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1 Uvod

Mnoho lidi si mozn4 jesté¢ dnes mysli, Ze masaze jsou spojené spiSe se sportovni
nebo rekonvalescencni ¢innosti. Jenomze zivot v 21. precivilizovaném stoleti, nam stale
vice ukazuje, Ze toto jiz neni pravda, nebot’ masdze maji i blahodarny tcinek nejen na
fyzické, ale predevsim na duSevni zdravi jedince.

Takze 1 u obycejného Clovéka zatizené¢ho jednostrannou praci ¢i ndmahou nebo
klasického tfednika, ktery nema vétSinu své pracovni doby, n€kdy trvajici i vice hodin,
takika zadny pohyb, maji pravé masaze blahodarny ucinek. Tento Gc¢inek spociva bud’
v uvolnéni namozeného svalstva a nebo naopak v rozmasirovani a prokrveni ztuhlého
téla.

Dale je znamo, ze nékteré masaze uvoliuji a zpeviuji pokozku, ¢imz mohou
zpusobit omlazujici efekt a také mohou ptisobit na urcité partie téla, ¢astecné s riiznym
cvicenim a dietami, jako odtu¢iiovaci ktra. Z tohoto Sirokého spektra Gcinkl si lze
odvodit, Ze masaze jsou nejen vhodné, ale i Zddouci a vyhleddvané veskerou dne$ni
populaci.

Je vsak dulezité, aby Clovék provozujici masaze byl opravdu vyskoleny a znaly,
jak v praktikach jednotlivych typt maséaze, tak 1 v anatomii lidského téla. Neznaly
masér mize ¢lovéka nejenom odradit, ale miize mu svym zplsobem 1 ublizit. Spravny
masér by mél byt obeznamen o té€lesném i duSevnim zdravi jedince a podle toho
reagovat a zvolit ten spravny a nejvhodnéjs$i postup. Z toho jasné vyplyva, ze kazdy
¢lovék mize mit trochu jiné problémy a je pravé na masérovi, aby tomuto co nejlépe
ptizplsobil své znalosti a dovednosti.

Je na kazdém z nés jak se starat a peCovat o své t¢lo, ale musime si uvédomit, ze
na$ organismus nedokaze tak rychle reagovat na pomérné rychlé zmény v celé
spolecnosti. Pohodli a Spatnd Zzivotosprava si vybira svou daii v podobé rtznych
civilizacnich chorob a onemocnéni. Proto se i dnes vracime ke starym metoddm
zalozenych na pfirodni 1é€bé, mezi které patiily pravé i masaze. NejstarSi zpravy o
ruznych praktikach 1écby, podobnych masazi, byly popisovany jiz na papyru z dob 5
tisic let pred nasim letopo¢tem v Egypté, odkud se dale Sitily do celého svéta.

Dnesni véda a dokonald znalost anatomie posunuly ptivodni masaze do poptedi

1é¢by riiznych nemoci spojenych s dneSnim uspéchanym zptsobem zivota.
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2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly a predmét prace

Cilem diplomové prace je vytvoreni teoretického prehledu jednotlivych
masaznich hmatl, ktery bude soucasn¢ doprovazen vlastni fotodokumentaci, kde se
zarovenn zaméfime na spravnost provaddénych hmatl a jejich U¢inky na lidsky
organizmus.

DalSim cilem prace je vytvofeni metodickych listli za pouZiti fotodokumentace na

popis postupu sportovni masaze.

2.2 Pouzité metody prace

»Metoda je cilevédomy, zamérny postup, piesné vymezené mysleni a jedndni,
predstavuje pievazné souhrn racionalnich logickych postupti a do jisté miry i
technickych kol a operaci.” (STUMBAUER, 1989, str.19)

Data pro diplomovou praci jsem ziskala z odborné literatury, kterd je uvedena
v literarnim ptehledu. Po dikladném prostudovani literatury byly na tomto zakladé

pouzity metody obsahova analyza, syntéza a metoda statickych obrazkii..

Metoda obsahové analyzy
Jednd se o velmi diilezitou metodou pro vytvoieni teoretické casti prace,

umoznuje nam ziskavat potfebné dulezité informace, na jejichz zakladé provadime
rozbor pouzité literatury. (STUMBAUER, 1989)

Touto metodou doslo k rozboru jednotlivych typli masazi, masdznich hmatt a
jejich spravné tazeni za sebou. Nasledné jsou zde zminény ucinky masaze na lidsky

organizmus, jejich vhodné pouziti a nésledna kontraindikace

Metoda obsahové syntézy a statickych obrazku
Na obsahovou analyzu ndm navazuje obsahova syntéza, kde dochazi ke slucovani

jednotlivych rozebranych ¢asti do jednoho celku. Syntéza byva zdvérem védecké prace.

(STUMBAUER, 1989)
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Hlavnim bodem této diplomové prace bylo vytvofeni metodologickych listh
pomoci metody syntézy a statickych obrazkl. Touto metodou jsem popsala jednotlivé
postupy  sportovni masaze, které jsem obohatila o obrazky =z vlastni
fotodokumentace.Pro tuto diplomovou praci bylo potieba zhotovit 165 obrazki.
Fotodokumentace byla provadéna z fotoaparati Canon 450D, Casio EX-Z65 a
Panasonic DMC-LZ6.

Oba figuranti souhlasili s naslednou fotodokumentaci jednotlivych obrazk.

2.3 Rozbor literatury

FLANDERA, S.. Sportovni masaze, Olomouc: Poznani, 2008
e urCena predevSim jako uclebni pomicka slouzici pro vyuku absolventi
rekvalifika¢nich kurzti sportovni masaze, doprovazena kvalitni obrazovou

fotodokumentaci, ale s nekvalitnim popisem jednotlivych hmatt

FROMEL, K.. Kompendium psani a publikovani v kinantropologii, Olomouc: UP, 2002
e Cesky psand pfirucka, detailn¢ rozebird psani publikacnich praci metodického

charakteru

HOSKOVA, B.. Masdz ve sportu, Praha: Olympia, 2000
e zabyva se zde pouze sportovni masazi a vSeho co se masaze tyka, dobie
zpracovana obrazova piiloha na které je dobfe znazornén a vysvétlen pohyb

jednotlivych masaznich hmati

JANSA, P., DOVALIL, J., kol.. Sportovni priprava, Praha, 2007

e zamgéfeno na sport ze vSech hledisek, masaze zminény pouze okrajove

JIRKA, J.. Regenerace a sport, Praha: Olympia, 1990
e je zaméfena na regeneraci téla ze vSeobecného hlediska, v této publikaci je jen
mald zminka o masézi, respektive o sportovni masazi, velmi podrobné shrnutd a

zjednodusena kapitola k tomuto tématu

KVAPILIK, J.. Sportovni masdz pro kazdého, Praha: Olympia, 1991
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e je to pfirucka o praktikdch sportovni masadze urCend i Siroké vefejnosti,
zaméteno jak na masaz celkovou, tak hlavné i na automasaz, tato ptirucka je
doprovazena obrazovou fotodokumentaci, na které je zndzornén smér provadéni

jednotlivych hmati, publikace je uz starSich informaci

KVAPILIK, J., kol.. Teorie a praxe sportovni masdze, Praha: UK, 1992
e zastarald publikace doprovazena obrazovou fotodokumentaci, zamétena pouze

na sportovni masaz a procedury, jez se masaze tykaji

KVAPILIK, J., VORACKA, M.. Regenerace sil sportovcii svazarmu, Praha: Oddé€leni

vrcholového sportu UV Svazarmu, 1983
e publikace je starSich informaci, zaméfena na regeneraci celkové, sportovni
masaz zminéna jen Vv nékolika kapitolach, doprovazeno obrazkovou

fotodokumentaci se zkreslenym pohybem provadéni jednotlivych hmatt

KVAPILIK, J., NAPRAVNIK, C., TINTERA, J.. Zdravotni propedeutika pro

posluchace telesné vychovy a sportu, Praha: UK, 1977
e tato publikace obsahuje zdravotni propedeutikou, nebo-li zakladni zdravotni
pfedméty, jimiz se zabyvaji na fakultach télesné vychovy pro vychovu
télovychovnych pedagogt, trenéri 1 jinych télovychovnych pracovnikii, na
masdz zaméfena jen v nékolika kapitolach, doprovdzeno obrazovou, ne moc

kvalitni, dokumentaci

PAVLOVA, Z., kol.. Ucebni texty masdize a regenerace, Ceské Bud&jovice: Jihoteska
univerzita Ceské Budgjovice, 1998

e strucné¢ zpracované ucebni texty zameéfené na regeneraci a sportovni masaz,

doplnéno nacrty riznych regeneracnich cvikli a obrazovou fotodokumentaci

postupli masaze

PEETERSOVA, J.. Reflexni terapie, Bratislava: Slovart,s.r.o., 2008
e zanglického originalu pielozeno Janem Nemajovskym, zaméfeno na reflexni

masaz a jeji ucinky na lidské télo
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RIEGEROVA, J., kol.. Rekondicni a sportovni masaze, Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 2007

e strucna publikace zaméfend jak na regeneraci a sportovni masaz, tak se zde i

okrajové zabyva dalSimi druhy masaZe jako je Shiatsu a kosmetickd masaz,

provéazena nekvalitni obrazovou publikaci

SEDMIK, J.. Masdze, Praha: NS Svoboda, 1995
e kompletni kniha masaznich technik, jednotlivé kapitoly jsou dobie odborné

zpracované, ale snekvalitni obrazovou dokumentaci jednotlivych postupt

masaze
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Definice masaze a jeji druhy

Masaz patfi mezi specialni regenera¢ni a relaxacni procedury. Spada mezi
prostiedky, které mechanicky piisobi na lidské télo, to znamena Ze pouzivame ruce nebo
jiné masdzni piistroje. Masaz uplatitujeme predevSim za cilem upevnéni télesného i
duSevniho zdravi, k celkovému posileni organismu ¢i zvySeni vykonnosti at uz ve
sportu nebo jen jako osvézeni po fyzické i psychické ndmaze. Masazi také lze docilit
celkové zlepSeni vzhledu, déale je velmi vyznamna k1é¢bé i1 doléeni riznych
chorobnych a potrazovych stavii (KVAPILIK, 1991; JANSA A KOL., 2007).

Zakladnimi druhy masaze podle zaméfeni jsou:

o Masaz 1écebna (rehabilitacni)
o Masaz kosmeticka
o Masaz rekreacni

o Masaz sportovni

3.1.1 Masaz lécebna (rehabilitacni)

Jedna se o druh masaze spadajici do 1é¢ebné procedury. Pouziva se predevsim na
1éCbu ¢i doléceni nékterych nemoci nebo raznych stavia, které vznikly po urazu. Je
nutné, aby tuto masaz provadél pouze odborné vyskoleny pracovnik ( zdravotnik, 1ékaf
nebo pracovnik rehabilitaéniho centra). Lécebnd masdz se poskytuje vzdy na lékaiské

doporuéeni a je bezplatna (KVAPILIK A VORACKA, 1983).

3.1.2 Masaz kosmeticka

Jeden zvelmi vyhledavanych druhii maséze prevazné¢ Zenami. Je za urcity
poplatek a provadi ji odborné kosmetic¢ky napt. v kosmetickych salonech. Je vhodna pro
1é&bu riznych kosmetickych vad nebo ke zdokonaleni celkového vzhledu (KVAPILIK
A VORACKA, 1983).
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3.1.3 Masaz rekreacni

Tato masaz se aplikuje u zdravych osob, jez potitebuji osveézit nebo urychlit
odstranéni Unavy. Provadi ji Skoleni maséti vZzdy na pifani zdkaznika za uréity penézni
popletek. Tyto sluzby jsou ve vefejnych saunach, laznich, plovarnadch apod.

(KVAPILIK A VORACKA, 1983).

3.1.4 Masaz sportovni

Je pouzivana hlavné u sportovct a zdravych jedincii. Provadéji ji sportovni maséti
v riiznych télovychovnych zafizenich, ale i §koleni pracovnici v sauné (KVAPILIK A
VORACKA, 1983).

Pomaha sportovci odstranit inavu nebo ho dokaze nabudit k podani maximalniho
sportovniho vykonu. Pokud chceme urychlit 1é€bu néjakych zranéni ¢i trazi sportovcee,
pouZijeme lé¢ebnou sportovni masaz (PAVLOVA A KOL., 1998).

Sportovni masdz se vyuziva v raznych formdach, podle toho jakého ucinku u
sportovce chceme dosahnout:

o Masaz pripravna (kondicni)- je Cast znama jako masaz celkova,
provadéjici se na celém téle. Musi byt vydatnd a méla by trvat 50-60
minut. VyuZziva se pii ni vSech skupin masaznich hmatt. Lze ji orientovat i
jen na urcitou ¢ast téla (koncetinu), poté se ji fika caste¢na. Zlepsuje se po
ni zdravotni stav a kondice (KVAPILIK A VORACKA, 1983; PAVLOVA
A KOL., 1998).

o Masaz odstranujici unavu- provadi se zasadné po né&jaké fyzické zatézi
(zavody, trénink). Jejim hlavnim tkolem je urychleni zotavovaci ¢innosti.
Je bud’ Castecna, trvajici 15-30 minut nebo celkova, trvajici 60 1 vice
minut. Tuto masdz provadime 1-2x tydn¢ a nesmime ji provadet tésné
pfed vykonem, nebot by sniZila celkovou vykonnost (PAVLOVA A
KOL., 1998).

o Masaz pohotovostni- pouziva se pouze pred zavodem, aby dokonale
pfipravila sportovce na poddni maximalniho mozného vykonu, byva
soucasti rozcvicky. Pohotovostni masaz je pouze ¢asteCna a kratkodoba,
trvajici jen nékolik minut. Aplikujeme ji podle potieby a pocitl sportovce.

U klidného sportovce pouzijeme drazdivou masaz, trvajici asi 5-10
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o Masaz v prestavkach mezi vykony- pouzivd se napf. v atletice mezi
jednotlivymi disciplinami viceboji nebo mezi turnaji, trvajici vice hodin ¢i
dnt.. tento typ masaze ma dvé faze, prvni je ¢aste¢na masaz odstranujici
unavu- zaméfuje se na namahané casti téla z pfedeslého vykonu a
nasleduje masaz pohotovostni- zamétuje se na tu Cast téla, jez bude
teprve zatizena. Doba této formy maséaze je zavisla na trvani pauzy mezi
jednotlivymi sportovnimi vykony (KVAPILIK A VORACKA, 1983).

o Masaz sportovné kosmetickd- masaz soustiedime na oblast obli¢eje a
pfedni strany krku, plisobi jako relaxace a odstraiiuje zndmky starnuti.
Neni moc vyuzivana, nejvice se aplikuje u sportovkyi, jejichz discipliny
jsou hodnoceny i podle estetického vzhledu (gymnastika, krasobrusleni).
Vyuzivaji ji také muzi, ktefi maji discipliny zatézujici mimické svalstvo
(sportovni stielci, letci) (PAVLOVA A KOL., 1998).

o Masaz sportovné lécebnd- pomdha zkracovat dobu 1é€by po poranéni.
Uréuje ji vzdy 1ékaf a provadi ji rehabilitaéni pracovnici (KVAPILIK A
VORACKA, 1983).

o Automasaz- uz od samotného nazvu si lze odvodit, Ze tuto masaz si
masirovany provadi sdm na sob¢. Masazni hmaty jsou témet podobné jako
u masaze provadéné masérem, ale jsou prizpisobené. Musime zaujmout
vhodnou polohu umoznujici ndm dostatecné uvolnéni a pfistup

k masirovanym ¢astem (PAVLOVA A KOL., 1998).

V dnesni dobé existuje velké mnozstvi riznych druhit masazi, které pochazi
zriznych zemi a kultur, vychézi zjejich tradi¢nich metod. Tyto jednotlivé druhy
masazi se navzajem prolinaji, je nutné, aby masér mél patfi¢nou znalost anatomie i

kineziologie a dokézal tyto znalosti s danou masazni technikou skloubit dohromady
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(RIEGEROVA A KOL., 2007; http://cs.wikipedia.org/wiki/Mas%C3%A1%C5%BE).

Mezi ty nejzndméjsi masaze patii napt.:

O

Reflexni masaz- je to typ masaze vyuzivajici reflexnich bodi
nachézejicich se na nohou a rukou. Tyto reflexni body piedstavuji riznou
oblast téla. Diky této masazi dokdzeme odstranit bolest z jednotlivych
Casti t&la. Tato forma pravdépodobné pochazi z Ciny, kde byla vyuZivana
jako 1é¢ba (PEETERSOVA, 2008).

Shiatsu- jedn4 se o specialni druh masaze vychdzejici z tradicni ¢inské
mediciny, je soucasti reflexni terapie, formou dotykd, tlaki a
protahovanim casti téla vznika urCitd energie, kterou nésledné rozproudi
v energetickych drahach (merididnech), a tim obnovi energetickou
rovnovahu téla. Masér se snazi pouze pomoci masirovanému spojit se
s lé¢ivou schopnosti svého vlastniho téla, tak obnovit jeho zdravi.
Ovliviiuje nejen fyzicky, ale 1 mentdlni a emocionalni aspekty
masirovaného. Pfi této masazi je masirovany obleceny, nepouZzivaji se
74dné masazni prostiedky (RIEGEROVA A KOL., 2007; HOSKOVA,
2000; http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0iacu).

Akupresura- je podobna akupunktufe, patfi do tradicni lécebné cCinské
metody, 1 zde stlatujeme na lidském téle akupresurni body palci nebo
konecky prstil az na hranici bolestivosti a provadime krouzivé pohyby, tim
dochizi kodstranéni Dbolesti a uvolnéni (HOSKOVA, 2000;
http://cs.wikipedia.org/wiki/Akupresura).

Thajska masaz- je jemnéjs$i, kombinovand s pasivnimi stry¢inkovymi
polohami, spojuje prvky akupresury a jogy, diky protahovani a stlacovani
reflexnich bodi na meridianech, dosahujeme naprostého uvolnéni a
protazeni celého téla, tato masdz je provadéna vétSinou na zemi
(RIEGEROVA A KOL., 2007, http://www.masaze-
kurzy.cz/thajskamasaz.php).

Havajskd masaZ Lomi-Lomi- tento druh masaze vychazi zvelmi
jemnych a plynulych pohybi, tuto masaz oceni i samotny masér, nebot’
tato masdz je velmi Setrna 1 pro klouby maséra (http://www.masaze-
kurzy.cz/havajska masaz.php)

Lymfaticka masaz (lymfodrenaZz)- pouziva technik ovliviiujicich mizni

systém a podporuje tok lymfy (RIEGEROVA A KOL., 2007)
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Aromaterapeuticka masaz- jednd se o klasickou masdz spojenou
s 1écbou téla a jeho ¢asti riznymi vonnymi oleji (silicemi), aromatické
oleje dokdzou ovlivnit jednotlivé reakce v mozku- mohou navodit pocit
uklidnéni, povzbuzeni, v obdobi nebezpe¢i nachlazeni putsobi jako
prevence proti nakaze a uvolnéni dychacich cest, dale plisobi proti tnave i
zanétim,na trhu se setkame s velkou nabidkou téchto aromatickych oleji
napt. bazalkovy, hefmdnkovy, levandulovy, citrénovy, matovy,
cajovnikovy, Salv&jovy, rozmarynovy, ylang-ylangovy eukalyptovy aj.
(RIEGEROVA A KOL, 2007; HOSKOVA, 2000;
http://cs.wikipedia.org/wiki/Aroma mas%C3%A1%C5%BE).

Bowenova masaz- jde o velmi jemnou techniku, terapeut manipuluje
s mekkou tkani, prsty ¢i palci pohybuje kiizi pies svalstvo nebo Slachu,
kde vyviji velmi jemny tlak a s timto tlakem po chvilce sklouzne s ktizi
opét zpét (RIEGEROVA A KOL., 2007,
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mas%C3%A1%C5%BE).

Masaz horkymi lavovymi kameny — pomoci téchto zahtatych kameni
navodime u masirovaného pocit tlevy a odpocinku, v soucasné dob¢ je to
velmi oblibeny zplisob masaze 1 pro maséra, nebot’” Setii pii masazi své
ruce http://www.masaze-kurzy.cz/horkekameny.php)

Bainkovani- vychazi ze zékladi ¢inské mediciny, pouzivaji se pfi tom
umélohmotné nebo sklenéné baiky, bankovanim uvoliiujeme nejen télo a
rizné blokady, ale také maji vyznam pro zbavovani se téla necistot a
toxickych  latek  obsazenych ve svalech (http://www.masaze-
kurzy.cz/bankywang.php)

Medova masaz — med ma velmi 1éCivy a detoxikacni ucinek, diky jeho
lepkavym ulinkim sjeho pomoci odstranujeme ztéla rizné staré
usazeniny a jedy (http://www.masaze-kurzy.cz/masazmedem.php)

Vodni masaz- jednd se o masaz téla za pomoci proudéni vody ve vanach
nebo sprchéach, ve kterych jsou zabudovany rizné vodni trysky, pomahaji
masirovanému jak po fyzické strance, tak po psychické, vyhodou této
masdze je, ze si ji miZze kdokoli provadét doma ve vlastni koupelné
(http://www.masaze.info/hydromasaze/)

Masaz miminek- s touto masazi by se mé¢lo zacit az po dob¢ Sestinedéli,

masazi odstranujeme nebo zmirfiujeme u miminka poporodni stres
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o ajiné.

3.2 Historie masaZe a sportovni masaze

Je zfejmé, Ze masdz patiila k prvnim léCebnym a rehabilitanim cCinnostem
clovéka. Byla pouzivéana jiz v praveku, kde uz i praveky €lovék poznal, kdyz si tiel a
hnétl ktizi 1 svalstvo, zmirnil ¢i odstranil tim nejen bolest,ale slouzila také k odstranéni
unavy a celkovému osvézeni (PAVLOVA, 1998; SEDMIK, 1995).

Samotny ptivod slova masaz svéd¢i o jejim davném vzniku. Poprvé se tento
mackati.Podobna slova jsou znama i v jinych indoevropskych jazycich, naptiklad kmen
tohoto slova se objevuje ve francouzském slove ,,masser”, ktery ma tentyz vyznam a
hlavné se nejspiS =zaslouzil o zmezinadrodnéni tohoto vyznamu v ifed¢ jinych
jazykt..Dalsi kmen slova masaz je mozné vidét v dalSich jazycich jako je hebrejStina
»mases”, v arabstin€ mas, v sanskrtu ,,makch” a lating ,,massa”, kde vSechny tyto slova

maji stejny vyznam a znamenaj t¥iti, mazati apod. (KVAPILIK, 1977).

3.2.1 Masaz ve starovéku

Nejstar§i pisemné zpravy o masazi pochdzeji zdob 5000 let pfed nasim
letopoétem z Egypta a Ciny. Jedna se o dvacet metrii dlouhy a tficet centimetrii Siroky
svitek, tzv. Eberstv papyrus z Egypta, v némz jsou rizné védomosti o staroegyptském
1ékatstvi a masaz je zde uvadéna jako jeden z moznych 1écebnych prostredkii. Dalsi
v poradi nejstar$i udaj o masazi pochézi z Ciny. Jde o kanon z dob asi 3700 pt.n.1. Nei
Thing Sou Wen (v ptekladu to znamend ,,Kniha o vnitfnich pocitech”), za autora je
povazovan Chuang Ti (tzv. Zluty cisaf). Zmifiuje se o masazi spolu s gymnastikou jako
péci o télo. Dalsi vyznamny zdznam o masazi predstavuji knihy Konfuciovy (Konfucius
zil vletech 551-467 pi.n.l.), ve kterych popisuje metodiku masaze jako léCebny
prostfedek spojeny s dechovou gymnastikou (RIEGEROVA A KOL., 2007;
KVAPILIK, 1991).
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Indie je zemi, kde se masdz uz v diivéjSich dobach pouzivala jako soucast osobni
hygieny. Vylieno je to podrobné v ndbozenskych knihdch o poznani Zivota, tzv.
Védach (1800 let pf.n.l.). V nich se doporuCuje ranni vstavani, vyplachnout si tsta
vodou, natfit t&lo olejem, cvidit a provést si masaz (KVAPILIK, 1991).

Za zakladatele jsou rovnéz povazovani Babylonané a Asytfané, jez pouzivali
masaz hlavné ve vojsku. V Asyrském mést¢ Ninive byla pii archeologickych
vykopéavkach nalezena alabastrovd vaza na niZ byla zndzornéna masaz. Starovéci Zidé
dokonce maséaz ritualizovali do formy obfadu. Napiiklad z bible zname, Zze Mari
Magdalena umyla Kristovi nohy, poté je otfela svymi vlasy a nakonec je namazala
vonnou masti. Byla to nejen pocta, ale zaroveti i osvézujici masaz (KVAPILIK, 1991;
SEDMIK, 1995).

Smérem do Recka se masaz dostala z Egypta, kde prvni zminkou o masazi je
v Homérové Odyssee, kde krasnd Kirké masiruje Odyssea v lazni. Za ,,otce evropské
mediciny” je povazovan Hippokrates (zil v letech 460-377 pi.n.l.), ktery vyuzival
masaze pii 1écbeé zlomenin a kloubl. Hippokrates poznal, Ze masdzi lze napjaté svaly
uvoliiovat a ochablé svaly utuzovat Pouzivala se ¢asto u sportovct a zdpasnikl. Tyto
masaze vykonavali profesionalni maséfi- ,,aleptové”, ktefi se ucili metodam masazi na
gymnazionech (KVAPILIK, 1991; SEDMIK, 1995).

Od Rekli se masaze dale $ifily do Rima. Recky lékat Asklepiades (Zil v letech
124-60 pi.n.L.), ktery se prestéhoval do Rima se zaslouzil o 1ééebnou masaz. Rozdéloval
n¢kolik druht masaze: suchou nebo s pouzitim néjakého tuku jako masdzniho
prostiedku, kratkodobou a dlouhodobou co se dalky trvani ty¢e a je povazovan za
zakladatele nového hmatu, tzv. chvéni. Nejvétsi zasluhu na rozvoji masaze ma fimsky
Iékat Claudius Galenus (zil v letech 131-201 pt.n.l.), ktery se povazuje za praotce
sportovni masaze. Byl 1ékafem ve Skole gladiatorti (zapasniktl), kde jako prvni pouzival
cilevédomé masaz jako soucast tréninkové piipravy sportovcti. Neodd¢litelnou soucasti
zivota Rimant byla navitéva lazni. Tyto 1azné mély vyhtivanou podlahu i stény a diky
tomu dostaly nazev thermy .Byly povazovany za stfediska télesné kultury, kde se
nachazely vedle bazénti a mistnosti pro koupéani i masérny, Satny, mistnosti pro natirani
olejem, télocvicny pro gymnasticka cviceni, odpocCivarny, ale i ¢itarny, knihovny a
obrazarny. Nechaval se zde masirovat Gaius Julius Caesar svym otrokem a cisaf

Hadrian zavedl u vojska vzajemnou masaz vojakt (KVAPILIK, 1991; SEDMIK, 1995).
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3.2.2 Masaz ve stiredovéku

Toto historické obdobi je charakteristické svym nezajmem ve vétSin€ evropskych
zemich o pfirodni védy, 1€kafstvi, ale i1 kulturu téla a s tim 1 spojené masaze. Bylo to
zpusobeno zhorSenim hygienické urovné a diky tomu rozsifeni infekénich chorob a
Casté epidemiemi. Masaze, které zde jesté byly v laznich provadény se uz nebraly jako
1éCebny ucinek, ale tato doba povazovala dotykani se obnazeného téla za néco velmi
nemravniho a lazebnice provadéjici stale jesté tuto ¢innost nemély pftili§ dobrou povést
(RIEGEROVA A KOL., 2007; KVAPILIK, 1991).

Jedinymi zabyvajicimi se intenzivné¢ pfirodnimi védami a Iékafstvim byli
Arabové. Znamy je napi. Avicena ( Ibn Sina, Zil v letech 780-837 n.l.), ktery byl
propagatorem hygienickych pravidel, masdzi a télesnych cviceni. Pouzivali nezvykla
hmaty pii masézi zad a to masaz chodidly, tento zptsob je popisovan Puskinem pii

navitévé tureckého Erzerumu (KVAPILIK, 1991).

3.2.3 Masaz v novovéku

V zéapadni Evropé€ nastava v 16. stol. renesance v I¢karstvi, télesné vychove a tim 1
masazi. Zasluhuji se o to 1ékafi, ktefi se znovu navraci k antickym diliim zaméfenym na
cloveka a lidské télo. Nejvice se o to zaslouzili predev§im Symforius Chambie, ktery
psal knihy o télesném pohybu, klidu a masazi, dale Fux z Tiibingenu, Ambrosius Paré,
ktery doporucoval masaz pii kloubnim onemocnéni, Giovanni Alfonzo Boreli se zabyva
pfi¢inou pohybu a snazi se o vysvétleni pfi¢in svalovych bolesti. Nejvetsi osobnosti
tohoto obdobi vSak byl Hieronym Mercuriallis, shromaZzdil veskeré tehdejsi informace o
masazi a léCebné gymnastice do svého dila ,,O gymnastice”, ktera byla vydana roku
1569 ve Veron& (KVAPILIK, 1991; SEDMIK, 1995).

17. a 18. stol. se zaslouzilo o rozvoj lékatstvi, ve kterém Iékati uplatiiovali
masérské zkuSenosti a dovednosti. Zdokonalovali masazni postupy a jednotlivé hmaty,
které daly vzniku lécebné masazi, dnes vyuzivané v mnoha oborech. V tomto obdobi se
o rozmach zaslouzili Némec Hoffman (1660-1742), dale Fuller, ktefi masaz
doporucovali jako prostfedek k udrzeni zdravi a francouzsti 1ékati Andry a Tissot,ti se
snazili zavést masaz do ortopedie a chirurgie (KVAPILIK, 1991).

V 19. stol. nastava rozvoj vlastni moderni sportovni masaze. Nejvetsi zasluhu na

tom ma Svédska télocviéné soustava spolu s jejim zakladatelem Peerem Lingem (1776-
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1839). Vypracoval sviij vlastni systém masazi a roku 1813 ve Stockholmu zalozil Skolu
Ustiedni tustav pro gymnastiku, kde mimi jiné tyto masize vyucoval. Velkym
vyznamem je zakladani masérskych S§kol, nejvyznamnéjsi je Skola Isidora
Zabludowského (1851-1906), ktery pusobil nejprve v Petrohradé a poté na univerzité
v Berliné (KVAPILIK, 1991; SEDMIK, 1995).

Ve 20. stol. byla sportovni masaz dostupnd spiSe majetnéjSim jedincim nebo
bohatym sportovnim klubiim. V roce 1924 se vyucovala sportovni masaZ na Statnim
ustfednim ustavu télesné kultury, ktera sidlila v Moskvé. Za hlavniho propagatora byl
povazovan profesor I. M. Sarkizov-Serazini, podle jehoz ucebnice se jest¢ dnes vyucuje

na vysokych sovétskych skolach (KVAPILIK, 1991).

3.2.4 Pi'ehled vyvoje sportovni masds na iizemi Cech

Prvotni zminkou o masazi v Cechach byla publikace od Vitézslava Chlumského
(1867-1943) pod nazvem ,,0 masazi” vydané roku 1906 v Praze. Edvard Cmunt u nés
ve tficatych letech zavedl masaz podle vzoru Zabludowského skoly a zacal hovofit o
nazvu klasickd masaz (KVAPILIK, 1991; SEDMIK, 1995; RIEGEROVA A KOL.,
2007).

Pied prvni svétovou valkou se spiSe uplatiiovala formou automasaze a ani pak
nedoslo k jejimu uplnému rozvoji. Za prikopnika sportovni masaze na naSem uzemi
v mezivalecném obdobi byl MUDr. M. Jaros, ktery vydal ucebnici Sportovni masaz.
Vétsimu rozmach vsak nedalo ani obdobi po roce 1934, kdy byla zdkonem umoZznéna
masérska zivnost (KVAPILIK, 1991).

Teprve az po druhé svétové valce zacind byt zajem o sportovni masaze a je to
piedevsim ovlivnéno jejim zatazenim do povinné vyuky budoucich télovychovnych
pedagogii fakult télesné vychovy a sportu a dalsich §kol (RIEGEROVA A KOL., 2007;
KVAPILIK, 1991).

V soucasnosti je vyuzivani sportovni masaze orientovano na profesiondlni
sportovce, ale 1 cvi¢ence. Navic v posledni dobé mizeme zaznamenavat obrovsky

nartst aplikace sportovni masaZe i u ostatni populace (KVAPILIK, 1991).
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3.3 U¢inky sportovni masaZe na lidsky organizmus

Pisobeni masaze na télo a nasledny uclinek na organizmus Ccloveéka je

mnohostranny. Zavisli to na mnoha faktorech. Témito faktory jsou napt. vybér

jednotlivych masérskych hmatii, sméry téchto hmatl, zavisi to na intenzité, rychlosti i

celkovém provedeni a po sléze ndm ucinky masazi ovliviiji také pomocné masazni

prostiedky a prostiedi, ve kterém se masaz uskuteciiuje. Dulezitym faktorem je téz

okamzity t&lesny i dusevni stav masirovaného (KVAPILIK A VORACKA, 1983).

Podle dulezitosti 1ze G€inky masaze shrnout do tii skupin, které se nasledné

prolinaji:

Reflexni ucinek- béhem masaze dochazi k podrazdéni receptort, které jsou
umistény v kizi, podkozi i1 hluboko v organizmu. Drazdéni téchto
nervovych zakonceni vyvolava rizné impulzy , které ovlivituji centralni
nervovy systém a tim i cely organizmus (KVAPILIK A VORACKA,
1983; RIEGEROVA A KOL., 2007; JANSA A KOL., 2007)
Biomechanicky ucinek- uzce souvisi s reflexnim ucinkem. Pfi masaZzi se
v oblasti tkani uvoliiuji histaminové latky, a to se nasledné projevuje jako
rozsiteni cév v kuzi i podkozi, kde dojde ke znacnému prokrveni a zvyseni
teploty téla. Je prokazano také uvolovani adrenalinu a acetylcholinu,
které uzce souviseji prave s innosti nervové soustavy nebo-li reflexnim
t¢inkem (KVAPILIK A VORACKA, 1983; JIRKA, 1990; JANSA A
KOL., 2007).

Mechanicky ucinek- urychluje se nejen zilni, ale i mizni cévni systém, a
tim zptsobuje rychlejsi odstranéni tzv. unavovych latek a latek vzniklych
pfi latkové vyméné (KVAPILIK A VORACKA, 1983; JIRKA, 1990;
JANSA A KOL., 2007).

3.4 Indikace a kontraindikace masaze

3.4.1 Indikace masaze

Sportovni masaz doporucujeme v riiznych situacich. Nejvice se tato masaz

indikuje u sportovcd, u kterych chceme docilit odstranéni unavy po néjakém

24



namahavém tréninku ¢i zatizeni. Slouzi k urychleni odstranovani riznych tnavovych
latek z organizmu (KVAPILIK A KOL., 1992).

Masaz by jsme méli zaradit v dostatecném ¢asovém odstupu po néjaké ndmaze. Je
to dano stupném unavy (zhruba asi po 30 minutich az nékolika hodinach) a pfti
obzvlasté velké vycCerpavajici namaze by se méla aplikovat az po delSim pasivnim
odpocinku, respektive az druhy den. Velmi u¢inné je, aby tato masaZ navazovala na
lazenstvi v sauné, kdy je t&lo dostate¢n& prohiaté a uvolnéné (KVAPILIK A KOL.,
1992).

Dale mizeme tuto masaz indikovat u sportovcl, jez se chystaji na néjaky
sportovni vykon, abychom nabudili organizmus na zatéz (KVAPILIK A KOL., 1992).

Dulezitym piedpokladem pro vSechny typy sportovni masdze je, aby masirovany
mél dobry zdravotni stav celého organizmu. Maséaze aplikujeme jen tehdy, zda-li vime,
7¢ nebude spojovana s nebezpe&im poskozeni zdravi jedince (KVAPILIK A KOL.,
1992).

3.4.2 Kontraindikace masaZe

Kontraindikaci masaze rozumime néjaky zékaz ¢i nevhodnost pouzivani masaze
z diivodu mozného ublizeni na zdravi jedince. Na lidském téle je plno mist, kterym by
se m¢l masér vyhybat, protoze t€émto mistim masaze neprospivaji a mize je i poskodit.
Na kontraindikace pohlizime z riiznych thla. Lze je délit:

e podle doby trvani- trvalé a doCasné

e podle rozsahu Ccasti téla, kterou masirujeme- castecna a celkova

(KVAPILIK A KOL., 1992; FLANDERA, 2008)

Pted kazdou maséazi je velmi dilezité, aby se masér informoval o zdravotnim
stavu organizmu daného jedince. V pfipadé€ néjakych nejasnosti je vhodné se poradit i s
1ékatem &i odbornou osobou (KVAPILIK A KOL., 1992).

Jednotlivé typy kontraindikaci:

e Celkova kontraindikace u zdravych jedinci- neméli bychom nikdy
masirovat sportovce, ktery je po nadmérné télesné ndmaze a pokud je
celkoveé vycCerpan po tézkém tréninku. Zde masaz uplatiiujeme po uplynuti
nékolika hodin nebo ji odloZzime na druhy den. Dale bychom méli dbat na

to, aby masirovany nebyl po vydatném jidle. V tomto ptipad¢ 1ze masaz
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o Castetna kontraindikace u zdravého jedince- na lidském téle se
nachazeji mista, kterym by jsme se pfi masazi méli vyhnout. Jsou to mista,
kde se pod kiizi nachazeji rizna nervova zakonceni, uzliny a velké cévy.
Jsou to naptiklad oblasti krajiny tfisel a jamek podpaznich, loketnich i
podkolenich. Vynechavame i takova mista jako jsou krk zeptedu, krajinu
pohlavnich organi, u muzid prsni bradavky, u Zen celd prsa a
nemasirujeme zendm v obdobi menstruace bficho, abychom tim
nezvysovali menstruacni krvaceni. Sportovni masaze neprovadime ani pfi
téhotenstvi a v obdobi Sestined¢li. Vyhybame se 1 mistim, kde neni moc
svaloviny, tyto oblasti jsou vétSinou kryty pouze kuzi, jako napiiklad
hrany ¢i trny kosti nebo obratla (KVAPILfK A KOL., 1992; FLANDERA,
2008).

¢ Celkova kontraindikace u chorobnych stavii a nemocnych jedincii- pfi
nadorovém onemocnéni, krvacivosti i pfi infekénich chorobach, které
Casto doprovazi hore¢naté stavy a pocity malatnosti, masaz zasadné
neprovadime (KVAPILIK A KOL., 1992; FLANDERA, 2008).

e Castetna kontraindikace u nemocnych a zranénych jedinci-
kontraindikujeme masaze v mistech kde je kize poskozena rlznymi
koznimi poranénimi (bodnuti hmyzem, odfeniny , rany, usStknuti hadem a
jiné pokousani zvifetem) i1 zanéty (plisn¢, viedy). Vyhybame se i
vystouplym utvariim na kizi (tzv. mateiska znaménka), mistim kde doslo
k vyraznému zvétSeni zil. Nesmime v zddném ptipadé¢ masirovat oblast
bficha v moment¢ jakychkoliv bolesti ani mista, jez jsou po nésledku
urazu (vyrony a jiné) z divodu mozného zpusobeni komplikaci pfi 1écbé

(KVAPILIK A KOL., 1992; FLANDERA, 2008).

3.5 Pomocné masazni prostredky

Pomocnymi masaznimi ucinky muzeme docilit zvySeni ucinku pfi sportovni

masazi, zvysSuji skluznost, a tim dochazi ke snadngjSimu provadéni jednotlivych
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masaznich hmat (napf. tfeni, hnéteni a roztirani), jez by se bez téchto prostfedki

nedaly provadét, protoze by byly nepifijemné a plisobily bolest. Vedle tohoto u€inku

slouzi tyto prostiedky dale jako nosi¢ Uc¢innych latek, které nasledné zvysuji celkovy

ucinek masaze (KVAPILfK A KOL., 1992; JIRKA, 1990).

Masazni prostiedky 1ze rozd€lit do 6 zakladnich skupin:

1.

Mpydla- v minulosti byla tradiénim maséznim prostfedkem, v soucasné
dobé se stale pouzivaji, atkoliv nejsou pfili§ vhodnd, protoZe maji znacné
nevyhody. Mydla maji Spatnou skluznost, v momenté¢ kdy chceme tuto
skluznost zlepsit, je nutné casto masirovaného namacet vodou. Problémem
je, ze nadbytek vody se rychle odpaiuje a bere tim kiizi znacné mnozstvi
tepla. Jedinymi vyhody mydel jsou jejich snadnd dostupnost,
smyvatelnost a nizka cena. Nejcastéji se pouzivaji toaletni nebo détska
mydla, kterd nevysusuji pfili§ pokozku a jsou dobie snaSend lidmi
scitlivou kuzi (KVAPILIK A KOL. 1992; FLANDERA, 2008;
RIEGEROVA A KOL., 2007).

Pudry (zasypy)- pudry maji nedostateCnou skluznost. Vyuzivame je
zvlasté tehdy, pokud potiebujeme urcité misto vysusit ( jsou to tzv. potiva
mista jako naptiklad plosky nohou, kde myvaji pudry i1 né&jakou
dezinfekéni ptisadu). Pouzivani pudrli oceni pfevazné ten masér, ktery
nema u sebe vodu k dispozici, jelikoz pudr se dd dobie setfit pouhym
ru¢nikem. NejcastejSimi zasypy jsou napiiklad SYPSI a AVIRIL, ktery je
vhodny k prevenci i 16¢b& riznych koznich onemocnéni (KVAPILIK A
KOL., 1992; FLANDERA, 2008; SEDMIK, 1995).

Lihové masaZni pripravky- jedna se o tekuté prostredky, které nejvice
vyhovuji kratkodobé masazi ( napf. masaz pohotovostni, automasaz,
masaz v prestavkach mezi  vykony). Lihové prosttedky maji
antimikrobakteridlni G¢inek, dokaze rozpustit fadu ucinnych latek, které se
nerozpousti ani ve vodé ani v tucich. Jejich nevyhodou je jejich
nevhodnost pro skluz a rychlé odpafovani lihu z pokozky zptsobuje jeji
snadnéjsi ochlazovani. Nejbézn€j$imi lihovymi prostiedky dostupnych na
trhu jsou Alpa (francovka) a Sportovka. Sportovka zékladni (univerzalni)
vSechny druhy masaze. Na trhu je mozné sehnat jesté ¢ervenou Sportovku

s hiejivym ucinkem diky capsaicinu z papriky a kafru. Tato barva je
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4. Tukové masazini prostiedky- do této oblasti spadaji nejstar§i masazni
prostiedky. Jsou bud polotuhého (masti, krémy) nebo kapalného
skupenstvi (oleje). Oleje mizou byt bud’ rostlinného ptivodu (olivovy,
slune¢nicovy, sezamovy, fepkovy, sojovy) nebo zivocisného plvodu
(lanolin, sadlo, 10j). Nasledné mizou byt tyto prostiedky mineralni povahy
(vazelina, parafin). Nevyhodou téchto ptipravkl je jejich snadnéd oxidace
na vzduchu a dochéazi ke zluknuti, a tim pro kizi nejsou uz nésledné
vhodné, dale jejich Spatna smyvatelnost. Diive byly na trhu dostupné
CALOVAT MAST, RHEUMOSIN MAST a NEOPEVITON MAST,
jehoz ucinkem bylo rozsifovani cév, tim dochéazelo ke zlepseni krevniho a
mizniho obéhu (vhodnd pro masdz pacientli se Spatnym prokrvenim
koncetin). CALCIUM PANTOTHENICUM SPOFA je mast, kterda je
vhodna k lécebné masazi obliceje, nebot je dulezitd pro metabolické
procesy Vv kiZi.INFADOLAN MAST je vhodnd pro masaz CasteCnou
velmi suché klze. V soucasné dobé je zndm krém Viperoderm, déle
masazni oleje AOK nebo Salus. Tyto oleje maji velmi dobry terapeuticky
ucinek. Jejich nevyhodou je Spatnd omyvatelnost a ¢asto drazdivé reaguji
s kiizi. Do této kategorie spadaji i ochranné masdzni preparaty jako jsou
napf. Indulona masézni obsahujici silikonovy olej, ktery dobie chrani
pokozku a je zarovei dobfe omyvatelna teplou vodou (KVAPILIK A
KOL., 1992; FLANDERA, 2008; RIEGEROVA A KOL., 2007;
SEDMIK, 1995).

5. Emulze- je to jeden z nejpouzivanéjSich piipravkll v soucasné dobé, je to
smés mastného zdkladu a vody, kde je jeji trvalost udrzovéana a
stabilizovana pomoci emulgatorti. U nas jsou nejzndméjsi emulze znacky
Emspoma, které obsahuje tuky, emulgdtory a dezinfekéni latky. Méame
nekolik typt: Emspoma bila (zakladni, univerzélni)- tato emulze je vhodna
na celkovou pfipravnou masaz, masaz odstranujici Gnavu, lécebnou a

pohotovostni masaz
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Emspoma special cervena (hiejivd)- velmi dobie prokrvuje
pokozku, je vhodné pro drazdivy typ masaze a masaz kloubt, neni vhodna
k masazi obliceje

Emspoma special modra (chladiva, osvézujici)- je vhodna
pro uklidiujici typ masaze a masaz k odstranéni inavy

Emspoma specidal zelend- slouzi k odstranéni tUnavy a
bolestivych mist,ma protizanétlivé ucinky

Emspoma special Zluta (silikonova)- tento typ emulze plni
ulohu ochranného prostfedku, mé vodoodpudivé a izola¢ni ucinky, diky
jeji schopnosti zabratiovani ztrat€¢ tepla je vhodna pro masaz pied
vykonem i za chladného pocasi (Casto vyuZzivanad cyklisty maratonci i
fotbalisty) (KVAPILIK A KOL., 1992; RIEGEROVA A KOL., 2007;
SEDMIK, 1995).

6. Gely- jedna se o roztok rosolovité hmoty, jez je tvofen smési vody, lihu a
Skrobu. Velmi snadno se vstfebavaji, tudiz nejsou piiliS vhodné pro
celkovou masaz téla (RIEGEROVA A KOL., 2007).

Odlisnym typem masaznich prostfedk jsou i rtizné pomiicky mechanického
charakteru, jako jsou naptiklad drsné latky, kartace relaxacni pasy s kulickami, vibra¢ni
strojky a jiné. Praci rukou viak tyto pomiicky nahradit nemizou (RIEGEROVA A
KOL., 2007).

3.6 Hygienické zasady pii masazi

Pokud chceme dosédhnout tiplného maximalniho efektu sportovni maséaze, je nutné
abychom dodrzovali urcita zasady tykajici se hygieny. Méli bychom dbét na prvém
misté jak na hygienu prostfedi, ve které masaz probihd, tak i hygienu maséra a
masirovaného. Pokud téchto zasad nedbame, riskujeme tim vyskyt a pfenos riznych
nepiijemnych koznich chorob a onemocnéni (KVAPILIK, 1985; PAVLOVA A KOL,
1998).

Hygiena prostiredi masaze
Masazni mistnost musi pasobit na ¢lovéka velmi pozitivné, aby se v ni citil dobfe.

Méla by byt dobte vétratelna, provzdusnéna, dobie osvétlend a vymalovana svétlymi ¢i
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teplymi barvami. Teplota masérny se pohybuje v rozmezi od 23°C do 26°C. Pokud
teplota mistnosti je nedostatecna, 1ze masirovaného pfikryt svétlou piikryvkou. Stény
v mistnosti by mély byt do vysky 180 cm kryty vhodnym, omyvatelnym a lesklym
natérem. Na podlaze by se nemély vyskytovat zadné spary, méla by byt hladka, aby se
dala snadno omyvat a nesmi byt vyrobena z klouzavého materidlu (KVAPILIK, 1985;
PAVLOVA A KOL, 1998; SEDMIK, 1995).

Masézni mistnost musi byt dostatecné prostornd, okolo masirovaciho stolu
dodrzujeme minimalni vzdalenost Im Siroké volné pasmo. Mimo tento prostor je
potfebné vyhradit si misto i pro umyvadlo s tekouci studenou a teplou vodou, Iékarna se
zdkladnim vybavenim. Nedaleko masazni mistnosti je nutna pfitomnost sprch, které
jsou nejlépe doplnény horkovzdusnymi suSi¢i celého téla, jez nadm odbourdvaji
pouzivani ru¢niku. Dale by se zde méla vyskytovat mistnost pro odpocinek slouzici
tteba 1 jako odpocivarna pro saunu (KVAPILfK, 1985; PAVLOVA A KOL, 1998;
SEDMIK, 1995).

Masirovanému je provadéna masaz prevazné v leZze na masaznim stole, ktery musi
byt stabilni s rovnym, dobfe omyvatelnym povrchem. Jedinou vyjimkou je masaz Sije,
kterou lze provadét i na zidli. Optimalni vyska stolu, v pfipad¢ Ze masér stoji, je 70-
75cm nad zemi (je to samoziejme dano vySkou maséra).ldealni rozméry plochy stolu
jsou 190 x 75 cm. Masézni stiil pfikryvame bilym prostéradlem, které ménime po kazdé

masazi (SEDMIK, 1995).

Hygiena maséra
Prace maséra je velmi narocné povolani, proto je potfebné, aby masér byl patiicné

zdatny k vykonavani této prace. Musi dbat na své zdravi, nesmi byt zadnym
bacilonosicem a musi dbat na Cistotu svych rukou bez koznich vyrdzek ¢i jinych
problémti. Zirovenn musi mit ostiihané nehty, které by jinak mohly masirovaného
poskrabat. Pii masazi nesmi nosit na rukou zadné prsteny ani hodinky. Pfed kazdou
masazi i po ni si vzdy umyje dikladné ruce teplou vodou a mydlem (KVAPILIK, 1985;
PAVLOVA A KOL, 1998; SEDMIK, 1995).

platénych kalhotach a tricku ¢i koSile. Masér béhem masaze stoji, tudiz zatéZzuje dolni
koncetiny a proto je velmi dulezité zvolit vhodnou obuv. Nejvice se priklanime ke
vzdu$nosti a spravnému drzeni klenby nohy z naslapné strany (KVAPILIK, 1985;
PAVLOVA A KOL, 1998; SEDMIK, 1995).
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Hygiena masirované¢ho
Dutlezité je, aby se masirovany pfed kazdou masazi diikladné osprchoval teplou

vodou a mydlem. Dojde tim k odstranéni nezddoucich necistot a k prokrveni (predehiati
je mozné i1 v saun¢), coz nam zvysi uc¢inek masaze. Po této proceduie osusime celé télo
nejlépe horkovzdusnym suSi¢em nebo ru¢nikem. Pfed masdzi musi masér nejprve
upozornit masirovaného na rizné kontraindikace. Zaroven je dilezité nemasirovat télo
bezprostiedné¢ po jidle a je nutné odstranit ztéla moc¢ 1 stolici, aby béhem masaze
nedochazelo ke stahim svalstva. Masaz nesmi masirovaného nikdy bolet nesmi
odchazet rozlamany nebo snad dokonce s modfinami (KVAPILIK, 1985; PAVLOVA A
KOL, 1998).

3.6 Zakladni masazni hmaty a jejich vhodné pouziti

Pokud chceme dosédhnout nejlepsiho mozného u€inku masaze, musime dbat na
spravné fazeni hmatii. Zaroven tento ucinek je také dan charakterem hmatu, to s jakou
intenzitou budeme pozadovany hmat provadét, vhodné zvolena frekvence jednotlivych
hmatt, mistem pouziti nebo-li aplikace a nasledné provedeni masaze jako celku maséaze
(JIRKA, 1990).

Drazdivy typ masdze pfedevsim pozaduje vysoky rytmus , jednotlivé hmaty jsou
provadény vriznych smérech, popfipadé mizeme pouzivat i rtizné pomocné
prostiedky, které jsou drazdivého charakteru (JIRKA, 1990).

Co se tyka regenerace, jde nam piedevsim o uklidnujici (sedativni) typ masaze,
provadéna s menSim tlakem a mensi intenzitou, smér pohybu u jednotlivych hmati je
prevazné dostfedivy, to znamena, ze je provadén smérem od periferie k srdci. Pokud u
tohoto typu masaze pouzivame n¢jakych pomocnych masaznich prostredku, jedné se
hlavné¢ o neutralni, nebo-li indiferentni latky (JIRKA, 1990).

Pii zakladni sportovni masaZzi rozdélujeme masérské hmaty do Sesti zédkladnich

skupin:
1. tfeni
2. hnéteni
3. roztirani
4. tepani
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5. chvéni

6. pohyby v kloubech

Potadi téchto jednotlivych hmati neni neménné, ale pii regeneracni masazi je
vSak nutné dodrzet poradi prvnich skupin, tj. tfeni, roztirani a hnéteni (JIRKA,1990).
Jednim z hlavnich pfedpokladi Gspé€$né masaze je zajisténi, aby masirovany byl
dostate¢né prohtaty. Z tohoto diivodu se vzdy v prvni ¢asti celkové masaze soustiedi na
hmaty, které maji lehky rozehtivaci charakter. Potfebné rozehtati u sportovce mizeme
docilit i jinymi metody, jako jsou napiiklad podle Doc. MUDr Zdenka Jirky (1990, s.
234):
o kratsi pobyt v potirné sauny, kterd je vyhrata jen na teplotu 50 °C
o pobyt v regeneracnim bazénku s neutralni teplotou nebo teplou sprchou

o lze také pouzit parafinového obkladu, ale pouze pri mistni masazi

3.6.1 Tieni

Tfeni je nejpouzivangj$i skupinou masérskych hmatli, kde ruka maséra je
neustale v kontaktu s povrchem kize masirovaného. Tento hmat provadime jednou
nebo obéma rukama, kde tfeme masirovaného dlani, hibetem ruky ¢i pouze btisky prsti.
Tifeni zpocatku zaCindme mirnym tlakem, ktery pozd¢ji zvySujeme, ¢imz
dosahujeme prokrveni kiize, které pozname jejim zCervenanim spolu s mirné¢ zvySenou
teplotou v misté provedeného tieni. Dale tim urychlujeme krevni a mizni obéh, s kterym
souvisi 1 vyména latek ve tkanich, pfisun Zivin a odplaveni ,, metabolickych odpadkl ,
jenz zpUsobuji pfevazné pocity tnavy nebo bolesti (JIRKA, 1990; SEDMIK, 1995).

RozliSujeme tfeni uvodni, které provadime na zacatku masaze a tfeni zavérecne,
jez se provadi nakonec a je téméf shodné s Gvodnim tfenim. Zavérecné treni ale

provadime v opa¢ném potadi nez tfeni uvodni (FLANDERA, 2008).
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Do skupiny tieni zafazujeme podle MUDr. Kvapilika a kolektivu (1991, s.21-23)
tyto jednotlivé hmaty:

o treni plochou dlané nebo dlani- provadime celou plochou dlang, obr.1

Obr.1
o treni obtahovanim- celou plochou hibetu ruky od sebe (vpied) a zpét dlani,

tento hmat provadime soucasné obéma rukama, obr.2

Obr.2
o treni brisky prsti- celou dlani od sebe (vpfed) a zpét klikaté mirné

ohnutymi zabofenymi biisky prstl, obr.3

Obr.3
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o treni vytiranim pres ruku- sttidavé masirujeme plochou dlané jedné a pak
druhé ruky (palec je v ¢astecné opozici proti ostatnim prstim smérem

dostfedive), obr.4

Obr.4

o treni kolébkou- ¢astmi dlani, tzv. ,, patkami ”, navzdjem sepnutych ruko,

obr.5

Obr.5
o treni niizkovym hmatem- vidlici mezi ohnutym druhym a tfetim prstem, tj.

mezi ukazovakem a prostfednikem, obr.6

Obr.6
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3.6.2 Hnéteni

Hnéteni je nejucinngjsi a nejvydatnéjsi masazni hmat, protoze jeho pisobeni je
nejen na povrchu kiize, ale 1 podkoZi a na svaly dobfte ptistupnych jako je napt. dlouhy
biiskaty sval na kon&etinach, velky prsni sval nebo $iroky zadovy sval (SEDMIK,
1995).

Tento hmat se provadi stfidavym stlaCenim, postupnym uvolnénim a néslednym
protahovanim. Svalové napéti je zavislé na pouzité rychlosti a tlaku a diky tomu se toto
napéti bud’ zvysuje nebo snizuje. Ruce jsou na sval polozeny tak, ze oba palce jsou na
jedné stran¢ a ostatni prsty na druhé strané (JIRKA, 1990).

Hnéteni ma opét vliv na krevni 1 mizni ob&h, ale nejen v kiizi a podkozi, avSak
zasahuje hloubéji az na samotné svalstvo. Musime proto dbat na spravné provadéni a to
ve sméru odtoku krve v zilach a toku lymfy v miznich cévach. Je nutné si zaroven dat
pozor na to, aby masirovany byl dostate¢né uvolnény, jinak nema tento zptisob masaze
7adny efekt a navic miZe zpUsobovat bolest masirovanému(KVAPILIK, 1991;
SEDMIK, 1995).

Do skupiny hnéteni zafezujeme podle MUDr. Kvapilika a kolektivu (1991, s.25-
29) tyto varianty:

o hnéteni uchopovanim a odtahovanim- provadime na koncetinach, kozné
svalovou fasu pevné uchopime do dlani obou rukou ( palec je v opozici
proti ostatnim prstiim ), stiskneme, odtdhneme kolmo od podélné osy svalu

a pustime, obr.7
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o hnéteni vinovité- kozné svalovou fasu uchopime dlanémi ( palec je
v opozici ) a provadime obéma rukama protismérny pohyb ( stfidave ) a
postupujeme soucasné smérem proximalnim, ruce jsou asi 5 cm od sebe ,

mezi nimi se tvoii z hnétené tasy vinovka, obr.8

Obr.8

o hnéteni finske- dlanémi a prsty vyzvedneme kozn¢ svalovou fasu ( tim
svalstvo do jisté miry napneme ) a palci provadime nasledujici pohyby:

a) masirujeme spirdlovymi pohyby, obr.9

Obr.9
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b) provadime klikaté pohyby, tzv. slalom, obr.10

Obr.10

o hnéteni pomalym vdlenim- protismérmy pohyb rukou pfiloZzenych
k masirované krajiné¢ dlanémi a napnutymi prsty, pohyby jsou vedeny

kolmo na podélnou osu koncetin, obr.11
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o hnéteni rozmackavanim péstmi- provadi se pouze na hyzdich stiidavé

obéma rukama, obr.12

Obr.12
o hnéteni stlacovanim hrudniku- ptilozenou dlani se stlacuje hrudnik na

jednu ¢i na dvé doby ( druha ruka pomahé zatézovat prvni ruku), obr.13

Obr.13

3.6.3 Roztirani

Roztirani je témét shodné s tfenim, ale provadime jej s vétsim tlakem a ptisobime
pfi ném az na podkozni tkané s vazivem i svalstvem. Tento hmat se nejvice uziva pro
masaz pievazné plochych svalovych skupin a mékkych tkani v okoli kloubti. Roztirani
provadime spiralovymi & kruhovymi pohyby (SEDMIK, 1995; KVAPILIK, 1991).

Tento zplisob musime rozliSit na roztirani svalli a roztirani kloubl jez se lisi

jednotlivymi hmaty (SEDMIK, 1995; KVAPILIK, 1991).
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Roztirani svalu jednotlivymi zptisoby podle MUDr. Kvapilika a kolektivu (1991,
s.29-31):

o roztirani casti dlané (,,patkou”)- eventuelné se zatizenim druhou rukou,

obr.14

Obr.14
o roztirani ctyrmi prsty- mirn€ ohnutymi prsty provadime krouzivé pohyby,

eventuelné se zatizenim druhou rukou, obr.15

Obr.15
o roztirani osmi prsty- ruce polozime na sebe a vSemi osmi prsty provadime

krouzivé pohyby, obr.16

Obr.16
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o roztirani palcem- krouzivé pohyby palcem jedné ruky, obr.17

Obr.17

o roztirani Spetkou- prsty jsou slozeny vedle sebe, obr.18

i )

Obr.18

o roztirani pésti- hibetem pésti, eventuelné se zatizenim druhou rukou.
Provadime bud’ smérem tam a zpét (tzv. Zehleni) na zadech podél patere,

nebo otaivym pohybem pésti pii roztirani dlané. Obr.19

Obr.19
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Dale do této kapitoly jesté spada roztirani kloubi, které pan MUDr. Kvapilik a
kolektiv (1991, s. 31) popisuje takto:

o roztirani ¢asti dlané (,, patkou”), obr.20

Obr.20

o roztirani Spetkou,obr.21

Obr.21

o roztirani palcem- tahlymi pohyby sem a tam ¢i spiralovité:

a) palcem jedné ruky
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b) palci obou rukou- dlouhymi protismérnymi pohyby- tzv.

obkruzovanim, obr.22

Obr.22

¢) osmickovym hmatem palci obou rukou, obr.23

3.6.4 Tepani

Tepani provadime rychlymi stfidavymi udery obou rukou. Dilezitou zasadou u
tepani je, abychom tepali pouze ty svaly, které jsou dobfe uvolnény, jinak bychom

zpusobovali masirovanému bolest (JIRKA, 1990; KVAPILIK, 1991).
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Déli se na povrchové a hluboké. Jeho uCinnost zavisi na frekvenci, sile téchto

v

jednotlivych udert a misté aplikace. Tepani, které ma slabgjsi intenzitu zvysuje svalové
napéti a zuzuje cévy. Tepani siln€jsi intenzity méa opacny vliv na svaly, to znamena, ze
cévy rozsituje a utlumuje nervovy systém (KVAPILIK, 1991).
Druhy tepani dle MUDr. Kvapilika a kolektivu (1991, strana 35-41):
a) ,tepani povrchni:
o tepani tleskanim- celou plochou dlani a prstli, dlan€ a prsty jsou

napjaté do jedné roviny. Obr.24

Obr.24

o tepani pleskanim- dlan do misky, masaz stlaCenym vzduchem.

Obr.25

Obr.25
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o tepani smetanim- smetani konecky prstli, bfiSky prstli, provadime

vzdy ve sméru k sobé. Obr.26

Obr.26

o tepani konecky prsti- tepeme stfidavé obéma rukama a soucasné
vSemi prsty jedné ruky, prsty jsou ohnuty podobné jako pfi hie na
klavir. Nékdy je mozno tepat postupné jednotlivymi prsty. Obr.27
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b) tepani hluboké:
o tepani vejirovite- stiidavé a rytmické tepani hranou patych prsti,
na které postupné dopadaji prsty ostatni. Pohyb vychazi prevazné
ze zéapésti. Obr.28

o tepani sekanim- malikovou hranou dlani, napnuté prsty jsou
ptilozeny tésné vedle sebe. Pohyb vychazi ptevazné z loketniho

kloubu. Obr.29

Obr.29

45



o tepani pestmi- ruce sevieny v pésti, provadi se pouze na hyzdich.
Pohyb hornimi kon¢etinami miiZe vychazet az z ramennich kloubt.

Obr.30

Obr.30

3.6.5 Chveni (vibrace)

Pfi tomto druhu hmatu musime darazné dbat na to, aby masirovany mél naprosto
uvolnéné svalstvo. Masér muze tohoto uvolnéni docilit i sam tim, ze masirovanému
dava koncetinu do jinych poloh, diky kterym nastane maximalni uvolnéni

Tento hmat provadime Rychlym tfesavym pohybem ruky, kterou mame trvale
ptiloZzenou na povrchu kize.

Chvéni ma reflexni nebo drazdivy ucinek Ve svalech zpisobuje lepsi prokrveni. U
rychlého a vydatného chvéni zpiisobujeme podrazdéni svalli, zvySujeme jejich napéti a
celkovd podrédzdéni organismu. Naopak pomalejSi a mirnéjSi pohyby na nase svaly
plisobi uvolnéné a na organismus ma vliv velmi uklidiiujici (JIRKA, 1990; KVAPILIK,
1991).

Jednotlivé druhy chvéni podle MUDr. Kvapilika a kolektivu (1991, s. 41-42):

o chveni dlani- dlan je pfilozena na jednom mist¢ nebo masirujeme

s posunem po vlnovce a eventuelné s pon€kud roztazenymi prsty od sebe.
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Chvéjeme rychlymi a kratkymi pohyby do stran. Chvéni muze téz vznikat
rychlym zatizenim dlan€ s naslednym rychlym uvolnénim, tzv. pérovanim.

Obr.31

Obr.31

o chveni vidlici- vidlici tvofi palec proti ostatnim prstim, obr.32

Obr.32

o chveni rychlym valenim- provadi se podobné jako pomalé valeni (viz
hnéteni), ale rychlymi pohyby

o chveni vytrasanim- vyttasani celych koncetin najednou. Masér musi
uchopit koncetinu obéma rukama pevné, aby vytfdsand koncetina

nevyklouzla, zvlasté pokud masirujeme pomoci velmi kluzkych masaznich
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prostiedkti. Obr.33

3.6.6 Pohyby v kloubech

Tyto pohyby mohou byt pasivni, aktivni ¢i smiSené. U sportovni masaze se
prevazné pouzivaji pouze pasivni pohyby. Tyto pohyby Ize provadét v jednom kloubu
nebo ve vice kloubech soucasné (KVAPILIK, 1990; RIEGEROVA A KOL.,2007).

Utinkem téchto pohybt je prokrveni, diky nim drazdime hlubokd nervova
zakonceni a plisobime na kloubni aparat. Zna¢ny vyznam maji i u dolécovani sportovci,
ktefi maji riizna kloubni poranéni (KVAPILIK, 1990; RIEGEROVA A KOL.,2007).

Jednotlivé pohyby podle Prof. RNDr. Jarmily Riegerové, CSc. (2007, s.23-25):

o pohyby v jednom kloubu:
1. pohyby ohybdanim a natahovanim- provadime v daném kloubu flexi

a extenzi, obr.34
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2. pohyby krouzenim- rotace na zevni i vnitini stranu, obr.35

Obr.35
o pohyby ve vice kloubech:
1. pohyb ohybanim a natahovanim- souCasné¢ na dolni koncetiné
v kloubu kolennim a kycelnim, ¢i na horni koncetiné soucasné
v loketnim a ramennim kloubu. Tyto pohyby je mozné aplikovat i

v jinych polohéach koncetin, napt. v unozeni ¢i upazeni. Obr.36

2. pohyby krouzenim- v kloubu kycelnim ¢i ramennim a soucasné

ohybani a natahovani v dalSich kloubech, obr.37




4. Synteticka ¢ast
V celé této &asti byly pouZity citace z publikaci FLANDERA (2008), HOSKOVA
(2000), KVAPILIK a kol. (1992) a RIEGEROVA (2007).

4.1 Masaz zad

Treni- masaz zaCiname Uvodnim tfenim, které provadime po celé plose zad.
Masirujeme obéma rukama soucasng.

a) plochami dlani- tteme obéma rukama od bederni krajiny smérem k §iji a

yoe

ramenim.Smérem k §iji jedeme rukama sttedem zad a zpét se vracime

po stranach. Nasledn¢ opakujeme tentyz hmat, ale obracené, smérem

yeo

k §iji jedeme po stranach a zpét se vracime kolem pateie.(obr.38)

Obr.38

b) brisky prstii- toto tfeni provadime celymi dlanémi smérem k §iji a zpét
se vracime zabotfenymi biisky mirné ohnutych a roztazenych prsti. (viz
obr.3)

¢) obtahovanim- provadime jej tienim hibetem rukou smérem k §iji a

plochami dlani se vracime zpét. (viz obr.2)

- vSechny tyto hmaty lze provadét i od hlavy masirovaného (stojime u kratsi
strany stolu u hlavy leZiciho), jinak dal$i nasledujici hmaty kromé chvéni a zavére€ného
tteni se provadéji na jedné poloviné zad. Masirujeme vzdy protéjsi stranu zad, hlava

leziciho sméfuje smérem k masérovi, pokud neni masazni stiil uzptsoben jinak. Po
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masazi jedné poloviny zad prechdzi masér na druhou stranu, kde opét masiruje

protilehlou stranu.

Hnéteni- u masaze zad provadime pouze hnéteni vinovité na okraji Sirokého
zadového svalu, kde prsty jedné ruky jdou v protisméru palce druhé ruky. Jiné druhy

hnéteni neprovadime, nebot’ se jedna o ploché svaly. (viz obr.8)

Roztirani- roztiraci hmaty provadime na plochych svalech smérem od horni
hrany panevni kosti smérem nahoru podél patete.
a) patkou dlané- provadime krouzivé, spirdlovité pohyby po celé plose zad

smérem nahoru vzdy od péateie (obr.39)

Obr.39

b) ctyrmi prsty- provadime krouzivé, spirdlovité pohyby bez piitomnosti
palce.Opét provadime po celé plose zad. Mezi prsty je mezera velka asi 1-
2cm . Tento hmat Ize provadét s pomocnym zatizenim druhé ruky. (viz
obr.15)

¢) osmi prsty- spojime ruce pies sebe a provadime stejné pohyby jako u
roztirani Ctyfmi prsty. Roztirdme vSemi osmi prsty. (viz obr.16)

d) palcem- provadime palcem po celé délce zad od kiizové oblasti az po oblast
Sije. (viz obr.17)

e) pesti (,,Zehlicka”)- masirujeme hibetnimi plochami ¢lanki 2.-5. prstu ruky
smérem nahoru a dlani zpét. Palec ndm smétuje do sméru masaze. Opét
masirujeme podél patete az po oblast Sije. (viz obr.19)

f) wytirani podlopatkového svalstva- vytirani provadime palcem jedné ruky,

horni koncetina masirovaného je ostie ohnuta v lokti a polozena hibetem
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Obr.40

g) wytirani meziZebernich prostor- mezizeberni prostory vytirame Ctyfmi prsty,
zac¢indme dole u stolu a stfidavé obéma rukama provadime pohyb tahem
smérem k sobé v mezizebernich ryhach. Tento hmat je vyjimecné provadén

v jednom sméru, nikoliv krouzivé. (obr.41)

Obr.41

Tepani-
a) tleskani- provadime po celé ploSe zad, provadime stfidavé pohyby plochami
dlani (viz obr.24)
b) pleskani- provadime opét po celé plose zad, z dlani utvotime jakousi misku a

sttidavymi pohyby pleskame do zad (viz obr.25)
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¢) smetdni- provadime jej na vn&jSim okraji Sirokého svalu zadového.

Uchopime sval do jedné ruky a stfidavé ho poustime do druhé. (obr.42)

Obr.42
d) véjirovité- uskutecitujeme jej pouze v oblasti vzptimovace trupu podél patere

(obr.43)

Obr.43

Chvéni a zavérefné tieni- u masaze zad se zavéreCné tieni spojuje spolu
s vychvénim. Zavérecné tfeni je stejné jako Uivodni, tfeme plochami dlani smérem od

sebe az k $iji a cestou zpé€t provadime vychvéni. (viz obr.38)

4.2 Masaz Sijovych svali

Masaz této oblast provadime tak, ze masirovany sedi uvolnéné, ruce a predlokti

ma voln¢ optené o stehna. Masér stoji zezadu masirovaného.
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Treni-
a) uvodni treni- masirujeme plochami obou dlani, které jsou mirné ohnuty a

palce se nachazeji v opozici. Treme dlanémi od hlavy smérem na ramena
(obr.44). Lze provadét 1 tieni dlanémi od ramen smérem doli mezi lopatky,
hibety rukou opét vyjizdime nahoru k hlavé (obr.45)a dlanémi zpét na

ramena.

| ) u T

W
Obr.45

b) wytirani vidlici- 1ze ho provadét bud obéma rukama soucasné, vytiranim

smérem od oblasti krku na ramena (obr.46) a nebo vytiranim ptes ruku (viz

obr.4)

Obr.46
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Hnéteni- na $iji se uplatituje pouze vinovité hnéteni na hornim okraji trapézového

svalu, prsty levé ruky jdou v protisméru palce pravé ruky a naopak (obr.47)

N e

~

Obr.47

Roztirani- 1ze ho provadét kazdou stranu zvIast’ a nebo obé& strany soucasné
a) , patkou”- masirujeme krouzivymi pohyby od Sije kramentim. Na krku
masirujeme malikovou hranou a postupné smérem dolti k ramentim prechazime

v patku (obr.48)

Obr.48
b) ctyrmi prsty (,,Spetkou”)- v hornich partiich $ije masirujeme Spetkou, tzn. Prsty

dame blizko sebe a utvofime z nich Spetku. Spirdlovitym krouzenim se postupné

dostavame do dolnich partiich, kde se prsty uz od sebe oddali. (obr.49)
&Jbs
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¢) palci- spiralovité krouzime podél kréni patete (obr.50)

Obr.50
d) vidlici- jednou rukou si zapfeme masirované¢ho vpredu na hrudi a druhou rukou

tteme hibety prsti podél patete. (obr.51)

Obr.51

Tepani- oba dva zplsoby provadime obéma rukama soucasné

a) smetanim- provadime jej stiidavymi pohyby podél kréni patete (obr.52)

Al

Obr.52
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b) véjirovite tepani- sttidavymi pohyby tepeme lehce horni okraj trapézového svalu

(viz obr.28)

Zavérecné tieni- je shodné s ttenim uvodnim, viz. obr.44 a 45

4.3 Masaz bricha

Pted touto masazi musime nejprve masirované¢ho polozit do optimélni polohy.
Musi mit po celou dobu masaze pokréené dolni koncetiny, aby se dostate¢né uvolnilo

btisni svalstvo. MasaZz probiha vzdy ve sméru hodinovych rucic¢ek kolem pupku.

Treni-
a) uvodni treni- tteme plochou dlané po celé plose bticha, obkruzujeme pupek

(viz obr.1)

b) hrbetem ruky (,,miska”)- provadi se pouze na bfichu krouzivymi pohyby,
hibet ruky je ohnu do tvaru misky a druhou ruku sevieme v pést a s mirnym

zatizenim dopomaha té prvni ruce (obr.53)

Obr.53

¢) obtahovanim- provadi se ve dvou smérech do tvaru pismene T. Nejprve
masirujeme hibety rukou smérem od stydké spony k hrudniku (obr.54) a zpét

se vracime dlanémi (obr.55). Nasledné jedeme hibety rukou smérem od pupku
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Obr.57
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Hnéteni- pouziva se pouze vinovité hnéteni- od spodniho konce kosti hrudni az ke

spon¢ stydké (obr.58)

Obr.58
Roztirani- uplatiiuje se pouze roztirdni ctyrmi prsty- spirdlovité¢ obkruzujeme

pupek (obr.59)

Obr.59

Tepani-

a) smetanim- smeteme celé bricho stiidavymi pohyby obou rukou (obr.60)
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b) konecky prstu (,, bubnovani”)- pohyb vypada podobné jako kdyz pise na stroji,

provadime opét po celém biiSe (viz obr.27)

Chvéni- provadime pii vydechu

a) vidlici- dlani ruky pohybujeme smérem do stran (obr.61)

Obr.60

b) plochou dlané (,,dribling”)- jemnym a rychlym pohybem stlacujeme hrudnik

smeérem do pokozky pii vydechu. (viz obr.31)

Zavérecné treni- je totozné stfenim uvodnim, ale v opaéném provedeni.
Zaciname tfenim obtahovanim (viz obr.54, 55, 56, 57), dale tfeni hibetem ruky (viz

obr.53) a nakonec zavérecné tfeni plochou dlané (viz obr.1)

4.4 Masaz hrudniku

U masaze hrudniku musime vynechévat u muzi oblast prsnich bradavek a u zen
cela prsa. Stejné jako u masaze zad se kromé tvodniho tfeni provadi jednotlivé hmaty
nejprve na jedné poloviné a pak na druhé poloviné hrudniku. MasaZ probiha opét pies

télo masirovaného.
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Uvodni tieni- tieni provadime plochami dlani- je to podobné jako u tfeni zad,
masér stoji u hlavy masirovaného, masirujeme souasné¢ obéma rukama pies sternum a

nasledné jedeme smérem dolli po stranach hrudniku zpét. (obr.61, 62)

Obr.61 Obr.62

Hnéteni-
a) vinovité- provadime jej pouze v oblasti vnéjSiho okraje velkého prsniho svalu,

prsty jedné ruky jdou v protisméru palce druhé ruky a naopak (obr.63).

Obr.63

b) stlacovanim hrudniku- aplikujeme az pifi masazi druhé poloviny hrudniku,
stlatujeme vzdy pii vydechu masirovaného bud’ jednotlivymi stisky nebo
dvojitym stlacenim probihajicim kratce za sebou tzv. ,,pérovanim”. Dullezité je,
aby masirovany m¢l pooteviena usta a nezadrzoval pii stlaceni dech. Stisky jsou

velmi opatrné a ne pftili§ velkou silou (viz obr.13).
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Roztirani- provadime po celé plose velkého prsniho svalu

a) patkou dlané- spiralovité krouzime po svalu (obr.64)

Obr.64

b) ctyrmi prsty- spiralovité krouzime po svalu (obr.65)

Obr.65
¢) osmi prsty- spirdlovité kruhy po svalu (obr.66)

/

Obr.66
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d) wytirani mezizebernich svalii- vytirame c¢tyfmi prsty, které nasadime do
mezizebernich prostorti vpiedu ndhrudnimu a tdhneme dolti az k podloZce

(obr.67)

Obr.67

Tepani-
a) smetdanim- stiidavymi pohyby pouze na vné&j$im okraji velkého prsniho svalu

(obr.68)

Obr.68

b) véjirovite- stitidavymi pohyby kolmo na snopce velkého prsniho svalu (obr.69)

Obr.69
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Chvéni- pouziva se chveni vidlici- palec ruky je v opozici k ostatnim prstim,

tento hmat ukoncuje masaz prvni poloviny hrudniku (obr.70)

Obr.70

Zavérecné tieni- opct je toto tfeni shodné s ivodnim viz obr.61 a 62

4.5 Masaz dolni koncetiny- zezadu
Pti této masazi lezi masirovany na bfiSe a masirujeme téz i krajinu hyzd’ovych

svalt.

A. Masaz celé zadni strany dolni koncetiny- provadéna od oblasti Achillovy

Slachy smérem az po oblast hyzdi

Treni-

a) plochou dlane- dlané jsou pfiloZzeny na dolni ¢ast lytka, kde tfeme smérem
k hyzdim. Vné&j$i ruka maséra se pohybuje pied vnitini rukou, kde okraje
malikll masiruji proximalné. Vné&js$i ruka zajizdi az na oblast hyzdi, odkud

pokracuje dale na vnéjsi stranu kycle, stehna a lytka. Vnitini ruka postupuje
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b) zpatky po vnitini stran¢ stehna a lytka. Vynechavame oblast podkoleni jamky
(obr.71)

™ —

A
e

Obr.71

¢) obtahovanim- obtahujeme hibety obou rukou soucasné smérem k hyzdim

(obr.72) a zpét se vracime dlani (obr.73)

Obr.72 Obr.73
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d) prerusované stisky- palci obou rukou provadime opakované stisky smérem do

pokozky (obr.74)

Obr.74

B. Masaz plosky chodidla- masirujeme pii pokréené noze v koleni, ruka jez

nemasiruje, drzi dlani masirovanému nohu zespodu za nart

Treni- pouze tfeni obtahovdanim- masirujeme hibetem ruky smérem od prsti

k paté a dlani se vracime zpét (obr.75)

Obr.75

66



Roztirani-

a) Ccasti dlané- patkou provadime krouzivé pohyby od prstl k paté (obr.76)

Obr.76

b) palci- prsty maséra obou rukou podpiraji nart masirovaného a palci soucasné

masiruje plosku chodidla (obr.77)
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¢) peésti- provadime zavrtdvani klouby prsti mezi proximéalnimi a prostfednimi

¢lanky 2.-5. prstu (obr.78)

C. Masaz Achillovy Slachy

Treni-
a) vidlici (,,nuzkovym hmatem”)- utvotime vidlici zukazovacku a
prostiednicku, masér stoji Celem k zevnimu okraji bérce masirovaného,
rukou bliZe k ¢elu leziciho provadime tieni vidlici a rukou vzdalené;si

podpirame nohu masirovaného (viz obr.6)

b) kolébkou- masér si opfe plosku masirovaného o svij hrudnik ¢&i
rameno, proplete prsty a kolébavymi pohyby masiruje patkami dlani

oblast Achillovy Slachy s vétsim dostfedivym tlakem (viz obr.5)

Hnéteni- bérec polozime opét na podlozku stolu

68



a) vinovité- palcem jedné ruky jdeme do protipohybu ukazovaku druhé

ruky, masér stoji celem k vnéjSimu kotniku masirovaného (obr.79)

Obr.79
b) vinovité hnéteni palci (,,podpichovani”)- stlatujeme palci stfidave

proti sobg, tlak je provadén kolmo na Slachu (obr.80)

Obr.80

D. Masaz lytka
Treni- vytiranim pres ruku- vytirame celymi dlanémi vzdy smérem k srdci

(obr.81)




Hnéteni-
a) uchopovanim a odtahovanim- podebereme tiihlavy lytkovy sval a

pustime ho (obr.82)

Obr.82

b) vinovité hnéteni- palci jedné ruky pohybujeme do protipohybu prstil
druhé ruky (obr.83)

Obr.83

¢) finské spiralou a slalomem- palci obou rukou nejprve vytvarime malé
spiralky po svalu (viz obr.9) a nasledné provadime na svalu viny (viz

obr.10)
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Tepani-

a) smetanim- stfidavé obéma rukama smetame lytko (obr.84)

Obr.84

b) véjirovite tepani- tepeme zvolna uvolnénymi prsty (obr.85)

Obr.85
Chvéni- pouziva se chveni vidlici-bérec se stehnem svira pravy uhel, chvéjeme

pies ruku svalem do stran (obr.86)




E. Masaz stehna

Treni-

a) wytirani pres ruku- plochou dlané na celé plose stehna (obr.87)

Obr.87

b) obtahovanim- na zevni stran¢ stehna tfeme hibetem ruky od kolene
smérem ke krajiné velkého trochanteru a zpét se vracime dlani, tfeni
provadime vnéjsi rukou a vnitini rukou pfidrzime dolni koncetinu

leziciho (obr.88)

Hnéteni- polohy podobné jako pii hnéteni lytka

a) uchopovani a odtahovani- podebereme sval a pustime ho (viz obr.7)
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b) vinovité- prsty jedné ruky jdou do protipohybu palce ruky druhé
(obr.89)

Obr.89

¢) finské spiralou a slalomem- spiralovit¢ pohyby palci obou rukou

maséra a vlnovité pohyby palci obou rukou (obr.90)
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Roztirani- roztirame pouze patkou (casti dlané) na vnéjsi stran¢ stehna az na

kycelni kloub (obr.91)

Obr.91

Tepani- tepeme sekanim sttidavé zpevnénymi prsty, které¢ jsou u sebe na zadni

stran¢ stehna (viz obr.29)

Chvéni- chvéjeme vidlici- ohneme bérec v koleni, tak aby byl kolmo k podlozce,
podhmatem drzime nohu v krajin€ kotniku rukou, kterou nemasirujeme, masirujici

rukou provadime vinovité pohyby dlani smérem k hyzdim (obr.92)
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F. Masaz v oblasti hyzd’ové
Dbame na spravny smér provadéni masaze, €i-li od krajiny velkého trochanteru

vzhuru ke kiizové kosti.

Treni- Uvodni tieni plochou dlane- tfeme elipsovitymi pohyby, miizeme

s dopomoci druhé ruky (obr.93)

Obr.93

Hnéteni-
a) vinovité- prsty jedné ruky jdou do protisméru palce druhé ruky, celou

hyzd’ovou krajinu (obr.94)

Obr.94

b) péstmi- stiidavé protlacujeme péstmi velky hyzd'ovy sval (viz obr.12)
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Roztirani- osmi prsty- ruce jsou sloZeny pies sebe a roztirdme jimi celou oblast

hyzdi (obr.95)

Obr.95

Tepani- tepeme péstmi obou rukou stiidavé dolni partie hyzdi (viz obr.30)

Chvéni- vidlici- opét musime ohnout koleno v bérci, tak aby byl kolmy

k podlozce, aby doslo k uplnému uvolnéni svalstva (obr.96)

Obr.96

Po vSech téchto hmatech probihd tfeni zavérecné plochami dlani celé dolni

koncetiny, které je shodné s uvodnim (viz obr.71).
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4.6 Masaz dolni koncetiny- zepiedu

A. Masaz celé koncetiny zepredu

Treni-
a) uvodni treni plochou dlané- tteme obéma rukama po celé ploSe dolni koncetiny

(obr.97)

Obr.97

b) obtahovani- tfeni zaCiname hibetem ruky nad kolenem az po oblast tiiselnou

(obr.98), dlanémi se vracime zpét a sjizdime az doli na nart (obr.99)

- %y
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B. Masaz prsti nohy

Roztirani- roztirame palci na hibetni strané prstli, masér uchopi svymi prsty

briska prstlh masirovaného a tim vytvaii protitlak (obr.100)

R

Obr.100
C. Masaz nartu
Roztirani- masér jednou rukou masiruje a druhou podpira nohu masirovaného

a)  casti dlané (,,patkou”)- po celé ploSe nartu provadime spiralovité pohyby

(obr.101)

Obr.101
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b)  Spetkou- opét spiralovité pohyby Ctyfmi prsty (obr.102)

Obr.102

¢)  palci- spirdlovité pohyby palci mezi ligamenty natahovace jednotlivych prsti

a palce(viz obr.22)
D. Masaz kotnikt

Roztirani- pii prvnich naslednych forméch roztirani se masirovany pootoci na

bok a masér masiruje ptistupnéjsi stranu kotniku

a)  casti dlané (,, patkou”)- provadime spiralky kolem kotniku (obr.103)

Obr.103
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b)  Spetkou- spiralky Ctyfmi prsty (obr.104)

Obr.104

¢) palci- obkruzujeme oba kotniky soucasné, masér piidrzi prsty patu

masirovaného, masirovany uz op¢t lezi na zadech (obr.105)
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E. Masaz piedni strany bérce- masaz probiha pouze na zevni strané bérce

o241

Treni- pouze obtahovanim- masirujeme hibetem ,,vnéjsi” ruky smérem ke koleni

a zpét se vracime dlani, ,,vnitini” ruka ptidrzuje nohu masirovaného (obr.106)

Obr.106

Roztirani-

a) casti dlané (,patkou”)- provadime spirdlky pouze na zevni strané bérce

(obr.107)

Obr.107
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b)  palcem- opét spirdlovymi pohyby jedeme po vné¢jsi strané bérce smérem ke

koleni (obr.108)

Obr.108
F. Masaz kolenniho kloubu- nejprve musime dostateéné zafixovat pokréenou
nohu, masér ,,ptisedne” oblast prstli nohy masirovaného a nemasirujici rukou
si koleno leziciho ptidrzuje

Roztirani-

a)  casti dlane (,patkou”)- spirdlovymi pohyby masirujeme oblast kolene

(obr.109)

Obr.109
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b)  Spetkou- opét spiralky kolem kolene (obr.110)

Obr.110

¢)  palci- nejprve provadime osmickovy hmat (obkruzujeme koleno do tvaru
osmicky, viz obr.23) a palci proti sobé obkruzujeme koleno protipohybem

(obr.111), nohu masirovaného natdhneme na podlozku

Obr.111
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d) vidlici- ptitla¢ime kiizi na koleni k sob¢ a s timto pohybem soucasn¢ délame

kyvavé pohyby smérem k sob¢ a od sebe (obr.112)

Obr.112

G. Masaz stehenniho svalu zepifedu

Treni-

a)  wytiranim pres ruku- stfidavé obéma rukama tfeme na ¢tyrhlavém stehennim

svalu (obr.113)

Obr.113
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b)  obtahovanim- provadime pouze na vnéjsi strané stehna ,,vnéj$i” rukou, druha
ruka pfidrzuje nohu masirovaného, tfeme hibetem ruky od kolene az do oblasti

trochanteru (obr.114)

Obr.114

Hnéteni —

a)  uchopovani a odtahovani- nadzvedneme sval a zase ho pustime (obr.115)

Obr.115
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b)  vinovité- prsty jedné ruky jdou do protipohybu palce ruky druhé, po celém
stehné (obr.116)

Obr.116

¢) finské spirdlou a slalomem- pohybujeme palci ve spirdlkdch po celém

¢tythlavém svalu stehennim (obr.117)

Obr.117
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Roztirani- casti dlané ,,vn&j$i” ruky roztirdme zevni krajinu strany stehna a

zajizdime az na kycel (obr.118)

Obr.118
Tepani-

a)  vegjirovitée- sttidavymi pohyby obou rukou masirujeme celou plochu stehna

(obr.119)

Obr.119

b)  kombinovany hmat (,,zadélavani tésta”)- provadime jej pouze na stehné,
pokré¢ime nohu masirovaného, bliz§i rukou nadhmatem pouze Ctyfmi prsty

nadzvedavame stehno a zaroven jim chvéjeme, pii zpateCni cesté¢ nardzime
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Obr.120

Chvéni-

a)  vidlici- noha je nataZena a poloZena na podloZce, chvéjeme svalem do stran
(viz obr.32)

b)  rychlé vdaleni- dolni koncCetina je ohnuta, ,zasednutim” prstd nohy
masirovaného zafixujeme lezicimu nohu, nadzvedneme spodek stehna a

chvéjeme jim ze strany na stranu (obr.121)

s

|

Obr.121
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H. Vytiasani celé dolni konéetiny- pevné uchopime dolni koncetinu za kotnik

a tteseme s ni nahoru, dolu a do stran (viz obr.33)

I. Pasivni pohyby dolni kon¢etiny-
V hlezennim kloubu-
a)  ohybanim a natahovanim- drzime nohu za patu, pfedloktim tla¢ime na plosku
nohy a provadime dorsélni a plantarni flexi (viz obr.34)

b)  krouzenim- krouzivé pohyby

V kloubu kolenim i ky¢elnim-
a)  ohybanim a natahovanim- soucasnd flexe v koleni i1 ky¢li s moznosti
primacknuti az k hrudi (viz obr.35)
b)  krouzenim- provadime krouzivé pohyby v ky¢li a soucasné ohybame kloub

kolenni

Nasleduje zavérecné tieni plochou dlané celé dolni koncetiny, které je shodné

s ivodnim. (viz obr.97).

4.7 Masaz horni koncetiny

Masirovany zaujima polohu v leze, krom& masaze v oblasti ramene (deltového

svalu). Pfi této masazi masirovany sedi.

A. Masaz celé horni konéetiny
Treni- masirujeme jednou rukou a druha ruka ptidrzuje ruku masirované¢ho

a) uvodni treni- nejprve uchopime masirované¢ho za stejnostrannou
ruku (prava do pravé nebo naopak) a druhou rukou provadime treni
smérem od zapésti dostfedive k predlokti, od loketni jamky
masirujeme na zadni plochu paze az na zadni stranu ramene a pres

dvojhlavy sval pazni se vracime zpét k predlokti (obr.122 a 123)
- poté uchopime masirovaného za druhostrannou ruku

a smérem od zapesti tteme ohybace predlokti, v oblasti loketni jamky
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masirujeme po ohybacich loketniho kloubu az do podpazi a pies

dvojhlavy sval pazni se vracime zpét smérem k zapésti

Obr.123

B. Masaz prsti ruky

Roztiranim-

a) palci- obéma palci roztirame hibetni stranu ¢lanki prstt (obr.124)

Obr.124
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b) muzkovym hmatem- roztirani provadime ukazovackem a
prostiednickem mezi kterymi  svirdme jednotlivé  prsty

masirovaného (obr.125)

Obr.125
¢) vSemi prsty- propleteme prsty smasirovanym a  jemnym

protladenim roztirdme bo¢ni strany vSech prsti (obr.126)

Obr.126

C. Masaz hrbetu ruky
Roztiranim-
a) casti dlané (, patkou”)- spirdlovitymi pohyby masirujeme po

hibetu ruky (obr.127)

Obr.127
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b) Spetkou- spiralky ¢tyfmi prsty (obr.128)

Obr.128
¢) palci- roztirame metakarpalni prostory (obr.129)

Obr.129

D. Masaz dlané- masirovanou ruku polozime hibetem na sttl

Hnéteni-vinovité hnéteni jak malikového (obr.130), tak palcového valu

(obr.131)

Obr. 130 Obr.131
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Roztirani-

a) Ccasti dlané (,, patkou”)- roztirani celé plochy dlan¢ (obr.132)

Obr.132
b) palci- prsty podepirdme ruku masirovaného a palci masirujeme

spiralovité dlan (obr.133)

Obr.133

¢) pésti- sevienou pésti provrtdvame dlait masirovaného (obr.134)

Obr.134
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E. Masaz zapésti

Roztirani- provadime na hibetni strané zapésti

a) casti dlané (,, patkou”)- spirdlovité obkruzujeme zapésti (obr.135)

Obr.135
b) sSpetkou- spirdlky Ctyimi prsty (obr.136)

Obr.136

¢) palci- soucasné obéma palci (obr.137)

Obr.137
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d) vidlici (,,naramek”)- masirovanému polozime ruku na malikovou
hranu, masirujeme vidlici stfidavé obéma rukama nahoru a dolt po

celém zapésti (obr.138)

Obr.138

F. Masaz predlokti- nejprve musime ruku masirovaného polozit na jeho

nejblizsi kycelni kloub

T¥eni- vytiranim pies ruku smeérem od zapésti k lokti (obr.139)

Obr.139

95



Hnéteni-

a) vinovite-prsty jedné ruky jdou do protipohybu palce druhé ruky
(obr.140)

Obr.140

b) finské slalomem a spiralou (obr.141)

Obr.141
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¢) pomalé valeni- ruku opieme o loket masirovaného, predlokti je

kolmo ke stolu, sttidavymi pohyby valime sval v dlanich (obr.142)

Obr.142

Tepani-
a) smetani- ruka masirovaného je opét na kycelnim kloubu (viz
obr.26)

b) véjirovite- provadime jej velmi jemné (obr.143)

Obr.143

Chvéni- rychlym vadlenim kde loket je opfeny o stiil, provadime rychlejsi pohyby
(viz obr.142)
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G. Masaz lokte- loket musi byt v ohnuté poloze, masirovany se dlani opie o
rameno opacné strany
Roztirani-
a) casti dlané (,, patkou”)- roztirame kolem lokte (viz obr.20)
b) Spetkou (viz obr.21)
¢) palci (,,osmickovy hmat”)- podobné jako u kolena (obr.144)

Obr.144

H. Masaz paze- bicepsu- pro spravné uvolnéni svali opét opifeme ruku
masirovaného o nejblizsi kycelni kloub

Treni- vytirdnim pies ruku (obr.145)

Obr.145
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Hnéteni-

a) uchopovanim a odtahovanim- sval nadzvednu a pustim (obr.146)

Obr.146

b) vinovité (obr.147)
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¢) finské slalomem a spirdlou- ruku blize k lezicimu podvleceme pod

jeho (obr.148)

Tepani- vejirovité (obr.149)

I. Masaz paZe- tricepsu- pazi masirovaného polozime na vzdalengjsi

kyc¢elni kloub nebo na protilehlé rameno
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Treni- vytiranim pres ruku smérem od lokte az k rameni (obr.150)

N/

Obr.150

Hnéteni- a) uchopovani a odtahovani- nadzvedneme sval a pustime (obr.151)

Obr.151
b) vinovité (obr.152)

Obr.152
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¢) finské spiralou a slalomem (obr.153)

Obr.153

d) pomalé valeni- ruku masirovaného opfeme o protilehlé rameno

maséra a provadime stiidavé pohyby (viz obr.11)

Tepani- masér musi pokleknout nebo se posadit do podiepu, aby mohl 1épe

provadét tento hmat, 1ze jej provadét i pres télo leziciho

a) smetani (obr.154)
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b) véjirovité tepani (obr.155)

Obr.155
Chvéni- rychlym valenim- poloha paze jako u pomalého valeni (viz obr.11)
J. MasaZ ramene- masirovany sedi na okraji stolu

Treni- vytiranim pres ruku (,,milenecky hmat”)- obejmeme télo masirované¢ho a

plochami dlani tfeme od uponové ¢asti svalu deltového az po jeho zacatek (obr.156)

Obr.156

Hnéteni-
a) vinovité- ruku masirovaného si polozime na nejbliz§i rameno,

dlané pfilozime na rameno, palce sméfuji jeden dopfedu a druhy
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Obr.157

b) finské spiralou a slalomem- provedeme po Uponové Casti svalu

smérem vzhtru po rameni (obr.158)

Obr.158
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Roztirani-
a) Ccasti dlané (,, patkou”)- protistrannou ruku masirovaného polozime
pfes ruku maséra a stejnostrannou rukou provedeme masaz

(obr.159)

Obr.159

b) Spetkou- poloha paZi stejnd jako u roztirani Casti dlang, ale

masirujeme Ctyfmi prsty (obr.160)

Obr.160
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Tepani- véjirovité- tepajici dlané jsou obraceny k oblieji maséra, lokty jsou

zvednuty (obr.161)

Obr.161

Chvéni- vidlici- opét podlozime ruku masirovaného rukou maséra, aby doslo

k naprostému uvolnéni svalii, chvéjeme do stran (obr.162)

Obr.162
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K. Chvéni celé horni koncetiny- provadime jej vytrasanim- pevné uchopime
obéma rukama ruku masirovaného a v nataZzené poloze ji vytfdsame

(obr.163)

Obr.163

L. Pasivni pohyby v kloubech

Pohyby v zapésti

a) ohybanim a natahovanim (obr. 164)

Obr.164

b) krouzenim na obé strany (viz obr.35)

Pohyby v loketnim a ramennim kloubu- krouzenim smérem doptedu i dozadu a

soucasné ohybani a natahovani v lokti (viz obr.37)
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M. Zavérec¢né treni celé horni konéetiny- shodné s tfenim ivodnim, 1ze ho

provadét v sedé (obr.165) nebo opét v leze (viz obr.123 a 124)

Obr.165
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5 Zavér

Jednim z cili diplomové prace bylo vytvoreni teoretického piehledu jednotlivych
masaznich hmatt, ktery byly soucasné doprovéazeny vlastni fotodokumentaci, kde jsem
se zaroven zam¢fila na spravnost provadéni hmatt a jejich G€inkl na lidsky organizmus.
Déle se zde zabyvalo rozborem jednotlivych druhii masadze se zaméfenim na sportovni
masaz a jeji nasledné déleni a aplikaci pro danou sportovni situaci. S timto tématem
souvisi 1 pouzivani riznych masaznich prostfedkil, jez jsou bézné dostupné na trhu.
Tyto cile jsou plnény v jednotlivych podkapitolach analytické ¢asti préce.

Dalsim cilem bylo zhotoveni metodickych listil, opét za pomoci fotodokumentace,
na jednotlivé postupy sportovni masaze, kterymi se zabyvalo v podkapitolach syntetické
casti prace.

Pro tuto diplomovou praci bylo fotodokumentaci zhotoveno celkem 165 obrazki

riznych hmatt, které byly nasledn¢ i podrobné popsany.

Ve vSech uvedenych kapitolach byl bran velky ohled na préci s literaturou a jiny

dostupny zdroji informaci.
Tato prace by mohla na zakladé vytvoreni metodickych listii nadale slouzit jako

zajimavy informacéni podklad pro budouci uchazece o licenci sportovni a rekondi¢ni

masaze, ¢i pouze studenty zajimajicich se o toto téma.
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