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1. Uvod

Masazi se jako takové u nas dostava stale vétsi obliby. Se vzriistajici honbou za
télesnou krasou a dokonalym télem, vznikd stile vice sportovnich odvétvi. Do
podvédomi lidi pronikaji nové pohybové aktivity. S pohybem a fyzickym vykonem
neodmysliteln¢ souvisi i regenerace, kterou je tfeba podpofit. A pravé vtomto
okamziku se uplatituje sportovni masaz.

Vzhledem Kk tomu, ze masazi se zabyvala a stale zabyva mnoho odborniku,
rozhodla jsem se vytvofit ucelené metodické listy, a t0 na zékladé¢ dostupnych
odbornych praci ztohoto odvétvi. Metodické listy lze pouzit ptfi hodindch vyuky
regenerace C¢i v samotné praxi maséra. Shrnuji masérské hmaty, jejich posloupnost,
pfesny popis a jsou doplnény ndzornymi fotografiemi. Inspiraci pro tvorbu diplomové
prace mi byl i fakt, Ze pracuji ve fitness zafizeni, kde stale stoupa obliba masazi a jsou
zde v podstaté¢ na dennim pofadku. Lidé si uvédomuji, Ze vlivem Spatnych zivotnich
navykll u nich dochézi ke znacnym problémim s pohybovym aparatem a Ze je tfeba s
tim néco délat. Veskeré kompenzaéni cviky, cviky na zpevnéni svalti ochablych a
protazeni svalii zkracenych je nutno doplnit o patfi¢nou regeneraci. V kombinaci s
relaxacnim centrem, kde je moznost saunovani a vodnich procedur, spravné vedeny
trénink a nésledna masaz dokézi ¢lovéka na okamzik odtrhnout od kazdodenniho shonu
a alesponi chvili se vénovat svému télu. Psychickd a fyzicka stranka spolu prokazatelné

souvisi, a proto by mél ¢loveék myslet na své zdravi diive, nez bude akutni ho fesit.



2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

Cilem préace je vytvofit teoreticky piehled masaznich hmatt a jejich ucinka.
Dalsim zamérem je rozebrat druhy sportovni masaze a jejich pouziti a zdivodnit pouziti
masaznich prostfedkd dostupnych na trhu. Ukolem bylo téZ zpracovani vyukovych

didaktickych karet sportovni masaze.

2.2 Pouzité metody prace

1. teoretické metody analytické

Pti analyze dochdzi k rozboru daného jevu. Védecké myslenky jsou analyzovany
na jednotlivé Casti, které je tieba rozttidit podle urcitého zvoleného systému. Teoretické
poznatky byly analyzovany do kapitol a na zakladé této teoretické analyzy doslo
nasledné k vytvofeni syntetické teoretické ¢&asti (SYNEK, SEDLACKOVA,
VAVROVA 2002).

2. teoretické metody syntetické
Teoretické myslenky a hypotézy z rozboru védecké literatury byly seskupeny do
nového celku. Ten je roztfidén podle urc¢itého systému do skupin a na zékladé syntézy

jsou vypracovany metodické listy (SYNEK, SEDLACKOVA, VAVROVA 2002).

3. metoda statickych obrazkt
Statické obrazky jsou potizeny fotoaparatem a jsou pouZity pro nazornou ukazku
k popsanému jevu. Dotvaii metodické listy a vlozenim specifickych symbol, nejcastéji

v podobé Sipek, presné vystihuji dany pohyb.
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2.3 Rozbor literatury

Sportovni masazi se vénuje celd fada autorti. Popisuji jednotlivé druhy
sportovnich masézi, poradi hmati a jejich provedeni. V nékterych oblastech se autofi ve
svych mysSlenkdch mirné rozchdzeji, ale viceméné je technika sportovni masaze

publikovano shodng.

Hoskova (2000) ve svém dile sama uvadi, Ze jeji ucitel v oblasti regenerace byl
MUDr. Josef Kvapilik, ktery je povazovan za jednu z nejvyznamnéjSich osobnosti
sportovni masaze. HoSkova se ptili§ nevénuje pohledu na historii maséazi, o to vice vSak
rozebira oblast hygieny a celkové rekonvalescence maséra. V celém jednom oddile
popisuje, Ze prace maséra je fyzicky narocnd a masér by mél tudiz brat zietel sdm na
sebe a provadét soubor komplexnich cviki, které autorka uvadi. Postupy masérskych
hmatt jsou modifikované dle Kvapilika (1991) a shoduji se v provedeni. Nalezneme zde
1 nédvody, jak provadét masaz v rozdilnych prosttedich jako jsou klinické podminky,
zastfeSené mistnosti €i oteviend sportovisté s vybavenim a bez vybaveni pro masaz.

Masazni prostfedky jsou nastinény pouze zlehka, hlavnim zastupcem je Alpa,
které je vénovana samostatna stranka. Je zde uvedena a blize rozebrana akupresura s

nazornymi obrazky jednotlivych akupresurnich bodd.

Vesely, Urbanek a kol. (1972) naopak zna¢nou ¢ast vénuji pohledu do historie
masazi, jejich vzniku. Zabyvaji se prvnimi zaznamy, zpusobem provedeni a pouzivanim
vhodnych pomiicek a prosttedkt. Hned v uvodu publikace je pfipominka autori, kde je
psano, ze ,,pfi vzajemné masazi masiruje muze muz, Zenu Zena.” Vzhledem k dobé
vydani publikace je tato poznamka pochopitelnd, avSak v dneSni dob& ponékud
usmévava. Jednotlivé kapitoly maji rlizné autory, coz je blize specifikovano v obsahu
knihy. Celou historii zde zpracoval MUDr. Josef Kvapilik — je tudiz s jeho publikaci
shodna. Zékladni masérské hmaty publikuje MUDr. Antonin Vesely, ale jejich potadi i
popis provedeni souhlasi s popisem u Kvapilika (1992). Stejné tak v technice provedeni
jednotlivych svalovych partii jsem nenasla zddné zasadni odliSnosti. Pomérné podrobné
jsou rozebrany masazni prostiedky, kde je uvedeno i jejich procentualni slozeni. Zaver

je vénovan podminkam, které musi masér spliovat pro svoji kvalifikaci.
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Kvapilik a kolektiv (1992) je v podstate vychozi publikaci nejen pro tuto
diplomovou préci, ale i pro fadu autord, kteti z jeho védomosti o sportovni masazi
Cerpaji. Zminény historicky pohled na masaze je obsahly a zasahuje az do roku vydani
tohoto dila. Druhy masazi neobsahuji narozdil od Hoskové (2000) masaz po cestovani,
kterou jsem do své diplomové prace také zahrnula. Dnes je tato problematika aktudlni,
jelikoz sportovci prekonavaji v dobé mezi utkdnimi velké vzdalenosti a stravi dost ¢asu
v dopravnich prostiedcich. Technika a provedeni zékladnich masérskych hmatt jsou
vychozim materialem pro sestaveni diplomové prace a ostatni autoii pouze dopliuji tuto

kostru vytvorenou autorem, ktery je povazovan za prukopnika celé sportovni masaze.
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3 Analyticka ¢ast prace

3.1 Historie masazi

Problematiku historie masazi spatfuji autofi VESELY a URBANEK (1972)
shodné jako KVAPILIK (1992):

Vznik masazi mizeme spatiovat na samém pocatku lidské civilizace, kdy jiz
praveky ¢loveék, zmozeny lovem, si sva bolava mista nejriznéji mackal a hnétl. Tento
projev péfe o namozené (Ci dokonce zranéné) misto na téle pravékému cElovéku
zmiriioval bolest a byl tedy stale Castéji pouzivan a samoziejmé i zdokonalovan.

Nejstarsi pisemny doklad o masazi pochazi z Egypta a je datovan do obdobi jiz
pted 5000 lety pf.n.l. Zpravy z té doby hovofi o maséazi jako o jedné z nejstarSich
l1écebnych procedur.

Vznik samotného slova masaz ma hned nékolik vysvétleni, ktera l1ze spatfovat v
feckém slové masso, francouzském masser, arabském mas, latinském massa,
hebrejském mase§ a v sanskrtu makch. Vsechna slova nesou vyznam jako mackani,
hnéteni, tvarovani hmoty, mazani, tieni.

Masaz se postupné rozvijela po celém svéte a v kazdé zemi méla urcité typicke
prvky. Vyuziti nasla jak pii 1€¢bé nejriznéjSich onemocnéni, tak i jako soucast celé
hygieny, jako tomu bylo naptiklad v Indii. V Japonsku byla masaz zase uzce spojovana
s vodnimi procedurami, v Ciné §lo o propojeni masiZze a dechové gymnastiky.

Babylonané vyuzivali uc¢inkd maséaze pii vale¢nych tazenich.

Masaz ve sportovnim odvétvi tak, jak ji zname dnes, se poprvé objevuje v
Recku. Historické zpravy Pliniovy, Theofrastovy a Diskoridovy uvadgji, ze pied
zépasy tzv. aleptové zapasniky natiraji oleji smichanymi s piskem a pryskyfici. Tyto
oleje lze povaZovat za piedchidce dneSnich masaZnich olejickd, gel a emulzi. V
Recku nasla masaz tedy novou podobu, dnes bychom ji mohli srovnavat s masazi

provadénou pied sportovnim vykonem.

Dalsi vyvoj masaz prodélava v Rimé, kam se dostavad z Recka. Je uzivana opét

ve spojeni se zdravotnictvim, ale nové je délena na masaz suchou a na masaz, pii které
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je pouzit tuk. Masér také provadi masaz rtizné dlouhou dobu a to ji odliSuje na maséaz
kratkodobou a dlouhodobou. Z této doby pochézi tolik zndmé gladiatorské hry a i na
téchto hrach nasla masaz své opodstatnéni. Lékar gladiatorské skoly Claudius Galenus
zavadi pripravnou masaz, kterou oznacuje jako frictio a masaz po zavodech, nazyvanou
jako apoterapeutickou. U¢inky masaZze podle historickych prament prokazuje fyzické

zlepseni sportoveil a Galenus je pravem nazyvam jako praotec sportovni masaze.

Béhem stiredovéku nebyla masaz kvuli nevelkému zajmu o piirodni védy prilis
rozsifena, z vyznamnéjSich prvkii ve vyvoji lze uvést Slovany a jejich pouzivani

dubovych ¢i bfezovych vétvicek, coz mize stimulovat dnesni podobu tepani.

Navrat a dal$i vyvoj mlizeme spatiovat v obdobi renesance, kdy jako Hieronym
Mercurialis ve svém dile De arte gymnastica (prvni vydani z roku 1569) popisuje
dosavadni znalosti z oblasti masazi, popisuje tii druhy masérského hmatu roztirani a

vSe vystizn¢ obohacuje kresbami.

V pribéhu 18. a 19. stoleti se s rozvojem télesné vychovy predevsim v
némeckych a Svycarskych zemich masaz kone¢né zaind uplatiovat a rozvijet —
zpo¢atku spoleéné s t&lovychovou napiiklad v Lingové Ustiednim ustavé pro
gymnastiku, pozdéji se osamostatiiuje. Bylo zaloZzeno mnoho masérskych skol,

napfiiklad Skola Zabludowského nebo skola dr. Hartera v Helsinkéch.

Dvacaté stoleti je v masérstvi spojovano se jmény jako Kirchberger, Brustman,

Raul Coste, Kampf, Miiller, Dobrovolskij, Sarkizov-Serazini, Hoffa, ...

V byvalém Ceskoslovensku byla prvni publikaci shrnujici poznatky masazi
vydana roku 1906. Nasi specialist¢ vychazeli predev§im z technik Zabludowského,
avSak na sviij rozkvét si musela masaz jesté n¢jaky cas pockat. Prvni masérské kurzy se
konaly na naSem uzemi az roku 1950, a to zasluhou ptedev§sim MUDr. Josefa
Kvapilika a MUDr. Jana JanoSdedka je roku 1953 sportovni masaz soucasti osnov
FTVS. K tplnému sjednoceni a vytvoreni pfirucky Kvalifikace sportovniho maséra
dochdzi roku 1965, ¢imz byla publikovéana jakasi jednotnd norma, podle niZ se maséfi

Skoli a dal vzdélavaji.
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Dnes je vyuka masdze zatfazena na Fakulty télesné vychovy a sportu a do skol
se zdravotnickym zaméfenim jako povinnd soucést studia. Studenti jsou seznameni se
zaklady masérskych hmati a s jejich teoretickym i praktickym provedenim
(RIEGEROVA A KOL. 2007).

Soucasna situace nahrava velkému rozvoji masazi. Pronikaji k ndm nejrizné;si
druhy a stavaji se stale popularnéjSimi, at’ z divodu pouhé relaxace ¢i z davodi
zdravotnich. Setkdvame se specializovanymi masazemi pouzivanymi v oblasti
terapeutické jako je napt. Dornova metoda, Breussova masaz. Prichazi k ndm masaze
typické pro kulturu Ciny, Japonska, Indie. Vyuziva se nejriizngjsich masaznich

pomtcek a olejl ¢i emulzi.

Samotna sportovni masaz ma vyuziti ve v§ech sportovnich zafizeni, kazdy klub
ma k dispozici svého maséra, ktery se stard o pohodli a zdravi svych svétenc,
zavodnikl, atlett, hokejistd, fotbalistl, zapasniki. VSichni potiebuji rychlou
regeneraci, na zavodniky je kladen stale vétsi tlak z hlediska jejich vykond. Je tieba
rychlé rekonvalescence po zranéni. A diky tomu dochazi k neustalému rozvoji a

4

zdokonalovani masazi, jejich hmati a vyuziti.
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3.2 Sportovni masaz

»Masaz je specialni procedura, ktera je vyuzivana predevSim k upevnéni
télesného a duSevniho zdravi, k posileni organismu, ke zvySeni vykonnosti nebo k
osvézeni po fyzické 1 psychické namaze ¢i ke zlepSeni celkového vzhledu, poptipadé k
1é&eni nebo dolé¢ovani nékterych chorobnych a potrazovych stavi.” KVAPILIK (1992,
s.15)

Z této charakteristiky je zfejmé, Ze masaz je provadéna témer ve vSech odvétvi,
muzeme rozeznat masaz rehabilitatni, masaz rekreacni, masaz sportovni C¢i

kosmetickou. Blize se zaméfime na masaz sportovni, jeji rozdéleni, u€inky, vyuziti.

V dnesni dobé je mnoho sportovct fyzicky velmi pfecenovano, nemaji
dostate¢ny c¢as na odpocinek, rekonvalescenci. Okoli od nich zada stile perfektni
vykony, natlak je obrovsky, zranéni Cetnd a ani v tomto piipadé nemd sportovec
dostate¢nou dobu na rekonvalescenci a odpocinek. Po zranéni se musi co nejrychleji
vratit zpét do hry. Je tedy, da se fici, nutnosti, aby byli soucasti sportovniho odvétvi
maseéti, ktefi pomohou télu 1épe regenerovat. Dokézou ale télo 1 nabudit na dany

sportovni vykon nebo naopak zklidnit po vykonu.

3.2.1 Druhy sportovnich masazi

Podle potfeby, délky trvani, pofadi jednotlivych hmati a vydatnosti délime
sportovni masaze do téchto skupin HOSKOVA (2000):

a) masaz piipravna

- zatazuje se do ptipravného obdobi sportovce. Jedna se o masaz celého téla, kterd je
provadéna specidlnimi masérskymi hmaty v urCitém potadi. Jednotlivé hmaty jsou
siln€jSiho rdzu a i1 celd masaz se vyznacuje urcitou vydatnosti. Hmaty jsou vzdy smérem
k srdci, zlepSuje se tedy krevni obéh sportovce, dochazi k rychlejSimu odplavovani
Skodlivych latek z jednotlivych tkani a k celkovému procisténi a rychlejsi regeneraci

téla. Je naro¢na na provedeni, trva kolem jedné hodiny.
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b) masaz pohotovostni

- je vyuzivana tésné pted sportovnim vykonem, kdy jeji Gc¢inky slouzi k nabuzeni
sportovce, rozproudéni krevniho obéhu a k maximalni pohotovosti celého organismu.
Byva nedilnou soucasti individualniho rozcviceni sportovce. Tato masaz se da zaradit
pted pohybové rozehtati nebo naopak i po pohybovém rozehtati. Potieby sportovcei jsou
individualni, proto u n¢koho je tato masaz pouzita a provadéna jako nabuzujici,
vyburcujici k co nejlepSimu vykonu, naopak u sportovcei, ktefi pred startem prozivaji
stresové situace, slouzi masaz k celkovému zklidnéni a soustiedéni se pouze na vykon.
Muze byt timto tedy rozdélena na povzbuzujici, drazdivou nebo naopak uklidnujici

pohotovostni masaz. Kratkodoba masaz, délka je pouze 5-10 minut.

¢) masaz mezi jednotlivymi vykony

- je provadéna v prestavkach, polocasech, mezi jednotlivymi zdvody nebo v ptipadé, ze
soutéZ trva né€kolik dni. Spojuje v sob& prvky masdze odstraiiujici inavu a maséaze
pohotovostni. Méla by pomoci s odstranénim unavy po jiz prob&éhlém vykonu, ale
zaroven by nemélo dojit k Uplnému zklidnéni organismu a meéla by usnadnit

nastartovani a dodani sil do dalSiho kola, polo¢asu, dne zavodu.

d) maséz odstraiiujici inavu

- tento typ masérskych hmatii ma své opodstatnéni po vykonani vétsi fyzické namahy
sportovce, at’ jiz po narocném tréninku ¢i zapase. Ma dopomoci zejména k rychlejSimu
odplaveni Skodlivin z téla a tedy rychlej$i regeneraci sportovce. OvSem po pfrilis
vyCerpavajici aktivité, kdy je sportovec na pokraji svych sil, neni vhodné masaz
provadét a mélo by dojit nejprve ke zklidnéni organismu v rozmezi jednoho dne. Po
masazi jiz nema nasledovat zadna fyzicka aktivita a nejlepSim zplisobem podpoteni
rychlejs$i regenerace je spanek nebo alesponi hodinovy odpocinek sportovce. Této

masaze lze vyuzit i u rekreacnich sportovcl, a to po tréninku. Je to také jedna z

nejcastéji zafazovanych masazi v nejriznéjSim fitness centrech.

€) masaz sportovn¢ kosmeticka
- jemna masaZz provadéna na oblieji a dekoltu. Své vyuziti naSla pfedevSim u
sportovkynl z oblasti gymnastiky, krasobrusleni. Jejim cilem je udrzeni celkového

vzhledu ve sportech, kde je kladen vétsi duraz na estetiku.
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f) masaz sportovné 1é¢ebna
- méla by byt v souladu s doporu¢enim lékafe a sam masér by mél jeji pouziti vzdy s
lékatem konzultovat. Hodi se na 1é¢eni nebo dovyléceni nékterych urazii sportovce,

avsak je zde kladen velky dliraz na anatomickou znalost a vyborné provedeni.

g) masaz po cestovani

- v dneni dobé naprosto aktualni masaz. Rada sportovcii se neustale pfemistuje z mista
na misto vzhledem k odlisné poloze mista utkani — a Casto pfi tom urazi i n¢kolik set
kilometrt. Je nutnosti, aby po takové cesté t€lo sportovce proslo patfi€nou regeneraci.
Svaly jsou po del$i dobé sezeni ztuhlé a je tfeba jejich prokrveni a odplaveni
nahromadénych Skodlivin v tkanich. Mizeme mit charakteristiku masaze celkové ci

pouze $ije, zad, dolnich koncetin, které byvaji po cestovani nejvice ztuhlé nebo oteklé.

Jakykoli druh sportovni masédze ma provadét pouze kvalifikovany masér znaly
vSech masérskych hmatt, jejich indikace a také ovladajici znalosti z oboru anatomie
Cloveéka. Je tedy vhodné svéfit se do rukou pouze odbornika. Lze samoziejmé
provozovat tzv. automasaz, kdy se sportovec masiruje sam, vyhodou je, Ze si sami
urujeme intenzitu jednotlivych hmatli a médme pfimou odezvu na jejich provadéni,
mezi nevyhody vSak patii to, Ze pokud jedinec masiruje sam sebe, neni v klidu, ale
vykonava pii tom n¢jaky pohyb, nejedna se tedy o pasivni ¢innost, ale spiSe aktivni a
nemusi mit vzdy takovy ucinek, jako kdyby ji provadél masér. OvSem je lepSi provést

automasaz, nez nechat télo po namaze jen tak a spoléhat pouze na vlastni regeneraci.

19



3.3 Ucinky sportovni masaze
Clovék vyuziva masaz kvili oéekdvanému vysledku. Jednotlivé ptsobeni na
organismus masirovaného se vSak 1isi v zavislosti na tom, ktera masaz je provadéna, jak

intenzivné, s pouzitim jakych masérskych prostfedkti a pomticek.

Cloveék touzici po masazi by mél presné védét, jakého cile ma dana masaz
dosahnout, kde a na co zapiisobit a zbytek je na samotném masérovi, ktery dle ptani
vybere a provede urcity typ masdze. Muzeme rozdélit vSechny druhy masazi do tii
kategorii dle ptisobeni, jak uvadi HANSGUT a KAPOUNKOVA (2009), s ohledem na

to, kterou oblast masér stimuluje. A sice mechanickd, biomechanicka a reflexni oblast.

3.3.1 Mechanicky ucinek masdze

Pti provadéni masérskych hmati dochazi vlivem tfeni — tim padem lepSiho
prokrveni — dané masirované oblasti k uvoliiovani Skodlivin, rychlejsi krevni a mizni
cirkulaci. Krev odkysli¢ena s vyssi intenzitou navraci smérem do srdce, dochazi k
opétovnému okysli¢eni a zpétnému zasobovani jednotlivych organi a ¢asti téla novymi

Zivinami potfebnych k regeneraci téla.

Utinek spatiujeme i v rozsifeni jednotlivych kapilar a tim padem vét§imu
krevnimu pritoku a pienosu kysliku. Pojivové tkdné se roztahuji a ziskavaji tak vétsi
pruznost, nedochazi tolik ke kornaténi tepen, je déle zachovéana jejich elasticita, coz
muze spoleéné se zdravym zivotnim stylem a dostatkem pohybu mit i pfiznivy vliv

napiiklad na vyskyt kiecovych Zil.

Ke zotaveni celého organismu dochazi mnohem rychleji, nez pti ponechani téla

pasivit€ a spoléhani se pouze na regeneraci télu vlastni a nepodpotenou.

3.3.2 Biochemicky ucinek masdze
Pokud je technika masazi pecliva, a to zejména hmaty jako tepani nebo hnéteni,
kdy je intenzita vyssi, jsou biochemické ucinky patrné jiz na pouhy pohled. MiiZeme

pozorovat z€ervenani kiize v oblasti, kde byla masaz vykonana.
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Jednd se o biochemicky uc¢inek a toto lokalni zcervenani pokozky je zplsobeno
zvySenou produkci chemickych latek obsazenych v lidském téle za normalnich
okolnosti pouze v malé mife. Témito latkami jsou piedevs§im histamin a acetylcholin,
jejichz nadmérné vyplavovani ma vliv na rozsifeni krevnich vlase¢nic ulozenych tésné
pod kuzi, tim padem v nich proudi vice okyslicené krve, coz se navenek projevi

z¢ervenanim pokozky.

3.3.3 Reflexni ucinek masaze

Masér plsobi na kiizi a také na receptory v ni ulozené. V zavislosti na druhu
masaze dochazi ke stimulaci nebo inhibici jednotlivych receptori v podkozi, Sifeni
impulsit smérem k centralni nervové soustavé a ndslednému vyhodnoceni situace a

odpovédi na podrazdéni.

Vsechny tii ucinky spolu samoziejmé souviseji a nevyskytuji se jednotlive, ale
vytvareji uceleny soubor a masaz tak pusobi ve vSech rovinach. Z jednotlivych dilka
vznikd blahodéarny Ucinek, ktery ma vliv také na psychickou stranku ¢lovéka, ¢imz opét
podporuje ptiznivy dopad celé masaze. Jiz samotny dotyk maséra na télo masirovaného
muze piinést urcité psychické uvolnéni a tim padem bude télo pfiznivé reagovat na
celou masdz. Stres, ktery mize byt v clovéku nahromadény, byvéa Casto jedinym
faktorem vzniku nejriznéjsich svalovych spazmi, bolesti hlavy, zad. Rozhodn& bychom
tedy masaz neméli podceniovat a méla by byt soucasti nasi péce a hygieny. Tim, Ze télo
chceme mit neustale v dobré kondici, ¢ehoZz docilime také sportem, musime se o n¢j
umét postarat i po vykonu a dat mu naopak po vykonané praci moZnost spravné

regenerace.
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3.4 Kontraindikace

Kontraindikace je stav, pii kterém masaz nelze provadét. RozliSujeme dva typy
kontraindikaci — a to celkovou, pfi které se masaz upln¢ vylou¢i nebo mistni, kdy masaz

provést miizeme, aviak néktera mista je tfeba vynechat KVAPILIK (1992).

3.4.1 Kontraindikace celkova, absolutni
Pfi tomto rozpolozeni neni mozné masaz konat. Masaz by bud’ viibec nedosédhla
svého ucinku, nedoslo by ke zlepsSeni regenerace, navozeni daného stavu, ¢i by dokonce

naopak mohla uskodit a zhorsit zdravotni stav.

Mezi absolutni kontraindikace fadime:
- gravidita a Sestinedéli u zen
- infek¢éni onemocnéni
- srde¢né-cévni onemocnéni
- onemocnéni dutiny bfi$ni souvisejici se zanéty (apendix, zlu¢nikové viedy, nadory, ...)
- nedavno provedend operace
- kozni onemocnéni
- vysoka fyzicka zaté€z a vycerpani
- konzumace tézkého jidla

- horecka

Masaz neni vhodna ihned po tézkém fyzickém vykonu, ale s mensim ¢asovym
odstupem, dle fyzického zatizeni 2-3 hodiny nebo az druhy den. Stejné tak neni dobré

masirovat okamzit€ po jidle, kdy se optimalni odstup udava 2 hodiny.

Jakékoli jiné doporuceni od I¢kate, ktery masaz nedoporucuje, je tieba
respektovat s ohledem na zdravi masirovaného. Nikdy bychom neméli masaz
provozovat pouze na zakladé vlastniho uvazeni a nebrat zfetel na lékarské doporuceni.

Sportovni masér nema opravnéni provadet jakékoli masaze z oblasti zdravotnictvi.
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3.4.2 Kontraindikace mistni, lokalni
Masér masiruje, ale je tfeba vynechat mista, ktera uvede masirovany jako

kontraindika¢ni. Obecné jsou publikovana mista pti masazi, kterd vzdy vynechavame.

Mezi kontraindikaci lokalni fadime:
- kiecové zily, zanéty zil, bércové viedy
- prsni bradavky u muzu a celé prsa u zen
- podkoleni jamka, loketni, podpazni
- vystoupla matetskd znaménka, bradavice
- jakakoli oteviena rana, hojici se rdna
- genitélie, oblast tfisel
- u Zen bficho v obdobi menstruace, Sestinedéli a t€hotenstvi
- otoky na kuzi, popéleniny, modiiny
- biicho pfi stievnich potizich
- mista, kde vystupuji a jsou hmatatelné kosti
- predni strana krku

- plisiiova onemocnéni.
Tato mista nikdy nemasirujeme, abychom neohrozili zdravotni stav

masirovaného nebo maséra. Bud’ je do masaze vibec nezafadime, nebo nad nimi hmat

preruSime a pokracujeme dale aZ za kontraindika¢nim mistem.
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3.5 Masérna a jeji prostredi

Samotna mistnost, kterd je uréend k provadéni masérskych sluzeb, musi spliiovat
uréité pozadavky. Ridi se pravnickymi predpisy, a to konkrétné Vyhlaskou ¢&. 137/2004
Sb. o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby a o zasadach osobni a provozni

hygieny pii ¢innostech epidemiologicky zavaznych se zménami: 602/2006 Sb.

Z této legislativy je mozné shrnout par bodu:
- pomucky pro masaz véetné masérského stolu by mély mit omyvatelny povrch, ktery je

tieba po pouziti vzdy dezinfikovat;

- v prostorach vymezenych pro masaz by nemély byt skladovany jiné pomicky a

potieby pracovnikil nez ty, které jsou tteba k masazi,

- nepovolen vstup zvifat s vyjimkou vodiciho psa;

- pouzivani vzdy cistych a dezinfikovanych umyvadel a sprchovych koutt, ru¢niku,

prostéradel a dek na ptikryti masirovaného.

K této vyhlaSce se dale doporucuje jako mistnost vhodnéa pro masérskou ¢innost
mistnost svétla, pfijemné ptsobici, vétratelna. Optimalni teplota by se méla pohybovat v
rozmezi 23-24°C. Jako nejvhodnéjsi osvétleni se jevi prirozené svétlo. V piipadé
umélého osvétleni by se mélo pouzivat minimalné€ o intenzité 100 luxti. DuleZitou roli
hraje 1 velikost mistnosti. Prostor kolem masazniho lehatka by mél masérovi umoZiovat
volny pohyb kolem vSech stran lehatka, jako doporuceny se uvadi 1m od kazdé strany
lehatka. Do mistnosti by nemél byt slySen zadny zvuk zvenku, pro navozeni relaxace
miiZe masér pouzit patiiénou hudbu k témto uéelim uréenou (RIEGEROVA A KOL.
2007).

Masérsky stil by mél mit dostateCnou nosnost, konstrukce je z hlediska stability
vhodnéjsi kovova, stejné tak je lepsi volit stul, ktery neni uréen k pfenosim, pokud
vime, ze bude stdle v jedné mistnosti. Tyto stoly jsou stabilnéjsi a odolnéjsi. Potah stolu
musi byt omyvatelny, vyrabi se v rlznych barevnych provedenich. Pokud mame

moznost vétsiho financovani, volime stil, ktery lze vySkove nastavit — kvili pohodli
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maséra. Jinak se vyska stolu pohybuje v rozmezi 70 az 75 cm. Nebylo by dobré, kdyby
se masér pii masazi musel neustale ohybat a poté by mél sam zdravotni komplikace.
Dobrym fesenim je také stil s bo¢nim podloketnikem a polohovacim podhlavnikem.
Manualni nebo elektrické ovladani vysSkového nastaveni lehatka je opét otazkou

investice (RIEGEROVA A KOL. 2007).

Pokud to prostory dovoluji, méla by se vedle masérské mistnosti nachazet jesté
jedna mistnost, kde by masirovany po provedené masazi mohl odpocivat. Neni-li to
mozné, masirovany by mél chvili po masazi spoc¢inout v masérné. Uvniti mistnosti by
m¢él byt viditeln¢ pripevnén provozni fad, ktery obsahuje popis celého zatizeni, umisténi
v budove, zabyvé se tklidem a dezinfekcei, osobni hygienou, odpady, stravovanim osob
pohybujicich se v zafizeni. S timto provoznim fddem by mély byt vSechny osoby

konajici zde sluzby seznameny (FLANDERA, 2008).
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3.6 Osobni hygiena

Osobni hygiena je zalezitost jak maséra, tak 1 masirovan¢ho, ktery by mél pied
masazi provozovat uréité hygienické navyky. Samoziejmé veskeré spojitosti s
pokozkou maséra i masirovaného se musi fidit zdravotnimi a hygienickymi zésadami.

Nikdy masaz nelze vykonavat, pokud se vyskytnou potize popsané jako kontraindikace.

Masirovany by se mél pfed masazi osprchovat, mél by mit ¢istou a upravenou
pokozku. Tepla sprcha navodi i vhodné rozpolozeni masirovaného, kdy se krev v téle
vice rozproudi a masirovany je predpfipraven na masdz. Vlasy by nemély nijak vadit
provadéné masazi, dle toho je tfeba zajistit jejich upravu. Pfi maséazi nesmi dojit k

poskozeni pokozky maséra ani masirovaného.

Masér dba na své Cisté obleCeni, které je svétlé, nejlépe bil¢, barvy. Neni
pravidelné zastfihuje a upravuje své nehty. Kiize na rukou maséra je hladkd bez mozoli
a jakychkoli otevienych ranek. Obuv maséra je vzdusna, svétlé barvy, nejvhodnéjsi je
obuv ortopedicka, aby pifi provadéné masazi netrpély nohy a cely opérny systém
maséra. Celkovy zdravotni stav maséra musi byt vzdy vyborny, pfi jakychkoli
naznacich nebo pochybach o svém zdravotnim stavu je masaz vhodné odlozit a

neprovadét.
Masérska ¢innost sama o sobé je pro maséra narocnym vykonem, proto je tieba

brat zietel 1 na dostateCnou regeneraci maséra. Podporou pro piijemnéjsi provadéni

masaze je vhodny vybér masérského stolu i masérskych pomiicek (KVAPILIK, 1992).
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3.7 Masazni prostiedky

Na naSem trhu se objevuji stale nové pomucky i prostiedky pro masaze. Jiz od
pocatku masazi mizeme spatfovat pouzivani prostiedki, které by masaz usnadiiovaly a
zlepsovaly jeji kvalitu. Napiiklad v Japonsku byly jako pomucka uzivany vétvicky a
drevéné palicky, v Indii zase v oblasti 1éCebné masaze se masirovanému na hrudnik
polozil pytel s kameny a tim byl masirovan. Uzivany byly valecky a kulicky z

nejruznéjSich materiali, kartace, masazni zinky.

Pro sportovni masaz dnes nalézaji uplatnéni pfedevSim nejrizné&j$i masazni
oleje, gely. Obecné miizeme prostiedky rozdélit dle KVAPILIKA (1992) do nékolika

kategorii.

A) mydla

- jsou nejbéznéj§im produktem na nasem trhu, ale vyuziti v masérstvi dnes neni piili$
popularni z toho divodu, Ze potiebuji dostatecnou teplotu v mistnosti masaze, aby
netuhly a mohly klouzat po pokozce masirovaného. Dalsi nevyhodou je, ze pfi jejich
pouziti dochazi k vysuSovani pokozky masirovaného a je tfeba po masazi pokozku

zregenerovat pomoci krémill. Vhodné zatazeni nachazi pti automasazi.

B) pudry

- pudry jsou pouzivany pro jejich zakladni slozku, kterd zajistuje spravny skluz
potfebny pifi provadény masérskych hmatt, talek neboli mastek. Nevyhodu naopak
spatfujeme v jejich prasnosti a také v tom, ze kromé této latky obsahuji naopak
ptipravky, které pokozku vysousi. Jako vhodné se jevi jejich zafazeni pifi masazich

napfiiklad chodidel nebo dlani rukou, kde dochazi k nadmérnému poceni.

C) lihové ptipravky

- zékladnim lihovym ptipravkem s dlouhodobou tradici je u nas Alpa, ktera ma své
misto opét pi1 automasazi. Nejcastéji je indikovana pii fyzické namaze, kdy se uplatiiuje
na promasirovani kolen a chodidel. Neni vhodna pro déletrvajici masaz, kdy S ni
nedosdhneme potifebného skluzu pro jednotlivé masérské hmaty. Obsazeny lih ma

antibakterialni G¢inky.
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D) sportovky
- specialné pro ucel masazi jsou vyrobeny také na lihovém zéklad¢, ale s pridavkem

tukovych esterii. Podle piidavnych latek je mizeme rozdélit do skupin:

Obr.1 http://www.jutta-masaze.cz/sportovka-S3

typ sportovky barva | slozeni ucinky, pouziti
ZAKLADNI zluta vytazky protizanétlive,
Z 1é¢ivych | kratkodoba masaz, automasaz, vhodné

/{‘ l\\\ rostlin pouziti i na oblicej

CERVENA ¢ervena | capsaicin prohfati a prokrveni, drazdivda masaz,
z papriky, kafr | proti svalovym kfe¢im, nevhodnd na

oblicej

modra | menthol chladiva, uklidiiujici a pohotovostni

masaz, nevhodna na oblicej

E) masazni oleje

- zakladni slozkou je tuk, olej. Je vhodny pro dobry skluz na pokozce, nevysousi,
naopak promast'uje. Nevyhodou je nutnost se po masazi osprchovat, nebot’ olej vytvaii
film, kvali némuz by pak byla pokozka neprody$na. Oleje se vyrabi s riznymi
ptisadami, maji charakteristické viin€, coz muze zapusobit na psychiku masirovaného a

dosahnout tak lepsi regenerace.
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F) masti a krémy

- na rozdil od oleju jsou hydrofilni, nemaji ve svém slozeni vodu, ale stejn¢ jako oleje

obsahuji tukovou slozku. Jsou snadno roztiratelné a jejich pouziti je snadné. Tukovou

slozku mize zastupovat: veprové sadlo, lanolin - tuk z ov¢i viny, vazelina, lebe¢ni tuk

vorvand, veeli vosk, ... Vyrabi se v nejriznéjsich variantach s ptidavkem bylinek. Diky

masazi se dostavaji hloubé&ji do tkani, kde ptisobi svymi 1é¢ivymi Gc¢inky.

G) emulzni ptipravky = EMSPOMY

- ve sportovni masazi jsou nejcastéji pouzivané, na trhu se objevuji v péti variantach:

Obr. 2 http://www.jutta-masaze.cz/emspoma-s3

typ emspomy barva slozeni ucinky, pouziti
UNIVERZALNI | bila tuk rozpustény ve | osvézeni t¢la, nemasti ani
vodée nevysousi, vhodnd k celkové
emulgatorem masazi celého téla ¢i k maséazi
odstrafujici unavu
EMSPOMA "O" | oranzova | capsaicin, kafr rozproudi krevni
ob¢h, prohtiva,
masaz nabuzujici

wepoms pfed vykonem,

i masaz odstrafiujici tnavu pfi
niz8ich teplotaich (do 20°C),
automasaz, prevence proti
svalovym kiecim

EMSPOMA "M" | modra menthol chladiva, osvézujici,
zklidnujici, maséz odstranujici
unavu, masaz mezi

emspoma jednotlivymi  vykony 1 po

A4

vykonu pii vysSich teplotach

(nad 20°C), nesmi dojit ke
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kontaktu s o¢ima

EMSPOMA "Z" | zelena methylsalicylat, odstrafiujici tinavu a lokalni
kafr bolest, znecitlivéni,
pouziva se ve sportovné

1é¢ebné masazi k znecitlivéni

B bolestivého  mista, masaz
odstrafnujici unavu
EMSPOMA "S" | zluta silikonovy olej hydrofobni, povzbudiva,
rozsifeni cév,
pouziti za neptiznivého pocasi
= jako film proti prochladnuti za
== g destivého pocasi, sn¢hu, mrazu

H) derivancia

- nachézeji uplatnéni pfedevSim pii masazi lécebné. Jejich sloZeni je pfizplisobeno
tomu, Ze jsou pouzivany pii bolestech svali a kloubli, revmatickém onemocnéni.
Vhodné jsou zejména pro automasaz a indikace je lokalni. Podle Sedmika (1995) sem
muzeme zatadit:

a) Calovat mast

b) Jodasapol roztok

c) Pain expeller roztok

d) Rheumosin roztok

e) Rheumosin mast
Kazdy z masaznich prostiedkli ma jiné G¢inky a pro masaz je tteba brat zietel na

jejich vhodny vybér. Nutnou znalosti maséra je tudiZz i orientace v masaznich

prostiedcich, které se objevuji na naSem trhu a jez s masazi souvisi.
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3.8 Masazni pomiicky

Pti masazi se daji uplatnit nejriznéjs$i masazni pomuicky. Pro masaz sportovni
jich mizeme rovnéz vyuzit. Pomohou ndm bud zpfistupnit misto, které chceme
masirovat, nebo nam pfipravi pokozku masirovaného na maséz ¢i dokonce mohou

nahradit maséra a poslouZit pfi automasazi (PAVLOVA, 1998).

Mezi nejbéznéji pouzivané pomicky patii:
a) valec
- slouzi jako podpora pod kolena nebo nohy pifi masazi. Diky nému dojde k lepSimu
uvolnéni masirované oblasti, sval neni v napé€ti a masaz dosahne spravného ucinku.

Obr. 3 http://www.masazni-lehatka-polster.cz/

b) limec

- u masaze zad, kdy masirovany lezi na bfise a lehatko nema otvor pro oblicej, mizeme
pouzit tento limec, ktery se pfipevni na podpéru hlavy u masérského stolu a vytvoii
otvor pro obli¢ej masirovaného.

Obr. 4 http://www.masazni-lehatka-polster.cz/
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¢) masazni mic¢ek
- vyuziti nachdzi ptfed samotnou masazi k lepSimu prokrveni dané oblasti, nebo pfi
automasazi chodidel a dlani. Vyrabi se v nékolika velikostnich provedeni.

Obr. 5 http://www.masazni-lehatka-polster.cz/

d) masazni valecek
- zejména pro automasaz, slouzi k lepSimu prokrveni, rozproudéni krevniho a mizniho
ob¢hu

Obr. 6 http://www.masazni-lehatka-polster.cz/

Je velké mnozstvi téchto pomicek, ale pfi klasické sportovni masazi vyuzivame
pouze nékteré. Vétsina poslouzi napiiklad v akupresute. Na trhu miizeme narazit také
na elektrickd masazni ktesla, podlozky, lehatka. Jejich vyuziti jiz ale nesouvisi s

klasickou sportovni masazi.
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3.9 Zakladni masérské hmaty

Ve sportovni masazi by se jednotlivé hmaty mély provadét shodné a v ustaleném
pofadi. Pro spravné provedeni je dllezitd i znalost anatomie, masér musi védét, kde
jaky sval zacina, kde se upind a jeho prib¢h. Jediné tak miize byt provedena masaz
spravné a bude mit ucinky od ni ocekavané. Jednotlivé hmaty jsou rozd€leny do Sesti
zakladnich skupin KVAPILIK (1992): tfeni, hnéteni, roztirani, tepani, chvéni a pasivni

pohyby provadéné v kloubech. Jejich posloupnost je nutné dodrzovat.

3.9.1 Treni

Prvni a nejjednodussi z pouzivanych hmat. Provadi se ihned na zacatku
masaze, kde je oznaCovano jako uvodni treni, které pokozku a cely organismus
masirované¢ho pfipravuje na masaz. Hmaty jsou vedeny zlehka od vzdalené&jsi ¢asti
smérem k hlavé. Uginkem tieni dochazi k vét§imu prokrveni dané masirované ¢asti a ke
zrychleni pribéhu lymfatického systému. Naopak na konci masdze je provedeno
zdvérecné tieni.

Podle zptisobu provedeni KVAPILIK (1992) délime dale téeni do $esti podskupin:

a) plochou dlang
- hmat provadime celou plochou dlani, ktera je stale v kontaktu s masirovanym.
Nasazujeme nejprve Vv misté vzdalenéj$im od hlavy a postupujeme smérem k hlavé

intenzivné, zpét se vracime volng.

b) obtahovanim

- hibetem ruky obtahujeme dosttedive, zpét se navracime vétSinou plochou dlané

c) biisky prsti
- vpied tfeme plochou dlané, zpét klikaté biisky prstt

d) vytiranim ptes ruku
- vytvoiime z palce, ktery je v opozici a ostatnich prsti k sobé ptilozenych jakousi
vidlici a takto celou plochou dlané v kontaktu s masirovanym tfeme stfidavé jednou

rukou a za ni hned nasazujeme druhou
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e) kolibkou
- tohoto hmatu vyuzivame pii masazi Achillovy Slachy, kdy prsty rukou propleteme a

do utvorené misky umistime Achillovu §lachu a patkami po stranach tfeme dolt a zpét

f) niizkovy hmat
- mezi druhym a tfetim mirné pokréenym prstem ruky vytvofime vidlici, pohyb

provadime dosttedive a zpét

3.9.2 Hnéteni

Provadime na téle, kde se nachazi svaly dlouhé, tedy pfedev§im na koncetinach.
Nevhodné je hnéteni plochych, kratkych svalii. Dochazi k nejvétSimu zpracovani svalu,
ma vliv na prokrveni i hloubé&ji ulozenych svalovych vldken a vliv se projevi i na
nervovych zakoncenich, které jsou zde volné ulozeny. Dle Kvapilika zatazujeme

hnétenti:

a) uchopovanim a odtahovanim
- svalovou fasu uchopime bud’ mezi dlané, pficemz palec je v opozici oproti ostatnim
prstiim, nebo na menSich svalech fasu uchopime pomoci palce a druhého a tietiho prstu

ruky. Sval odtdhneme smérem od kosti a poustime zpét.

b) vlnovité
- Z vytvofené vidlice mezi palcem a ostatnimi prsty protipohybem jedné a druhé ruky
hnéteme sval. Postupujeme smérem dostfedivé, zpét vétSinou volné sjizdime. Dlané

jsou neustale v kontaktu s télem masirovaného.

¢) finské — u velkych svalt si nejprve sval rozdélime do tfech oblasti a hnéteni postupné
provadime na vnéj$i, sttedni i vnitini strané€ svalu
- slalom — provadime obéma rukama naraz. Palce pfilozime vedle sebe a
vinovkou se pohybujeme smérem ke stiedu.
- spirdla — palce obou rukou nasazujeme u sebe a postupné se rozchazeji a zase

setkavaji, pficemz vytvaii krouzky smérem dostiedive.
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d) pomalé valeni

- dlanémi uchopime koncetinu a protipohybem dlani pomalu uvolnény sval valime

e) protlacovani péstmi
- hmat pouzivany u hyzd'ového svalu, kde je svalovina dostatecné mohutnd. Hibetem

rukou slozenych v pést, kdy palec je pies ostatni prsty, promackavame oblast svalu.

3.9.3 Roztirani

Intenzita provedeni je vétSi nez u tfeni, coz je zplsobeno tim, Ze pusobime
stejnou, silou, ale na mensi plochu. Roztirame vétSinou jen ¢asti dlané nebo jen jednim
prstem. Dostaneme se tak do vétsi hloubky svalu, kde plisobime na cévy, svaly i1 nervy
zde ulozené. Provadime krouzivymi pohyby a vzdy masirujeme od patete. Rozdéleni je

nasledujici KVAPILIK (1992):

A) roztirani svala
a) patkou

- valem palcového svalu roztirame postupné po celé délce masirovaného svalu

b) ctyfmi prsty
- biisky prstii vyjma palce. Prsty jsou roztazené od sebe, pro vétsi intenzitu mizeme

zatizit druhou rukou.

C) osmi prsty
- roztirame osmi prsty, kdy prsty jedné ruky vlozime mezi prsty ruky druhé a osmi prsty

vyjma palce krouzivym pohybem masirujeme.

d) palcem
- biiSkem palce jedné ruky krouzivymi pohyby nebo muzeme provadét obéma palci

naraz.

e) Spetkou

- mirn€ pokréeny 2. az 5. prst ruky k sobé& pfitiskneme a vytvoienou Spetkou roztirame

35



f) pésti
- prsty sevieme v pést, palec pies prsty, hibetem roztirame plynulym pohybem od sebe,

provadime tzv. zehleni. Zpét dlani volné sjizdime.

B) roztirani kloubti
- masirujeme mekké ¢asti v oblasti kloubniho spojeni
a) patkou

v

- roztirame vnéj$i 1 vnitini oblast kloubu

b) Spetkou

- kloub obkrouZzime vytvotenou $petkou kolem dokola po sméru hodinovych rucicek

c) palcem

- palcem jedné ruky vnitini a poté vngj$i ¢ast kloubniho spojeni

d) protipohyb
- palce obou rukou umistime tak, Ze jeden se nachazi nad kloubnim spojenim a druhy

pod kloubem, oba palce naraz obkruzuji kloub protipohybem

e) osmickovy hmat
- palce obou rukou umistime pod masirovany kloub a kazdy z nich roztira okoli kloubu

po jiné strang, pfi¢emz nad kloubem se opé&t setkaji a pokracuji opacné.

3.9.4 Tepani

Tepani provadime obéma rukama v urcité frekvenci, kdy jedna ruka nasleduje
pohyb druhé ruky. Timto hmatem svaly povzbudime, nikdy by nemélo byt provedeni
bolestivé, proto je dilezité dany sval Upln€ uvolnit. Tepeme vzdy napfi¢ svalovych
vldken a to dle Kvapilika dvojim zpisobem: tepani povrchové a hluboké. Hmat ma vliv
na zuzeni cév a zaroven zvySuje napéti ve svalech pfi mirném provedeni. Naopak pii

vyssi intenzité svalové napéti uvoliiuje a zptisobuje rozsifeni cév.
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1. tepani povrchové

- Kvapilik (1992) uvadi ¢tyti druhy povrchového tepani:

a) tleskanim

- sttidavé obéma rukama, celou dlani, kdy prsty jsou napnuté, tepeme napti¢ svalovymi

vlakny

b) pleskanim

- tepeme dlanémi, kdy prsty jsou mirné€ pokréené, ¢imz vytvorime z dlané jakoby misku

¢) smetanim

- smetani provadime u velkych svali dlanémi, kontakt se svalem je diky malikové
hrané. Nebo u mensich svalovych partii pouze konecky prsti ¢i pouze biisky 2. a 3.
prstu. Pohyb je veden ze zapésti, lokty se snazime udrzet v roving s rameny. Smetame

smérem k sobé.

d) konecky prstit — bubnovani
- bfisky prsti, které jsou mirn¢ pokréené, obéma rukama naraz, pricemz stfidame

jednotlive prsty.

2. tepani hluboké

- Kvapilik rozliSuje tfi skupiny:

a) ve&jifovité
- malikovou hranou napfi¢ svalovymi vlakny, prsty se navzajem nedotykaji, jsou

rozeviené, pohyb je veden ze zapésti.

b) sekani
- 1ze provadét pouze na mohutnych svalovych partiich, jako je zadni nebo pfedni strana
stehna a svaly hyzd’'ové. Prsty jsou pfitisknuty k sob¢&, pohyb vychazi z lokte, v kontaktu

S masirovanym je malikova hrana.
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¢) péstmi
- ruce jsou seviené v pést, palec pies ostatni prsty, tepeme malikovou casti dlané,

stiidavé obéma rukama, pohyb vychazi z lokte.

3.9.5 Chvéni

Tento hmat se provadi v zadvéru celé masaze, kdy ve svalu chvénim zcela
uvolnime napéti, zlepSime prokrveni svalu. Vysokou intenzitou sval nabudime, zvySime
napéti a piipravime naptiklad ke sportovnimu vykonu. Pokud provadime masaz
odstranujici unavu, chvéni je nizké intenzity pro uvolnéni a uklidnéni celého organismu.
Vychvivame pouze svaly zcela uvolnéné, ¢emuz pomizeme drzenim svalu ve spravné

poloze pokréenim koncetin.

Kvapilik rozeznava podle zpisobu provedeni ¢tyfi zakladni skupiny chvéni:
a) dlani
- celou plochou dlané, kterd je polozena na masirovaném vychvivdme pohyby do stran
svalu. Nékdy pouzivame i chvéni tzv. pérovanim, kdy v souladu sdechem

masirovaného stlacujeme napft. oblast bfi$ni nebo hrudni.

b) vidlici
- Z palce a ostatnich prstli v opozici vytvotime vidlici, dlain pokladdme na masirovany

sval a pohyby do stran sval vychvivame.

c) rychlym valenim
- timto hmatem vychvivame koncetiny, které jsou pro lepsi uvolnéni svalu pokréené.
Sval obejmeme dlanémi a protismérnym pohybem dlani vpied a vzad provadime rychlé

valeni.
d) vytidsdnim

- vyttasani pouzivame na celé koncetiny, které musi byt naprosto uvolnéné. Koncetinu

uchopime a pohyby nahoru a dolli nebo do stran vychvivame.
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3.9.6 Pasivni pohyby v kloubech
Pohyby slouzi pievazné kuvolnéni v kloubnim spojeni ¢i Kk zvySeni
pohyblivosti. Nejcastéji jsou uzivané po né¢jakém zranéni v obdobi rekonvalescence, a

to v masazi sportovni lé¢ebné. Flexi, extenzi ¢i rotaci mizeme provadét pouze v jednom

kloubnim spojeni nebo ve vice kloubech (HOSKOVA, 2000).
a) pasivni pohyby v jednom kloubu
- V naprosto uvolnéném kloubnim spojeni masirovaného provadime flexi, extenzi ¢i

rotaci.

b) pasivni pohyby ve vice kloubech

- rotace €1 flexe s kombinaci s extenzi, kterou vedeme ve vice kloubech naraz.
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4. Synteticka c¢ast prace
Vyukové metodické listy vychazi predeviim z KVAPILIKA (1992) a jsou
doplnény HOSKOVOU (2000), HANGUSTEM a KAPOUNKOVOU (2009).

Pouzité¢ fotografie byly vytvofeny a publikovany se souhlasem masirované
osoby 1 maséra za predpokladu, Ze v praci nebudou uveiejnény jejich jména. Stejné tak
prostiedi, kde snimky byly pofizeny, ziistane v anonymité. Fotograf pouzil k tvorbé
obrazkl kvalitni fotoaparat, ¢imZ vznikly ptfehledné fotografie vhodné pro zndzornéni

jednotlivych hmatd.

4.1 Masaz zad

1. vodni tfeni
- je provadeéno celymi dlanémi po celé ploSe zad obéma rukama

- stojime U Krat$i strany masazniho stolu u hlavy masirovaného

a) plochou dlané

- postupujeme smérem od §ije k bedriim dlanémi tésné podél vzpiimovaci patete, zpét
se vracime po vné&j$im okraji Sirokého zadového svalu

- poté obracen¢, kdy smérem od $ije ke kostréi tieni provadime po vnéjsi strané okraje
sirokého zadového svalu a zpét se vracime opét podél vzpiimovacu patefe, Viz

Obr. 1

Obr.1
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b) obtahovanim

- hmat provadime hibety rukou podél vzptimovact patefe smérem k bederni ¢asti zad, k
ramentim a $iji se vracime celou plochou dlané podél vzpiimovact patefe, Viz

Obr.2

Obr. 2

¢) biisky prstl

v

- smérem od sebe postupujeme celymi dlanémi, vracime se btisky prstd, které jsou

mirné pokréené, viz Obr.3

Obr.3

Ptechod k delsi stran¢ stolu a boku masirovaného, hmaty provadime na vzdalenéjsi

poloviné zad masirovaného.
2. hnéteni
- hnéteme vlnovit¢ smeérem k jamce podpazni pouze na vnéjSim okraji Sirokého

zadového svalu, viz Obr.4
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Obr.4

3. roztirani na plochych svalech zad

- provadime pomoci vedenych krouzivych pohybl smérem od pateie

- roztirani zah4jime v oblasti bederni ¢asti zad a podél vzptimovaci patete postupujeme
k $iji a ramentim

- vracime se stejnymi krouzivymi pohyby po vnéjsi stran¢ Sirokého zadového svalu

a) patkou dlang

- hranou dlan¢ masirujeme krouzivymi a spiralovitymi pohyby, viz Obr. 5

Obr.5

b) ¢tyimi prsty

- prsty vyjma palce jsou roztazené, biisky se dotykaji masirovaného, viz Obr.6
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Obr.6

C) osmi prsty
- prsty jedné ruky vlozime mezi prsty druhé ruky a spiralovit¢ masirujeme podél patere,
viz Obr.7

Obr.7

d) palcem

- palcem jedné ruky podél patete, viz Obr.8

Obr.8
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e) pésti
- ruku zatneme v pést, palec je pfes prsty a plochou hibetu 2.-5. prstu ruky provadime

tfeni podél patefe - tzv. zehlime, viz Obr.9

Obr.9

f) roztirani palcem - lopatkové a podlopatkové svalstvo

- horni koncetina masirovaného je ohnuta v lokti a hibetem ruky je polozena v bederni
casti

- loket je mirné pfitlacen ke stolu

- roztirame palcem podél vnitini hrany lopatky krouzivymi pohyby , viz Obr.10

Obr. 10

g) " vytirani " meziZebernich prostor
- vytirame v draze mezizebernich ryh Ctyfmi roztazenymi prsty smérem od stolu

- stfidavé obéma rukama, viz Obr.11
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Obr.11
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4. tepani
- tepeme rychlymi tdery stfidavé obéma rukama napfi¢ svalového vlakna

- tepani zapo¢neme v bederni oblasti a postupujeme smérem k $iji

a) tleskanim

- tepeme celou plochou dlané s napnutymi prsty sevienymi u sebe, viz Obr.12

Obr.12

b) pleskanim

- utvofime z dlané a prstti misku a stfidavé obéma rukama provadime hmat, viz Obr.13

Obr.13
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¢) smetanim
- v oblasti vn&j$iho okraje Sirokého svalu zddového pomoci koneckil prstit ve sméru k
sob¢

- lokty jsou v roving, snazime se je udrzet ve vyssi poloze, viz Obr.14

Obr.14

d) v¢&jitovité tepani
- pouze v oblasti vzptimovacu trupu, pohyb vychazi ze zapésti a je provadén malikovou

hranou, viz Obr.15a, b

Obr.15a Obr.15b

5. chvéni
- je spjaté se zavérecnym tienim
- plochami dlani smérem od sebe provadime tieni a zpét rozechvivame svaly zad

rychlymi klikatymi tahy biisky prsti, viz Obr.16
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Obr.16

6. zavéretné tieni
- shodné jako pfi tvodnim tfeni celymi plochami dlani obéma rukama na obou stranach
zad

- stojime za hlavou masirovaného, viz Obr.17

Obr.17
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4.2 Masaz hrudniku

1. Gvodni tfeni

- nachdzime se za hlavou masirovaného a provadime tvodni tfeni celymi dlanémi,
obéma rukama, pficemz nezasahujeme do bfiSni ¢asti, tfeni probihd pouze v
oblasti hrudni k poslednimu Zebernimu oblouku

- kontraindikaci jsou prsni bradavky

- pfi tfeni prsty dlani smétuji proti sobé, pohyb je veden stfedem hrudniku okolo kosti

hrudni a zpét po stranach hrudniku, viz Obr.18

Obr.18

Masér prechazi k delsi stran¢ stolu k boku masirovaného a masaz provadi vzdy na

protilehlé strané masirovaného.

2. hnéteni
a) vlnovité

- na axilarni strané velkého prsniho svalu smérem zespodu k jamce podpazni, viz
Obr.19

Obr.19
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b) stlaCovani, vytidsani hrudniku

- tento hmat provadime az po dokonceni masaze i druhé poloviny hrudniku, kdy stojime
op¢€t u hlavy masirované¢ho

- pfi nddechu masirovaného poklddame ruce prsty proti sobé v horni ¢asti hrudniku a pfi

vydechu masirovaného jemné¢ tla¢ime na hrudni oblast, viz Obr.20a, b, c, d

Obr.20c Obr.20d

3. roztirani
a) patkou
- spiralovité ¢asti dlan€ smérem od hrudni kosti po celé ploSe velkého prsniho svalu s

kontraindikaci prsnich bradavek, viz Obr.21
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Obr.21

b) ctyfmi prsty

- roztirani je provadéno stejnym smérem, spirdlovité, ¢tyimi od sebe roztazenymi prsty
s vyjimkou palce, viz Obr.22

/|

Obr.22

C) osmi prsty
- totéz spiralovité roztirani, prsty jedné ruky vlozime mezi prsty ruky druhé a biisky

prstu roztirame, viz Obr.23
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Obr.23

d) vytirani mezizebernich prostorti
- vytirdme Ctyfmi prsty v prostordch mezizebernich, pohyb vedeme od hrudni kosti

smérem dolu, ke stolu

- sttidame pravou a levou ruku, viz Obr.24

Obr.24

4. tepani
a) smetani

- na vn&j$im okraji velkého prsniho svalu, viz Obr.25
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Obr.25

b) v¢jitovité
- protepavame kolmo na svalova vlakna okraj velkého prsniho svalu stfidavé pravou a

levou rukou s mirné roztazenimi prsty, viz Obr.26

Obr.26

5. chvéni
a) vidlici
- pro Uplné uvolnéni prsniho svalu ohybdme masirovanému ruku v lokti a vidlici

vychvéjeme prsni sval, viz Obr.27
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Obr.27

6. zaverecné treni
- je shodné s tvodnim tfenim, postaveni maséra zustava za hlavou masirovaného, tieme

celymi dlanémi, viz Obr.28

Obr.28
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4.3 Masaz bricha
Dilezitou zasadou pii masaZzi bficha je, Ze nohy masirovaného musi byt vzdy pokréené

v kolenou.

1. vodni tfeni
- postavime se k boku masirované¢ho
- tteni je provadéno po sméru hodinovych rucicek

- kontraindikaci u Zen je menses

a) plochou dlané

- plochou dlané obkruzujeme bficho v oblasti okolo pupku, viz Obr.29

Obr. 29

b) hibetem ruky

- hibet jedné ruky polozime na bficho a druhou ruku do ni vloZime, jako bychom chtéli
utvorit misku, ¢imz ji mirné€ zatizime a opét provadime krouzivy pohyb kolem pupku,
viz Obr.30

Obr.30
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C) obtahovani
- obéma rukama soucasné. Zacindme hibety rukou od stydké spony smérem vzhiru,

zpét se vracime dlanémi

- poté roztirame do stran od pupku hibety rukou a zpét k pupku roztirame opét dlanémi,

viz Obr. 313, b

Obr.31b

2. hnéteni

a) vlnovité

- vlnovité hnéteme oba piimé biisni svaly smérem od hrudni kosti ke spon¢ stydké, viz
Obr.32

Obr.32

b) roztirani
- osmi prsty - z prstu vytvorime jakoby Spetku, mame je u sebe a biiSky prsti

spiralovité postupujeme kolem pupku ve sméru hodinovych rucicek, viz Obr.33
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Obr.33

3. tepani

a) smetanim

- provadime obéma rukama v celé bfi$ni krajiné, kolem pupku pomoci biisek prsti, viz
Obr.34

Obr.34

b) bubnovani
- zlehka btisky prstd v krajin€ bfisni kolem pupku obéma rukama

- prsty jako by psaly na stroji, viz Obr.35
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4. chvéni
a) vidlici
- palec je v pozici proti prstim, ruka maséra lezi v dolni oblasti bficha tésné pod

pupkem a pohyby do stran dochazi k vychvivani svalt bticha, viz Obr.36

Obr.36

b) dlani
- ruka je polozena dlani na bficho masirované¢ho v oblasti pod pupkem, masirovany
provede nadech a pii vydechu jemné pérujeme - rychle stlacujeme a povolujeme

sténu bfisni, viz Obr.37
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5. zaveérelCné treni

- shodné s tivodnim tfenim provadéno obtahovanim,viz Obr. 38a, b, ¢

Obr.38a Obr.38b
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4.4 Masaz zadni strany dolni kon¢etiny

Masirovany lezi na bfiSe, masdz zadni strany dolni koncetiny souvisi s masazi

hyzd’ového svalu.

1. vodni tfeni

a) plochou dlani

- masirujeme plochou dlani obéma rukama, ruce uspofddame tak, Ze malikova strana
ruky sméfuje ke stfedu téla a predni ruka je vnéjsi a nachazi se pted vnitini

- hmat zacindme od krajiny Achillovy Slachy az po hyzdég, které je obtaZzeno vnéjsi

rukou, zpét se vracime po okrajich koncetiny

- kontraindikaci je podkoleni jamka, kde je pohyb pferusen, viz Obr.39 a, b, c

Obr.39a Obr.39b

Obr.39c

b) obtahovani
- nasazujeme za Achillovou Slachou hibety rukou postupujeme stiedem koncetiny
smérem vzhtru az k hyzdovému svalu vcetné a dolt se vraci po obvodu dolni

koncetiny dlanémi, viz Obr.40a, b
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Obr.40a Obr.40b

2. ploska chodidla

A) tivodni teni

a) obtahovanim

- uchopime nohu masirovaného za nart, noha je pokrcena v koleni

- obtahujeme plosku nohy smérem od paty k prstim hibetem ruky a od prsti k paté
dlani, viz Obr.41

Obr.41

B) roztirani

a) patkou

- Casti dlan€ smérem od prstu krouzivymi pohyby az k paté, po celé plose chodidla,viz
Obr.42




Obr.42

b) palci
- palci obou rukou zaéneme od prsti stiedem chodidla spiralkami po patni hrbolek a

zpét po obvodu chodidla k prstim,viz Obr.43

Obr.43
c) pésti
- rukou sevienou v pést krouzivymi pohyby promasirovavame ptedevsim oblast nozni

klenby, viz Obr.44

Obr.44

3. Achillova Slacha

A) tivodni teni

a) vidlici - nizkovym hmatem

- nachazime se z boku, ¢elem k paté masirovaného, uchopime vné&jsi rukou v oblasti

bérce nohu masirovaného a vnitini rukou provadime masaz
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- mezi pokréenym ukazovédkem a prostiednikem vytvorime vidlici, kterou vytirame

oblast Achillovy Slachy smérem od paty az po lytko, intenzita se smérem k lytku

Obr.45

b) kolibkou

- pfi tomto hmatu si mizeme sednout na stiil, nohu masirovaného ohybame v koleni a
nartem si ji pokladame na své rameno

- propleteme prsty rukou, ¢imz vytvorime jakousi kolibku a pomoci ni masirujeme po

obvodu Achillovu $lachu smérem od paty k Iytku a zpét, viz Obr.46

Obr.46

B) hnéteni

- koncetina masirovaného je poloZena zpét na stll tak, Ze Spicka presahuje volné ptes
sttl

a) vlnovité

- jsme u delsi strany stolu u masirované koncetiny
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- pomoci ukazovaku a palce na obou rukéch vlnovité hnéteme Achillovu Slachu smérem

od paty k lytku smérem doli volné sjizdime, viz Obr.47

Obr.47

b) hnéteni palci
- nachdzime se u kratsi strany stolu a palci proti sobé po stranidch Achillovy Slachy
provadime stiidavé stlacovani, pficemz palce vnofujeme pod Achillovu Sachu,

v podstaté pfedsouvame jeden palce pied druhy, viz Obr.49

Obr.49

4. lytko
A) tfeni
- stojime u boku masirovaného

- zahajujeme tfeni vytiranim pies ruku smérem od paty k podkoleni jamce,viz Obr.50
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Obr.50

B) hnéteni

a) uchopovani a odtahovani

- hmat provadény obéma rukama soucasné, uchopime lytkovy sval hranami dlani
- lytkovy sval nadzdvihneme, odtdhneme a znovu ho pustime

- postup smérem od paty k podkoleni jamce, viz Obr.51

Obr. 51

b) vlnovité
- vytvofime vidlici mezi palci a ostatnimi prsty a takto uchopime lytkovy sval,
protichidnym pohybem rukou vznikne vlna, kterou postupujeme od paty k

podkoleni jamce a zpét pouze sjizdime, viz Obr.52
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Obr.52

c) finské
- stojime u delsi strany stolu
- slalom - palce rukou piilozime k sob¢é a smérem od paty se pohybujeme pomoci viny
neboli slalomu k podkoleni jamce, zpét sjizdime po obvodu lytka
- sttidame slalom vzhtiru po vnitini stran¢ lytka, uprostied lytka a po vnéjsi

strang, viz Obr.53

Obr.53

- spirdla - zaciname op¢t s palci u sebe od paty smérem k podkoleni jamce, kdy palce
vytvaii proti sob& krouZzivé pohyby - spirdlky
- pohyb je veden opét ve tiech trovnich lytka: vnitini, stfedni a vnéjsi, viz.
Obr.54
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Obr.54

D) tepani
- nachazime se u vnéjsi strany lytka
a) smetanim

- malikovou hranou vytepavame vnitini stranu lytka, viz Obr.55

Obr.55

b) véjitovité

- v&jitovité tepeme od paty k podkoleni jamce obéma rukama stiidave, viz Obr.56

Obr. 57
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E) chvéni

- ohneme nohu masirovaného v koleni a vidlici vychvivame Iytkovy sval, viz Obr.58

Obr.58

5. stehno

- masirujeme dvojhlavy sval stehenni
A) tfeni

- postaveni je u delsi strany stolu

a) vytirani pres ruku

- dlanémi st¥idave vytirame sval, viz Obr.59

Obr.59

b) obtahovani
- obtahujeme vn¢jsi rukou vnéjsi stranu stehna masirovaného, pfi ¢emz smérem od

podkoleni jamky aZz po kycel obtahujeme hibetem ruky, smérem dold dlani, viz
Obr.60a, b
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Obr.60a Obr.60b

B) hnéteni
a) uchopovanim a odtahovanim
- vytvotfenou vidlici opét uchopime ctythlavy sval stehenni a odtdhneme ho smérem

vzhuru, postupujeme od kolene smérem k hyzdim, viz Obr.61

Obr.61

b) vlnovité
- vlnovité hnéteme obéma rukama protismérmné od podkoleni jamky k hyzdim, dola

volné sjizdime, viz Obr.62

Obr.62
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c) finské
- slalom - palci proti sob¢ postupujeme k hyzdim ve spirale, dold sjizdime

- stehno si rozdélime na tfi oblasti a postupné slalom provadime na vnéjsi strané,

stfedni a vnitini, viz Obr.63

Obr.63
- spirala - tvofime malé krouzky proti sobé postavenymi palci ve stale stejném sméru ve

tiech oblastech, zpét opét volné sjizdime, viz Obr.64

Obr.64

C) roztirani
- patkou v oblasti napinace stehenni povazky smérem do stolu, zpét se vracime volng¢,

viz Obr.65
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Obr.65

D) tepani
a) smetanim

- smetame pouze vnitini stranu stehna, viz Obr.66

Obr.66

b) sekanim

- tento zpusob tepani se pouziva pouze na zadni strané stehna, kde je svalovina dost
rozsahla

- provadime ho stfidavym pohybem obéma rukama, prsty jsou seviené u sebe a pohyb

vychazi z lokte maséra, viz Obr.67
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Obr.67

E) chvéni vidlici
- ohneme masirovanému zadni koncetinu v koleni, jednou rukou ji pfidrzujeme v oblasti
bérce a druhou provadime vychvéni vidlici vytvofenou z palce a zbylych prsti v

protichidném postaveni, viz Obr.68

Obr.68

6. Hyzdé

- masirujeme velky sval hyzdovy

A) tfeni

- provadime plochou dlani elipsovitymi tahy dostfedivym smérem, tzn. od velkého

chocholiku ke kostréi, viz Obr.69
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Obr.69

B) hnéteni
a) vlnovité
- vykonavame vidlici a postupné zpracovavame celou oblast hyzd’ového svalu,

zachovavame stejny smér jako v ptipadé uvodniho tfeni, viz Obr.70

Obr.70

b) péstmi
- rukama sevienyma v pést stiidavé promackavame hyzd’ovou krajinu a dodrzujeme

stale stejny smér, viz Obr.71
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Obr.71

C) roztirani osmi prsty
- propleteme prsty obou rukou a spirdlovitym pohybem postupujeme pies masirovanou

oblast, viz Obr.72

Obr.72

D) tepani péstmi
- ruce sevieme v pést a malikovou hranou pésti stfidavé intenzivné propracovavame

hyzd'ovy sval, viz Obr.73
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E) chvéni vidlici
- uchopime bérec masirované koncetiny a ohneme jej v koleni tak, aby sméfoval kolmo

na lehatko, poté vidlici provadime vychvéni, viz Obr.74

\
Y
-

Obr.74

F) zavérecné tieni
- postavime se opét k chodidlu masirované nohy a provedeme zavérecné tieni, které je

shodné s tifenim tvodnim, viz Obr.75

Obr.75
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4.5 Masaz predni strany dolni koncetiny

Masirovany lezi na zadech.

1) tivodni tfeni

a) plochami dlani

- stojime u chodidla a postupujeme vzhiiru, celou plochu dlan¢ nasazujeme tésné nad
kolenem a pokracujme az ke kycelnimu kloubu

- kontraindikaci je koleno, které musi prsty a dlan¢ obejit, viz Obr.76

Obr.76

b) obtahovani
- hmat nasazujeme az nad kolenem, hibety rukou tfeme stehenni sval az ke ky¢elnimu

kloubu, zpét ke kotnikiim se vracime celou plochou dlang, viz Obr.77

Obr.77

¢) prerusovany stisk
- ruce ve vidlici poklddame na stehenni sval tésné¢ nad koleno, palce obou rukou jsou

tésné u sebe, provadime jimi rychly prerusovany stisk masirované partie,
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postupujeme az ke kycelnimu kloubu a plochami dlané sjizdime zpét az ke

kotniktm, viz Obr.78

Obr.78

2. prsty nohy
a) roztirani
- roztirame palci obou rukou spirdlovitym pohybem od nehti smérem k nartu, pficemz

chodidlo masirovaného je podpirano ostatnimi prsty maséra, viz Obr.79

Obr.79

3. nart

A) roztirani

a) patkou

- thenarem roztirame celou plochu nartu az po hlezenni kloub krouzivymi pohyby,

druhou rukou podpirame masirované chodidlo, viz Obr.80
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Obr.80

b) Spetkou
- vytvofime spojenim vSech prsti Spetku a takto krouzivymi pohyby masirujeme cely

nart, viz Obr.81

Obr.81

c) palci
- palce obou rukou nasazujeme u zaprstnich kloubd a vytirame meziprstni prostory
smérem k hlezennimu kloubu

- postupujeme od palce u nohy masirovaného, viz Obr.82
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Obr.82

4. kotnik

A) roztirani

a) patkou

- nohu fixujeme za patu masirovaného a druhou rukou provadime roztirani patkou,
krouzivymi pohyby kolem kotniku nejprve vnéjsi stranu poté vnitini, Viz
Obr.83a, b

Obr.83a Obr.83b

b) Spetkou
- roztirame prsty vytvofenou Spetkou opét kolem kotniku, druhd ruka fixuje nohu za
patu

- vn&jsi a poté vnitini stranu kotniku, viz Obr.84
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Obr.84

c) palci
- nohu uchopime obéma rukama a palci roztirame krouzivymi pohyby kolem kotniki

soucasné vnéjsiho i vnitiniho, viz Obr.85

Obr.85

5. bérec

A) tfeni

a) obtahovanim

- vnitini ruka zafixuje koncetinu tak, Ze ji poloZime v pést vedle masirované nohy

- vnéjsi ruka obtahuje po vnéjSim obvodu bérec, hibetem ruky smérem od kotniku ke

koleni a dlani zpét, viz Obr.86
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Obr.86

B) roztirani
a) patkou
- thenarem krouzivymi pohyby smérem od holenni kosti ke stolu, postupujeme od

kotniku ke koleni, zpét voln¢, viz Obr.87

Obr.87

b) palcem
- palcem po vnéjsi strané bérce smérem od holenni kosti ke stolu krouzivymi pohyby

roztirdme od kotniku ke koleni, vracime se volné, viz Obr.88
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Obr.88

6. kolenni kloub

- koncetina masirovaného je pokréena v koleni, pro lepsi fixaci masér mize prisednout

koncetinu v oblasti nartu

A) roztirani

a) patkou

- thenarem roztirame krouzivymi pohyby nejprve vnéjsi stranu kolene, poté stejnym
zpusobem vnitini, druha ruka mtize pridrzovat kolenu na opacné strané

- muZeme pracovat obéma rukama soucasné, viz Obr.89

Obr. 89

b) Spetkou
- vytvofenou Spetkou promasirujeme krouzivymi pohyby vnéj§i a wvnitini oblast

postrannich kolennich vazi, viz Obr.90
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Obr.90

Koncetinu poté pokladame zpét napnutou na stuil.

c) palci
- tzv. osmickovy hmat - palce obou rukou se zkiizi pod ¢éSkou a protismérné se
pohybuji smérem nad koleno, kde se opét zkiizi a postupuji po opacnych

stranach pod ¢ésku, viz Obr.91a, b

Obr.91a Obr.91b

- tzv. protipohyb - palec jedné ruky umistime pod koleno a palce druhé ruky nad koleno,
opét protismérnym pohybem se jednim palcem dostaneme z oblasti pod kolenem
do oblasti nad kolenem a druhym opaéné, provadime v podstaté kazdym palcem
obtahovani jiné Casti kolenniho kloubu, jednim vnitini a druhym vngjsi, viz
Obr.92a, b
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Obr.92a Obr.92b

d) vidlici
- jedna ruka nasazuje nad kolenem, druhd pod kolenem a vytvorenou vidlici
protipohybem se ruce setkaji na ¢éSce a poté se op¢ct rozbihaji, vytvarime jakousi vinu,

viz Obr.93a, b

Obr.93a Obr.93b

7. stehenni sval

- jsme u delsi strany stolu, masirujeme piedni stranu stehna
A) tieni

a) vytirani pies ruku

- nasazujeme nad kolenem a pohyb ukoncujeme v oblasti panve, viz Obr.94

——

Obr.94
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b) obtahovani
- vnitini ruka mize fixovat koncetinu v vnitini strany
- vngj$i provadi obtahovani stehenni povazky smérem od kolene hibetem ruky do

oblasti velkého trochanteru a zpét dlani, viz Obr.95

Obr.95

B) hnéteni - je nutné promasirovat vné&jsi i vnitini ¢ast stehna, pokud je stehno vétsich
rozmérl, mizeme si ho rozdélit do dvou oblasti a stfidavé masirovat vnéjsi a
vnitini ¢ast

a) uchopovanim a odtahovanim

- uchopujeme obéma rukama svalovinu piedni strany stehna a postupné ji odtahujeme,
viz Obr.96

Obr.96

b) vlnovité
- stfidavé vytvorenou vidlici protipohybem obéma rukama hnéteme smérem od kolene

ke ky¢elnimu kloubu, dola volné sjizdime, viz Obr.97
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Obr.97

c) finské

- stehno si rozdélime na tfi oblasti a hnéteni provadime ve vSech tfech oblastech: vnéjsi,
stiedni a vnitini

- slalom - smérem od kolene ke ky¢elnimu kloubu palci obou rukou provadi slalom, viz

Obr.98

Obr.98

- spirala - palce obou rukou od kolene po kycel vytvaii malé krouzky - spiraly, viz
Obr.99
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Obr.99

C) roztirani
a) patkou
- roztirame vnéjsi stranu stehna vnéj$i rukou od kolene aZz po oblast velkého

trochanteru, viz Obr.100

Obr.100

D) tepani
a) v&jirovité
- naptic¢ svalovych vlaken, pohyb vychazi ze zapé€sti, postupujeme od kolene ke kycli a

zpét, viz Obr.101
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Obr.101

b) kombinovany hmat

- ohybame dolni koncetinu v koleni, chodidlo je polozené na stole, a stojime zady k
hlavé masirovaného

- vn&j$i rukou fixujeme nohu na vnéjsi strané kolene

- vnitini ruka provadi hmat, prsty vytvofime misku a uchopime do ni stehno z vnitini

strany, podebereme ho intenzivnéj$im trhnutim sval promasirovava, viz Obr.102

Obr.102

E) chvéni

a) rychlym véalenim

- obracime se Celem k masirovanému, dolni koncetina zlstava pokréena v koleni,
obéma dlanémi uchopime stehenni sval ze spodni strany a provadime

protipohybem rychlé valeni, viz Obr.103
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Obr.103

F) vytfasani celé dolni koncetiny

- pfejdeme ke kratsi ¢asti stolu, koncetinu pokladdme zpét na stil a uchopime ji za patu
jednou rukou, za nart rukou druhou a provadime vytfdsani celé koncetiny
smérem nahoru a dold

- koncetina musi byt naprosto uvolnéna, viz Obr.104

Obr.104

8. pasivni pohyby dolni koncetiny

A) hlezenni kloub

a) natahovani a ohybani

- stojime u kratsi strany stolu, jednou rukou uchopime nohu masirovaného za patu tak,
aby noha masirovaného byla mirné€ nadzdvizena od podlozky

- druhou rukou tlakem na nart provadime pomalu dorzalni a plantarni flexi v hlezennim

kloubu, viz Obr.105
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Obr.105

b) krouzeni
- pfidrzime nohu masirovaného v oblasti lytka a druhou rukou provadime rotace

v hlezennim kloubu smérem medialnim i lateralnim, viz Obr.106

Obr.106

B) kloub kolenni a kycelni

a) natahovani a ohybani

- jsme u boku masirovaného, uchopime ho za chodidlo a zaroven druhou rukou za
koleno a soucasn¢ provedeme flexi v kolenim a kycelnim kloubu — pfitdhneme
dolni koncetinu k hrudniku masirovaného

- nasleduje extenze v kyCelnim a kolennim kloubu a poloZeni dolni koncetiny, Vviz

Obr.107
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Obr.107

9. zaveérecné treni

- shodné s tfenim uvodnim, plochami dlani , viz Obr.108

Obr.108
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4.6 Masaz Sije

Masirovany sedi, ruce ma volné slozené do klina, piedlokti se opiraji o stehna. Masér

stoji ¢elem k z&dim masirovaného.

1. Gvodni tfeni

a) plochou dlani

- nasazujeme od horni Casti §ije smérem k ramenim plochou dlani, u Sije zacinaji
V postaveni tésné¢ u sebe a smérem k ramentim se rozbihaji kazdd po jiné poloviné

trapézu, stejné se vraci zpét k $iji

- poté dlanémi tfeme od Sije doli do oblasti mezi lopatkami a zpét se vracime hibety

rukou, viz Obr.109a, b, ¢

Obr.109a Obr.109b

Obr.109c

b) vytirani pres ruku

- vytirame stfidavé obéma rukama smérem k ramentim, viz Obr.110
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Obr.110

2. hnéteni

a) vlnovité

- hnéteme pouze horni okraj trapézového svalu, vytvofenou vidlici z palce, ukazovaku a
prostiedniku

- nasazujeme u $ije sjizdime smérem k rameniim

- nejprve jednu stranu poté druhou, viz Obr.111

Obr.111

3. roztirani

a) patkou

- thenarem od hrbolki kosti tylni pies trapézovy sval az k ramentim masirujeme malymi
krouzky smérem od patete

- nejprve pravou stranu, nasledn¢ levou, viz Obr.112
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Obr.112

b) Spetkou
- Spetku utvofime ze Ctyt k sobé& ptiloZzenych prstli vyjma palce, prsty se smérem dold
rozjizdi

- masirujeme i oblast mezi lopatkami krouzky od patete, viz Obr.113

Obr.113

c) palci
- nasazujeme pod hrbolky Kkosti tylni a krouzivymi pohyby postupujeme podél patefe az
do mezilopatkové oblasti, viz Obr.114
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Obr.114

d) vidlici tzv. nizkovy hmat

- masirovaného fixujeme jednou rukou tak, ze ho obejmeme kolem ramen a dlan
polozime do krajiny hrudni

- mezi pokréenym ukazovakem a prostiednikem vytvotime vidlici a kopirujeme patet
smérem od $ije do zhruba pulky pateie

- jednotlivé obratle patete se nachdzi mezi prsty — mezi vytvofenou vidlici

- zpét se vracime hibetem ruky, viz Obr.115

Obr.116

4. tepani
a) smetanim
- Voblasti horniho trapézu hranou malikovou, pohyb vychazi ze zapésti od patete

smérem k ramenim, volné pfechazime z jedné strany na druhou, viz Obr.117
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Obr.117

b) véjifovité
- lehce tepeme opét v oblasti horniho trapézu ve stejném sméru

- protepeme i oblast mezi lopatkami, viz Obr.118

Obr.118

5. zavérecné treni

- stejné jako tivodni plochami dlang, viz Obr.119a, b

£

Obr.119a Obr.119b
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4.7 Masaz horni koncetiny

Masirovany lezi na stole a masaz je provedena vleze vyjma masaze ramene, kdy

masirovany sedi.

1. vodni tfeni

- masirované¢ho masér uchopi shodnou rukou jakou bude masirovat tim zpiisobem, Ze
dlan své ruky vlozi do dlan¢ masirovan¢ho, palec se nachdzi mezi palcem a
ukazovakem masirovaného a ukazovakem s prostfednikem vytvoii vidlici v jejimz

stiedu je zapéesti masirovaného, horni koncetina neni poloZena na stole

- druha ruka provadi Givodni tfeni, masér nasazuje v oblasti horni strany zapésti, vidlici z
palce a ostatnich prsti, které jsou v opozici

- prejizdi u lokte na triceps, pfes rameno a zpét pres biceps a znovu u loketni jamky
ptejizdi na spodni stranu piedlokti

- vytvaii jakousi osmicku

- stejny postup, ale vyména ruky, viz Obr.120a, b, c, d

(e

Obr.120a Obr.120b

Obr.120c Obr.120d
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2. prsty

A) vytirani prsti

a) palci

- palci obou rukou roztirdme krouzivymi pohyby hibetni stranu vSech ¢lanki prsth
smérem od nehtt ke hibetu ruky

- prsty masirovaného jsou polozené v dlani maséra, viz Obr.121

Obr.121

b) nizkovy hmat
- jednotlivé prsty masirovaného vklada masér mezi ukazovak a prostiednik a vytira je

po stranach prsti tahem smérem od hibetu ruky z nehtiim, viz Obr.122

Obr.122

¢) vSemi prsty
- masér proplete své prsty mezi prsty masirovaného a provadi tfeni vSemi prsty naraz od

hibetu ruky k nehttim, viz Obr.123
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Obr.123

3. hibet ruky

A) roztirani

a) patkou

- masér ruku masirovaného drzi za prsty a pfitom ji ohyba v zapésti

- thenarem krouzivymi pohyby roztira cely hibet ruky, viz Obr.124

Obr.124

b) Spetkou
- vytvofenou Spetkou ze Ctyt prsti krom palce roztirame krouzky cely hibet ruky, viz

Obr.125
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Obr.125

c) palci
- obéma palci souCasné vytirame od hibetl prsth k zapésti v mezikloubnich prostorach

celé ruky, viz Obr.126

Obr.126

4. dlan ruky

A) hnéteni

a) vlnovité

- ruka masirovaného je hibetem poloZena na stole

- masér provadi vinovité hnétené pievazné v oblasti malikového a palcového valu, viz

Obr.127a, b
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Obr.127a Obr.127b

B) roztirani
a) patkou
- masér vlozi ruku masirovaného do své dlan¢ a thenarem roztira krouzivymi pohyby

celou plochu dlang, viz Obr.128

Obr.128

b) palci
- ruka masirované¢ho lezi hibetem v dlanich maséra, ten palci krouzivymi pohyby

promasirovava celou plochu dlan¢, viz Obr.129

Obr. 129
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c) pésti

- masér opét podlozi ruku masirovaného svou dlani a druhou rukou v pést provadi

masaz provrtavanim a roztiranim, viz Obr.130

Obr.130

5. zapésti

A) roztirani

a) patkou

- horni koncetina masirovaného je ohnuta v lokti 1 v zapésti, masér ji ptidrzuje za dlan

- patkou roztira lateralni i medialni stranu zapésti, viz Obr.131

Obr.131

c) Spetkou
- $petkou ze Ctyf prsti vyjma palce opét krouzivymi pohyby masirujeme, viz Obr.132
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Obr.132

d) palci

- palci obou rukou zaroven masér obkruzuje ob¢ strany zapésti, viz Obr.133

Obr.133

€) naramek
- ruka masirovaného je polozena malikovou hranou na stil a masér tfe vidlici mezi

palcem a ukazovakem obou rukou stiidavé v oblasti zapésti, viz Obr.134

Obr.134

103



6. predlokti

A) tfeni

a) vytirani pies ruku

- masirovany polozi svou ruku dlani do oblasti pupku

- masér vytira celé predlokti od zapésti po loketni kloub, viz Obr.135

Obr.135

B) hnéteni
a) vlnovité hnéteni
- nasazuje u zapésti a hnéte smérem k lokti vidlici mezi palcem a ostatnimi prsty, Vviz

Obr.136

Obr.136

b) finské
- slalom

- je provadéno ve vsech tiech rovinach predlokti, vnéjsi strana, vrchol a i vnitini

strana predlokti
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- pfi masazi vnitini strany poklada ruku masirované¢ho hibetem ruky na stil

- slalomem od zapé&sti po loket, viz Obr.137

Obr.137

- spirala
- stejnym zpusobem ve tfech rovinach spiralkami masirujeme predlokti, viz
Obr.138

Obr.138

¢) pomal¢ valeni

- horni koncetina je ohnuta v lokti

- masér palci proti sob¢€ a zbytkem dlané se dotykajici predlokti volné sjizdi od zapésti k
lokti, viz Obr.139
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Obr.139

C) tepani
horni koncetina je opét dlani poloZena na pupku
a) smetanim

- masér jemné smeta piedlokti, viz Obr.140

Obr.140

b) v&jitovité

- pohyb vychazi ze zapésti a lehce tepeme predlokti, viz Obr.141

Obr.141
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D) chvéni
a) rychlé véleni

- horni koncetina je ohnuta v lokti, masér ji objima obéma dlanémi a rychlym valenim

protipohybem ji vychviva, viz Obr.142

Obr.142

7. loket

- ruka je polozena dlani na protilehlé rameno, loket zvednuty nad télo
A) roztirani

a) patkou

- thenarem jedné ruky roztirame krouzivymi pohyby oblast kolem loketniho kloubu, viz
Obr.143

Obr.143
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b) Spetkou
- 2.-5. prstem krouzi kolem kloubu loketniho, viz Obr.144

Obr.144

c) palci
- osmi¢kovy hmat - palce maséra se setkaji pod loktem a nad loktem se opét mijeji,

pti¢emz se pohybuji protismérné a obkruzuji loketni kloub, viz Obr.145a, b, ¢

Obr.145a Obr.145b

Obr.145c

8. biceps
- horni koncetina je opét dlani polozena na dutinu bfi$ni, pro lepsi fixovani se mohou

ob¢ ruce masirovaného spojit v oblasti bfi$ni
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A) tfeni

a) vytirani pies ruku

- od lokte az po rameno, viz Obr.146

Obr.146

B) hnéteni
a) uchopovani a odtahovani

- obéma rukama masér uchopi a odtahne biceps smérem vzhiru, viz Obr.147

Obr.147

b) vlnovité

- hnéteme biceps od lokte k rameni, viz Obr.148
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Obr.148

c) finské

- slalom - tfi roviny bicepsu jsou masirovany opét od lokte k rameni,viz Obr.149

Obr.149

- spirala - provedena ve vSech tiech rovinach, viz Obr.150

Obr.150
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C) tepani

a) smetanim, viz Obr.151

Obr.151

b) v&jitovité, viz Obr.152

Obr.152

9. triceps
- horni koncetina masirovaného je opét poloZena na protilehlé rameno, loket je zvednuty

nad télem
A) tfeni

a) vytirani pies ruku

- ve sméru od lokte k ramenu, viz Obr.153
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Obr. 153

B) hnéteni
a) uchopovani a odtahovani

- uchopuje a nasledné odtahuje triceps, viz Obr.154

Obr.154

b) vlnovité

- smérem dostifedivé, viz Obr.155

Obr.155
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c) finské

- opét plsobime ve tfech rovinach

- slalom, viz Obr.156

Obr.156

- spirala, viz Obr.157

Obr.157

C) tepani

a) smetanim, viz Obr.158
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Obr.158

b) v&jitovité, viz Obr.159

Obr.159

10. chvéni horni koncetiny

- masér si horni konc¢etinu poklada dlani na své vnitini rameno

- provadi vychvivani bicepsu a tricepsu pomoci protismérného pohybu dlani, viz
Obr.160

Obr.160
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4.8 Rameno

Celd masaz je provadéna vsede.

1. Gvodni tfeni

a) vytirani pies ruku

- masirovany sedi, dlané ma voln¢ slozené v kling. Ptfiseddme z boku a tfeme
vzdalengj$i rameno. Obejmeme masirovaného kolem ramen tzv. milenecky

hmat, provadime vytirani ptes ruku smérem od ramene k $iji, viz Obr.161

2. hnéteni
a) vlnovité
- stojime u masirovaného a pokladdme si jeho dlan na protilehlé rameno. Provadime

vilnovité hnéteni smérem od ramene k $iji, viz Obr.162

Obr.162
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b) finské

spirdla

- obéma rukama, palce se rozbihaji od sebe a na deltovém svalu vytvaii spiralky,

viz Obr.163

Obr.163

slalom

- palci obou rukou v oblasti deltového svalu smérem proximalnim tvoiime

vinovku, viz Obr.164

Obr.164

3. roztirani
a) patkou

- thenarem krouZzivymi pohyby roztirame svaly ramene, viz Obr.165
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Obr.165

b) Spetkou
- prsty na rukou semkneme té€sn¢ k sobé, vytvorime $petku a tou roztirdme krouzivymi

pohyby,viz Obr.166

Obr.166

4. tepani
a) ve&jirovité
- tepeme napfic svalovych vldken deltového svalu, pohyb vychazi ze zapésti, prsty jsou

rozeviené, dlai masirovaného je na protilehlém rameni maséra, viz Obr.167

117



Obr.167

5. chvéni
a) dlani
- vnitini rukou uchopime masirovaného zespod za piedlokti, druhd dlain maséra je

poloZena na rameno masirovaného a vychvivd ho rychlym pohybem do stran,
viz Obr.168

Obr.168

b) vytfdsani
- uchopime obéma rukama masirovaného za dlan, horni koncetina je celd uplné

uvolnéna a pohyby nahoru a dold vytifasame celou horni koncetinu, viz Obr.169
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Obr.169

6. pasivni pohyby

- provedeme rotaci v ramennim kloubu a zaroven flexi a extenzi v lokti, viz Obr.170

7. zavéreéné treni

- tteme celou horni koncetinu, dlani ruky, viz Obr.171
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5. Zavér
Vypracovala jsem metodické listy na zakladé¢ odborné literatury. Jejich pouzitelnost
byla ovétena ve fitness centru skupinkou maséri.

Sportovni masaz by meéla zakoncovat fyzicky vykon. T€lo ma urcité své
adaptivni schopnosti a je pfedurCeno odolavat urCitému tlaku a puasobeni vnéjSiho
prostfedi. Nic vSak neni neomezené, a a¢ se ndm to nyni nezdd, jednou se veskeré
udalosti na téle projevi a jen na nas zalezi, jaky zptsob projevu to bude. Zda se budeme
tésit dobrému zdravi 1 v pokrocilejsim véku nebo naopak nase télesna a tim padem 1
duSevni schranka bude chatrat.

Vhodné zvolenou sportovni aktivitou podpoifime zdravotni stav, a pokud jako
nezbytnym doplitkem pro regeneraci zvolime sportovni masaz a dostateCny odpocinek,
bude na§ zdravotni stav stdle vyborny. Vlivem nedostatecné rekonvalescence mohou
vznikat zranéni zpisobend tnavou pohybového aparatu a diky nim budeme vyfazeni z
fyzické aktivity na del§i dobu. Leps$i variantou tedy je vénovat urCity Cas regeneraci

podpoienou masazi a moci provadét sport a veskeré pohybové aktivity neustale.
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