci
mezi palec masirovaného, mezi ukazovackem a prostrednickem uchopi zapésti, oproti
nasemu uUchopu, kde volime klasické podani ruky. Postup velké osmicky je stejny, az
na rozsah, kdy zajizdi i do oblasti ramene. Mala osmicka neni zafazena a tim neni protiena
vnitini ¢ast paze.

Prsty

PFi roztirdni prstl ruky, pracuji obéma pazemi na jednom prstu. Smér hmati je
od periferie k centru. Ja jsem ve své praci zvolil opa¢ny smér masirovani a roztirani dvou
prstl najednou (,0b prst“). Roztirani vSemi prsty (protlacovani) a ndzkovym hmatem

je shodné.

Hrbet ruky

Na hrbetu ruky jsme se nesetkali s vice variantami roztirani, a tedy typy jsou hmat(

totozné. Mzeme vytknout absenci podpichovani palce pfi vytirdni meziprstnich prostor.

= 1

Dla

U dlané muizZeme zpozorovat jediny rozdil. Jde o podlozZeni ruky pfi masirovani. V Brné voli

volné poloZeni ruky dlani vzhiru na masazni lehatko. V nato¢eném snimku jsem zvolil
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ruku dlani vzhlru, poloZenou na stehnu maséra. V rozdilu ucinnosti vybranych poloh
nevidim rozdil, jde spiSe o vybér maséra. Souhrn hmat je totozny.

Zapésti

Pfi masirovani patkou dlané a Spetkou je zpracovdvdna pouze hibetni strana zdpésti.
Chybi aplikace hmatl na strané dlané a neni na tuto stranu ani upozornéno
komentatorem. MUZeme zpozorovat novy hmat ,hnuti mezi tenary”. Masér vloZi oba
tenary mezi zapésti masirovaného a mirnym protipohybem rukou promasiruje zapésti.
Zakladni roztirdni vidlici je uvedeno, ale mohl by byt jesté doplnén nastavbovym hmatem,
jako ve videu bakalarské prace. Masirovani vidlici s obfasnym vytfenim v lokti

(masirovana ruka pokrcena v lokti na 90°, optena o podlozku).

Predlokti
Soubor hmat( predlokti je totozny s vybranou metodiku bakalarské prace. Rozdil pouziti
hmatl je u hnéteni - pomalého valeni, kde masér sjizdi po predlokti, od zapésti k lokti,

obéma palci u sebe. Ja jsem vybral techniku, totoZznou s rychlym valenim.

Loket

Metodika hmat( je totozna s vytvorenym videozdznamem.

Triceps

Metodika hmatl je totoina s vytvorenym videozaznamem. Fakulta sportovnich studii
Masarykovy univerzity uvadi na konci masdaZe tricepsu rychlé valeni. Je to z divodu
posledni masirované skupiny pred zavére¢nym tfenim. Ve vytvofeném videozdznamu
bakalarské prace masirujeme napred triceps a poté biceps. Timto zarazuji rychlé véleni
az u bicepsu. Jde o malickost, ale pfi masirovani lokte a tricepsu je paZe poloZena

ve stejné poloze a timto by mél masér zarazovat na konec loket — triceps - biceps.

Biceps
Hlavnim rozdilem je poloha paZe pfi masirovani bicepsu. Paze je na masaznim lehatku
ohnuta v lokti. Ruka lezi na krajiné bfisni a masirovany si ji mGze fixovat druhou rukou.

Ja volim ruku poloZzenou na stehnu maséra. Postup hmatu je totozny.

Zavérecné treni

Zavérecné treni PaedDr. Vladimir Hansguta, Ph.D. a MUDr. Katefina Kapounkova vibec

neuvadi.
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Zavérecné shrnuti porovnanych metodik

Metodika porovnavanych technik se pfilis nelisi. VétSinu odliSnosti mizeme zpozorovat
pfi uchopu maséra pfi provadéném hmatu. Tento Uchop nema vliv na Ucinek masaze a jde
spiSe o preferenci maséra. To samé plati u vybéru postoje maséra. Metodika masaze
jevcelé Evropé téméf totoina, wvyraznéjsi rozdily mUZeme zaznamenat

v mimoevropskych zemich, ale to by bylo predmétem zkoumani jiné prace.
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6 DISKUZE

Tématem bakalarské prace byla metodika masérskych technik pro sportovni a rekondicéni
masaze — horni koncetiny. Pfi tvorbé bakalafské prace jsem mnohokrat premyslel, jaky
bude mit vlastné prace pfinos a jaké bude vysledné interaktivni video. Jsem si védom

toho, Ze prace mize mit nedostatky.

s v

Pfi tvorbé teoretické ¢asti jsem se snazil, co nejjednoduseji vysvétlit danou problematiku
masaze i pro béznou verejnost. Pojem masaz a metodika sportovni masaze nema pevné
dany rdmec vysvétleni a neustdle nékdo prichdzi s novymi inovacemi. Bylo obtizné vybrat
spravné odborné zdroje. Kazdy autor definuje masaz trochu jinak, i jedno slovo muze
zménit cely vyznam. V teoretické ¢asti nebylo obtizné vysvétlit anatomii horni koncetiny.

Existuje mnoho zdrojd, ze kterymi jsem se mohl inspirovat. Také mi velice pomohly

seminare anatomie a fyziologie.

Pti vybéru metodiky masaze jsem se velice inspiroval predmétem KTV/BSM, kde jsme cely
semestr sbirali zkuSenosti a pravidelné dochazeli na praxi. Zde jsem se naudil spravné
provedeni hmatu a jejich ndvaznost. Velice mi pomohlo seznameni se s maséry, ktefi méli
vice jak dvacetiletou praxi. Doty¢ni maséri mé inspirovali pro vybér metodiky uvedené

v bakalarské praci.

Zdanlivé obtiznym uUkolem bylo vytvoreni a zpracovani videozaznamu. Zjistil jsem,
Ze domluvit se na spoluprdci se dvéma, na sobé nezavislymi osobami je ¢asové narocné.
Ackoli se to zda snadné, je velkym problémem natocit kameru do sprdvné polohy. | maly
pohyb kamery je na videozdznamu poznat a narusuje celkovy dojem. Také koordinace,

mezi vSemi ¢leny tymdQ, je na tak kratky zabér sloZita. Vérim vsak ve zlepSeni po téchto

zkusenostech.

Prekvapila mé cCasova ndrocnost stfihu a kompletace videa. Na vSechny tyto Ukony jsem
mél vymezeny polovi¢ni ¢as a vSe trvalo dvojnasobné delsi dobu. Pfi nahravani hlasového
zaznamu jsem mél velky problém s okolnimi zvuky. Muselo byt naprosté ticho, aby

vysledny zvuk vyznél ¢isté. Tvorbu videozaznamu hodnotim jako velkou zkusenost.

Srovnanim s ostatnimi interaktivnimi videozdznamy nutno fici, Ze jde o amatérskou

tvorbu. Doufam, Ze vytvofend prace bude uZite¢nd pro Sirokou vefejnost.
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7 ZAVER
Masaz se vsoucCasné uspéchané dobé tési velké oblibé. Spravnym postupem
a provedenim masérskych hmatu zlepsime zdravotni stav, ale i dusevni stranku ¢lovéka,

a to hodnotim jako nejvétsi vyhodu masaze v dnesni dobé.

MUj vybér technik se od ostatnich lisi stylem Uchopu masirovaného. Volim prevazné dva
typy uchopu, jsou to techniky na stehnu maséra a uUchop jako pfi podavani rukou.
Rozsifeni Uvodniho tfeni pomoci malé osmicky rozproudi krevni recisté. Celkovy sled
hmatl jde metodicky za sebou u kazdé masirované ¢asti a je snadno zapamatovatelny.

Metodika je vybrana z kniznich zdroj bakalafské prace.

Hlavnim ukolem byla inovace techniky masaze hornich koncetin s pomoci odborné
literatury, tvorba a kompletace interaktivniho DVD. K tomuto mi velice pomohlo ¢erpani
ze zkuSenosti maséra s minimalné dvacetiletou praxi. Prace stru¢né seznamuje Ctenare
s problematikou masaze a v instruktaznim DVD vysvétluje rfeSeny problém. Tvorba
videozdznamu mi dala mnoho zkusSenosti do Zivota. Povazuji veskeré ukoly za splnéné.
Prace bude urcena pro studenty Fakulty pedagogické, konkrétné pak predmétu KTV/BSM

(sportovni masaz), kde chybi nazorné video pro demonstraci masaznich technik.
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8 RESUME, KLICOVA SLOVA

Resumé

Tématem bakaldrské prace je metodika masérskych technik pro sportovni a rekondicéni
masdaze — horni koncetiny. Jejim vystupem je interaktivni DVD masdaze horni koncetiny.
Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd cast se zaméruje
na historii sportovni masdaze. Definuje, co je to masaz, a jaké ma ucinky. Popisuje
jednotlivé masazni hmaty a struc¢né charakterizuje druhy sportovni masaze. Také
se zabyva anatomii horni koncetiny (kostra, svaly).

Prakticka ¢ast obsahuje popis pfipravy a tvorby videozaznamu a soubor vybranych hmat
pro masaz horni koncetiny. V zavéru prace se nachazi porovnani metodik z rliznych
zdroju. Zaznam videa je v priloze prace.

Summary

The topic of this bachelor thesis is the massage techniques methodology for sports and
recondition massages - upper limb. It's output is an interactive DVD with a sample of
an upper limb massage. The thesis is divided into a theoretical and a practical part.
The theoretical part is focused on the history of sports massage. Next comes
the definition of the term "massage" and its effects. Individual massage touches are
described and sports massage types are briefly characterised. The thesis deals with upper
limb anatomy (skeleton, muscles) as well. The practical part contains the description
of the videorecording preparation and production. There si also a group of selected upper
limb massage touches. At the end of the thesis are compared methodologies from

different sources. The videorecord is attached to the thesis.
Klicova slova

Metodika sportovni masdaze, horni koncetiny, interaktivni DVD
Key words

Methodology sports massage, upper limb, interactive DVD
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Technicky scénar k videu

Nazev Cas (s) Typ hmatu Déj videa Komentar
1. Uvodnitfeni | 00:00-00:26 | Velkd osmitka | Uvodni tfeni Masér uchopi
celé paze. masirovanou ruku jako
pfi podavani rukou,
plochou dlané sjizdi
po horni strané
predlokti, pretaci
na lokti pres triceps,
biceps a zpét k predni
strané predlokti.
00:26 — 00:46 Mald osmicka Uvodni tieni Uchop za zaprsti,
vhnitini ¢asti masirujeme pouze
paZe. na vnitini strané paze.
2. Prsty 00:46-01:13 Palci (roztirani) | Roztirani Masirovana ruka je
obéma palci ohnuta v tupém uhlu,
¢lanky prstu. opfrena o podlozku
dlani dold, roztirani
palci ke Spickam prstQ,
masér masiruje ob
prst.
01:13-01:40 NGzkovy hmat | Pomoci Pti nGzkovém hmatu
(roztirani) ukazovacku pracuje vnitfni ruka

a prostrednicku
roztirani
jednotlivych

prstl.

a vnéjsi fixuje pod

zapéstim.
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01:40-01:52 Vsemi prsty Promackavani
(roztirani) mezer prst(
celou rukou.
3. Hrbet ruky 01:52 - 02:07 Patkou dlané Roztirani PFi masirovani hibetu
(roztirani) palcovym pracuje vnéjsi ruka
valem celou a vnitini fixuje pod
plochu hibetu zapéstim.
ruky. Ruka je podpirana tak,
aby se neldmala.
02:07-02:15 | Spetkou Roztirani
(roztirani) Spetkou.
02:15-02:42 Palci (roztirani) | Vytirani Vytirani meziprstnich
meziprstnich prostor obéma palci
prostor palci. s pritlakem s mozZnosti
podpichovani palce.
4. Dlan 02:42 - 03:05 Vinovité Vinovité Ruka je natocena dlani
(hnéteni) hnéteni vzhlru, poloZena na
palcového stehnu maséra.
a mallkoveho Hnéteni palcového
valu. a malikového valu.
03:05-03:18 Patkou Roztirani dlané
(roztirani) pomoci patky.
03:18 - 03:35 Spetkou Roztirani dlané
(roztirani) pomoci Spetky.
03:35-03:46 Pésti (roztirani) | Provrtavani Pti provrtavani pésti
pésti dlan masér podloZi ruku.

masirovaného.
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5. Zapésti 03:46 - 04:09 Patkou dlané Roztirani PFi masirovani zapésti,
(roztirani) zapésti patkou | masér stfidavé
dlané. zpracovava stranu
hfbetni a stranu dlané.
04:09 — 04:24 Spetkou Roztirani
(roztirani) zapésti
Spetkou.
04:24 - 04:49 Patkou, Roztirani
Spetkou patkou
z vnitini strany | a Spetkou
(roztirani’) z vnitini strany
zapésti.

04:49 — 05:15 Palci (roztirdni) | Roztirani palci. | Pfi obkruzovani jsou
ostatni prsty pod
prizvednutou rukou.

05:15-05:31 Vidlici Vytirani Masirovana ruka je

(roztirani) karpdlni spony | pokréena v lokti
s ob¢asnym na 90%, opfena
vytifenim o podlozku. Vytirani
k lokti. probihd v oblasti
karpalni spony
s obCasnym vytfenim
v lokti.
6. Predlokti 05:31 - 05:56 Vytirdni pres Uvodni tfeni Ruka je polozena
ruku (treni) predlokti. na stehnu maséra,

ktery stfidavé
zpracovava vnéjsi
a vnitfni stranu

predlokti.
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05:56 — 06:08 Vinovité Vinovité
(hnéteni) hnéteni
predlokti.
06:08 - 06:32 Finské —slalom, | KrouZivym PFi finském hnéteni
spirala nebo masér masiruje ve vice
(hnéteni) spiralovitymi fadach.
pohyby palcl
masiruje
predlokti.
06:32-07:21 Vinovité a Vinovité
finské z vnéjsi a finské hnéteni
strany (hnéteni) | z vnéjsi strany
predlokti.
07:21-07:33 Pomalé valeni Masér dlanémi | Masirovana ruka je
(hnéteni) pomalu vali pokréena v lokti
predlokti. na 90% a uvolnéna.
07:33-07:38 Smetdani Smetdani
(tepani) predlokti.
07:38 —07:44 Véjifovité Véjirovité
(tepani) tepani
predlokti.
07:44 - 07:53 Smetdni a Smetdani
véjifovité a véjitovité
(tepani) tepani
z vnitfni strany | predlokti.
7. Loket 07:55-08:16 Patkou dlané Roztirani lokte | Masér umisti

(roztirani)

patkou dlané.

masirovanou ruku pres
hlavu, s polozenu dlani

na odlehlé rameno.
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Loket fixuje pistoli,
prsty nezajizdi

do vytvorené jamky.
Masér stfidavé

zpracovava obé ¢asti

lokte.
08:16 — 08:33 | Spetkou Roztirani lokte
(roztirani) Spetkou.
08:33 -08:58 ObkruzZovani ObkruZovanim | Zacina pohybem palci
palci (roztirani) | palci roztira dolt pres loket.
oblast lokte.
8. Triceps 08:58 —09:08 | Vytirani pfes Uvodni tfeni Ruka setrva ve stejné
ruku (tfeni) tricepsu. poloze jako u lokte.
09:08 — 09:27 Vinovité Vinovité
(hnéteni) hnéteni
tricepsu.
09:27 — 10:05 Finské —slalom, | KrouZivym
spirala nebo
(hnéteni) spiralovitymi
pohyby palc(
masiruje
triceps.
10:05-10:12 Smetdani Smetdani
(tepani) tricepsu.
10:12 - 10:20 Véjifovité Véjirovité
(tepani) tepani tricepsu.
9. Biceps 10:20-10:50 Vinovité Vinovité Ruka je poloZena na
(hnéteni) hnéteni stehnu maséra.
bicepsu.
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10:50-10:58 Uchopovani a Uchopovani
odtahovani a odtahovani
(hnéteni) bicepsu.
10:58 -11:28 Finské —slalom, | KrouZivym
spirala nebo
(hnéteni) spiralovitymi
pohyby palcl
masiruje
biceps.
11:28 - 11:39 Pomalé valeni Pomalé valené | Masirovana ruka
spolecné bicepsu polozena dlani
s bicepsem i tricepsu. na rameni maséra.
(hnéteni)
11:39-11:45 Rychlé valeni Rychlé chvéni PazZe kolmo vzhuiru, jeji
s celou paii celou pazi. polohu drzi
(chvéni) masirovany.
11:45-11:52 Smetdani Smetdani
(tepani) bicepsu.
11:52-11:58 Véjifovité Véjirovité
(tepani) tepani bicepsu.
11:58 - 12:07 Vytrasani celé Chvéni celé Masér vnitfni pazi
koncetiny koncetiny. uchopi masirovanou
(chvéni) ruku jako pfi podavani

rukou. Vnéjsi rukou

53




PRILOHY

fixuje v zapésti.

10. Zavérecné 12:07 — 12:22 Velka osmicka ZavérecCné treni | Zavérecné treni je
tieni celé paze. shodné s tvodnim
tfenim.
12:22 -12:40 Mala osmicka ZavérecCné treni

vnitrni ¢asti

paze
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