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1 Uvop

Téma bakalarské prace jsem promyslel dlouho, avSak neslo opomenout mé nadseni pravé
pro masaze, jelikoZ studuji na katedre Télesné vychovy a sportu, kde dané téma mame
jako predmét v ramci studijniho planu. Pti absolvovani tohoto predmétu jsem se o dané
téma zacal zajimat, a tak jsem nevdhal a pfihldsil se na kurz sportovni a rekondi¢ni
masaze, ktery nase katedra rovnéz nabizi. Tento kurz jsem absolvoval a nyni se masérské
¢innosti vénuji aktivné ve spolupraci s prispévkovou organizaci Sdruzeni pratel sportu a

wellness stylu Tfemosna, pod zastitou Relax klubu v Zaluzi u Plzné.

Zijeme v dobég, kdy je na populaci vytvaren stdle vétsi tlak, svét se automatizuje, manudini
praci nahrazuje prace psychickd a dusevni. Ubyva pfirozeného pohybu, ktery je vytlacovan
modernim zpUsobem Zivota. Dopravni prostfedky, nekvalitni stravovani, sedavé
zaméstnani, lenost a pohodli moderniho ¢lovéka spojené s nedostate¢nou pohybovou
aktivitou, to jsou podminujici faktory pro vznik tzv. civilizaénich chorob, kterymi jsou
zejména infarkt myokardu, ¢i dalsi srde¢né-cévni onemocnéni a obtiZe. Dale narazime na
problém nevyvaZenosti celkového energetického kryti. Pfi malém energetickém vydeji
Casto pfijimame vysoké mnozstvi Zivin v potravé, coz ma za nasledek vyskyt otylosti, kterd
pfispiva k druhotnym obtiZzim, jako jsou kiecové Zily, vysoky krevni tlak, dychaci obtize, ale

i degenerativni zmény na kloubnim ustroji, zejména patere a dolnich koncetin.

Také se zhorsuje drzeni téla a celkova zdatnost organismu. Abychom predchazeli témto
zménam, je zapotiebi pravidelné cvicit a dodrzovat spravnou Zivotospravu, hlavné co se
potravin tycCe. Je tfeba podporovat aktivni zpUsob Zivota. Musime si uvédomit, Ze je-li
Clovék co nejdelsi dobu svého Zivota aktivni, potfebuje i kratSi |ékarskou péci, ktera
vdnesSni dobé stoji nemalé finanéni prostfedky. Tim padem potfeba masazi bude
eskalovat. Kvlli regenerativnimu uc¢inku masaze a obnové fyzickych i dusevnich sil, budou

7

muset lidé vyhledavat masaz ¢im dal tim castéji.

Je na kazdém z nas, jak se k tomuto problému postavi. Existuje mnoho zpUsobd, jak byt
aktivni. Nékdo da prednost turistice, prochazce se psem, jiny zase sportu ¢i krouzku stale
popularnéjsich modernich pohybovych forem, ale nesmime zapominat, Ze i domdci prace
jsou pohybova aktivita, ktera nam pomaha se udrzovat v kondici. Zamést, vyluxovat, umyt

nadobi, to vSe je aktivni pohyb. Proto ten, kdo tvrdi, Ze si nedokdaze najit ¢as na nékteré
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cviceni ¢i na obstojnou pohybovou aktivitu, je podle mého ndzoru chronicky liny ¢lovék,

ktery zanedlouho na vlastni kGzi pozna, co jsou civilizacni choroby zac.
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2.1 CIiLPRACE

e Cilem bakalarské prace je vypracovani videoprogramu, ktery metodicky popisuje

postup pfi sportovni masazi zad a Sije

2.2 UKOLY PRACE
e Zmapovani literatury pojednavaci o masazZi zad a Sije a porovnani metodiky

e Na zakladé zjisténych nejmodernéjsich poznatkl vytvorit metodickou radu masaze

Sije a zad vhodnou pro maséra i masirovaného

e Zpracovat videoprogram, ktery popisuje optimalni metodiku a techniku hmatd

sportovni a rekondi¢ni masaze
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3.1 HISTORIE MASAZE

Termin masaz je pouzivan mezinarodné. Ackoliv citime jeho francouzsky plvod, slovo je
prevzato z fectiny, kde slovo massé znamena hnist, mackat. Obdobna slova se objevuiji i
vjinych indoevropskych jazycich. V sanskrtu makch, v arabstiné mas, vlatiné massa,
v hebrejstiné masesS. MasaZ je povazovana za nejstarsi léCebny prostiedek, kde se da
predpokladat, Ze jiz v pravéku byl ¢lovék schopen poznat, Ze tfenim a hnétenim si mlze
zmirnit bolest nebo odstranit dnavu. Nejstarsi pisemné zminky nas zavedou do Egypta a
Ciny. V Egypté byl nalezen tzv. EbersQv papyrus. Jde o svitek dvacet metr( dlouhy a tficet
centimetrd Siroky. StaFi se odhaduje na minimalné 1600 let pf. n. |. V Cin& mluvime zase o
knize Nej-ting Su Wen, coz se da prelozit jako Kniha o vnitfnich nemocech. Autorstvi se
priklddalo polomytickému cisafi Chuang-ti, pfezdivanému Zluty cisaf, ale nejmodern&;si
vyzkumy odhalily, Ze se na knize podilelo vice autorl. Metodiku masaZze zpracoval

vyznamny cinsky filozof Konfucius (6.-5. stoleti pf. n. 1.)

V Indické Ajurvédé, coz byla véda o dlouhovékosti z obdobi kolem roku 1800 pt. n. I, je
rovnéz zarazena masaz mezi lécebné procedury. Mezopotamie také odhaluje masaz jiz

v dobé Asyrské tise (3. tisicileti pr. n. l.).

V Evropé musime zaéit na Uzemi Recka. Zminka o masazi je i v Homérové oposu Odyssea.
Otec evropské mediciny Hippokrates znal masa? i jeji Uc€inky. Rekové pouZivali masaz
nejen jako |éCebny prostfedek, ale i pfed sportovnim vykonem, lze tedy hovofit o
zalatcich sportovni masaZe. Od Recka prevzali masaZ? Rimané. Plvodem ftecky lékar
Asklépiadés se premistil do Rima, kde se stal uzndvanym lékafem. Rozlisoval nékolik

druhl masazi a vymyslel novy hmat — chvéni.

Gaiu Juliu Caesarovi lécili pomoci masdaze epilepsii. Cisaf Hadrianus zaved! v roce 117 n. I.

povinnou masa? u Fimského vojska. Mimo Rimskou Fii pouzivali masaz i Keltové.

Stredovék byl celkové dobou temna a moralniho Upadku. Upoustélo se od harmonizace
Clovéka a vcentru zadjmu byla spiSe jen dusSe, neZz fyzickd schranka. Jen Arabové
neopoustéli |ékarské znalosti antického svéta a navazali na né. Prosluli predevsim diky
tureckym parnim laznim. V 16. stoleti doslo k velkému rozmachu mediciny v Evropé a

masaz se opét dostava do kazdodenniho Zivota. Na konci 18. stoleti vznikly v Némecku,
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Francii a Svédsku $koly, kde se masaZ vyucovala. Devatendcté stoleti pfinasi masazi
moderni pojeti. Svédsky teolog a literdt Peter Henrik Ling (1776-1839) s podporou
$védského statu vybudoval Ustfedni Ustav $védské gymnastiky, kde se nachazelo i

masazni vyukové centrum.

Mezi vyznamné prUkopniky Ceské moderni masaze patfi hlavné ortoped Vitézslav

Chlumsky (1867-1943).

(Jan Sedmik, 1995)

3.2 CHARAKTERISTIKA A CiL SPORTOVNI MASAZE

,,MasdZ mizeme charakterizovat jako plisobeni mechanickych podnéti na lidské télo bud’
za ucelem lécebnym, kdy se pfiznivé ovliviiuji poruchy a chorobné zmény tkani mistné
nebo celkové, nebo za ucelem regeneracnim, kdy se vyladuji tkdné zménéné unavou.
Masdz ve sportu md obvykle pfipravit sportovce k poddni urcitého vykonu, urychlit nebo
zdokonalit zotaveni po sportovnim vykonu, nebo v priibéhu tréninku a vyuZivd se rovnéz
k doléceni nékterych zranéni. Obecné slouZi k upevnéni télesného a dusSevniho zdravi a

posileni organismu.

Sportovni masadz aplikovand ve vykonnostnim sportu musi mit jasné stanoveny cil. Pri jeho

stanoveni se prihliZi ke stadiu tréninkového nebo zdvodniho ¢i odpocinkového obdobi.”

(HosSkova, 2000)

Rozdéleni cilt podle HoSkové, 2000:

e Pfiprava na sportovni vykon (trénink, soutéz)

e Pomoc pfi rozcvi¢ovani i béhem déle trvajici (vice kolové) soutéze
e Specificka pomoc pfi strecinku

e Podpora zotavovacich procest po zatézi (tréninkové, soutézni)

e Navozeni pocitu pohody a relaxace

e Specificka pomoc pfi doléCovani zranéni po schvaleni pfislusSnym lékarem
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3.3 UCINKY MASAZE

Ve

Rozdéleni ucinkll podle Riegerové, 1999.

e Mechanické — zlepseni Zilniho obéhu a pohyby mizy, ulehCuje se prace srdce,
masazi se da pohyb mizy zrychlit az osminasobné. Velmi intenzivni masazi
(masakraz) se da ovliviiovat i tukova tkan

o Chemické — ve tkanich se uvolfiuji histaminové latky a to ma za nasledek reflexni
rozsifeni cév

e Reflexni — drdzdéni volnych nervovych zakonceni v k0zZi vyvolava impulsy
ovliviujici CNS a zpétné cely organismus

,Mistni ucinky:

e MasdZ urychluje odstrariovdni povrchové zrohovatélé vrstvy pokozky, dochdzi ke
zvysené sekreci potnich a mazovych Zldz

e MasdZnimi hmaty provddénimi dostredivé podporime ndvrat Zilni krve do srdce a
urychlime vyprazdriovdni lymfatickych cév

e Rozsifenim kapildr se zvysuje prokrveni, pfisun kysliku a Zivin a soucasné dochdzi
ke zvysenému odplavovdni produkti latkové vymeény

e Prokrvenim se soucasné podporuje vstiebavdni otoku, krevnich vyront a vypotkd,
zlepsuje se vyZiva, ¢innost tkani a svalovad Cinnost

e SniZuje se svalové napéti

Vzddlené ucinky:

e P{sobenim na nervovd zakonceni na povrchu téla vyvolavame odezvu na mistech
vzddlenych. Jednd se o reflexni ucinky masdZe, které se projevuji zménou
prokrveni a zlepsenim c¢innosti hluboko uloZenych tkdni a orgdnd.

Celkové ucinky:

e Drazdénim nervovych zakonceni dochdzi ke vzniku biologicky aktivnich Idtek
(biogenni aminy), které pini duleZité funkce zejména v nervovém systému

e Jsou pfiznivé ovliviiovdny nervové funkce

e Zvysuje se latkovd vyména

e Nastdvd zména vnitiniho prostiedi organismu a Cinnosti ZIdz s vnitini sekreci
e Masd? pfispivd k podpore fyziologickych pochodu v organismu“

(Stanislav Flandera, 2005)
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3.4 ZAKLADN[ MASERSKE HMATY A JEJICH POUZITI

Pfi zpracovani literatury jsem prostudoval mnoho pramen( od rliznych autord. Nejlépe
popsanou techniku a metodiku masérskych hmatti ma podle mého nazoru Kvapilik, 1991.
To dokazuje také fakt, Ze z jeho literatury vychazeli i ostatni autofi. Napriklad publikace
Riegerové, 1999 nebo HoSkové, 2000 se jim nechaly doslova inspirovat. Proto jsem se

rozhodl citovat prevazné autora ptvodniho, kterym je pan Kvapilik.

Rozdéleni masaze podle Hoskové, 2000.

Treni
Hnéteni
Roztirani
Tepani

Chvéni

o vk~ w N

Pohyby v kloubech

,,V zavislosti na cili masdze a stavu tkani provadime masdZ urcitou silou a rychlosti.
Hloubku ptisobeni oznacujeme stupni:
e Stuperi 1 — velmi lehky dotek s uklidriujicim ucinkem, vhodny téZ na mista citliva
na dotek
e Stupeni 2 —silnéjsi dotek ke zvyseni svalového tonu a stimulaci organismu

e Stupen 3 — silny dotek k ovlivnéni tkani uloZenych hloubéji, ma vyvolat vyraznou
fyziologickou odezvu.”

(Hoskova, 2000)

Masaz vidy zac¢iname a konc¢ime tfenim (Uvodni a zavérecné).

3.4.1 TRENi

»Treni je nejpouZivanéjsi skupinou masérskych hmati. Jednou nebo obéma rukama tifeme

masirovaného dlani, hfbetem ruky, & pouze bfisky prsti. U&inek tfeni se uplatriuje
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predevsim na kGZi a podkozZni tkdni. Trenim se zvysuje prokrveni, urychluje se krevni a

mizni obéh a tim i vyména Ildtek ve tkdnich.”

e Treni plochou dlané nebo dlani, provddime celou plochou dlané od sebe (vpred) a
k sobé (zpét), (obr. 1)

e Treni obtahovdnim — celou plochou hrbetu ruky od sebe (vpred) a zpét dlani (obr.
2)

e Treni brisky prstii — celou dlani od sebe (vpred) a zpét klikaté mirné ohnutymi a
zaborenymi brisky prsti (obr. 3)

e Tleni vytirdnim pres ruku — stridavé masirujeme plochou dlané jedné a pak druhé
ruky (palec je v ¢dstecné opozici proti ostatnim prstim smérem dostredivé), (obr.
4)

e Tfeni kolibkou — ¢astmi dlani - ,,patkami” — navzdjem sepnutych rukou (obr. 5)

e Treni nuZkovym hmatem — vidlici mezi ohnutym druhym a tretim prstem, tj. mezi
ukazovakem a prostrednikem (obr. 6)

(Kvapilik, 1991)

Obrazek 1 - Tteni plochou dlané (Riegerova, 1999, str. 13)

Obrazek 2 - Treni obtahovanim (Riegerova, 1999, str. 13)

10
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Obrazek 3 - Treni brisky prstl (Riegerova, 1999, str. 13)

Obrazek 4 - Treni vytiranim pres ruku (Riegerova, 1999, str. 14)

Obrazek 5 - Treni kolibkou (Riegerova, 1999, str. 14)

Obrazek 6 - Tfeni niZzkovym hmatem (Riegerova, 1999, str. 14)

11
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,, Uéinky tfeni — hloubka a intenzita masdze:

Stupeni 1

o Volné lehké pohyby, pouZiti zejména na zaldtku a na konci masdZe
e Prizpusobeni tkdné na masdz

e Podpora odtoku krve a mizy z povrchovych cév

e SniZeni svalového tonu

e Uvolnéni jemnych povrchovych tkani

e SniZeni nervozity masirovaného

Stuperi 2

e Plsobeni vétsim tlakem
e Vyvoldvdni vazodilitace v masirované oblasti

e Zrychleni cirkulace v hlubsich tkdnich
Stuperi 3
e Plsobeni vétsim tlakem nebo vétsi rychlosti, ovlivnéni hlubsich tkani
e Stimulace organismu rychlymi hmaty, stah povrchovych tkdani
e Vyvoldvdni psychologického efektu intenzivni masdzi

e Zrychleni krevniho a mizniho obéhu, zvyseni svalového tonu

Lehké tieni — od zdkladniho se lisi hlavné hloubkou plsobeni a smérem. Smér muiZe byt jak
dostredivy, tak odstredivy. Jde v podstaté o typ hlazeni. Tento hmat slouZi k pripravé

masirovaného, k aplikaci masdZniho prostfedku nebo na konci masdzZe k uklidnéni.

Uéinky lehkého tFeni:

Stuperi 1

e SniZeni svalového tonu, uklidnéni
e MasdZ mist citlivych na dotek, pfizplisobeni se tkdné na masdz
e Navozenirelaxace

Stuperi 2

e Podpora krevniho obéhu a odtoku mizy

12
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DOPORUCENI:

Vnimejte reakce masirovaného
PouZijte vhodny masdzni prostfedek

DodrZujte hygienickad pravidla”

(HoSkova, 2000)

3.4.2 HNETENI

»Hnéteni je urceno predevsim pro masdz dlouhych a briskatych svald. Nehodi se dosti

dobre na svaly ploché. Je nutno dbdt na uvolnéni svali masirovaného, jinak neni hnéteni

Hnéteni ma vliv zejména na krevni a mizni obéh nejen v kiiZi a podkoZi, ale zasahuje i

hloubéji — do svali. Pfeména Idtkova se v hnétenych svalech zvysuje a urychluje. Svalové

napéti se zvysuje nebo sniZuje podle zptsobu aplikace hmati. Hnéteni je nejucinnéjsim a

nejvydatnéjsim masdznim hmatem.”

Hnéteni uchopovdnim a odtahovdnim — provddime na koncetindch. KozZné
svalovou fasu pevné uchopime do dlani obou rukou (palec je v opozici proti
ostatnim prstiim), stiskneme, odtdhneme kolmo od podélné osy svalu a pustime.
Postupujeme dostredivé (proximdlné), (obr. 7)

Hnéteni vinovité — koZné svalovou fasu uchopime dlanémi (palec je v opozici) a
provddime obéma rukama protismérny pohyb (stridavé) a postupujeme soucasné
smérem proximdlnim. Ruce jsou asi 5cm od sebe, mezi nimi se tvori z hnétené rasy
vinovka (obr. 8)

Hnéteni finské — dlanémi a prsty vyzvedneme koZné svalovou rasu (tim svalstvo do
jisté miry napneme) a palci pak provdadime ndsledujici pohyby: A) masirujeme
spirdlovymi pohyby, B) provddime klikaté pohyby (slalom), (obr. 9)

Hnéteni pomalym vdlenim — protismérny pohyb rukou pfiloZzenych k masirované
oblasti dlanémi a napnutymi prsty. Pohyby jsou vedeny kolmo na podélnou osu
koncetin (obr. 10)

Hnéteni rozmackdvdnim péstmi — provddi se pouze na hyZdich a stfidavé obéma
rukama (obr. 11)

Hnéteni stlacovdnim hrudniku — priloZzenou dlani se stlacuje hrudnik na jednu Ci na
dvé doby (druhd ruka pomaha zatéZzovat prvni ruku), (obr. 12)

(Kvapilik, 1991)
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Obrazek 7 - Hnéteni uchopovanim a odtahovanim (Riegerova, 1999, str. 15)
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Obrazek 8 - Hnéteni vinovité (Riegerova, 1999, str. 15)
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Obrazek 9 - Hnéteni finské a,b/spirala,slalom (Riegerovg, 1999, str. 15)
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Obrazek 10 Hnéteni pomalym valenim (Riegerova, 1999, str. 16)
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Obrazek 12 - Hnéteni stlacovanim hrudniku (Riegerov3, 1999, str. 16)

Ucinky hnéteni - hloubka a intenzita masdze:

Stuperi 1
e Urychleni odtoku krve a mizy z povrchovych cév
e Rozvolnéni povrchovych tkani a zlepseni jejich pohyblivosti
e Priprava mékkych tkdni na rozcviceni a strecink
Stuperi 2
e Rozvolnéni hlubsich tkani, podpora pri odstranovdni metabolitu
e Odvod nahromadénych tekutin do krevniho a mizniho obéhu
o Vétsi tlak na hlubsi tkané plsobi i na podkoZi

Stuperi 3

e Pouziva se velmi mdlo, hmat by byl pro masirovaného bolestivy

15
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DOPORUCENI:

e Budte opatrni pri stisku, nestlacujte tkar pfilis silné ihned po sportovnim vykonu
e Pouzijte pfiméfeny masdzni prostiedek, umoZnujici hladky a plynuly pohyb
e Vyvarujte se poskozeni povrchové tkané stipanim“

(HoSkova, 2000)

3.4.3 ROZTIRANI

»Roztirdni je podobné jako treni, ptisobime vsSak vice do hloubky na podkoZni tkdané, vazivo
i svalstvo. Zvlasté ucinné je roztirani na klouby, zejména na kloubni pouzdra a nejblizsi
okoli kloubd. Provddi se téZ na plochych svalech. Roztirdme kruhovymi Ci spirdlovitymi

pohyby palcem, vice nebo i vsemi prsty (brisky prsti), dlani i pésti.
Ucinek roztirdni je obdobny jako u hnéteni.”

Roztirdni svali:

e Roztirdni ¢dsti dlané (patkou) — eventuelné se zatiZzenim druhou rukou (obr. 13)

e Roztirdni ¢tyrmi prsty — mirné ohnutymi, eventuelné se zatiZzenim (obr. 14)

e Roztirdni osmi prsty - (obr. 15)

e Roztirdni palcem — eventuelné se zatizenim druhou rukou (obr. 16)

e Roztirdni pésti — hibetem pésti, eventuelné se zatiZenim druhou rukou. Provddime
bud smérem tam a zpét (tzv. Zehleni) na zddech podél pdtere, nebo otacivym
pohybem pésti pfi roztirani dlané (obr. 17)

Roztirdni kloubi:

e Roztirdni ¢dsti dlané — patkou (obr. 18, vlevo)

e Roztirdni spetkou — prsty jsou sloZeny blizko vedle sebe (obr. 18, vpravo)

e Roztirdni palcem — tahlymi pohyby sem tam ¢i spirdlovité, palcem jedné ruky,
palci obou (tzv. obkruZovdni), nebo osmickovym hmatem palci obou rukou (obr.
19)

(Kvapilik, 1991)
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Obrazek 13 - Roztirani patkou (Riegerova, 1999, str. 17)

Obrazek 14 - Roztirani ¢tyfmi prsty (Riegerova, 1999, str. 17)

.

Obrazek 15 - Roztirani osmi prsty (Riegerova, 1999, str. 17)

Obrazek 16 - Roztirani palcem (Riegerova, 1999, str. 17)
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Obrazek 17 - Roztirani pésti, Zehlickou (Riegerova, 1999, str. 17)

ST

Obrazek 18 - Roztirani kloubi: patkou (vlevo), Spetkou (vpravo), (Riegerova, 1999, str. 18)

7 <

Obrazek 19 - Roztirani palcem (Riegerova, 1999, str. 18)

,UC¢inky roztirdni — hloubka a intenzita masdze:

Stuperi 1

e ProtaZeni a uvolnéni tkané
e ZvySeni cirkulace v misté masadZe

Stuperi2 a 3

e Postupnym zvySovdnim tlaku podniceni odtoku krve a mizy
e Rozvolnéni srostlych tkani, spasmi a obnoveni jejich pohyblivosti
e Pomoc pfi odstrariovani metabolitu

e Ovlivnéni stavu pohybového systému po sportovnim vykonu

18
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DOPORUCENI:

e Dbejte na to, aby se masirovand tkari pohybovala s koneckem palce nebo prsti
e Pouzijte vhodny masdzZni prostredek
e Zeptejte se masirovaného na jeho pocity pred masazi a po ni“

(HoSkova, 2000)

3.4.4 TEPANI

»Tepdni délime na dvé zdkladni skupiny: tepdni povrchni a tepdni hluboké. Tepeme
vétsinou rychlymi udery stfidavé obéma (u dlouhych svali vzdy napric svalovych vidken).
Tepdni je série uderd, na jejimZ zacdtku a konci tepeme pomaleji a s mensi intenzitou.
Zdsadné tepeme pouze dobre uvolnéné svaly, jinak by tepdni bylo bolestivé! Tam, kde pfi
tepdni citime pod udery tvrdy odpor kosti, musime tepdni provddét jen lehce, jinak by

mohlo byt téZ bolestivé! Spravné provadénd masadz nikdy neboli!

Ucinek tepdni zdvisi na druhu pouZitych hmatd, intenzité jejich provedeni a misté aplikace.
Tepdni slabsi intenzitou zvysuje svalovy tonus a vyvoldvd prechodnou vasokonstrikci
(zuZeni prasvitu cév). Tepdni silnéjsi intenzitou md na svaly vliv opacny, cévy rozsiruje
(vasodilatace) a nervovy systéem utlumuje. Tepdni je charakteristické i ucinkem na
vzddlenéjsich télnich krajindch, které pfimo nemasirujeme. Tento ucinek je vyvoldn reflexni
cestou. Slabé povrchni tepdni uklidriuje, stfedné intenzivni tepani drazdi (rychlé tepani

véjifovité), silné tepdani muZe tlumit bolest.

Tepdni povrchni:

e Tepdni tleskanim — celou plochou dlani a prstu, dlané i prsty jsou napjaté do jedné
roviny (obr. 20, vlevo)

e Tepdni pleskdnim — dlari do misky, masdazZ stlacenym vzduchem (obr. 20, vpravo)

e Tepdni smetdnim — smetdni konecky prsti, brisky prsti, provddime vidy smérem
k sobé (obr. 21)

e Tepdni konecky prsti — tepeme stridavé obéma rukama a soucasné vsemi prsty
jedné ruky, prsty jsou ohnuty podobné jako pfi hie n klavir. Nékdy je mozZno tepat
postupné jednotlivymi prsty (obr. 22)
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Tepdni hluboké:

o Tepdni véjifovité — stfidavé a rytmické tepdni hranou pdtych prstd, na které
postupné dopadaji prsty ostatni. Pohyb vychdzi prevainé ze zdpésti (obr. 23,
vlevo)

e Tepdni sekdanim — malikovou hranou dlani, napnuté prsty jsou pfiloZeny tésné
vedle sebe. Pohyb vychazi prevazné z loketniho kloubu (obr. 23, vpravo)

e Tepdni péstmi — ruce sevieny v pésti, provddi se pouze na hyZdich. Pohyb hornimi
koncetinami muZe vychdzet aZ z ramenniho kloubu (obr. 24)

(Kvapilik, 1991)

Obrazek 20 - Tepani tleskanim a pleskanim (Riegerova, 1999, str. 19)

==

Obrazek 21 - Tepani smetanim (Riegerova, 1999, str. 19)

Obrazek 22 - Tepani konecky prsti (Riegerova, 1999, str. 20)
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Obrazek 23 - Tepani véjifovité (vlevo), sekanim (vpravo), (Riegerova, 1999, str. 20)

N

Vi

Obrazek 24 - Tepani péstmi (Riegerova, 1999, str. 20)

L Ucinky tepdni — hloubka a intenzita masdze:

Stupen 1
eV mirné intenzité vSsechny hmaty ze skupiny povrchového tepani
e Uklidnéni, uvolnéni, prokrveni
Stuperi 2
e Pfivyssiintenzité zvyseni svalového tonu
e Navozeni pocitu povzbuzeni, drazdéni jako priprava na vykon
Stuperi 3

e Vysokd intenzita navozuje pocit zahrdti, rozsifeni cév a urychleni cirkulace télnich
tekutin

e Povzbuzeni nervového systému pres senzorické nervy, ¢dstecné utlumeni bolesti
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DOPORUCENI:

e Tepeme pouze dobre uvolnéné svaly
o Nesmime pod svaly citit tvrdy odpor kosti
e Tepdni nesmi byt bolestivé”

(HoSkova, 2000)

3.4.5 CHVENI

,Chvéni (neboli vibrace) je skupina masérskych hmatd, pfi nichZ se vyZaduje naprosté
uvolnéni svalstva. Z tohoto divodu ddvame nékdy koncetiny masirovaného do jinych
poloh, abychom docilili maximdlIniho uvolnéni. Tento hmat se muZe nejsnadnéji nahradit

masdzi pomoci elektrickych vibratord.

Ucinek chvéni je reflexni a pisobi drdZdivé. Ve svalech chvéni zlepSuje prokrveni. Rychlym
a vydatnym chvénim svaly drdZzdime, zvysujeme jejich tonus a pusobime celkové
podrdzdéni celého organismu. Pomalejsi a mirnéjsi chvéni pisobi svalové uvolnéni a i

celkovy vliv na organismus je uklidriujici (pres centrdlni nervovou soustavu). “

e Chvéni dlani — dlari je pfiloZena na jednom misté nebo masirujeme s posunem po
vinovce a eventuelné s ponékud roztaZzenymi prsty od sebe (obr. 25). Chvéjeme
rychlymi a kratkymi pohyby do stran. Chvéni muZe vznikat téz rychlym zatizenim
dlané a ndslednym rychlym uvolnénim, tzv. pérovdnim

e Chveéni vidlici — vidlici tvofi palec proti ostatnim prstim

e Chvéni rychlym vdlenim — provddi se podobné jako pomalé vdleni (viz hnéteni), ale
rychlymi pohyby

e Chvéni vytfdsdnim — vytfdsdni celych koncetin najednou. Masér musi uchopit
koncetinu rukama pevné, aby vytfdsand koncetina nevyklouzla, zvldsté
masirujeme-li pomoci velmi kluzkych masdznich prostredku

(Kvapilik, 1991)

Obrazek 25 - Chvén{ dlani (Riegerova, 1999, str. 21)
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Ucinky chvéni — hloubka a intenzita masdZe:

Stupeni 1

e Uklidnéni, osvéZeni, uvolnéni svalt

e ZlepSeni pohyblivosti mékkych tkdni
Stupen 2

e Povzbuzeni krevniho obéhu, uvolnéni hlubsSich tkdni
Stupen 3

e Zvyseni svalového tonu

DOPORUCENI:

e Dbdme, aby masirovand oblast byla naprosto uvolnénd

e Pohyby provdadime v dostatecné frekvenci

e Musime mit dostatecné pevny tchop

e Chvénim nesmime vyvolat napéti ani zpétnou reakci v kloubech
e Pred vytrasdnim otfeme misto tuchopu, aby nebylo kluzké“

(HoSkova, 2000)

3.4.6 POHYBYV KLOUBECH

»Pohyby v klubech mohou byt pasivni, aktivni nebo smisené, provadime je bud'v jednom

skloubeni, nebo soucasné ve vice kloubech.

Ucinek pohybti md vliv na prokrveni, dréZdime jimi hlubokd nervovd zakon&eni a pfimo
plisobime na vlastni kloubni systém. Velky vyznam maji i pri dolécovdni nékterych

kloubnich poranéni sportovci (masdz sportovné lécebna). “

Pohyby v jednom kloubu:

e Pohyby ohybdnim a natahovdnim —v daném kloubu provddime flexi a extenzi

e Pohyby krouZenim — rotace na zevni a vnitini stranu
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Pohyby ve vice klubech:

e Pohyby ohybdnim a natahovdnim — soucasné na dolni koncetiné v kloubu
kolennim a kycelnim ¢i na horni koncetiné soucasné v kloubu loketnim a
ramennim. Tyto pohyby Ize provddét v jinych polohdch koncetin, napf. v unoZeni
Ci upaZeni

e Pohyby krouZenim — v kloubu kycelnim ¢&i ramennim a soucasné ohybdnim a
natahovdnim v dalSich kloubech

(Kvapilik, 1991)

,Ucinky procvi¢ovéni kloubii:

e Zlepseni prokrveni, drazdéni hlubokych nervovych zakonceni, zlepseni pohyblivosti
v kloubech

DOPORUCENI:

e Rozsah pohybu postupné zvétsujeme, pohyb musi byt plynuly
e Bereme ohled na stav kloubu, respektujeme kontraindikace
e Pohyb nesmi byt bolestivy“

(HoSkova, 2000)

3.5 METODICKY POSTUP MASAZE SIJE A ZAD

PFi studiu literatury je patrné, Ze metodika je vykladana podle nékolika rlznych autorq,
ktefi se rozchdazeji pouze v malickostech a postup je vétSinou shodny s popisem vyse
podle Kvapilika, 1991. J& bych rad uvedl metodiku, kterou nds na rekvalifikacnim kurzu
ucil zkuseny masér pan Petr Karkos, ktery vlastni soukromou masérskou Skolu a zaroven
pusobi jako uznavany masér jiz pres 20let. Jeho metodika je odlisnd od ostatnich. Vychazi

z jeho praxe a je zaméfend na funkénost masaze jak pro masirovaného, tak pro maséra.
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3.5.1 METODIKA MASAZE SiJE

Masirovany sedi, ruce ma oprené o kolena, pracujeme od temene k rameni (stfidavé
jednotlivé techniky), jedna a druha strana. Zpracovavame predevsim sval trapézovy, ale i

svaly s nim sousedici.

Uvolnéni:

7 s

e Rovnd partie tésné pod bazi lebe¢ni — palpacni mackani, drzim za ¢elo, mirné
hybu hlavou, za¢inam od patere

e Odpichovani palci od obratlli, druhd ruka fixuje na rameni, tzv. odpichovani
makrely

e Mozné uvolnéni lopatky

e Trapézové mackani

Uvodni tieni:

e Dlani (dirigent) — palce jsou v ¢astecné opozici vici ostatnim prstim. Tlac¢ime
k rameni a dold, nahoru volné, za¢indme tedy na hornim okraji svalu trapézového
a mirnym tlakem tfeme na ramena, dale k poslednimu hrudnimu obratli a
obtahovdnim vzhiru az do horni ¢asti kréni patere (obr. 26)

e Vidlici — vidlici tfeme od horni ¢asti trapézového svalu smérem k rameni, zpét jen
hladime

Obrazek 26 - Schéma tvodniho tfeni (Riegerova, 1999, str. 44)
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Hnéteni:

o VInovité — celou dlani, u krku za¢indme pouze prsty, opét zpracovavame hlavné
horni ¢ast trapézového svalu (obr. 27)

\ "

i

Obrazek 27 - Hnéteni vinovité (Riegerova, 1999, str. 44)

Roztirani:

e Patkou — krouzivy pohyb pracovni ruky, druha ruka je fixovana na rameni, pracuje
predevsim palcovy val, tésné pod tylni krajinou vychazi pohyb pouze z palce,
jelikoZ se ndm na masirovanou krajinu nevejde cely palcovy val

e Spetkou — krouZivy pohyb pracovni ruky &tyfmi prsty, v nasazeni je moiné hmat
protahnout a obkrouzit krajinu pod ramennim kloubem, lopatkou a vratit se zpét
k Siji (obr. 28)

e Palci — tento hmat se nasazuje jen zfidka, pfi problémech zatuhnuti svalu, ci
jinych obdobnych obtizi, pracuji palce, ostatni prsty se opiraji o rameno a palci
zpracovavame snopce podél patere

\

Obrazek 28 - Roztirani ¢tyfmi prsty - Spetkou (Riegerova, 1999, str. 44)
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Tepani:

e Smetdnim — pfiprava na tepani, Spickami prstl smérem k sobé

o Véjifovité —jen malikové hrany, smérem od za¢atku trapézového svalu k iponu

Zavérecné treni: dlani (dirigent), shodné s Gvodnim tfenim

,Po tepdni miZzeme jesté zaradit:

Vytirdni sestupnych snopcl trapézového svalu

e Vytirani sijové Cdsti pdatere plochou ,ntizkového hmatu”, pri oprfené cCelni krajiné o
predlokti maséra. Hlavu tlaci masirovany dolt

e Vytirdni uponu svali na bdzi lebni tfemi prsty, od bradavkovitého vybéZku
smérem k patefi a zpét — jemné aZ do uvolnéni

e Vytirdni sijové Cdsti pdtefe plochou dlané, Celni krajina je opfena o predlokti
maséra. Hlavu tlaci masirovany dolG”

(Jarmila Riegerova, 1999)

3.5.2 METODIKA MASAZE ZAD

,,Pred zahdjenim masdze zad miuZeme provést tzv. ,diagnostickou vinu“. Vytvorime kozni
fasu a hodnotime schopnost k jejimu vytvofeni. Cim tlustsi podkoini fasa je (typ
,pomerancové kury“), tim véetsi je turgor v podkozni tkdni. V téchto mistech musime
pocitat s pripadnou bolestivosti a vénovat jim zvysenou pozornost, predevsim pfi
roztiracich technikdch. Tepaci techniky zde pouzivame velice citlivé, pripadné nékteré
Z nich vynechdvame (tepadni tleskanim, pleskanim). V podkoZi muZeme ddle najit plosna
mista (nebo bodovad mista), zvysené citlivosti. Také zde plsobime spisSe jemnéjsimi, déle
trvajicimi tlaky. Hmatné, ohrani¢ené utvary na svalovych fasciich a svalech se nazyvaji
myogeldzy. Byvaji opét palpacné citlivéjsi, proto v téchto pripadech je vhodné masdzini

techniky prizptsobit stavu svalového korzetu a preferovat roztirani.”

(Jarmila Riegerova, 1999)
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Masirovany leZzi na briSe, ruce jsou polozeny vedle téla s dlanémi smérujicimi vzh(ru,

hlava je natoend pokazdé k masérovi. Pfi masdzi zad se nejvice orientujeme na

zpracovani Sirokého svalu zddového a vzpfimovace patere.

Uvolnéni:

dlanémi rozhybeme zada s mirnym ptitlakem, zkusime pohyblivost pokozky
promackani hyzdi palci
loket na hyzdé, dlan na rameno ktizem a vytahovat do dalky

7 v

predlokti opfeme podél sebe a vytahujeme bederni ¢ast patere do dalky

Uvodni tieni:

Plochou dlané — stojime u hlavy masirovaného, prsty smérem po zebrech (obr. 1)

Klikaté — nazpét provadime klikaty pohyb, celymi dlanémi od sebe a nazpét se
zaborenymi prsty, které jsou mirné roztazené (obr. 3)

Obtahovanim — neboli holi¢, zde jiz stojime ze strany masirovaného a
zpracovavame nejdrive vzpfimovacde, poté pfilehnou a pak protilehlou stranu,
hmat nasazujeme celymi plochami hibetu rukou od sebe a zpét preklapime ruce
opét dlani na masirovaného (obr. 4)

Hnéteni:

Vinovité — vice pozornosti upfeme na zpracovani Sirokého svalu zadového a to
vinovité od Zzeber smérem k podpazni jamce (obr. 29)

Obrazek 29 - Hnéteni vinovité okraje Sirokého svalu zddového (Riegerova, 1999, str. 24)
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Roztirani:

Patkou — pohyb je krouZivy, nebo spirdlovity a masiruje oblast vzpfimovace
patefe, druha ruka je fixovdna na rameni masirovaného (obr. 13)

Ctyfmi prsty — druhd ruka mGze fixovat zapésti pracovni ruky, pracuji ¢tyfi prsty
bez palce, mezi prsty je mezera priblizné jeden centimetr (obr. 14)

Osmi prsty — malé a velké kruhy (obr. 15)

Palcem — pohyb vychazi pouze z palce, nikoliv ze zapésti ¢i dokonce z ramenniho
kloubu, hmat nasazujeme po vzpfimovacich po celé délce od kosti kfizové az k
Siji, hmat ma velice hluboky ucinek (obr. 16)

Pésti — neboli tzv. Zehlickou, opét nasazuje stejné po vzpfimovacich jako u hmatu
predeslého, palec vede pohyb, nasazujeme za kosti kiizovou a kon¢ime u lopatky,
ze zacatku mame mirny tlak, ktery postupné zvysujeme a nejvétsi intenzitu ma
v oblasti hrudnich obratd, do Sijové krajiny hmat vypoustime (obr. 17)

Vytirdni_meziZebfi — stfidavé obéma rukama, kdy prsty postupné prechazeji
smérem k ramennimu kloubu ob jedno zebro (obr. 30)

Vytirdni podlopatkového svalu — pred timto hmatem prejdeme na druhou stranu
masirovaného, pficemzZ ho vyzveme k otoéeni hlavy, jednou rukou si pfizvednu
rameno masirovaného tak, aby mu lopatka $la do mirného odstati, podlopatkovy
sval vytirdme palcovou nebo malikovou hranou, popfipadé palcem, po tomto
hmatu nasleduje druhd polovina zad od obtahovani, tedy od holi¢e (obr. 31)

Obrazek 30 - Vytirani mezizebii (Riegerova, 1999, str. 25)

L] el
et

L

Obrazek 31 - Vytirani podlopatkového svalu (Riegerova, 1999, str. 24)
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Tepani:

e Smetdnim —jiz celd zada, smeteme Spickami prstl smérem k sobé (obr. 21)

o Véjifovité — jen malikové hrany - prsty dopadaji postupné na sebe, jsou povolené
a mirné ohnuté, pohyb vychazi z uvolnéného zapésti, nikoliv z pohybu v loktech
(tento pohyb je charakteristicky pro techniku sekanim), (obr. 23, vlevo)

e Miskou dlané, sSkubanim, tleskanim, pleskanim apod. — (obr. 20 a 22)

Zavérecné tieni: plochou dlané spojené s chvénim

,Chvéni se na zddech spojuje se zdavérecnym trenim. Treme plochami dlani od sebe a pfi
zpétném pohybu rozechvivame povrch zad rychlym klikatym tahem brisky prstu. Tuto
vyjimku si dovolime pouze na zddech! Po ukonceni masdze zad miiZeme spojit obé ruce do
pohdrku a priloZit na nékolik minut na bederni oblast. Po dostatecném zahrdti tohoto

mista je pomalu sejmeme.”

(Jarmila Riegerova, 1999)

3.6 DRUHY SPORTOVNI MASAZE

Sportovni masaz ma nékolik druh(, které uplatriujeme, podle toho, ¢eho chceme pomoci

masaze docilit. Zakladni rozdéleni se stru¢nym popisem podle Kvapilika, 1991.

3.6.1 MASAZ POHOTOVOSTNI

Pohotovostni masaz se provadi tésné pred vykonem sportovce. Na svalovych partiich,

které budou v daném vykonu nejvice vytizené. Masaz trva 5-10minut.

Masér zvoli podle aktualniho stavu a psychického rozpoloZeni sportovce bud masaz
uklidnujici, nebo drdzdivou. Pro sportovce na kterém je patrny uUtlum, nebo skleslost
volime masaz drdZdivou. Naopak pro ty, na kterych je vidét netrpélivost, podrazdéni,

nezdraveé velka motivace volime masaz uklidfujici.
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Drazdivd masaz — rychld, tvrdad masaz, ktera plsobi celkovou podrazdénost a povzbuzeni.

Prokrvuje kuUzi, podkozi i svalstvo. Masaz nesmi byt bolestiva, jelikoz by mohla vést ke

snizeni vykonu i celkové vykonnosti sportovce.

Uklidiujici masaz — jemna, pomal3d, plynule navazujici masaz, ktera diky nervové soustavé

celkové zklidnuje a vyrovnava snizenim napéti svald. Rytmus hmat( je nejlepsi provadét
pravidelné.
Charakteristika rozdilnosti drazdivé a uklidiujici masaze:
Drazdiva masaz / uklidiujici
e Rychlost — vétsi / mensi
e Intenzita—znac¢nd / mald
e Smér hmatd —rGzny / dostredivy
e Rytmus hmatl — nepravidelny / pravidelny

e Pouziti hmatli — vSechny / bez tepani a bez pohyb( v kloubech

e Masdzni prostiedky — drazdivé / nedrazdivé

3.6.2 MASAZ V PRESTAVKACH MEZI VYKONY

Tento typ masaze je jednoduchym spojenim masaZe odstrafujici Unavu a masaze
pohotovostni. Masaz v prestavkach mezi vykony je pro zkusené maséry, ktefi dlouhodobé
pracuji se svymi sportovnimi svéfenci a znaji jejich potfeby. Nejslozitéjsi je pak urcit
spravny pomér obou typl masaze (drazdiva a uklidnujici). Masaz trva podle toho, kolik ma

sportovec volného ¢asu mezi jednotlivymi vykony.

3.6.3 MASAZ SPORTOVNE KOSMETICKA

Jde o masaz nepfilis rozsifenou. Pouziva se predevsim u sportovkyn, kde esteticky vzhled
zasahuje do kvalifikace rozhodcich. Naptiklad u sportovni a moderni gymnastiky, nebo
krasobrusleni. Ve sportovné kosmetické masazi se zabyvame hlavné obli¢ejovou ¢&asti

hlavy a ptredni strany krku.
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3.6.4 MASAZ SPORTOVNE LECEBNA

Sportovné |éCebnd masaz dolécuje vétSinou po Urazové stavy predevsim sportovcl, na
které je kladen vysoky narok na co nejkratsi rekonvalescenci. Zvlasté pokud se jednd o

profesionalniho sportovce. Zplisob a intenzitu masaze urcuje vzdycky lékafr.

3.6.5 MASAZ ODSTRANUJiCi ONAVU

Tento druh masaze aplikujeme po naro¢ném tréninku, nebo po narocéném vykonu.
Hlavnim Ukolem této masaze je predevsim zrychlit proceduru zotaveni po sportovnim
vykonu. Masaz byva celkova jako pfipravnd masaz, ale musi byt jemnéjsi, hnéteme jemné
a vynechavame tepani (hlavné hluboké). Dale neprovadime pohyby v kloubech. Hmaty by
méli byt dostredivé, tj. vedouci smérem k srdci, nebo alespon s vétSim pritlakem smérem
k srdci (smérem k srdci vytvarime vétsi tlak nez smérem od srdce). Masaz trva priblizné
30-40minut. PFi lehké unavé mulzZeme aplikovat masaz asi pul hodiny po sportovnim
vykonu. PFi totalnim vyc€erpdani musime pockat individudlné v rozmezi 3-6 hodin.
Neprovadime masaz tésné pred vykonem, jelikoz by mohla vést ke snizeni vykonu.

Naopak aplikaci nejpozdéji 7hodin pred vykonem celkovou vykonnost zvysuje.

3.7 MASAZNIi PROSTREDKY

Ke sportovni masazi pouzivame mnoho pripravkl, které maji slouzit hlavné k dvéma
ucellim, a to ke skluzu a také k prilnavosti k masirované krajiné. Zfidka se masaz provadi

Ve

na sucho, vétsinou spiSe u jinych druhl masaze, naptiklad reflexni masaze ci shiatsu.

Zaroven pokud je pripravek obohacen o farmakologicky ucinné latky, maze pUsobit |éCive.

,K podstatné vyssimu ucinku sportovni masdZe mohou pfispét za pfedpokladu vhodného
pouZiti pomocné masdzni prostredky, které umoZnuji snadnéjsi provddéni nékterych
masérskych hmatd, zejména treni, hnéteni a roztirani. Vedle tohoto mechanického
usnadnéni masérské prace mohou byt masdzni prostredky nosi¢i ucinnych Iatek, které

potencuji celkovy ucinek masdze. Nékdy Ize provddét masdz ¢i automasdZ bez jakychkoliv
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pomocnych prostredki, ovsem pak se omezujeme viceméné na tepdni, chvéni ¢i pohyby

v kloubech.”

(Kvapilik, 1991)

3.7.1 MypLA

,Mydla patfila k nejpouZivanéjsim masaznim prostredkiim i pres svoje znacné nevyhody.
Aby byl zajistén dostatecny skluz, je zapotiebi casté namdceni masirovaného, prebytek

vody se rychle odparuje z povrchu téla a kuZi odebird znacné mnoZstvi tepla.

Vyhodou mydel je pouze nizkd cena, béZnd dostupnost a snadnd smyvatelnou. V dnesni

dobé se mydla jako masdzni prostfedek stdle pouZivaji, ackoliv jsou nevhodnd.”

(Stanislav Flandera, 2005)

3.7.2 PUDRY
AVIRIL, SYPSI — dostupné pudry v drogeriich a Iékarnach (nepouzivdme pudry kosmetické)

»Pudry nejsou pro skluz, ktery je zajistovdn tlakem, ani pro pfilnavost dostacujici. Jsou
doporucovdny pouze k masdzi cdstecné, napriklad masdZz plosky nohy (Casto

s antimykotickou nebo dezinfekcni pfisadou).”

(Stanislav Flandera, 2005)

3.7.3 EMULZNi PRIPRAVKY

EMSPOMA

,Priimyslové vyrabény pripravek. Obsahuje tuky, emulgdtory, dezinfekéni prostredek a

farmakologickou pfisadu. Na trhu je dostdni pét druhu:

e Bild —univerzdlni. Md chladivy ucinek, odstrariuje tunavu.

e OranZovd — obsahuje derivacni prisady, které zplsobuji roztaZeni podkozZnich
cévek a dobré prokrveni kuZe. Vyvoldva pocity tepla. Neni vhodnd k masdZi
obliceje, nebot drdZdi sliznice a prfedevsim ocni spojivky.
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e Modrd — obsahuje mentol a tékavé ldatky. Plsobi prijemné chladivé. Mad
povzbuzujici u¢inek, odstrarniuje unavu.

e Zelend — jako léc¢iva komponenta je vtéto emulzi metylsalicylat, ktery mdad
protizanétlivé a protirevmatické ucinky. Je vhodnd k masdzi bolestivych kloubd,
slach a svali. NepouZivame ji u osob alergickych na salicylaty (napfr. Acylpyrin).

e Specidlni — ma podobné ucinky jako oranZzova emulze, obsahuje vsak silikonovy
olej, ktery utvori na téle ochranny film chradnici télo pred prochlazenim (destém).
Je vhodnd v chladném pocasi a zimé.”

(Jan Sedmik, 1995)

3.7.4 LIHOVE PRiPRAVKY

Nevyhodou téchto pripravkl je jejich nevyhovujici skluz. MuUZeme vyuZit rychlého

odparovani lihu, pfi kterém se chladi pokozka.

e ALPA, francovka — ma chladivé ucinky

e Sportovka zadkladni — univerzalni, hodi se pro vSechny druhy masaze

e Sportovka Cervend — obsahuje kapucin a kafr, tudiz je hrejiva. Drdzdi klzi a
prokrvuje ji. Silné drazdi sliznice a tak se nehodi k masazi obliceje

e Sportovka modra — obsahuje mentol a je chladiva

(Jan Sedmik, 1995)

3.7.5 TUKOVE PRIPRAVKY

,Patii mezi nejstarsi masazni prostiedky. Mohou byt tekuté (oleje) nebo polotuhé (masti a

krémy).

Tekuté pripravky mohou byt rostlinného pivodu (olivovy, slunecnicovy, repkovy, sojovy,
sezamovy olej) nebo Zivocisného ptvodu (lanolin, veprové sddlo). Tyto tuky vsak na

vzduchu oxiduji, dochazi k tzv. Zluknuti a pro kiiZi nejsou v tomto stavu vhodné.

Tekuté pripravky mohou i byt minerdini povahy (vazelina a parafinovy olej). Tyto tuky jsou
stdlé i pri pokojové teploté a za pfistupu kysliku a svétla, zato ovSem obsahuji chemické
latky, které mohou zplsobovat drdZdéni kizZe. Oleje, jak prirodni, tak minerdlini, patfi
vdnesSni dobé k nejcastéji pouZivanym pripravkim pro celotélové masdZe. Jejich

nevyhodou je Spatnd smyvatelnou.
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Masadzni krémy a masti s pfisadami ucinnych ldtek Ize vyuZit nejenom ke sniZeni

bolestivosti ve svalech a kloubech, ale i k masdZi celého téla (napf. Perilacin).”

(Stanislav Flandera, 2005)

3.7.6 GELY

,Gely jsou ztuhlé koloidni roztoky vytvdrejici rosolovitou hmotu, jsou tvoreny vodou, lihem
a Skrobem. Jsou vhodnymi nosici ucinnych Idtek, snadno vstfebatelné, a proto pro masdz

celého téla nevhodné.”

(Stanislav Flandera, 2005)

3.7.7 DERMATOLOGIKA

o CALCIUM PANTOTHENICUM SPOFA — Mast obsahujici vdpenatou sul kyseliny
pantothenové (vitamin B5), kterd je duleZitd pro metabolické procesy v kizi. UZivd
se klécebné masdZi obliceje. MiZeme ji roztirat na povrchové, nekrvdcejici
odreniny, drobné lehké popdleniny (jen prvniho stupné — zacervendni kiZe, ne na
puchyre!), zdnéty klZe zpusobené slunénim, ozdrenim ultrafialovymi,
rentgenovymi nebo radioaktivnimi paprsky.

e EREVIT MAST — Obsahuje vitamin E. Pfiznivé ucinkuje na zhrubélou nebo zatvrdlou
kazi.

e HEPAROID SPOFA MAST — Obsahuje heparinoid, Ildtku, kterd sniZuje krevni
sraZlivost. Je vhodnd k masdzi pohmozZdénych mékkych tkdni, nebot urychluje
vstrebavani drobnych podkoZnich vyroni a modrin. NepouZivame ji na velké
plochy, protoZe by mohla zplsobit krvdcivé stavy. Nesmi se pouZivat u osob
s poruchou krevni sraZlivosti (hemofilie) nebo s prodlouZenou krvdcivosti.

e INFADOLAN — Mast s obsahem vitamini A a D, které jsou duleZité pro koZni
metabolismus. UZivame ji k roztirani na kiZi postiZenou chronickym ekzémem
v klidovém stadiu. Je vhodnd jako masdZni prostredek na extrémné suchou kizi. |
kdyz je preddvkovdni vitaminem D popisovdno pouze ojedinéle, pouzivaime ji
radéji jen k ¢dstecné masdzi.

e KETAZON MAST — Tato mast obsahuje ketofenylbutazon, ktery md vyrazné
protizdanétlivé, protirevmatické a slabé protibolestivé ucinky. Je vhodnd k lokdini
lé¢ebné masdZi revmatismem postiZzenych kloubd, slach, vazi a svali i
k namasirovani pourazovych stavi s pretrvdvajici bolesti, jako jsou stavy po
pohmoZdénindch, zvrtnuti kloubd, nataZeni Slach ¢i svali, natrZeni slach, vazi a
svali. NepouZivame ji u osob alergickych na protirevmatické Iéky. Pro moZnost
preddvkovdni neni vhodnd k celkové masdzi.
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KETAZON MIX UNGUENTUM — Tato mast md shodné ucinky s Ketazonem, ale
obsahuje navic benzylester kyseliny nikotinové, ktery rozSifuje koZni a podkozni
cévy. Vmisté aplikace pocituje masirovany teplo, pokozka je zarudld. Tento
prepardt je vhodny k Cdstecné léCebné masdZi partii jako Ketazon, ale i pdtere,
zejména bederni. NeuzZivame u alergiki. Nemasirujeme oblic¢ej, nebot mast drazdi
oci a sliznice.

NEOPEVITON MAST — Mast obsahuje kyselinu nikotinovou, jeden z vitamini B-
komplexu s mohutnym vazodilitacnim (cévy rozsirujicim) ucinkem. Zpilsobuje
rozsifeni nejmensich tepének, kapildr a Zilek a tim vydatné prokrveni. Je vhodna
jako masazZni prostiedek u pacient( postiZzenych spatnym prokrvenim koncetin,
které byvad zptsobeno sklerotickym cévnim procesem.

VIRAPIN MAST — Obsahuje jed vcely medonosné. Je vhodnd k lokdIni masadzi
bolestivych onemocnéni  pohybového apardtu, vietné bolesti pdtere.
Nepouzivame ji u osob alergickych na véeli jed.

VITA-APINOL MAST — Obsahuje materi kasicku, hormony, vitaminy a dalsi
povzbuzujici latky. Je vhodnd ke kosmetickym masdZim a masdZi obliceje.

(Jan Sedmik, 1995)

3.7.8 DERIVANCIA

, Tato léciva obsahuji kuzi drdZdici Iatky. Podrazdénim nervovych zakonceni v k(Zi dochdzi

reflexné k rozsifeni cév, a to i v hloubce, kam ucinnd Idtka nemuzZe proniknout. Prokrvenim

se zlepsi jednak prisun Zivin a kysliku k nemocnym orgdaniam, tak dochdzi i k odplaveni

ldtek vyvoldvajicich bolest nebo pocit tnavy. U&inek na vzddlenéjsi mista, neZ kam miZe

proniknout lék, se oznacuje jako derivacni. Derivacni prostredky pouZivame pri silnych

revmatickych nebo nervovych bolestech k ¢dstecné masdZi mist, kam se promitd bolest.

Samozrejmé je nepouZivame u alergikii a u osob s precitlivélou pokoZkou a neaplikujeme

je v blizkosti oci nebo sliznice. Z priimyslové vyrabénych derivancii miZeme k masadzi

pouzit:

CALOVAT MAST

JODOSAPOL ROZTOK

PAIN EXPELLER ROZTOK

RHEUMOSIN MAST A ROZTOK*

(Jan Sedmik, 1995)
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3.7.9 SPORTOVNi OCHRANNE PREPARATY

INDULONA masdzni — Obsahuje silikonovy olej, ktery vytvori ochranny film, dobfe
odstranitelny teplou vodou, jenZ chrdni pokoZzku masirovaného i pokozku maséra.

INDULONA sport derivacni — Obsahuje derivacni latky, draZdici prokrvujici kizi. Je
vhodnd k lehké pohotovostni masdzZi pred sportovnim vykonem, zejména pri
nizsich teplotdach, a k masdZi odstrariujici pocity tunavy a bolesti pohybového
apardtu. Lehkou masdzi pusobime preventivné proti svalovym kie¢im. Derivacni
Indulonu Ize pouZit také druhy den po sportovnim vykonu, kdyZ si sportovec jiZ
odpocinul.

INDULONA sport ochrannd — Vytvori silikonovy film na povrchu pokozky, chranici
masirovaného sportovce pred nepriznivymi klimatickymi podminkami (chlad, dést)
a zabranuje zbytec¢né ztraté tepla.”

(Jan Sedmik, 1995)

3.8 INDIKACE A KONTRAINDIKACE MASAZE

3.8.1 INDIKACE

K indikaci neboli doporuceni masaze muize vést mnoho ddvod(, to ale neznameng, Ze

masaz musi byt provadéna pouze na doporuceni. Prevence svalovych zranéni,

harmonizace téla i duse, fyziologické Gcinky premény latek, to je jen par pozitiv, kvali nimz

stoji za to chodit pravidelné na masaz. Tim se jen snazim konstatovat, Ze nemusim cekat

na onemocnéni ¢i na Uraz, abych mohl chodit pravidelné na masdaze.

V rekonvalescenci po tézkych chorobach
PFi chronickych revmatickych onemocnénich

Pfi chronickych onemocnénich dychaciho aparatu, zejména s naslednym
tuhnutim hrudniku

PFi zacpé, predevsim atonického typu
PFi hemiplegii paraplegii

Po nékterych Urazech a operacich — urychluje se vstirebavani vyron( krve a hojeni
ran

Uplatiuje se zejména u chorob pohybového aparatu

(Stanislav Flandera, 2005)

37



3 TEORETICKA CAST

3.8.2 KONTRAINDIKACE

Kontraindikace se rozdéluje na kontraindikaci celkovou, kdy nemUzZeme provadét masaz
vubec, téZ nazyvanou jako absolutni a na kontraindikaci mistni, kdy nem{zeme masirovat
jen cast téla.

Rozdéleni podle Jana Sedmika, 1995.

Kontraindikace celkova:

e Horecnata, infekéni nebo akutné zanétlivda onemocnéni

e Stavy vyZadujici klid na [Gzku

e Celkové télesné vycerpani

e Bezprostfedné po jidle

e Zavainéjsi krvacivé stavy (hemofilie, leukémie apod.)

e Generalizovana nadorovd onemocnéni

e Onemocnéni dutiny bfisni spojené se zanéty nebo krvacenim
e Poranéni dutiny bfisni

e Opilost, stavy pod vlivem psychotropnich drog, akutni psychdzy

Kontraindikace mistni:

e V mistech hnisavych nebo plisiovych onemocnéni

e Vmistech zanicenych kloubl (akutni revmatismus, dekompenzované artrozy
apod.)

e Vmisté krvacejiccho poranéni nebo rozsahlejsiho zhmoZdéni, zlomenin,
pokousani zvifetem ¢i ustknuti hadem

e V misté popalenin, opafenin nebo poleptanych ploch
e V misté kifeCovych Zil (varix(l), zanétu Zil nebo bércovych vied(
e V misté otokl nejasného plavodu

e Vmisté zvétSenych miznich uzlin, nadorl, bradavic, materskych znaminek,
zanicenych nebo zviedovatélych afekci

e Bficho téhotnych Zen a Sestinedélek a u Zen pfi menstruaci
e Bficho pfi nevyprazdnéném mocovém méchyri

e Bficho pfi Uporné zacpé nebo naopak pti prjmech

e Bficho pfi akutnich onemocnénich Zlué¢niku

e Pohlavni organy, prsni bradavky a celé prsy u Zen
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3.9 ANATOMIE VYBRANYCH SVALU

Pfi masazZi Sije masirujeme krajinu v oblasti trapézového svalu, pfi masdZi zad zase
predevsim oblast kolem Sirokého svalu zddového a vzpfimovace patere. Sval(, kterych se
dané masaze tykaji, byva samoziejmé mnohem vice. Ja jsem se ale rozhodl vybrat tyto tti
pro anatomicky rozbor ve své prdci, jelikoZ jsou to svaly, které nejvice zpracovavame,
vénujeme jim nejvétsi pozornost a zaroven nam svym tvarem, hlavné obvodovym,

orientacné ohranicuji pole plsobnosti maséra pfi masazi.

Anatomii i fyziologii jsem studoval pfi svém bakalarském studiu. Prostudoval jsem mnoho
ucebnic a k vyobrazeni sval(l a interpretaci jsem vybral literarni dilo ANATOMIE CLOVEKA
1, podle Prof. MUDr. Jaroslava Fleischmanna a Doc. MUDr. Rudolfa Lince, které vydalo
Statni pedagogické nakladatelstvi, 1964. Myslim si, Ze je to jeden z nejkvalitnéjsich zdroj

anatomie svall ¢lovéka.

3.9.1 VZPRIMOVAC PATERE

,Dlouhé svaly hrbetni udrzuji svou Ccinnosti vzpfimenou pdtef, proto je souhrnné
oznacujeme ndzvem — vzpfimovac pdtere (m. erector spinae). Mezi dlouhé svaly hibetni
patfi svaly, které ¢im povrchnéji jsou uloZeny, tim delsi maji snopce, a tim vétsi pocet
obratlti pfeskakuji. Clenime je v nékolik systémd: svaly rozepjaté mezi pficnymi vybézky a
trny obratl( tvori systém transverzospindlni a systém spinotransverzadlni. Svaly spojujici
trny obratlové patfi ksystému spinospindinimu. Od kosti kfiZové zaclind systém
sakrospindini.

vevs

kriZové, zadni casti hrebene kosti kycelni, trny obratli bedernich a poslednich dvou
hrudnich. Povrch jeho je slasity. Tento slasity zacdtek je soucdsti tzv. povrchového listu
torakolumbdilni fascie. Od skupiny ventrdlini je v krajiné oddélen (presné od ctyrhranného
svalu bederniho) vazivovou bldnou napjatou mezi dvandctym Zebrem a zadnim okrajem
hrebene kosti kycelni, které se fika aponeurosis lumbalis neboli hluboky list fascie
torakolumbalni. Medidlni okraj uvedené bldny se pripind na pdter bederni, okraj laterdlni
splyva s listem povrchovym v jednotnou fascii torakolumbdlni, kterd slouZi odstupu

nékterych bocnich svali stény brisni. Systémy sakrospindlni (pravy a levy) tvofi v krajiné
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bederni dva mohutné valy, které na Zivém téle se zietelné rysuji po obou strandch trnu a
laterdlni. Medidlni val mad za posklad medidlnéjsi ¢dst systému sakrospindlnimu, jiZ Fikadme
dlouhy sval zddovy (m. longissimus), podkladem zevniho valu je cdst zvand sval

kyclozeberni (m. iliocostalis).

Dlouhy sval zddovy se upind cipy medidlnimi na pricné vybézky obratlt hrudnich a krcnich,
cipy laterdinimi na Zebra v blizkosti pdtefe. Cdst snopcii dosahuje aZ na lebku a kon&i na

zadni strané vybézku bradavkového.

Sval kycloZeberni inzeruje na uhly Zeber a na pficné vybéZky poslednich tfi nebo Ctyr

obratlu krénich.

FUNKCE: Oboustrannd kontrakce systému sakrospindlniho vede k extenzi pdtere,
jednostrannd kontrakce k jejimu uklonéni. Pfi pfechodu z predklonu do stoje se zapojuje
dlouhy sval zddovy rizné. U nékterych lidi uZ tehdy, kdyZ trup svird s horizontdlou uhel
pravy, u jinych 30-40stuprid. Prvni fdze vzprimovdni je zajistovdna svaly na zadni strané
kycli a stehen. Dlouhy sval zadovy svymi snopci dosahujicimi na lebku pri oboustranné akci
vyvolavd extenzi hlavy, pfi jednostranné uklonéni a otdceni na stranu kontrahovaného

svalu.”
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Obrazek 32 (vlevo) - 1 Hlavovy sval polotrnovy, 2 - dlouhy sval zddovy, 3 - kratké svaly hibetni, 4 -
sval kycloZeberni, 5 - zdvihace Zeber, 6 - sval trnovy, 7 - hrudni sval polotrnovy

(Fleischmann, 1987, stranka 121.)

Obrazek 33 (vpravo) - vzprimovac pateie

(Fleischmann, 1987, stranka 122.)
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Obrazek 34 - Funkce vzprimovace patere

(Fleischmann, 1987, stranka 122.)

,V krajiné Sijové, po obou strandch trn( obratl( krcnich, jsou rovnéZ dva valy, jejichZ
podkladem je mohutny hlavovy sval polotrnovy (m. simispinalis capilis). Patfi do systému
transverzospindlniho. Zacind na pricnych vybéZcich poslednich obratlt krénich a prvnich
Sesti obratli hrudnich a konci na dolni ¢dsti Supiny kosti tylni po obou strandch stfedni
cdry.

FUNKCE: Svou kontrakci vyvoldvd extenzi pdtefe kréni a zaklonieni hlavy pri akci

oboustranné, pri akci jednostranné otdci hlavou, a tim i pdtef kréni na stranu opacnou.

Jinym vyznamnym Sijovym svalem je plochy femenovy sval hlavy (m. splenius capitis).

Prekryva znacnou cdst svalu predesiého. Patfi do systému spinotransverzdlniho. Zacind od
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trnG posledniho kréniho a prvnich tfi obratll hrudnich, vystupuje sikmo zevné nahoru a

upind se pri zevni strané vybéZku bradavkového.

FUNKCE: Pri oboustranné akci hlavu zaklani, pfi jednostranné ji uklani a otd¢i na svou

stranu.

Obrazek 35 - Sval polotrnovy (vlevo) a sval femenovy (vpravo)

(Fleischmann, 1987, stranka 123.)

Obrazek 36 - Funkce svalu polotrnového a femenového

(Fleischmann, 1987, stranka 123.)
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3.9.2 SIROKY SVAL ZADOVY

,Siroky sval zddovy (m. latissimus dorsi) je rozlehly plochy sval obrysu pravouhelného
trojuhelnika, jehoZ pravy uhel lezi ve vysi Th7. Ramena tohoto uhlu leZi tak, Ze vertikdlni
sestupuje podél pdtere a horizontdini jde pres dolni uhel lopatky k podpaZni jamce. Siroky
sval zdadovy zacind plochou aponeurdzou, zvanou fascie torakolumbdlni, od trni dolnich
Sesti obratlii hrudnich, vsech obratl(i bedernich a kfiZzovych (Cdst pdterni), od zadni Cdsti
hrebene kosti kycelni (¢dst kycelni) a od poslednich tfi aZ ctyr Zeber (Cdst Zeberni). Z tohoto
rozsahlého zacdtku se svalové snopce sbihaji k jamce podpazni, jejiZ zadni ohranic¢eni tvori.
Horni vodorovny okraj svalu probihd, jak jiz bylo uvedeno, pfes dolni uhel lopatky a
pfitlacuje jej k patefi. Uponovd &dst svalu se stdci pred velky sval obly a upind se plochou

slachou na hieben malého hrbolku kosti pazni.

FUNKCE: PfipaZuje, zapaZuje, rotuje paZi dovnitf. Pri fixaci hornich koncetin (napf. za visu,
kdy sval je v optimdlnim protaZeni) zdvihad trup. Prostrednictvim kosti paZni tdhne rameno
dozadu dolii a podili se tim na udrZovdni postoje ,pozor!“. Zeberni ¢dst (pfi znehybnéni

uponu) napomahd dychdni. Zfetelné vystoupi pri usilovné exspiraci, jako napr. kasli.

Sval je moZno demonstrovat na Zivém téle pri pokusu o pripaZeni a vnitini rotaci, déji-li se

proti odporu.”

Obrazek 37 - Siroky sval zadovy Obrazek 38 - funkce Sirokého svalu zadového

(Fleischmann, 1987, stranky 165. a 166.)
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3.9.3 TRAPEZOVY SVAL

»Sval trapézovy, kapovy (m. trapezius), je rozsahly plochy sval, ktery leZi ze zadovych svali
nejpovrchnéji. Za ndzev vdéci svému tvaru. Svaly obou stran maji podobu nepravidelného
Ctyruhelniku (fecky trapeza) nebo kdpé dozadu preklopené. Jednotlivy sval ma tvar
trojuhelniku, jehoZ zdkladna jde od kosti tylni po trnech obratlovych k Th12 a jehoZ
vrcholek leZi pri rameni. Zacind od zevniho hrbolu tylniho a zdrsnélé Cdry po jeho strandch,
prostrednictvim Sijového vazu od trnu vsech obratli krénich a konecné od trn( vsech
obratli hrudnich. Z tohoto dlouhého zacatku se svalové snopce sbihaji k rameni. Horni
sestupuji zevné doli a upinaji se na nadpaZkovou cdst klicku, prostredni jdou horizontdlné
na nadpaZek a pfilehlou ¢dst hfebene lopatky, dolni snopce vystupuji zevné nahoru a konci
na vnitrni poloviné hiebene lopatky. Podle pribéhu svalovych snopct se rozezndvaji tfi

Cdsti: horni sestupnd, prostifedni vodorovnd a dolni vzestupnd.

FUNKCE: Stahnou-li se snopce obou stran, dochdzi k staZzeni ramen dozadu a tim k vypnuti
hrudniku. PFi jednostranné akci je vyvolany pohyb rizny podle toho, kterd cdst svalu je
v akci. Snopce sestupné zvedaji ramena (spolu se zdvihacem lopatky a svalem rombickym
jsou v Cinnosti, neseme-li v ruce téZsi predmét), snopce horizontdlni pfitahuji lopatku ke
stfedni Cdre (jsou antagonistou horni a stfedni cdsti pilovitého svalu predniho), snopce
vzestupné stahuji ramena dolt (ve spoluprdaci s malym svalem prsnim a dolni cdsti
pilovitého svalu predniho). Soucasnd akce snopct sestupnych a vzestupnych (ve spoluprdci
s pilovitym svalem prednim) otdéi lopatku tak, Ze jamka kloubni sméfuje nahoru a
umozZnuje tak vzpaZeni. Pri fixované horni koncetiné (visem na hrazdé, vzporem na
bradlech) zvedaji vzestupné snopce trup spolu s velkym svalem prsnim a Sirokym svalem
zdadovym. Pri fixovaném pletenci horni koncetiny oboustrannd kontrakce sestupné cdsti
hlavu zaklani, jednostrannd ji ukldni. Pfi vysetieni pomoci elektromyografu se ukazuje, Ze
horni, stfedni a dolni ¢asti svalu se funkéné chovaji jako samostatné svaly. Pfi zdviZeni
ramen nejevi dolni ¢dst svalu Zdadnou aktivitu, pfi staZeni lopatek k sobé neni naopak
aktivni horni ¢édst svalu. PFi krouZeni ramen Ize sledovat postupné zapojovdni a vypindni

vsech tfi casti.”
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Obrazek 39 - trapézovy sval

(Fleischmann, 1987, stranka 167.)
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Obrazek 40 - funkce hornich snopci

(Fleischmann, 1987, stranka 167.)
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Obrazek 41 - funkce stfednich a dolnich snopcti

(Fleischmann, 1987, stranka 167.)

Obrazek 42 - funkce snopci svalu pii vzporu na bradlech (podle Benninghoffa)

(Fleischmann, 1987, stranka 167.)
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4 TECHNICKY SCENAR
Titul: TECHNIKA A METODIKA SPORTOVNIi A REKONDICNI MASAZE
Podtitul: SiJE A ZADA

Obor: Télesna vychova a sport

Cilova skupina: Vyukovy videoprogram Technika a metodika sportovni a rekondiéni

masaze je urcen pro studenty télovychovnych obor( vysokych skol, predevsim jako
studijni a metodicka pomcka, ale i pro zacinajici maséry a pro osoby, které maji zajem o

dané téma.

Struény obsah: Svym uZivatelim videoprogram zprostifedkuje sezndmeni se zakladnimi

hmaty sportovni a rekondi¢ni masaze v oblasti Sije a zad. Jejich techniku a metodiku pro

maximalni u¢innost a funkénost masaze z hlediska masirovaného i maséra.
Rok vzniku: 2013

Jazykova verze: Ceska

Délka videoprogramu: 19:17

Format zaznamu: DVD

Autor: Matous Hrdlicka
Scénai: Matous Hrdlic¢ka
Dabing: Bc. Pavlina Kralova
Kamera: Mgr. Josef Moravec

Strih a technické zpracovani: Mgr. Josef Moravec

Hudba: Mgr. Josef Moravec
Rezie: Matous Hrdli¢ka

Ucinkujici: Bc. Veronika Kalabisova, dale jen MO (masirovana osoba), Petr Karkos, dale

jen M (masér)
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4.1 HLAVNI NABIDKA

4.1.1 PREHRAT CELE VIDEO

4.1.2 KAPITOLY
Sije:
¢ Uvod
e Uvodni tfeni
e Hnéteni
e Roztirani
e ZavérecCné treni

e Uvolnéni pletence ramenniho

Zada:

e Uvod

e Uvodni tfeni
e Hnéteni

e Roztirani

e Tepani

e Zavérecné trenis vychvénim

4.2 VIDEO

Zvuk: Nerusiva relaxacni hudba v pozadi

Cislo zabéru, Obraz - Text Komentar

cas

4.2.1 SijE- GvoD

€.1,0:00-0:05 Cerné pozadi — Titulek: Videoprogram — Bez komentare
technika a metodika sportovnia
rekondiéni maséze: Sije a zada
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C.2,0:06 - 0:40

Titulek: Uvod. MO sedi na lehatku, M stoji
za MO a vysvétluje pokyny pfed masazi,
pfi masazi sije je pohled vzidy zezadu a ze
strany

Masirovaného posadime na lehatko,
ruce mu opreme o stehna, dame pres
néj ruc¢nik nebo pradlo k tomu urcené
aby se citil dobre. Pfi masazi Sije
zpracovavame krajinu kolem
trapézového svalu, ktery zacina na
hrbolku kosti tylni, upina se k rameni, ale
jeho zacatek je rozsahlejsi, sméruje od
kosti tylni pres krcni obratle az

k hrudnim. - Masirujeme tedy danou
oblast.

¢.3,0:41-1:02

M stoji za MO a ukazuje oblasti, které
muiZeme pred masazi uvolnit

Pokud je svalstvo ztuhlé, pred masdzi jej
uvolnime mackanim okolo baze lebecni,
krénich a hrudnich obratl(i a horni ¢asti
trapézu.

C.4,1:03-1:16

Titulek: Naneseni masazniho prostredku.
M si tfenim mezi dlanémi zahfeje masazni
prostfedek a nanese na MO

Masdzni prostiedek zahfejeme tfenim
mezi dlanémi a naneseme na
masirovaného.

4.2.2 SiJE - GVODNI TRENI

C.5,1:17-1:44 | Titulek: Sije — Gvod — naneseni masazniho | Uvodni tfeni dlani zad¢indme tak, Ze
prostfedku. M nanese masazni prostfedek | pokldadame hrbety dlani mezi lopatky,
a za€ne masirovat MO volnym tahem nahoru, kde preklapime
prsty a spfitlakem kramenlim se
vracime zpét a pokracujeme doll opét
mezi lopatky. Nékolikrat hmat
opakujeme.
C.6,1:45-2:00 Titulek: Uvodni tfeni vidlici. M ukazuje | Daldim hmatem je tfeni vidlici, provadi

hmat pred masirovanim, poté zacne

masirovat, zabér se priblizi na detail sije

se uchopenim trapézu mezi palec a
ostatni prsty a protazenim k rameni,

muZeme mirné provlnit.
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4.2.3 SiJE - HNETENI

C.7,2:01-2:52

Titulek: Hnéteni vinovité — Sije. Zabér
nejdrive jen na ruce M a siji MO, tj. na

detail, poté oddaleni. M provadi hnéteni

Hnéteni provadime opét opozici palce

s ostatnimi prsty, ale ruce pracuji

stfidavé, tak aby vytvérely vinku.
Hnéteme hlavné horni ¢ast trapézu
smérem od patefe krameni. Hmat
nékolikrat opakujeme na kazidé strané.
Hmat vychazi ze zapésti nikoliv z pohybu
vrameni. - U masaze Sije vidy
nasazujeme jeden hmat na jedné i druhé

strané.

4.2.4 SiJE - ROZTIRANI

C.8,2:53-3:07 Titulek: Roztirani — Sije, roztirdni patkou. | Roztirani patkou zacindme u kosti tylni.
Zabér na M i MO, ukazka hmatu Celou dobu pracujeme palcovym valem.
Timto zpGsobem muzeme odlehcit ruku
o malicek.
C.9,3:08-3:24 Zabér na detail pohybu palce M u Sijové | Zaciname pod kosti tylni, tady pohyb
oblasti, M pracuje smérem k rameni MO vychazi pouze zpalce. Poté roztirame
podél kréni patefe smérem k rameni, kde
nasazujeme jiz cely palcovy val.
€. 10, 3:25—-4:20 | Oddaleni zdbéru, M zpracovava celou | Dale zpracujeme oblast kolem lopatky,

polovinu Sije, poté naznacuje hrany kosti
prstem, na konci zabéru ukazuje, jak by

pokracoval v masazi na druhé strané

kdy za¢indme nad hiebenem a

pokracujeme okolo celé lopatky.
Nepracovni ruka je opfend na druhém

rameni a fixuje nam masirovaného.

Ten samy hmat bychom provedli i na
druhé strané. A po zpracovani prejdeme
dalsiho

k nasazeni roztiractho hmatu

Ctyfmi prsty.
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C.11,4:21-5:49

Titulek: Roztirani ¢tyfmi prsty. Viz zabér

¢.10

M provadi masaz ¢tyrmi prsty.

Pfi roztirani Ctyfmi prsty zacindme
srazenymi prsty pod kosti tylni. Ze
zacatku jsou v nasazeni pouze dva az tfi
prsty. Palec pouzZijeme jako oporu
pracovni dlané. Krouzivymi pohyby
smérem ven zpracovavame az k rameni,

které mGzeme hmatem opét obkrouZzit.

Dalsi postup je kolem lopatky, kdy hmat
nasadime u patefe nad hrebenem
lopatky a celou ji pak nékolikrat

obkrouzime.

Ddvame pozor, abychom pfili§ netlacili
na hrany kosti, predevSim na okraj
hfebene lopatky, nebo na obratle patefe,
poté bychom zpracovali levou rukou,

nyni druhou polovinu zad.

€. 12,5:50-5:59

Titulek: Roztirdni palcem. M predvadi,
jakym zplsobem se da zpracovavat Sije

palcem.

Pokud najdete nékteré zatuhlé ¢asti,

muZeme je zpracovavat palcem.

4.2.5 SiJE - TEPANI, ZAVERECNE TRENi, PROTAZEN{ RAMEN

C.13,6:00-6:17 | Titulek: Tepani — $ije. M provadi smetani. Tepani smetanim — lehce smetame
] ) tpitkami 8, mi st mekke
M stoji za MO, pracuji pouze ruce Spickami prstl, mdZzeme pouZit mékké
pésti. Pokracujeme v tepani véjitovitém,
kdy pohyb vychazi z uvolnéného zapésti.
€. 14, 6:18 - 6:25 | Titulek: Zavére¢né treni — ije. Po tepani prijde zavérecné treni shodné
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s uvodnim.

C. 15, 6:26 —7:08

Titulek: Protazeni pletence ramenniho. M
chytne MO za lokty a priblizi je k sobé,
totéZ udéla se zapéstim. Poté protahuje
horni koncetinu MO smérem dozadu a

nahoru.

Zabér jde na konci do ztracena.

Po masazi mizeme protahnout horni
koncetiny. Nejdfive spojenim za sebe o
ohnuté lokty, poté

spojenim  zapésti

s natazenymi koncetinami.

Dalsi zpUsob je nasledujici. Po zvednuti
koncetiny za hlavu, ji uchopime jednou
rukou za zapésti a druhou rukou opreme
pazi o nase predlokti. A Protdhneme

dozadu a nahoru.

4.2.6 ZADA-UGVOD

C.16,7:09-7:43

Titulek: Zada - uvod. Pohled zpravé
strany zepredu. MO lezi na lehatku, M ze

strany, M pfipravuje MO k masazi

Masirovany lezi na bfise, ru¢nikem nebo

vhodnou latkou si stadhneme pradlo
masirovaného tak, abychom pro masaz
obnazili vrchol kycle. Ruce masirovaného
umistime podél téla, dlanémi nahoru,
hlava je otocend vidy smérem
k masérovi. U masaze zad masirujeme
kazdou polovinu zvldst, jen u Uvodniho

treni a obtahovani masirujeme celou

plochu zad.
C.17,7:44-8:48 | Titulek: Uvolnéni. M poklddd dlané na MO | Pfed samotnou masaii provedeme
a zacina s uvolnénim. uvolnéni zad. Lehkym pohupovanim
dlanémi rozhybeme zadda s mirnym

pritlakem. Dlanémi v nasazeni proti sobé
a poté lokty roztahujeme vzpfimovac
patefe do dalky od oblasti hrudnich
obratl(. Déle poloZime loket na hyzdé
masirovaného a protlacenim a

odtazenim do dalky uvoliiujeme oblast

kycelniho kloubu. Poté zkontrolujeme
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4 TECHNICKY SCENAR

pohyblivost pokozky kolem celé patere.
Pfred masazi ddme ruce masirovaného,

tak abychom dali prsty ruky pod panev.

4.2.7 ZADA - UVODNI TRENi

C.18,8:49-9:30

Titulek: Uvodni tieni — zada.

M stoji u hlavy MO. M nanese prostfedek
a zahaji vodni treni.

Titulek (jedouci zprava do leva ve spodni
¢asti obrazovky): Uvodni tfeni dlani — M
stoji u hlavy MO. Masaini prostredek na
dlani tfenim zahfejeme. Na dal$i hmat

uvodniho tfeni obtahovanim stojime jiz ze

Naneseme masazni prostredek. Palce
sméruji  k obratliim, prsty kolmo na
Zebra. Volnym tahem dold se nam ruce u
hyzdi spoji a pokracuji zpét po
vzprimovacich s mirnym pritlakem
nahoru, nékolikrdt hmat opakujeme.
Hmat Ize nasadit i obracené. Tedy prsty
sméruji po patefi dold, u hyzdi do stran a

zpét  vytahujeme nahoru opét

t MO. , o (s o
strany MO v postaveni palcl k pateti a prstd kolmo
na zebra.
€.19,9:31-9:41 | M prechazi na stranu lehatka. Masér prechazi na stranu lehatka, vzdy
Titulek: Uvodni tfeni obtahovanim (holi¢). tam, kam ma masirovany otocenou
hlavu, aby mohl sledovat jeho reakce.
€. 20, 9:42-10:02 | M pokracuje v Gvodnim tfeni Dal$i hmat Uvodniho tfeni je obtahovani

(holi¢). Hrbety rukou sméfuji s mirnym
pritlakem nahoru, dlané dolu. Nejprve
zahrejeme vzpfimovace, poté svoji
pfilehlou stranu a pak vzdalenéjsi. Pfi
pritlaku vzdy odlehcéujeme ruku, kterd

prejizdi pres lopatku.

4.2.8 ZADA - HNETENI

C. 21, 10:03 -
10:24

M prechazi plynule do hnéteni vinovitého.

Pfrechazime plynule do  hnéteni.
Zacindme intenzivnim hnétenim na partii
hyzd'ového svalu, prechazime volné po
Zebrech, az na okraj Sirokého svalu
zddového, ktery uchopenim mirné

pfitAhneme ksobé a vtéto poloze
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4 TECHNICKY SCENAR

hnéteme.
C. 22, 10:25 - | Z&bér na detail uchopeni okraje Sirokého | Hmat nékolikrat opakujeme. Vratime
10:40 svalu zddového. M dukladné zpracovava | zpét a opét po vzpfimovacich hnéteme,
Siroky sval zadovy mUzZzeme se vratit i ke svalu
trapézovému.
C. 23, 10:41 - Cely hmat hnéteni nasazujeme dvakrat
10:56 az trikrat.
4.2.9 ZADA - ROZTIRANI
C. 24, 10:57 - | Titulek: Roztirdni — zada. M plynule | Roztirdme nejdfive thenarem, neboli
11:10 prechazi od hmatu hnéteni k roztirani patkou, coZ je sval pod palcem, dale
Ctyfmi prsty, osmi prsty, palcem a
Zehlickou.
C. 25, 11:11 - | Titulek: Roztirani patkou. Roztirani patkou. U kfiZové kosti pouze
12:02 . (s - . pohladime a vytdhneme hmat smérem
M provadi masaz plynule a pfijemné pro
- , k kycelni kl . Nékolikra
MO. M masiruje pouze palcovym valem. € ycelnimu oubu ekolikrat
obkrouZime.
Najedeme na vzptimovace patere, kde
pracuje pouze palcova strana. Hmat Ize
prirovnat ke sbéru minci.
Je dalezité, aby byl hmat provadét
komplexné a tudiz pfijemné pro
masirovaného. Ne takovymto trhavym
pohybem.
C. 26, 12:03 - | Titulek: Roztirani ¢tyFmi prsty. M provadi | Déle pokradujeme roztirani Etyimi prsty,
12:09 roztirani ¢tyfmi prsty. Pracovni ruku si | kde druha ruka fixuje pracovni ruku za
fixuje za zapésti. zapésti.
C. 27, 12:10 - | Detail na hyzdé MO. KFfizovou kost jemné hladime,
12:20 zakrouzime do oblasti kycelniho kloubu,
poté se vracime na vzpfimovace patere,
kde krouzkovité smérem od patere
C. 28, 12:21 - | Z&bér detailu prace M u ramenniho | zpracovavame vzharu.
12:25 kloubu
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4 TECHNICKY SCENAR

C. 29, 12:26 Zabér se vraci na celou plochu zad MO. Pfi druhém nasazeni si vSimnéte, jak
13:00 masér po nékolika krouzkach wvytdhne
hmat smérem od pétefe, pfi tfetim jede
prsty pouze po vzpfimovaci, pfi Ctvrtém
pfidava pohlazeni do sméru odtoku
lymfatickych cest.
¢. 30, 13:01 Titulek: Roztirani osmi prsty. M prejde do | Plynule prechdzime do roztirdni osmi
13:48 roztirani osmi prsty, kdy masiruje vétsi | prsty, kde se prsty pracovni i nepracovni
plochu a snaZi se délat vétsi primér | ruky propletou. Opét jako u predeslého
kruhovitého pohybu smérem ven. hmatu pohladime pres kost kfizovou a
dostaneme se do oblasti hyzdi, naddle se
vracime na vzpfimovace. Jen krouzky se
snazime délat o kousek vétsi nezi u
roztirani Ctyfmi prsty. Lopatku prejizdime
scitem, pfitlak uvolfiujeme. Opét
mlZzeme po krouzkidch vytdhnout
smérem od patefe.
C. 31, 13:49 Titulek: Roztirdni palcem. M predvadi | Ctvrty roztiraci hmat se provadi palcem,
14:05 detail pohybu palce, tj. zpGsob provadéni | opét zaindame zpracovdavat hyZzdovy sval,
masaZze samotnym palcem, nikoliv celym | kde muaZeme palec poradné provrtat,
zapéstim. poté plynule prechazime na
vzpfimovace, kde plsobime timto
pohybem palce,
C. 32, 14:06 Zabér detailu, pfiblizeni. nikoliv celé ruky, nebo zapésti.
14:15
€. 33, 14:16 Zabér detailu M prace okolo ramenniho | Oblast kolem lopatky se da rovnéz timto
14:36 kloubu. Zabér provedeni celého hmatu. hmatem zpracovavat.
C. 34, 14:37 Titulek: Roztirani Zehlickou. M si zafixuje | Posledni roztiraci hmat je Zehlicka. Po
15:06 pracovni ruku za zapésti a provadi roztiraci | stdhnuti ruky pohlazenim zafixujeme
hmat Zehlickou. zdpésti pracovni ruky. Prechazime

v jemnou pést a zaciname volné u kosti
kfizové po vzpfimovadi. Pritlak mirné
zvétSujeme a nejvétsi intenzitu ma kolem
U krénich

hrudnich obratld. intenzitu

opét sniZzujeme. Pohladime zpét do
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zakladni pozice a znovu nasazujeme.

Tedy mirny tlak, velky tlak, mirny tlak.

4.2.10 ZADA - ROZTIiRANI: VYTIRANI MEZIZEBRi A PODLOPATKOVEHO SVALU

C. 35, 15:07 - | Titulek: Vytirani mezizebti. M ustoupi krok | Pred vytiranim meziZzebti ustoupime krok
15:13 stranou smérem k hlavé MO stranou, smérem k hlavé masirovaného.
Prsty sméruji mezi zebra,
C. 36, 15:14 - | Detailni zabér na vytirani mezizebfi. vytirdme konci prst(, ruce se stfidaji ob
15:27 jedno Zebro.
C. 37, 15:28 - | Titulek: Vytirani podlopatkového svalu. Podebirdme rameno, podkladame ruku,
16:03 Titulek jedouci zprava do leva: Vytirani kterou si opreme o predlokti. Druhou
podlopatkového svalu se provadi nékolika ruku poklddame klopatce, fixacni rukou
o S v . rameno nezveddme, pouze mu ddvame
zpUsoby. NejpouZivanéjsi je popsan
v komentafi. maly impuls.
M prejde do optimalni polohy — tkrok, Vytirdme bud palcovou hranou, nebo
Y . hranou malikovou. Mdzeme i
opreni jedné ruky.
krouzkovité palcem.
C. 38, 16:04 — | DalsizpGisob vytirani: M stoji ze strany MO | Dali zpCsob je ze strany masirovaného,
16:29 jednou rukou rameno nadzdvihneme,
druhou  zpracovavdme. Na  zavér
mulZeme prokrouZit v rameni.
C. 39, 16:30 - | Zabér zjiného Uhlu, prvni zpiisob vytirani.
16:39 M zpracovava druhou stranu.

C. 40, 16:40 - 17:
19

Zabér obou zplsobl zdruhé strany. M

zpracovava druhou stranu.

Opét zde mame prvni i druhy zplsob

z jiného pohledu.

57
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4.2.11 ZADA - TEPANI, ZAVERECNE TRENI

C. 41, 17:20 -

17:45

Titulek: Tepdni — zada. M stoji ze strany

MO, smetani provadi smérem k sobé

Tepani provadime smetanim prsty,

hyzdovy sval mlZeme proklepat
mékkymi péstmi. Dalsi hmat je tepani
véjifem, kde za sebou dopadaji pouze
prsty, jeden po druhém. Pohyb je
uvolnény a vychazi ze zapésti. Nikoliv

z pohybu lokte - ze sekani.

C. 42, 17: 46 -

17:55

Zabér — priblizeni.

Dile udélame zdlani misku a

poklepavame, nebo pouzZijeme jemné

Skubani a podobné techniky.

<

C. 43,
18:58

17:56

Titulek: Zavérecné tieni s vychvénim. M se
presune opét k hlavé MO, v case 18:20

oddaleni zabéru

Zavérecné tfeni s prochvénim. Je shodné
poté priddvame

hyzdi

s ivodnim, jen

prochvéni. V partii pouzivdme

k vychvéni vidlici.

Poté uZ jen pomalé tfeni s provrtavanim
brisky prstd a uklidriujicim Gcinkem.
Posledni tah je mirné nad pokoZkou,
Mlzeme dlanémi

skoro bez dotyku.

zastavit voblasti ledvin a lehce je

prohrat.

C. 44,
19:17

18:59

M se vraci k boku masirovaného a ocisti
mu masirované partie od masazniho
prostiedku. Obraz na konci prechazi do

¢erného pozadi s napisem konec.

Masirovaného po masazi otfeme

rucnikem, nebo pradlem ktomu

uréenym.
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5 DISKUZE

5 DISKUZE

O nutnosti nového pohledu na jiz tradi¢né pojimanou metodiku jsem byl presvédcen. Na
zakladé nejmodernéjsich poznatkll z praxe popisujeme postup u jednotlivych hmata. U

nékterych volime lepsi a uc¢innéjsi technické reSeni vhodné pro maséra i masirovaného.

Teoreticka ¢ast je podkladem pro videoprogram. Zaméril jsem se na devét podtémat.
Nékde jsem vybral jen subjektivni oblast, tfeba u vybéru svall pro anatomicky rozbor
jsem zvolil pouze nejvice zpracovavané svaly, které ndm zaroven svym obvodovym tvarem

vymezuji krajinu, na kterou pfi dané masazi masér plsobi.

MasdaZ ale samozfejmé zasahuje i ostatni svaly masirované krajiny. Napfiklad u masaze
Sije jsem uved| trapézovy sval, ale masaz zasahuje dalsi svaly, jako jsou maly a velky
rombicky sval, zdviha¢ lopatky, zdviha¢ hlavy a dalsi. MasdaZ je nutno brat jako celek

nékolika védnich okruh, které spolu Uzce souviseji.

Pfiprava a realizace praktické casti trvala pomérné dlouho. Bylo nutno pfipravit zazemi
pro zkousky zabérd, vlastni nataceni, zpracovani materidlQ, stfih, zacisténi, ozvuceni,
revize. V této cCasti jsem potieboval vytvorit kolektiv lidi, ktery se bude podilet na

vytvareni videoprogramu.

Vybrana metodika byla ukdzana masérem, ktery ma dvacetiletou praxi v oboru a s kterym
jsme konzultovali vybér technik. Pro dabing byl vybran Zensky hlas, ackoliv masaz

predvadi masér.
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6 ZAVER

Téma masazi je samoziejmé velmi obsahlé a je tézké v jedné praci shrnout vse dulezité.
Optimalni je vyuzivat védomosti z fyziologie a sportovniho tréninku. Nutné je se naudit
i prvni pomoc. Technika a metodika zakladnich hmat(, historii masaze, definice pojmu,
ucinky, rozdéleni masazi, kontraindikace, pozadavky na maséra, mistnost na masaze,
masazni prostiredky, masazni lehatko, hygiena jak masirovaného, tak maséra, ruce jako
pracovni nastroj to vSechno patfi do teoretického zdkladu, ktery by mél masér znat.
Hodné jsem vychazel z publikaci pana Kvapilika, i kdyZ jsem mél k dispozici i mnoho dalsi
literatury od ostatnich autor(i, nezbylo mi nic jiného. Ostatni autofi totiz prevzali techniku
i metodiku hlavné zakladnich masérskych hmatll od néj. Nékde mé zardzela az

neuvéfitelna podobnost textu.

V bakalafské praci byl vytvorfen videoprogram, kde je ndzorna ukazka optimalni metodiky
masaze se spravnym technickym provedenim. Technika a metodika zobrazena v daném
programu vychdazi zdlouholetych zkusenosti a ovéfovani v praxi pana Karkose.
Videoprogram je urcen pro studenty télovychovnych obor( a zacinajici maséry, nebo jako

pedagogickd pomicka.

Na zavér bych rad poznamenal, Ze tato prace chce pfinést osvézeni a alternativni pohled

na metodiku masaze.
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7 RESUME

Bakalarskda prace se sklada ze dvou hlavnich ¢asti: teoreticka ¢ast a praktickd c¢ast.
Obsahem praktické casti je videoprogram na spravnou techniku a metodiku sportovni
a rekondi¢ni masaze Sije a zad. V teoretické ¢asti jsem se vénoval nasledujicim deviti

podtématim.
7.1 TEORETICKA CAST

e 3.1 Historie masaze

e 3.2 Definice masaze

e 3.3 UCinky masaze

e 3.4 Zakladnich masérské hmaty a jejich pouziti
e 3.5 Metodicky postup masdze Sije a zad

e 3.6 Druhy sportovni masaze

e 3.7 Masaini prostredky

e 3.8 Indikace a kontra indikace masaze

e 3.9 Anatomie vybranych svalu

7.2 PRAKTICKA CAST

e Prakticka cast se sklada z pripravy, organizace a koordinace samotného nataceni,
tj. zajistit prostory pro nataceni, maséra, masirovaného, kameramana, kameru,
popfipadé osvétleni.

e Zpracovani technického zaznamu, stfih, ozvuéeni, dabing, zacisténi

e Dokonceni, uloZeni videoprogramu na prenosné medium (DVD)
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8 SUMMARY

Bachelor thesis consists of two main parts: theoretical part and practical part. Practical
part contents a videoprogram of correct technics and methodics of sporting
and reconditioning massage of nape and back. In theoretical part | worked on following

nine subtopics.
8.1 THEORETICAL PART

e 3.1 History of massage

e 3.2 Definition of massage

e 3.3 Effect of massage

e 3.4 Basic massager touches and thein using

e 3.5 Methodic procedure of massage of nape and back
e 3.6 Types of sporting massage

e 3.7 Massage resources

e 3.8 Indication and contraindication of massage

e 3.9 Anatomy of selected muscles

8.2 PRACTICAL PART

e Practical part consists of preparation, organization and coordination of filming,
which means getting place for filming, massager, massaged person, cameraman,
camera or lifting

e Processing of a technical record, cut, sound, dabing, clearing

e Finishing, saving videoprogram to portable medium (DVD)
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