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1  UvoD

Soucasna moderni doba plna technickych vymozenosti zna¢né¢ zvysuje naroky
na psychiku ¢lovéka. Lidskou praci nahradily stoje, pfibyva sedavych zaméstnani,
ubyva télesné prace. Pohodlny Zivot s nedostatkem pohybu vede ke svalové ochablosti,
Spatnému drzeni téla, obezité, projevuji se bolesti kloubil, vysoky krevni tlak a dalsi
zdravotni potize. Tim samoziejmé klesd nejen télesna ale i duSevni kondice. Mnozi lidé
si v pfetechnizovaném svété ani neuvédomuji potiebu aktivniho pohybu, ale rozumny
¢lovek si ¢as na pohybovou aktivitu najde. Existuji posilovny, fitnes centra, plavecké
bazény. Velké moznosti nabizi pfiroda - cyklistika, turistika, horolezectvi, nordic

wolking a dalsi aktivity.

Existuji vSak i masaze, kterymi lze ¢astecné nahradit cvi¢eni. V dnesni dob¢ se
masdz vyuziva jako lécebnd, rehabilitani, nebo jako relaxacni procedura. Masaz je
pfece povazovana za jeden z nejstarSich lécebnych prostiedkd, jejiz kofeny ziejmé
sahaji az do pravéku. Byla to vzdy vyhledavana procedura, a v souc¢asné dob¢ jeji obliba
stale stoupa. Masaz, jako soucast regenerace, v tom nejsSirSim pojeti pochdzi vyvojoveé z
oblasti péce o télo, kde podstatnou roli hraje nejen pozitivni forma doteku rukou, ale 1
vliv regeneracnich procedur. Vhodné zvolena a indikovand forma regenerace je
zakladem pozitivniho dopadu a tim 1 ovlivnéni vykonu ve vykonnostnim 1 rekrea¢nim

sportu z psychologického hlediska.

Maséz je praktickou €innosti a k jejimu profesionalnimu zvladnuti musi adept
absolvovat nejen specialni kurz, znat anatomii a fyziologii lidského téla, ale zaroven
tyto zéklady dale prohlubovat a zdokonalovat se vlastni praxi. AZ po letech pile se z
adepta stane skutecny masér, ktery rozlisi, co masirovany potfebuje a jak dosahnout

ocekavaného ucinku.

Ve své bakalaiské praci se zabyvam sportovni masazi, ktera tzce souvisi s mym
studijnim oborem. V teoretické Casti prace se muzete docist o historii, plisobeni masaze
na organismus, vliv masaznich pfipravki, o srdci a tepové frekvenci apod.. V empirické

¢asti se zamétim na vliv masaze na tepovou frekvenci.



2 PREHLED POZNATKU SPORTOVNI MASAZE A
TEPOVE FREKVENCE

2.1 VYZNAM MASAZE PRO CLOVEKA

Pavlova (1998, s. 60) "Masaz mizeme charakterizovat jako proceduru, ktera je
vyuzivana piedevsim k upevnéni télesného a dusevniho zdravi, k posileni organizmu, ke
zvyseni vykonnosti nebo k osvézeni po fyzické a psychické namaze, poptipad¢ k 1éceni

nebo dolécovani nékterych chorob a pourazovych stava".

Poté co jsme masaz charakterizovali, mizeme ji definovat, podle Ulricha Strocka
takto "Masaz je ruéné¢ provadéné mechanické ovliviiovani kize a svalstva s

objektivnimi uéinky pro 1éebné ucely."

V soucasné dobé se hledaji nejriznéjsi moznosti zkvalithovani Zivotospravy,
kter¢ by mohly vyraznéji ovlivnit zlepSeni praceschopnosti, celkové vykonnosti,
zdatnosti 1 odolnosti a odstraiovani unavy. Ve vysledku by bylo mozné podstatné
zlepsovat télesné a duSevni zdravi Clovéka. To vSe mize do zna¢né miry spliovat
vyuzivani masaze, za predpokladu, Ze bude provaddéna vhodnym zpusobem pii
soucasném dodrZovani zasad raciondlni Zivotospravy. Masdz miZe piimo i nepiimo
zvySovat prevenci pracovnich i mimopracovnich Urazi a riznych zdravotnich obtizi
(napf. bolesti svall, Slach, kloubli). Celkovd masaz, zaméfend na svalovy aparat a
klouby, je dalezitym doplitkem kvalitni télesné kultury moderniho ¢lovéka (Kvapilik,
1985, 1989, 1991).

Uz déavno neplati, Ze si masaz miize dovolit jen vySSi vrstva obyvatelstva.
Rozsiteni téchto sluzeb vedlo k ndrtstu konkurence a potazmo snizeni cen. Stile se

objevuji nové a vylepSené formy, které jsou mezi populaci velmi oblibené.

2.1.2 HISTORIE MASAZE
Masaz patii k nejstarSim lécebnym prostfedkiim v historii lidstva a zfejmé byla

pouzivéana uz v pravéku, kde se vyuzivalo spiSe automasaze ve formé tfeni nebo hnéteni
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si poranén¢ho mista. Teprve az pozdé¢ji se zaCalo vyuzivat masaze jako takové, k
odstranéni inavy a k celkovému osvézeni.

Pivod slova maséz, je pravdépodobné odvozeno od feckého slova massé, coz v
piekladu znamenéa mackati, hnisti. Kmen slova masaz je mozno vidét v mnoha jazycich
a vétsinou tyto slova znamenaji tfiti, mazati apod., napt. ve francouzském slové masser,
v latinském massa, ¢i v hebrejském slové mases. Slovni kmen francouzského slova
masser ma ziejm¢ zasluhu na zmezinarodnéni tohoto vyrazu v fad¢ jazyku (Matek,
1988).

Nejstarsi pisemné zpravy o masazi jsou z Egypta a jsou datovany do doby 5000
let pf. n. 1. Rovnéz z Ciny pochazeji velmi staré pisemné zpravy. Pojednava se zde o
masazi, gymnastice a v péci o télo. Dalsi pisemné zpravy obsahuji Konfuciovy knihy, v
nichz je obsirné€ popsana metodika masaze. Doporucovalo se tepani hrudniku ve spojeni
s oblibenou a propracovanou dechovou gymnastikou. Vyznamnou zminkou o masazi
jsou zpravy z 6. stoleti, kdy byla v Cing zalozena prvni vysoka $kola lékaiska na svété a
jednim z prednasenych pfedmétil byla i masaz. V 16. stoleti vysla v Ciné velka
encyklopedie pod nazvem Can-Tsai-Tu-hosi s podrobnym popisem zakladi masaze.

V Indii byla masaz vyuzivana také jiz v nejstarSich dobach jako soucast denni
osobni hygieny. Podrobné je to napsané v knihach Védach, v nichZ se doporucovalo
brzké vstavani, vyplachnuti ust vodou, natfeni téla olejem, cviceni a nezapominalo se na
masaz. Pfi valeéném tazeni do Indie (r. 327 ptf. n. 1.) Alexandr Veliky zjistil, Ze indi¢ti
1ékati velmi Casto pouzivaji masaze jako 1écebny prostiedek.

Do Recka se prvni masérské techniky dostaly z Egypta a je ziejmé prvni zemi,
kde se masaz uplatiiovala pii télesné vychové a sportu. Masaz pouZzivali 1 pred
sportovnimi zapasy, v soucasné dobé mluvime o pfipravné masazi. K piipravnym
masdzim pouzivali téchto prosttedkll - oleje s piimési jemného pisku, pryskyfice z
ruznych druhi dfev, kofenil a plodli, coz mélo Gcinek zesilit. Po vykonu si sportovci
tyto smési stirali specialnimi zahnutymi Skrabkami (podobna se dochovala a je mozné ji
vidét v muzeu v Budapesti). Rekové pouzivali masaz i ve zdravotnictvi a to napf. k
léCeni zlomenin. Sam ,,otec mediciny” Hippokrates poznal, ze vhodnou masazi mize
napjaté svaly uvoliiovat a na druhou stranu ochablé utuzovat. Znal, ze jemnou masazi
podporuje nartst na télesné hmotnosti a vydatnd masaz tcinkuje opaénym zpisobem.
Védeél o priznivych ucCincich masaze na krevni obéh, hojeni nasledkti v disledku
poranéni ¢i nespavosti.
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Rimané prevzali techniku a védomosti o masazich od Reki. Zde byl
prikopnikem Asklepiades, ktery masaz doporucoval jako jeden ze =zakladnich
zdravotnich prostiedkli. Vyclenil masaz na suchou a s tukem (olejem), dale je délil
podle doby trvani na dlouhodobou a kratkodobou. Zavedl novy masazni hmat - chvéni.
Kladl diraz na spravnou zivotospravu (télesna cviceni, umirnénost v jidle a piti,
masaze). Claudius Galenus, nejslavnéjsi z fimskych 1€kaiti, byl 1¢ékafem na gladiatorské
Skole a mél nejveétsi zasluhy na rozvoji masaze. Jako prvni cilevédomé pouzival masaz
jako soucasti tréninkové piipravy gladidtort. Galenus de€lil masaz na ptipravnou (fictio),
ktera se skladala ze tfeni a hnéteni. Zprvu lehkém, pozd¢ji se pridavalo na sile, ale v
uréitych mezich, masaz nesméla bolet. Po zapasech a zavodech se pouzivala masaz k
odstranéni unavy (apoterapeutickd). Zjistil, ze soustavné provadéni masazi a ucelnym
uzpusobenim tréninku lze dobfe zesilit svalstvo a pfipravit tak gladiatory nebo
sportovce na vrcholné vykony. Proto je plnym pravem Galenus pokladan za praotce
sportovni masaze.

Ve sttedovéku zdjem o masdaze, ale 1 o lékarstvi, pfirodni v&édy a kulturu téla
velice poklesl. Stati Slované pouzivali pii masazich rizné 1é¢ivé rostliny, napt. tepani
provadéli biezovymi ¢i dubovymi metlickami, masti nebo vytazky z rostlin.

Zacatkem dvacatého stoleti byla masaz dostupna pouze u majetnych lidi, nebo u
bohatych sportovnich klubii, u kterych se ¢im dal tim vice pouZivala jako dilezita

soucast sportovni pfipravy a poté regenerace organizmu (Kvapilik, 1992)

POSTAVENI MASAZE V CESKOSLOVENSKU

Prvni ¢eska u€ebnice o masazi byla vydana v Praze roku 1906 pod nazvem O
masazi, tuto publikaci napsal Vitézslav Chlumsky, ktery je také znam jako zakladatel
prvni ortopedické kliniky v Bratislavé. Po technické strance je naSe masaz prevzata od
zpusobu Zabludowského, vedouciho tstavu pro masaz pii univerzité v Berlin¢. Podle
tohoto vzoru ji zavadél profesor Edvard Cmunt ve tficatych letech v naSich zemich,

autor Piirucky masaze, lazeniskych tikont a pedikury.
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2.1.3 ROZDELENI MASAZE

Ze struéné charakteristiky masaze vyplyva, ze muze ovliviiovat ¢lovéka v mnoha

smérech. Podle zaméfeni 1ze masaz délit na n¢kolik skupin:
I.  Masaz léCebna nebo rehabilitaéni
Il. Kosmeticka
IIl.  Rekreacni

IV.  Sportovni (Kvapilik a kolektiv, 1992)

2.2  SPORTOVNI MASAZ

Pavlova (1998, s. 60) "Sportovni masaz definujeme jako uspofadany soubor
vhodnych masérskych hmatt, které sportovei pomahaji odstranit unavu nebo se
ptipravit na podani plné¢ho sportovniho vykonu. Lécebna sportovni masaz urychluje
doléceni nékterych onemocnéni a zranéni sportovce. Nestaci totiz znat vSechny skupiny
a druhy hmatt. Dokonce ani nestaci tyto spravné provadét. Kvalitni sportovni masaz

vznikne az tehdy, budeme-li hmaty provadét ve spravném potadi, tedy ,,uspofadané.”

2.2.1 Vyznam sportovni masaze pro ¢lovéka

Sportovni masdz je upravend masaz pro posilovani zdravého organismu, pro
usnadnéni udrzovani kvalitni té€lesné 1 dusevni kondice, pro zlepSovani celkového stavu
a vzhledu. I pro odstranovani tnavy po tréninku ¢i zdvodech. Tato masaz muze byt
vyuzivana jednat aktivnimi sportovci, cvi¢enci a turisty, ale i dosud nesportujicimi
osobami. Pro kter¢ mize byt nejen piijemna, ale i nanejvys potiebna. Jde o jednu z

~~~~~

(Kvapilik, 1985, 1989, 1991).
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2.2.2 Historie sportovni masaze

Za puvodni zakladatele sportovni masaze je snad mozno povazovat Babylonany
a Asyfany, ktefi pouzivali masaze hlavn¢ ve vojsku. Pozadu nezlstavali ani PerSané a
Egyptané, kteti pfi ni pouzivali rizné vonné masti, smési nilského bahna s olejem apod.
Z Egypta se masaz rozsifila do Recka. Ti znali dobfe 1é¢ebnou masaz, kterou pouzivali
jiz pred Hippokratem k 16¢bé zlomenin. A Recko je ziejmé prvni zemi, kde se masaz
zacCala uplatiiovat pii riznych druzich télesného cviceni a pfi télesné vychové a sportu
vibec (Matek, 1988).

Pied prvni svétovou valkou se sportovni masaz v Cechach pouZivala jen
sporadicky, vétSinou jako automasaz. Prikkopnikem a zakladatelem sportovni maséaze
V obdobi mezi prvni a druhou svétovou valkou byl MUDr. M. Jaros. Ten se pozdé&ji stal
univerzitnim profesorem a ptrednostou ortopedické kliniky Univerzity Karlovy v Praze.
Snazil se rozsifit sportovni masdz mezi sportovce, proto v roce 1928 prednasel na tzv.
pomahatelském kurzu Ceskoslovenské obce sokolské v Praze v Tyrsové domé. Avsak
vysledek se nesetkal s uspéchem a jedinym efektem bylo sepsani pfiruc¢ky Sportovni
masaz. Roku 1934 byla zakonem povolena masérska zivnost, ale ani to nepomohlo
k rozmachu (Kvapilik, 1992).

Do obdobi Sedesatych let 20. stoleti spada velky rozmach sportu a mnoho
mezinarodnich Uspéchii nasi sportovni reprezentace, proto se sportovni masaz stala
pro sportovni maséry v Petrohradé (r. 1950, a kaZdoro¢né probihd Skoleni novych
masértl). Byla zaloZzena Fakulta té€lesné vychovy v Praze (r. 1953, pivodné ITVS).
Sportovni masaz byla zatazena do povinné vyuky budoucich télovychovnych pedagogii
a katedra télovychovného 1€kaistvi FTVS sjednotila metodiku sportovni masaze. Dale
se kazdy rok konaly kurzy pro nové sportovni maséry, pro které nechybélo specialni
zdokonalovani (informace o novinkach a zlepSeni v oblasti sportovni masaze). O jeji
popularizaci se zaslouzil MUDr. J. Kvapilik, K. Zaloudek, MUDr. J. Janosdedk. V roce
1971 probé¢hla prvni celostatni konference ,,Masaz a sport™ (Matek, 1988).
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2.2.3. ROZDELENi SPORTOVNI MASAZ
Sportovni masaz plni v riznych situacich sportovee odlisné tikoly. Proto bychom
si méli stanovit cil, ktery je zavisly na stadiu tréninkového, zdvodniho, ¢i regeneracniho

obdobi. Podle toho rozeznavame:
e Masaz pripravna (neboli kondicni)
e masaz pohotovostni (pfed vykonem, bud’ drazdiva, nebo uklidnujici)
e Masaz o piestavkach mezi vykony
e masaz odstranujici unavu
e sportovn¢ léCebna nebo rehabilitacni

e adalsi - jako je naptiklad masaz po cestovani, sportovné kosmetickd, nebo

automasaz (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).

Autorky Hoskova, Majorova a Novakova (2010, s. 71) uvadi, Ze ,,druhy
sportovni masdze jsou specifické a nespecifické. Do specifickych pak fadime vySe
uvedené rozdéleni. Nespecifickd sportovni masdz se pouziva bez vazby na aktudlni
sportovni vykon v dobé, kdy pro sportovce skonéilo zavodni obdobi, tréninky jsou
velmi lehké nebo Zadné, ale je potieba udrzet télo ve stavu pfipravenosti na budouci
zatéZovani. MiiZze se pouzit i v soutéznim obdobi, ale nejméné 48 hodin pted vykonem.

Muze byt provadéna bud’ jako celkova masaz nebo ¢astecna (jednotlivych partii)".

2.2.2.1Masaz piipravnd

Nazev je malinko zavadéjici, nejednd se o masaz, kterd ma pripravit sportovce
na vykon, to splituje masaz pohotovostni (viz déle). Ale jde o masaz, kterd ma
zdokonalit predevsim kondici, nebo zdravotni stav (napf. rozsah pohybu Vv kloubech,
ochablé¢ nebo zkracené svaly atd.) organismu, zanedbané¢ho nedostatkem pohybové
¢innosti nebo jinymi neptiznivymi vlivy. Zpravidla jde o maséaz celkovou, vyznacuje se
vetsi prudkosti jednotlivych hmata (zvlaste hnéteni a tepani) a vyuziva se u ni vSech
masdznich hmatd. V literatufe se setkdvame i s dalSimi nazvy pro tento druh masaze

napt. kondi¢ni, tréninkova, hygienicka apod. (Matek, 1988).

15



Uplatituje se v kondiéné naro¢ném tréninkovém cyklu pted hlavnim zavodnim
obdobim, podporuje rychlé zotaveni po intenzivnim tréninku. V piipravném obdobi
muzeme piipravou masaz poskytovat denné. Masaz trva piiblizné 60 -70 minut, jako

¢astecna (napft. poloviny téla) trva asi 30 minut (HoSkova, Majorova a Novakova, 2010)
Cile ptipravné masaze:

— podpotfit rychlejsi zotaveni

— zrychlit krevni a mizni ob&h

— podpofit odplaveni inavovych latek (metaboliti)

— zlepsit pohyblivost a ohebnost v kloubech

— zabranit opozdéné svalové bolesti (po velkych tréninkovych davkach)

— psychické uvolnéni, pozitivni vliv komunikace maséra a sportovce (Hoskova,

Majorova a Novakova, 2010)

2.2.2.2Masaz pohotovostni

Ma pripravit na podani maximalniho vykonu, uvadi organizmus sportovce do
plné pohotovosti. Provadi se tésné pied vykonem, je to pfiprava na néasledné zatiZeni.
V béZném tréninku se nepouziva. Pohotovostni masaz je vzdy kratka (5-10 minut),
muze byt drazdiva (napf. u sportovcd, u kterych pfevazuje pred startem utlum) nebo
uklidiujici, podle stavu sportovce, a vzdy je ¢astecna. Pro zainajiciho maséra se jedna
celkem klidnym pfistupem k soutézi se provadi tato masaz jako drazdiva. U sportovcl
mladych a malo zkuSenych, ktefi trpi pfed soutéZi tzv. ptredstartovni horeckou, bud’
masaz neprovadime, nebo udélame lehkou masdz uklidiiujici. Masaz se ordinuje s
ohledem na start a dobu rozcviceni. Narychlo provedend masaz neni vhodna (Matek,

1988).

Hoskova, Majorova a Novakova (2010, s. 66) "Cile pohotovostni masaze:

— posilit u¢inky rozcviceni

— podpofit moznost plného protazeni
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— optimalné vyladit i psychiku, dusevné ptipravit na vykon

— hlavnim cilem je pfipravit svaly na aktivitu a ndmahu, zvysit cirkulaci ve v§ech

Castech téla, zejména ve svalech, které budou nejvice zatizeny."

2.2.2.3Masaz odstrafujici unavu

Tato masaz je specificka tim, Ze ji zafazujeme po tréninku, ¢i jiné vysilujici
¢innosti, nejlépe pokud po této masazi nenasleduje zadnd dalSi narocnéjsi Cinnost.
Pokud je to nevyhnutelné, musi nasledovat alespon ptlhodinovy odpocinek, nejlépe
vleze. Masaz odstranujici inavu ma urychlit zotavovaci procesy. Podle rozsahu mize
byt ¢astecna (20 -30 minut), orientovana na nejvice zatizenou partii, nebo celkova (60
minut i vice). Indikuje se zpravidla 1 - 2x tydné, po tréninku, nebo nejvétsi namaze. Po
zavod¢ se doporucuje provadét masaz, az se organismus uklidni (pfi velké Gnavé za 3 -

6 hodin nebo eventueln¢ i druhy den).

Pavlova (1998, s. 64) "Obecné plati, ze doba zahajeni masaze odstranujici unavu je

casovée pfimo z4avislé na intenzité a délce sportovniho vykonu.".

Neprovadi se pied sportovnim vykonem, protoze na kratkou dobu snizuje
celkovou aktivitu. Masaz nesmi vyvolat bolest, proto jsou masazni hmaty klidné, maji
pomalé tempo (Matek, 1988).

Cile masaze odstraiujici inavu:
— pomoci odplavit Skodliviny ze svali
— podpofit zotaveni
— navratit srde¢né€ cévni systém do stavu pied vykonem
— predchazet opozdéné svalové bolesti
— oSetfit zdravotni problémy po vykonu

— odstranit nebo zmirnit nepfiznivé stavy sportovce (Hoskova, Majorova a

Novakova, 2010)
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2.2.2.AMasaz o prestavkdach mezi vykony
Pfichazi v uvahu stejn¢ jako pohotovostni, pouze pti dlouhotrvajicich (nékolik
hodin, dni) zavodech a turnajich (viceboje Vv atletice, gymnastika, turnaje ve volejbale).

Od maséra se opét vyzaduje zna¢na davka zkuSenosti (Matek, 1988).

Masaz v prestavkach mezi vykony provadime v piipadech vicekolovych soutézi
(kvalifikace, ctvrtfindle apod.). Mezi jednotlivymi soutéznimi koly jsou prestavky,
béhem nichz miize byt masaz velmi potfebnd a uziteCna. Pred aplikaci masaznich
prosttedkll je nezbytné ocistit kiizi v masirovanych oblastech (napi. vlhkymi ubrousky,
neni dostatek ¢asu na sprchovani a ani neni béhem soutézi doporucovano). Doba trvani
je zavisla na ¢ase mezi sportovnimi vykony. Zpravidla trva nékolik minut, ideélni doba

je 10 minut (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).
Maséz o prestdvkach mezi vykony mé dvé ¢asti:

a) cCasteCna masaz odstranujici Gnavu - zaméfena na ty casti téla, které byly
obzvlasté namahany a plynule nebo v€asnym piechodem se na ¢aste¢nou masaz

napoji

b) pohotovostni (zpravidla drazdiva) masaz - zaméfena piedevSim na cCasti

organizmu, které budou pievazné zatézovany. (Kvapilik, 1992)

Cile masaze o piestavkach mezi vykony:

— podpofit zotaveni z ptedeslého sportovniho vykonu

— umoznit cirkulaci a odtok tinavovych latek

— umoznit navrat svalovych struktur do stavu pred vykonem

— 0sveZit sportovce

— odhalit zranéni nebo poskozeni

— odstranit napéti a stres

— predejit svalovym kiec¢im (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010)
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2.2.2.58portovné lécebna masaz

Smyslem této masaze je doléCovani nasledkti sportovnich poranéni nebo
uvolnéni napt. pfi svalovych kiecich, ¢i poskytnuti prvni pomoci pfi vyrazeném dechu.
Cilem je zkratit dobu rekonvalescence. Postup a dobu pouziti masaze, pii vétSich

zdravotnich obtizich uréuje vzdy 1ékai! (Kvapilik, 1992)

Sportovni zranéni doprovazena krvacenim nebo otoky mohou byt napf. oSetfena
masazi az po 2 dnech od urazu. Krevni vyrony lze masirovat az po 4 dnech. Jizvy nebo
vazivové sristy pak nejdiive za 3 dny po sportovni zatézi. Maséazi lze naopak prispét k
odstranéni svalovych kie¢i. Sportovné lécebna masaz muze trvat 10- 30 minut. Je
zavisla na stavu a citlivosti masirovaného mista. Jeji Cestnost je zavisla na velikosti
reakce, pocitech sportovce a na tréninkovém planu. Opét ale plati pravidlo, Ze pfesnou
diagnozu a postup musi stanovit pouze a jenom lékat. (HoSkova, Majorova a Novakova,

2010)
Cile sportovné 1é¢ebné masaze:

— podpofit zilni a lymfaticky ob¢h, odstranit nadmérné mnozstvi tkanovych

tekutin v okoli poskozeni

— podpofit zotaveni po zranéni (¢im vétsi je krevni zdsobeni v poSkozené oblasti,

tim rychleji dojde k regeneraci poSkozené tkang)

— uvolnit vazivové srusty a zjizvené mékké tkané (HoSkova, Majorova a

Novakova, 2010)

Automasaz - pii nedostatku sportovnich masérii nemaji moznost vSichni
sportovci vyuzivat pravidelné sportovni masaze provadéné masérem. Tato masadz ma
mnoho vyhod. Sportovec neni casové zavisly na moZznostech maséra a miiZe si
poskytnout masaz v dobé¢, kterd mu nejvic vyhovuje. Nevyhodou vsak je urcité omezeni
nekterych hmat na méné ptistupnych Castech téla, nékdy i1 tnava sportovce (Tintéra a

Kvapilik, 1985).
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2.3 ZAKLADNI MASERSKE HMATY

Pii absolvovani masérského kurzu mizeme pfijit na to, ze jednotlivych druha
masérskych hmatl je n€kolik desitek. VSechny hmaty vSak miizeme zafadit do Sesti
zakladnich skupin (tfeni - hnéteni - roztirani - tepani - chvéni a pohyby v kloubech).
Potadi skupin neni ndhodné, ale spliiuje pozadavek uspoiadanosti uvedeny v definici

sportovni masaze. Jmenovany systém hmati je takzvanou ,,abecedou® masérova

,»vyjadfovani* (Matek, 1988).

2.3.1 TRENi

Masaz vzdy zac¢iname a kon¢ime tfenim (Givodni a zdvérecné). Provadi se na
velkych plochach, nevelkym tlakem. Je to nejpouzivané;si kategorie masérskych hmat,
pti které jednou nebo obéma rukama tfeme masirovaného dlani, hibetem ruky nebo
btisky prsti. Uginek se uplatiiuje predev§im na kiZi a podkozni tkani. Zvétsuje se
prokrveni, urychluje se krevni a mizni ob¢h a tim i vyména latek ve tkénich (Kvapilik,
1992).

Kvapilik a kolektiv (1992, s. 21, 22) ,,Do tieni zafazujeme tyto masérské hmaty:

I.  tfeni plochou dlané - provadime celou plochou dlan¢ od sebe (vpied) a Kk sobé

(zp&t)

Il.  tfeni obtahovani - celou plochou hibetu ruky od sebe (vpied) a zpét dlani. Tento

hmat provadime soucasné obéma rukama

I1l.  tfeni bfisky prstl - celou dlani od sebe (vpied a zpét klikat¢ mirné ohnutymi a

zabotfenymi biisky prstil)

IV. tfeni vytirani pies ruku - stiidavé masirujeme plochou dlané jedné a pak druhé

ruky (palec je v ¢aste¢né opozici proti ostatnim prstim smérem dostiedive)
V. tieni kolibkou- ¢astmi dlani - ,,patkami‘‘- navzdjem sepnutych rukou

VI.  tfeni nizkovym hmatem - vidlici mezi ohnutymi druhym a tfetim prstem, tj.

mezi ukazovakem a prostiednikem".
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2.3.2 HNETENI

Je nejucinnéjSim a nejvydatnéjSim masaznim hmatem. Je urCeno pro masaz

dlouhych a biiskatych svalt (nebo okrajii plochych svalti zad a hrudniku). Nehodi se na

svaly ploché. M4 piedevsim vliv na krevni a mizni ob¢h nejen povrchové, ale zasahuje i

hloubégji do sval. Latkovd pfeména se v masirovanych partiich zvySuje a urychluje.

Svalové napéti se bud’ zvySuje, nebo snizuje, zalezi, jak budeme hmaty aplikovat. Tento

zpusob masaze je uréen predev$im pro dlouhé a biiskaté svaly, nehodi se na svaly

ploché. Pfi masazi musime dbat na to, aby m¢l masirovany uvolnéné svaly, jinak neni

hnéteni ucinné. Hnéteni je nejucinnéjSim a nejvydatnéjSim masaznim hmatem

(Kvapilik, 1992).

Kvapilik a kolektiv (1992, s. 25 - 29) "fadi do hnéteni tyto hmaty:

VI.

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.

Postupujeme dostiedivé (proximalng).

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 Scm od sebe, mezi nimi se tvoii z hnétené

fasy vlnovka.

hnéteni finské - dlanémi a prsty vyzvedneme kozné svalovou fasu (tim svalstvo
do jisté miry napneme) a palci pak provadime nésledujici pohyby:

a) masirujeme spiralovymi pohyby

b) provadime tzv. ,,slalom* (klikaté pohyby)
hnéteni pomalym vélenim - protismérny pohyb rukou ptiloZenych k masirované
krajin¢ dlanémi a napnutymi prsty. Pohyby jsou vedeny kolmo na podélnou osu
koncetin.
hnéteni rozmackavanim péstmi - provadi se pouze na hyzdich stfidavé obéma
rukama

hnéteni stlacovanim hrudniku - pfiloZzenou dlani se stlacuje hrudnik na jednu ¢i

na dvé doby (druha ruka pomaha zatéZovat prvni ruku)".
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2.3.3 ROZTIRANI

Utinek je podobny jako u hnéteni s jedinym rozdilem, Ze zde je kladen vétsi
daraz na klouby. Roztirani ptisobi vice do hloubky na podkozni tkané, vazivo i svalstvo.
Je provadéno na mensich plochach, zvétsenym tlakem. Aplikuje se téz na plochych
svalech. Jak jiz bylo zminéno, neobyc¢ejné G¢inné je roztirani na klouby, zejména pak na
kloubni pouzdra a nejblizsi okoli kloubti. Roztirdme palcem, nebo vSemi prsty (bfisky

prstit), dlani ¢i pésti kruhovymi nebo spiralovymi pohyby (Kvapilik, 1992).

roztirdni svalQ:

I.  casti dlané (,,patkou*)
Il.  Ctyfmi prsty
[1l.  osmi prsty
IV.  palcem
V.  S$petkou - prsty jsou vedle sebe
VI.  pésti - hibetem pésti

roztirani kloubu:

I.  casti dlané (,,patkou*)
Il.  Spetkou
[1l.  palcem - tahlymi pohyby ¢i spiralovité
a) palcem jedné ruky
b) obou rukou

c) osmic¢kovym hmatem palci- obou rukou (Kvapilik, 1992).

2.3.4 TEPANI

Mame dvé hlavni kategorie - tepani povrchové a hluboké. Tepeme obéma
rukama, prevazné rychlymi sttidavymi udery (u dlouhych svalti vzdy napfi¢ svalovych
vladken). Tento masérsky hmat je série uderti, na jejimz zaCatku a konci tepeme

pozvolna a s mensi intenzitou. Masirovany musi mit dobfe uvolnéné svaly, jinak neni
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tepani ¢inné a mohlo by byt i bolestivé. Utinek zavisi na durhu pouZitych hmati,
intenzité provedeni a misté aplikace. Pokud tedy tepeme jemnéji, povrchové, vysledek
bude uklidiujici a pokud provadime stiedni az silnéjSi intenzitu, vysledek bude
drazdivy. Tento hmat je charakteristicky i i¢inkem na vzdalenéjSich télnich krajinach,

které pfimo nemasirujeme. Tento ucinek je vyvolan reflexni cestou (Kvapilik, 1992).
povrchové:
I.  tepani tleskanim - celou plochou dlani a prsti
Il.  pleskanim - dlait do misky
1. smetanim - provadime konecky prsti, biiSky prstl, vzdy ve sméru k sobé
IV.  konecky prstii - sttidavé obéma rukama a soucasné vSemi prsty jedné ruky
hluboké:

I.  vé&jifovité - stiidavé a rytmicky hranou pétych prsti, na které postupné dopadaji

prsty ostatni
Il.  sekanim - malikovou hranou dlani, napnuté prsty jsou tésné vedle sebe

I1l.  péstmi- dlané sevieny v pésti, aplikuje se pouze na hyzdich (Kvapilik, 1992).

2.3.5 CHVENI

Neboli vibrace, vyzaduje absolutni uvolnéni svali masirované partie. Z tohoto
divodu ne¢kdy davame koncetiny masirovaného do jinych poloh, abychom docilili
maximalniho uvolnéni. Chvéni uvoliiuje masirovanou krajinu rychlymi hmitavymi
pohyby do stran nebo vibracemi. Chvéni miZeme lehce nahradit masazi pomoci
elektronickych vibratorti. Uginek je reflexni (zlepsuje prokrveni) a pisobi drazdivé

(Matek, 1988).
RozliSujeme tyto zakladni hmaty chvéni:

I.  dlani - dlai je poloZena na jednom misté¢ nebo ji posouvame po vlnovce,

chvéjeme rychle a kratce do stran
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Il.  wvidlici - tvofi ji palec proti ostatnim prstim
[1l.  rychlym vélenim - shodné jako pomalé valeni (viz hnéteni), ale rychle

IV. vytfdsanim - uskutecnuje se na koncetinach, vytfasa se celd koncetina nardz

(Kvapilik, 1992).

2.3.6 POHYBY V KLOUBECH

Rozdélujeme je podle toho, na kolika kloubech pohyby provadime - v jednom
kloubu, ve vice kloubech. Dale pak je délime na - aktivni (provadi je sama masirovana
osoba) a pasivni (provadi masér na uvolnéném téle). Aktivni pohyby se zaclenuji do
masdze vyjimecné. Efekt pohybi - prokrveni, drazdi hluboka nervova zakonceni a

pusobi na kloubni systém. (Matek, 1988).

Pavlova (1998, s. 67) ve své knizce uvadi, Zze rozsah pohybu je limitovan
stavbou a fyziologickou pohyblivosti kloubu i momentalnim stavem nervosvalového

systému.
Masér musi uchopit koncetinu rukama pevné, aby vytifasana koncetina nevyklouzla.

pohyby v jednom kloubu:

I.  pohyby ohybanim a natahovanim — provadime flexi, extenzi
Il.  krouZeni — rotace na zevni 1 vnitini stranu

pohyby ve vice kloubech:

I.  ohybani a natahovani

Il.  Kkrouzeni (Kvapilik, 1992)

2.3.7 POSTUP PRI MASAZI ODSTRANUJICi UNAVU

Ptfed masazi se doporucuje, aby osoba podstupujici masaz, absolvovala alespon
kratké prohtati téla (napf. pomoci sauny, infrazafice, regenera¢niho bazénu, na cca 10-
15 minut). V kazdém piipadé musi masaz piredchazet alespon sprcha, ktera splni o€istny
charakter. Vysledkem bude, Ze se télo a zejména svaly prohieji, uvolni a zlepsi se tim

svalova relaxace pfed masazi. M¢li bychom myslet 1 na dostate¢né teplo béhem masaze,
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praktickym feSenim je, Ze pfikryjeme c¢ésti téla (dekou, ru¢nikem, prostéradlem), které
nemasiruje. Dalsi blahodarné Uc¢inky na psychickou a fyzickou pohodu miize mit

relaxa¢ni hudba, svicky, vonné svicky apod. (Pavlova, 1998).

Doporucuje se nasledujici postup, ktery je ovéfen dlouhodobym souhrnem
znalosti masérii. Rychly piehled: masaz zahajujeme na zéadech, pokracujeme dolni
koncetiny zezadu, dolni koncetiny zeptedu, hrudnik, bticho, horni koncetiny, kon¢ime
Siji. Pfesnéjsi popis: masirovany lezi na bfiSe, na rovném stole, ruce ma podél téla,
hlavu ma bud’ v otvoru ve stole, ktera je ur¢ena na hlavu, nebo pootocenou na bok,
smérem k masirujicimu. Pokud dochazi k nadmérnému prohnuti v oblasti beder,
muzeme pouzit kvadr (o vysce max. 10 cm), ktery podkladame pod bticho k vyrovnani.
Masaz zahajujeme na zadech, pokracujeme dolnimi koncetinami zezadu, pii které je
mozno pouzit meékky valec (o pruméru asi 20 cm), kterym podlozime narty, abychom
docilili dokonalého uvolnéni lytkovych svali. Potom se masirovany oto¢i na zada a
dokon¢ime masaz dolnich koncetin zeptfedu. Nésleduje masdz hrudniku a bficha,
hornich koncetin. Celkovou masaz zakon¢ime v poloze v sedé, masazi Sije (Miller,

1990; Pavlova, 1998).

Pracujeme v klidném tempu, jednotlivé hmaty opakujeme 6 — 8krat, nékteré
hmaty podle potireby 1 vicekrat. Opét nesmime zapominat, Ze masaZ nema puisobit

bolestivé a vyvolavat nepfijemné pocity.

Po vykonu je tfeba uvolnit unavené svalstvo a aktivizovat krevni obéh.
NejlepSim feSenim je zacit teplou koupeli ¢i sprchou, pak zabalit masirovaného do
prohfatych rucnikii. MasaZz zahajujeme velmi lehkymi tahy, které postupné
prohlubujeme, na bolavych svalech pracujeme velmi Setrn€é. Pohyby vedeme vzdy

smérem k srdci (Riegerova, 2007).

V pfiloze ¢. 1 najdeme metodicky postup pii celkové sportovni masazi

odstranujici unavu.
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2.4 PUSOBENIi MASAZE NA ORGANISMUS

Masaz vzdy puasobi na organismus mnohostranné. Z druhii sportovni masaze
vyplynulo, Ze podle vybéru hmati, jejich sméru, rytmu a intenzity, poptipadé podle
pouzitého pomocného prostfedku, mizeme dosahnout odlisSnych cilid a protichiidnych
ucinki. Dulezity je i momentalni stav masirovaného po strance dusevni i télesné. Zalezi
také na kvalité prace sportovniho maséra, na jeho pfistupu k masirovanému, na vlivu

prostiedi, kde se masaz provadi (Tintéra a Kvapilik, 1985).

Maséz ptsobi predevsim na povrch téla. U¢inkem masérskych hmatti dochazi k
prekrveni a tim k zéervendni az zarudnuti kiize. ZvySuje se podstatné vyziva koznich

bunék a zlepsuje se jejich ¢innost (Kvapilik, 1992).

Kvapilik (1992, s. 18) "Je vSeobecné znamo, ze masazi pésténa pokozka se stava

wvewr

vuci povétrnostnim vliviim, slunci, desti, mrazu apod."
Masézi maze byt kladné€ ovliviiovana pouze zdrava, ¢ista, neporusena klize.

Maséz mé dobry vliv i na klouby. Zejména na zvySovani nebo udrzovani jejich
pohyblivosti. U lidi s nedostatkem pohybu je kloubni pohyblivost zmenSena, pokud u
téchto lidi uplatnime masaz na pohybové zanedbanych kloubech, lze prispét k
urychlenému vstfebavani vSech prebytecnych a odpadovych latek, které jsou cCasto
pfi¢inami zvySené Unavy, obtiZi a bolesti. MasaZi se kloub uvoliiuje a rozsah kloubni

pohyblivosti se zvétSuje (Kvapilik, 1992).

Také nesmime zapomenout na ucinky, jako jsou zlepSeni krevniho a mizniho
ob¢hu, dale pak ma vliv 1 na nervovou soustavu. Usnadiiuje odtok zplodin, které
vznikaji ve svalech po télesné namaze, a tim se urychluje odstraiiovani pociti inavy. Je
znamo, Ze pusobenim maséaze na povrch téla lze pfiznivé plisobit i na organy v hloubce

(Kvapilik, 1992).

Uc¢inky masaze pusobi vzdy soucasn€ a odezva organismu je vzdy komplexni.
To vSe je pro regeneraci sil sportovcil velmi dilezité. VyuZzijeme poznatky z klasické
masaze, kde 1 ve sportovni masazi hraje stejnou ulohu reflexni, biochemicky a

mechanicky ucinek.
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Masérské hmaty vzdy pusobi na kiizi a podkozi. Masazi lze podrézdit nebo
naopak zmiriovat kozni i hluboké receptory organismu, pies které lze reflexné
ovlivilovat 1 centralni nervovou soustavu a tato pak zpétné¢ muize mit vliv i na ostatni

7 we

organy téla. To vysvétluje reflexni i¢inek masaze.

Biochemicky ucdinek velmi tizce souvisi s reflexnim. Pfi masazi se v masirované

oblasti uvoliuji histaminové latky, jejichz Gc€inek se projevuje predevSim rozsifenim
kapilar. Dochazi k lepSimu prokrveni masirované oblasti, coz zpusobi zCervendni a
zvysené teploty téla. To vede k lepsi latkové vymeéné v organismu. (N&kdy je pouzivan

termin fyziologicky, ¢i chemicky ucinek).

Mechanicky udinek se projevuje piedev§im ve zlepSeni ¢innosti zilniho a

mizniho systému (pohyb mizy se pomoci masaze da zrychlit az osminasobné). Cimz se
urychluje odstraniovani tzv. unavovych latek a dalSich zplodin latkové vymény.
Urychluje se odstraiiovani tinavy po namahavych vykonech, zmirni se pfipadné bolest,
napomaha ke vstfebani drobnych krevnich vyronii. Zotaveni po masdzi je mnohem
rychlej$i, nez po pouhém pasivnim odpocinku. Ulehcuje se prace srdce (Tintéra a

Kvapilik, 1985).

Autorky Hoskova, Majorova a Novakova (2010, s. 11) uvadéji ve své knizce

jest¢ psychologicky udinek. "Tento U¢inek se vaze na reakci na dotek. Je velmi

individudlni a mize ovlivnit celkovy dopad sportovni masdze na jedince vzhledem k
jeho vnimani masaze na svém téle a jeho postoji k masazi jako prostfedku aktivni
regenerace. Sportovni masaz je vyuzivana k uvolnéni a relaxace. Relaxace se vlivem
masaze miize projevovat napi. zvySenim endorfinli v plazmé, snizenim stresovych

hormonnt atd.".

Masaz nejprve pusobi na kiizi, kiize se prokrvuje, zlepSuje se kozni dychani,
uvoliiuji se mazové a potni Zlazy. ZlepSuje se stav kiize a jeji fyziologické funkce (kiize
je pevnéjsi a pruzngjsi). Zrychluje se krevni a mizni obé&h, coz ulehcuje odtok
piebyte¢né vody a produktii metabolismu k vylucovacim organiim. Masazi je mozno
odstrafiovat otoky, zvySovat pruznost kloubnich pouzder a tak udrzovat dobry rozsah
kloubtli. Ve svalech se otevira vétsi mnozstvi krevnich kapilar a tim se zlepSuje ptivod
zivin a kysliku. Masézi je také mozZno ovliviiovat svalovy tonus. Je tfeba si uvédomit, Ze

masazi svali unavenych vykonem se vykonnost ovlivni jen malo, drazdéni vyvolané
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masazi nedovede piekonat utlum mozkové kliry. Mnohem vyraznéji se da vykonnost
ovlivnit masazi na neunavenych mistech. Zvysuje se drazdivost center v CNS, do nichz
se masirované oblast promitd. Tim se prohlubuje Gtlum v oblastech, které se unavily
piedchozi Cinnosti, béhem utlumu dochézi k regeneraci unavenych center a tim k

obnoveni vykonnosti.

Uginek na nervovy systém se poklada za nejdtileZit&jsi a rozhodujici. P masazi
jsou drazdény receptory umisténé v kuzi, podkozi, ve svalech, Slachach i kloubech. V
CNS pak dochazi k urcité iradiaci vzrucht, takze jsou ovliviiovana i okolni centra. Tim
se mnozstvi naslednych reakci rozsifuje a i mistné provadéna masaz ma celkovy dopad.
Rozsah a charakter perifernich zmén samoziejmé zalezi na pouzité technice a zptisobu
provedeni. Pomoci masaze lze také upravovat vegetativni ladéni. Vhodné stiidani

podrazdéni a itlumu v CNS je hlavnim pfedpokladem dobré ¢innosti organismu.

Mirnd masaz tlumi vodivost nervid, intenzivni ji zvySuje, silna plsobi az

znecitlivujicim zptisobem (Riegerova, 2007).

2.5 INDIKACE A KONTRAINDIKACE SPORTOVNI MASAZE

2.5.1 Indikace

Indikace = vhodnost. Sportovni masaz se doporucuje v riznych situacich. Dosud
nejcastéjsi jsou: masaz odstraniujici tnavu po naméahavém tréninku, masaz pohotovostni,
vhodné dévkovana vzhledem k momentalnimu stavu sportovce, kterd se zatazuje pred
nebo tésné po rozcviceni sportovee. U déle trvajicich zapast jde o masaz v prestavkach
mezi vykony. Celkové masaze maji posilit organismus, umoznit sportovci dobfe snaSet
stoupajici tréninkové davky, preventivné proti piipadnému pietézovani organismu

(Tintéra a Kvapilik, 1985).

2.5.2 KONTRAINDIKACE
Znamena, Ze masdz neni vhodna nebo je piimo z n¢jakych divodi zakazana.
Neékterym mistim na lidském téle zkratka masaz neprospiva, ale vice ¢i méné Skodi.

28



Mimoftadny prakticky vyznam kapitoly o kontraindikacich tkvi v tom, Ze masér musi
kontraindikace znat a respektovat, ma-li svou Cinnosti sportovci prospét a ne uskodit.

Zasadné nemasirujeme mateiska znaménka (Miller, 1990).
Rozdéleni kontraindikaci podle Flandera (2008, str. 13):
"Na kontraindikace je mozno pohlizet z né€kolika hledisek:
- podle doby trvani (trvalé, docasné)

- podle rozsahu (¢astecné, celkové)

- podle pficiny nebo zdravotniho stavu"

Je pochopitelné, ze ¢astecné kontraindikace se tykaji jen urcité télni krajiny,

zatimco celkové znamenaji zdkaz masaze vibec.

2.5.2.1 Nejcastéjsi kontraindikace

Caste¢na Kontraindikace u zdravého sportovce

Zvlaste jde o Ctyii pary jamek na koncetinach: loketni a podpazni jamky, tiiselné
krajiny, podkolenni jamy. Jakykoliv tlak v téchto mistech by byl jednak nepftijemny, ale
hlavné neucelny, ¢i skodlivy. V ramci tvodniho a zadvérecného tfeni miZzeme nepatrnym
tlakem jamky loketni a podkoleni ptejit.
Kromé toho se nesmi masirovat krk zptedu, cela prsa u Zen, bradavky u muzd, krajina
pohlavnich organi. Na téle vynechavame mista, kde se nachazeji hrany kosti nebo trny
obratli (Miller, 1990).

Menstruace a t€hotenstvi nejsou chorobny stav, proto zminka o zédkazu masaze v
tomto obdobi, kdy ma sportovkyné jesté Iékarem povoleny trénink ¢i zavod, patfi do

tohoto odstavce taktéz (Matek, 1988).

Caste¢na kontraindikace z p¥i¢iny choroby ¢i v disledku zranéni
Nikdy nemasirujeme kuzi, ktera je jakkoliv poSkozena. At uz zanétem
(infekénim ¢i jinak vyvolanym, napf. chemicky, alergii) nebo kiZze poSkozena

povrchové (bradavcité a plisiové utvary, po bodnuti hmyzem). Nepiipustné je
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masirovat krajiny se zranénim ¢i onemocnénim ulozenym v podkozi ¢i hloubéji (varixy,
vyrony krve, erstvé natrzeni svalu, bolestivy zlu¢nik) (Miller, 1990).
Kontraindikace ¢aste¢nd - vynechdvame pouze urcita mista.
Zasadné nemasirujeme:

o mista, kde jsou ptimo pod kizi hrany nebo trny kosti,

o oblast tfisel, podkolenni, podpazni a loketni jamky

o prsni bradavky u muzd,

o celé prsy u Zen,

o pohlavni orgéany,

o Dbficho pfi menstruaci a jakychkoliv bolestech,

o plisilovd onemocnéni (zv1asté nohy)

o koZni poranéni,

o bradavcité utvary,

o oblasti se zvétSenymi zilami (Miller, 1990).

Celkova kontraindikace u zdravych

Sportovce, ktery je mimotradné unaveny, nebo vycerpany, nemasirujeme, masaz
odloZime nejlépe na druhy den. Po vydatném jidle masirujeme nejdiive za tii az Ctyfi
hodiny, protoZze organismus potiebuje na vstiebani télesny klid a pfisun krve do oblasti

btisni (Miller, 1990).

Celkova kontraindikace u chorobnych stavi

Do této skupiny patii predevsim infekéni onemocnéni a podezieni na n€. Hlavni
pfiznaky: zvySena teplota, ¢i horecka, malatnost a dale stavy zvysSené krvacivosti. Pro
uplnost je tfeba uvést nddorova onemocnéni, zejména zhoubna, jinak hrozi rozsev

(Miller, 1990).
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Rozdéleni kontraindikace celkové a Castecné podle autorek Hoskova, Majorova

a Novakova (2010, s. 37) "Kontraindikace celkova- zasadné nemasirujeme na celém
téle:

o pii vyCerpani a po nadmérné télesné zatézi,

o po akutnim zranéni pohybového aparatu (pauza min. 48 hodin),

o pfi zanétu svalu,

o pfi poruchach krevniho obéhu,

o pfi bakteridlnich onemocnéni ktze,

o pfi virovych onemocnéni,

o ihned po jidle (pauza 2 hodiny)".

Doporuceni - zjistit zdravotni stav masirovaného a zvazit vhodnost masaze.

2.6 POMOCNE MASAZNI PROSTREDKY

Pomocnymi masaznimi prostredky rozumime riizné masazni ptipravky, které
usnadiiuji maséz diky dobrému skluzu a pfilnavosti, ale také dodavaji ucinné latky,
které mohou piisobit na organizmus sportovce stimulacnim ¢i regenera¢nim efektem.

Jiny druh pomoci nabizeji nejriiznéj$i masazni piistroje.

Ne&kdy je mozno provadét masaz bez pomocnych prostredkd, tzv. suchou rukou
na suchém téle. Omezujeme se ale pouze na tepani, chvéni a pohyby v kloubech,

protoZe ostatni hmaty je na sucho provadét nepfijemné az bolestivé (Pavlova, 1998).

Maséazni prostiedky jsou nedilnou soucasti masérského vybaveni. Pokud je
dobte zvolime a vhodné pouZijeme, miiZeme tim zvysit t¢innost masaze. Prostiedek by
mél byt klouzavy a po masazi snadno odstranitelny. Nesmi drhnout, drazdit a vyvolavat
alergické reakce. Vybér miize ovlivnit i okolni teplota, zvlasté, je-li masaz provadéna
venku. V chladnu nékteré tuhnou a hiife se roztiraji, v horku muze dojit k opacné
situaci. V poslednich letech se na trhu objevuje cela tfada vyrobki od riznych
distributorti a vyrobct. Pfi vybéru se doporucuje velkd opatrnost, protoze ne vzdy
vysoka cena zarucuje vysokou kvalitu. Proto je dobré si v§imat slozeni ptipravku, doby
trvanlivosti a deklarovanych ucinkd. Roli jisté hraje i to, zda jde o tradi¢niho vyrobce s
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tradi¢ni ochrannou znamkou, na které mu zélezi. S pfipravkem musi byt spokojen nejen
masér, ale i masirovany. Pripravky musime vybirat opatrné¢ a nesmime zapominat na to,

ze kuze je vstupni branou pro infekce (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).

Hlavni vyznam téchto piipravki spociva piedevsim v usnadnéni techniky a praci

maséra. Pouzivané pomocné masazni prostfedky Ize shrnout do téchto skupin:

o mydla

o pudry

o lihové pfipravky

o oleje, masti, krémy, emulzni ptipravky (Vesely a Urbanek, 1972).

Mydla jsou pouzivand ptedevSim pii koupeli, v dosahu vody, nebo pii
automasazi. Pracujeme s toaletnimi s vy$Sim obsahem tuku, aby tolik neodmast’ovala
ktzi. Mydla nevyhovuji pro nestalou klouzavost a odpafovani vody z emulze (mydlo +
voda), v nizZ je voda v zevni fazi. Brzy se tedy odpafuje a odnima télu zna¢né mnozstvi
tepla. To Ize s vyhodou pouzit v teplém prostiedi k chladivé masazi (Vesely a Urbanek,

1972).

Pudry (zasypy) umoznuji men$i klouzavost a nejsou vhodné pro tfeni a
roztirani. Prasi a nesnadno se s nimi pracuje. Navic mohou drazdit kiizi s nadmérnym
ochlupenim. Uplatiiujeme je tam, kde chceme, aby pudr vysusil klizi (napf. na potivych
mistech). Pudry pouzivdme i tehdy, nemame-li k dispozici dostatek vody, staci

prebytecny pudr setfit ruénikem.

Lihové pripravky jsou tekuté pfipravky vhodné pro kratkodobou masaz. Lih ma
schopnosti rozpoustét mnohé latky, jez se ve vode a olejich nerozpoustéji. Rychle se

odpatuje a ma chladivé uCinky (Tintéra a Kvapilik, 1985).

Sportovka (specialni lihovy masazni piipravek) obsahuje vytazek z léCivych
rostlin s protizanétlivym tuc¢inkem a cCistici pfisady. Vyrabi se v téchto variantich:
zakladni (nazloutlé barvy, univerzalni), je pro kratkodobou masaz, ale i pro CiSténi a
regeneraci kiize. Cervena (hiejiva, zptsobuje prokrveni, piisobi drazdivé). Modra

(chladiva, obsahuje mentolové piisady), vhodnd pro uklidfujici masaz. Zelena

~~~~~
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Oleje a masti jsou vyuzivany méné nez emulze. Byvaji to nejcastéji rostlinné
(olivovy, slunecnicovy, sojovy olej) i minerdlni (parafinové) oleje. Udrzuji kazi
vla¢nou, avSak nékteré vytvareji na jejim povrchu mastnou a neprodysSnou vrstvu. Na
nékteré typy oleju byvaji lidé alergi¢ti. Oleje také zvySuji potivost. Krémy a gely s
obsahem léCivych latek 1ze s vyhodou vyuzit pii sportovné 1é¢ebné masazi. Zvysi jeji

ucinek (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).

Emulzni pFipravky, jednd se o soustavu dvou slozek (napi. voda a olej), které
se samy o sob¢é nemisi, ale pomoci tieti slozky (emulgatoru) vytvareji stabilné
rozptylenou smés jedné 1 druhé slozky. Pro sportovni masaz se snad nejvice pouzivaji
emulze znacky Emspoma, které jsou rozliSeny podle pouzitelnosti a pro dobrou

orientaci i barevné. Tato emulze je typu ,,olej ve vodé" (Hansgut, 2009).

Bila Emspoma (univerzalni), Cervena (hiejiva, dobtfe prokrvuje), zelena (1éCivé
ucinky pii bolestech v kloubech, obsahuje kafr), modra (diky ptfisadé mentolu je
chladiva, s povzbuzujicimi G¢inky). Mizeme se setkat i se zlutou Emspomou, ta je ale
obracenym typem emulze ,,voda rozptylena v oleji" a piisadou vyrazné hydrofobniho
(vodoodpudivého) silikonového oleje. Tato kombinace zvySuje obtiznost smyvani a
pouziva se pro sporty, pii kterych jsou casti téla vystaveny kontaktu s vodou nebo

destém, zvlasté za chladného pocasi (Hansgut, 2009).

2.7 HYGIENA

2.7.1 HYGIENICKE ZASADY SPORTOVNi MASAZE
Je nutno zachovat fadu hygienickych pravidel, aby masaz tento zdravotni tikon
plnila a aby byla nepfinasela spiSe ohroZeni ¢i poskozeni zdravi. Vyplyva z toho fada

pravidel pro zevni prostiedni, ale i pro maséra a masirovaného (Vesel a Urbanek, 1972).

Pfi masazi dochdzi k télesnému kontaktu a dotyku mezi masérem a
masirovanym, proto je dilezité, aby pifed masdzi vénoval masér pozornost vlastni

piipravé. To vSe vede k maximalnimu efektu sportovni masaze.
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2.7.2 HYGIENA PROSTREDI MASAZE

Mistnost ¢i prostor, kde se masaz provadi, musi odpovidat podminkdm pro
aplikaci masdze. Mistnost ma byt dostate¢n¢ prostornd, vzdusna a dobie vétratelna,
svétla a piijemné plsobici. Pokud jsou v mistnosti elektrické piistroje, musi jejich
instalace odpovidat bezpe¢nostnim normam. Osvétleni je nejvhodnéjsi ptirozené, umélé
osvétleni nemad byt mensi intenzity nez 100 luxi. Teplota mistnosti by se méla
pohybovat mezi 23 - 24 stupni C. Okolo masirovaciho stolu ma byt alespon jeden metr
Siroky prostor, umoznujici pfistup minimaln¢ ze tfi stran. Nesmi chybét 1ékarnicka pro
prvni pomoc. Méla by byt k dispozici 1 mistnost se sprchou a velkou vyhodou je dalsi
mistnost vedle, slouZici k odpocinku po masazi (Hansgut, 2009). Z praktickych divodii
by mély stény mistnosti zustat bilé, poptipadé¢ se ma vymalovat piijemné plsobicimi
teplymi barvami (napf. svétle zlutou, svétle zelenou). Podlaha mé byt z hladkého, dobie
omyvatelné¢ho svétlého materidlu, povrch rovny beze sparit a neklouzavy. Bilé barvy
volime proto, Ze si na nich lze dobfe povSimnout zneci$téni, coZ nuti k CastéjSimu a
dikladnéjsimu uklidu. Pak je nutné vyhradit misto pro umyvadlo s tekouci teplou a
studenou vodou, pro skiinku na odév maséra, na stil pro nutnou administrativu (Matek,

1988).

Masérské stoly pro sportovni masaz musi byt velmi pevng, jsou asi 70 - 75 cm
vysoké a maji podpérku pro hlavu. Povrch stolu by méla tvofit vrstva molitanu
pokrytého umyvatelnym materialem (Hansgut, 2009). Nejvhodnéjsi je hydraulicky nebo
elektricky vySkoveé nastavitelny. Byva 190 - 200 cm dlouhy, 60 - 70 cm Siroky.
Nastavitelnost umozni masérovi zvolit vhodnou vySku pro praci. Pokud lehatko neni
nastavitelné, je dobré mit k dispozici dopliiujici schiidky. Po ruce musi mit masér k
dispozici nutnd bavinéna prostéradla, uméla prostéradla pro jedno pouZiti, rucniky,

osusky, polstai (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).
Hoskova, Majorova a Novakova (2010, s. 35) "Desatero pro maséra:

1 wvlastnit pfenosné masazni lehatko podle potieb
2 dodrzovat hygienicka pravidla

3 mit ve vybavé i pomucky jako jsou niizky, pilnik, spony, spinaci Spendliky,
hygienické ubrousky, sacky na odpadky

4 pamatovat na to, ze nékteré masazni prostfedky podporuji opaleni
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5 zarucit dostate¢nou hygienu pfi masazi na zemi

6 brat ohledy na masirovaného (stydlivost apod.)

7 komunikovat s masirovanym, zeptat se na jeho potieby, jeho stav
8 nepospichat na masaz

9 dbat na osobni hygienu a vzhled

10 dbat na kompenzaci vlastniho zatizeni po masazich".

ZastfeSena sportoviSté s mistnosti pro masaze - pro sportovni masaze muze
slouzit i oSetfovna, poté plati stejné podminky, jako pii klinickych podminkach. U
mensich sportovnich zafizeni je k dispozici pouze lehatko v Satné. Pti velkych soutézich
se k masazi se vyclenuji prostory podle poctu zucastnénych tymu a velikosti

sportovniho zafizeni. K tomuto ucelu mtize slouzit i t€locvicna.

ZastteSena sportoviSté bez masaznitho vybaveni - tyto situace nastavaji
nejcastéji. S&m masér si musi co nejdiive vybrat vhodny prostor, obvykle to byva Satna.
Nastavaji problémy, masiruje-li muze i Zeny a s teplotou prostoru. V takovém piipadé
musi zajistit co nejvice soukromi. To je spolu s dodrzenim zakladnich pravidel hygieny
sportovec je obleCeny a postupné odhaluje masirované Casti téla. Tyto situace se daji

také vyfesit pfenosnym masaznim lehatkem (Hoskova, Majorova a Novakova, 2010).

2.7.3 HYGIENA PRACE MASERA

Sportovni masér musi projit fadnym proSkolenim, aby svou praci piispival ke
zlepSovani zdravotniho stavu sportovcl. Dbé na to, aby svym jednanim sportovce nijak
neposkodil a proto k tomu musi mit potfebné hygienické a zdravotni znalosti. Dodrzuje

osobni hygienu a Cistotu svého obleceni (Hansgut, 2009).

Masér musi udrzovat spravny pracovni rezim, musi byt diskrétni a seridzni.
Nesmi zpiisobit pfenos onemocnéni na masirované osoby. M¢l by si umét predstavit
kazdy pohyb sportovce v jeho anatomické a fyziologické podobé. Musi se naudit citit
zménu ve svalech, pokud mékké svalstvo znovu ztuhne, doSlo k pfemasirovani a je

nutno masaz prerusit. Docela dllezitd je vzdjemna sympatie mezi masirovanym a
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masérem. V neposledni fadé¢ masirovani pfedstavuje narocnou praci, silné zatézuji

organismus maséra, proto je nutné, aby byl masér télesné zdatny (Riegerova, 2007).

Samoziejmym pozadavkem je Cistota jeho rukou (myti mezi kazdou masazi),
ostfihané nehty, Zzena se musi obejit bez nalakovanych nehtti. Hladké ruce, udrzované
ochrannym krémem jsou dobrou Vvizitkou. Rukam je tieba vénovat pozornost i v rdmci
kompenzace zatizeni, ruce musi byt pravidelné procvicovany, aby byl zachovan rozsah
jejich pohybu, rovnéz je zapotiebi specialné posilovat. Pokud mé dlouhé vlasy, je nutné
je stahnout dozadu. Prodysné pohodlné obleeni (nejlépe bilé kalhoty, triko), tak aby
byl odév pohodlny, umoziioval mu volny pohyb a ptlisobil profesiondlné. K velkému
zne€isténi dochédzi v Grovni pasu, proto si miize masér zastréit za kalhoty Cisty rucnik,
aby nemusel tak Casto ménit obleCeni. Masér nepouziva hodinky, bizuterii, korale,
fetizky, naramky. M¢l by volit vhodnou obuv, nejlépe ortopedickou (HoSkova,

Majorova a Novakova, 2010).

2.7.4 HYGIENA, KTEROU MUSI DODRZET MASIROVANY

Sportovec by se mél pred masazi vzdy osprchovat, vhodna je tepld voda a
pouziti mydla. Odstrani se tak zneciSténi kize a kromé toho ji pfekrvi, coZ zvySuje
ucinek masaze. Masaz ptes pradlo ¢i odév nema velky vyznam, proto by se mél odhodit
stud a obnazit se. Na masaZ se nesmi chodit po jidle, ¢i ve stavu vycerpani (odloZime ji

alespon o nékolik hodin nebo na piisti den) (Matek, 1988).

2.8 SRDCE

2.8.1 STAVEBNi A FUNKCNi PREDPOKLADY SRDECNi CINNOSTI

Srdce (cor) je svym pivodem céva. Stavba srde¢ni stény proto odpovida stavbé
stény velkych cév, je tvofena tfemi zakladnimi vrstvami - endocardium, myocardium,
pericardium. Je to duty sval, kuzelovitého tvaru, ulozeny v pfednim mezihrudi nad

branici uvnitt vazivového vaku osrdecniku (pedikardu). Piedni sténa srdce lezi n€kolik
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centimetrii za hrudni kosti. Sir$i zékladnou naléh4 na branici, hrotem miii vlevo. Srdce

je tvofeno ¢tyfmi srde¢nimi dutinami (Dylevsky, 2006).

Endocard - endocardium je tvofeno jednou vrstvou plochych bunék, pomoci
vaziva je piipojena na myokard. Myokard - myocardium (srde¢ni svalovina) je
nejsilnéjsi vrstvou srdecni stény. Tvoii ho pficné pruhovand svalovina srde¢ni. Perikard

- pericardium (osrde¢nik) - kuzelovity vak srdce (Eliskova a Nanka, 2006).

Kazda polovina srdce se d€li na horni oddil - pfedsiné srdecni, a dolni oddil -
komory srdec¢ni (Cili srdce tvoti Ctyii zakladni oddily- dvé piedsin€ a dvé komory). Tyto
oddily jsou od sebe oddéleny chlopnémi (chlopné cipaté). Vpravo je chlopen trojcipa a
vlevo je chlopenn dvoucipa. Chlopné zajistuji spravny smér proudéni krve v srdci, tedy
ze sini do komor a z nich do aorty nebo a. pulmonaris (plicni tepna). Horni a dolni duta
zila ptivadéji do pravé poloviny srdce odkyslicenou krev z horni a dolni poloviny téla.
Krev se dostava do tepny plicni a odtud do plic. V plicich se okysli¢i a vraci se zpét
plicnimi zilami do levé pfedsin¢ a odtud do levé komory. Z ni vystupuje srdecnice,

ktera rozvadi okyslicenou krev do celého téla (Holibkova a Laichman, 2008).

Srdce je vykonna svalova pumpa umoziujici ob¢h krve, ma dva okruhy. Velky
krevni obéh (t€lni) a maly krevni ob¢h (plicni). Rytmickymi stahy vypuzuje krev do
velkych tepen. Krev jimi protékd do menSich tepen a z nich do malych tepének -
arteriolae. Z arteriol pak proudi krev do systému tenkosténnych kapilar, kde dochazi k
vyméné plynt a tekutin mezi krvi a okolni tkani. Kapilary se spojuji ve venuly (Zily -
venae) a ty pak ve vény, které nakonec usti do srdce. Propojeni cév a srdce je

uskute¢néno malym a velkym krevnim ob&éhem (Eliskova a Narka, 2006).

Holibkova a Laichman (2008, str. 95): "Maly krevni obéh (plicni) zacina z
pravé komory, kterd vypuzuje krev do plicniho kmene. Ten se dé€li na tepnu pro pravou
a levou plici. V plicich se krev okyslicuje v alveoldrni kapilarni siti a vraci se zilami
plicnimi do levé piedsin€. Jeho funkci je okysli¢eni krve v plicich a vydej CO; - tzv.

zevni dychéani."

Velky krevni obéh (télni) zacina z levé komory, kterd vypuzuje krev do aorty
(hlavni tepna lidského t&la) a odtud do télnich tepen. Zilnim systémem (horni a dolni
dutou zilou) se krev vraci do pravé pfedsing. Jeho hlavni funkci je vyména plyni mezi

krvi a tkanémi - vnitini dychani, ptenos Zivin aj. (Holibkova a Laichman, 2008).
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2.8.2 PREVODNI SYSTEM SRDECN{

Srdec¢ni ¢innost se projevuje stahem - systola a ochabnutim - diastola - svaloviny
predsini a komor. Vzruch, ktery mé na tuto ¢innost vliv, je vytvafen specializovanymi
svalovymi buiitkami srdce - buitkami pfevodniho systému. Tyto buniky tvoii v urcitych
mistech srdce nakupeni ve form¢ uzlika, svazkl a vldken. Srde¢ni rytmus je uréovan

uzlikem ptedsinovym (Eliskova a Narika, 2006).

Féaze Cinnosti srdce (srdecni revoluce) - v klidu ¢ini srde¢ni frekvence okolo
70min™t. To znamen4, e za necelou s prob&hnou &tyfi srdedni faze srdedni Einnosti:
napinaci (I) a vypuzovaci (II) faze systoly, fazue diastoly - relaxaéni (III) a plnici (IV)

(Silbernagl, 1993).

Funkce pievodniho systému - na rozdil od bun¢k pracovniho myokardu maji
buiiky pfevodniho systému za fyziologickych podminek schopnost se samy bez zevniho

podnétu podrazdit a vytvofit tak vzruch (Eliskova a Narika, 2006).

Cévni zasobeni a inervace - srde¢ni sval ma velmi dobré krevni zasobeni,
zabezpecujici vysokou uroven latkové vyméeny svalu. Jinak by nemohla byt jeho ¢innost
nepietrzitd. Sval dostavd dobfe okysliCenou krev dvéma vétvemi korondrnich
(véncitych) tepen - pravou a levou koronarni tepnou. Ucpani nékteré z nich nebo jejich
vétvi vede k nedokrevnosti srdecniho svalu a k rozpadu svalové tkan€ (infarkt
myokardu). Srdce je inervovano z vegetativnich vlaken sympatickych (kréniho a
hrudniho sympatiku), parasympatickych a senzitivnich. Sympatikus srde¢ni akci

zrychluje, parasympatikus zpomaluje (Dylevsky, 2006).

Pro zajimavost - hmotnost srdce zavisi na mnoZstvi srdeni svaloviny a
subepikardialniho tuku a na télesné konstituci. Pohybuje se mezi 250 - 390 g, v priméru
dosahuje 300 g. Hmotnost srdce stoupa vékem, ve stafi se lehce snizuje (EliSkova a

Narika, 2006).

Kazdym stahem vypudi srdce 60 - 80 ml krve do srdecnice a plicnice. Pii
klidové akei, tj. asi pfi 70 stazich/min je to asi 5 litr krve. Témé&f veskera krev v téle je
tedy pfecerpana b&hem jedné minuty. Pfi ndmaze toto mnoZstvi mnohondsobné roste.
Celkovy objem krve ¢ini okolo 4,5 - 5,5. (asi 6 - 8% t€lesné hmotnosti (Dylevsky,
2006).
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2.8.3 TEPENNY PULS

Krev vypuzend béhem systoly do aorty nejen pohani tok krve v cévach, ale
vyvola téz tlakovou vinu, kterd se §ifi sténou cév na periferii. Tlakova vilna pfi svém
postupu rozepinad stény tepen a toto rozpéti je hmatné jako puls (tep). Velikost tepu
zavisi na pulsovém krevnim tlaku. Je slaby, nitkovity u Soku, silny pii velkém
systolickém objemu (napt. béhem fyzické zatéze). Je-li pulsovy tlak velky, tepové viny
mohou byt tak silné, ze je ¢lovék vniméd nebo dokonce slysi jako buseni (Ganong,
2005).

Frekvence srde¢nich stahii (pocet tepll) projevujici se tepovou vinou, je u
novorozencl 130 - 140 tepli za minutu, u déti 100 - 75 tepl/min. U dospélého cloveka
ve fyzickém i duSevnim klidu kolisda mezi 70 - 80 za minutu. Pti zrychleni srdeéni
frekvence (tachykardie - zvyseni poc¢tu tepti nad 100 za minutu) se minutovy srde¢ni
objem z pocatku zvySuje na 30 a vice litri za minutu. Pfi velmi rychlé srde¢ni akci
(kolem 150 - 200tepti/min) naopak minutovy objem klesa (Dylevsky, 2006). Klidovou
tepovou frekvenci zvySuji napt. emoce, hluk, pozorovani néjaké ¢innosti, motoricky
neklid apod. Zpomaleni srde¢ni frekvence se nazyva bradykardie (snizeni poctu tepii
pod 60 za minutu) Srde¢ni frekvence je velmi citliva na nejriiznéjsi podnéty ze zevniho
a vnitiniho prostfedi. Srdecni frekvenci naopak sniZuje centralni utlum napf. spanek

(Trefny a Trefny, 1993).

2.8.3.1Palpacéni vySetieni tepu

Prestoze je tep hmatny na fad¢ vétich artérii (tepen) lidského téla, v praxi se
ustalilo vySetfeni tepu na arteria radialis (vieteni tepna) na zépésti pravé ruky. Tep
hmatdme briSky alespon tfi prstl soucasné, za mirného tlaku na arterii. Tepova
frekvence se u vétSiny lidi pon€kud zrychluje ptfi vdechu a zpomaluje pfi vydechu.
Reakci kardiovaskuldrniho systému na zménu polohy z lehu do stoje nazyvame reakci
ortostatickou, zménou opacnou (tj. ze stoje do lehu) reakci klinostatickou (Novakova a

Roman, 2011).
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2.8.3.2Podstata méveni tlaku krve a tepu

Elektronické tonometry (oscilometricka metoda) - neinvazivni metody:

Automatické urceni hodnot tlaku krve (dale TK) bez fonendoskopu. Jsou vhodné
pro domaci monitorovani TK piimo pacientem. Pfesnost je v nejlep$im piipadé stejna
jako u klasickych tonometrt, vétSinou vSak mensi. Oscilometricka metoda je zaloZena
na vyhodnocovani oscilometrickych pulsaci (tlakové pulzace), které jsou generovany v
tlakové manzeté. Objemové pulsace v tepnach se piendseji pires manzetu (uzavieny
systém) do pftistroje, kde se vyhodnocuji. Amplituda téchto pulsaci je zavisla na rozdilu
tlaku uvnitt a vné tepny, tzv. transmuralni tlak. Z prib¢hu na tlakovém senzoru se

vypocitaji hodnoty ST a DT vhodnym algoritmem.

Dal$i neinvazni zplsoby méteni: palpaéni metoda, ultrazvukova metoda
(Dopplertv jev), infrazvukovd metoda, snimace pulsové viny, auskultacni metoda,
tonometry. Invazni metody méfeni: katetr (teflon) vyplnény kapalinou, katetr se
snimacem piimo na hrotu

(http://www.med.muni.cz/patfyz/practic/prezentace/tk_MM.pdf).

2.8.4 FYZIOLOGIE TELESNE ZATEZE - KREVNi OBEH
Zmény, které pozorujeme v obéhovém systému, je moZno charakterizovat jako
reaktivni (bezprostiedni reakce na pohybové zatizeni) a jako adaptacni (vysledek

dlouhodobého opakovaciho procesu, tréninku).

Reaktivni zmény - maji podle své lokalizace v systému slozku periferni a

centralni. SloZkou centrdlni je srdce, mezi ukazatele jeho cinnosti patii srdecni

frekvence (SF, systolicky objem srde¢ni (Qs) a minutovy objem srdecni (Q). Tyto

ukazatele srdecni ¢innosti jsou ve vzajemném vztahu. Slozku periferni ptedstavuji cévy,

vlastni obehovy systém, se svou €asti distribu¢ni - tepny (arterie), difuzni - vlasecnice

(kapilary), a sbérnou - zily (vény).

Srdecni frekvence (SF), na periferii hodnocend jako tepova frekvence (TF), se
neméni pouze pii vlastnim vykonu. Dynamiku zmén miiZeme pozorovat jiz pred

vykonem a po vykonu. Z tohoto hlediska hodnotime tti faze (klid, zatizeni, uklidnéni).
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Féze uvodni predstavuje zvyseni srdecni frekvence pfed vykonem vlivem podminénych
reflexi a emoci (oznaCovano jako startovni a piedstartovni stavy). U o0sob
netrénovanych prevladaji spiSe emoce, u osob trénovanych vice podminény reflex
spojeny se svalovou ¢innosti. Fdze pravodni je pokraCovadnim zmeén jiz pii vlastnim
vykonu. Srdecni frekvenci zprvu stoupd rychle, pozdé€ji se zpomaluje, az se ustali na
hodnotach, odpovidajicich poddvanému vykonu. Fdze naslednd uvadi navrat srde¢ni
frekvence k vychozim hodnotam. Rychlost navratu zéalezi na pfevaze jedné ¢i druhé

¢asti vegetativniho systému (u vagotoniki je navrat ke klidovym hodnotdm rychlejsi).

Adaptacni_zmény - tyto zmény souviseji s trénovanosti. Vyrazné zmény v

obéhovém systému jsou vyrazem tréninku pievazn¢ vytrvalostniho charakteru.

Strukturdlni zmény se tykaji jak samotné slozky centralni, srdce, tak i slozky periferni,

cév. Vlivem vytrvalostniho tréninku srdce sportovce zbytiuje. ZvétSuje se predevsim
leva komora, ktera vykonava nejvétsi praci. Srdecni sval je u trénovaného jedince 1épe
prokrven, ma bohatsi kapilarni sit’. Pravidelné cviceni pfimétené intenzity a doby trvéni,
zatézujici dostatecné ob&hovy systém, vede ke zméndm v cévnim fecisti. Zvysuje se

mnozstvi kapildr, zlepSuje se prokrveni svalové tkané. Proto u trénovaného jedince

hovotime o lepsi vaskularizaci. Funkéni zmény se tykaji predevS§im ukazatelli srde¢ni
¢innosti. Srde¢ni frekvence je ukazatelem, ve kterém se jiz v klidovych hodnotach 1isi
trénovany od netrénovaného. U nékterych sportovcl jsou popisovany extrémné nizké
hodnoty, pohybujici se mezi 30 - 35 tepy.min'l. V klidu a pfi standardnim zatizeni méa
trénovany jedinec hodnoty niz$i nez netrénovany, zatimco pfi zatizeni maximalnim
nejsou vysledky jednoznacné. VétSinou se ukazuje, ze maximalni srde¢ni frekvence je
hodnotou individudlni, kterd vice neZ tréninkem je ovlivnéna vékem. DéEti mivaji
hodnoty nad 200 tepﬁ.min'l, pro star$i osoby plati vzorec: SF max =220 - vék. [ u Zen

byly nalezeny nepatrné vyssi hodnoty SF max nez u muza (Havli¢kova a kol., 2006).

29 KuUzE
Kuze (cutis, derma) se morfologicky sklada ze tii ¢asti:

» pokozky (epidermis)
= Skary (dermis)
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= podkozniho vaziva (hypodermis)

Anatomie kuze

Klze je ochrannym krytem téla a zdroveil nejrozsdhlejSim organem téla.
Zahrnuje 8% celkové hmotnosti téla (piiblizné 4,5kg), tloustka kize kolisa mezi 1,5 az
4mm, je zavisla na véku, lokalizaci a vyzivé. Plocha ktize je asi 1,5 - 1,8 m?. Soucasti
ktze jsou ptidatné kozni organy (kozni andexa), jsou to chlupy, nehty, kozni zlazy

(Eliska a Eliskova, 2009).

Dalsi rozsahlé funkce kize:

» Dbrani vnikéni riznych Skodlivych latek do vnitiniho prostfedi organismu

= v k@zi jsou ulozeny vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K. Vznika zde i urcité

mnozstvi vitaminu D

= patfi mezi vyznamné vyluCovaci organy. Pot i maz tvofené a vyluCované
koznimi Zladzami chrani kizi a omezuji rist mikroorganismi. Maji 1 slabé

dezinfekéni ucinky (Flandera, 2007).

Pokozka (epidermis) je slozena z nékolika vrstev plochych bun¢k, které na
povrchu odumiraji, rohovati a olupuji se. Sklada se z péti vrstev - stratum basale
(nejhloubgji ulozené), stratum spinosum, s. granulosum, s. lucidum, s. corneum
(nejpovrchovéji uloZenad vrstva). Zrohovatélé olupujici se buiky jsou nahrazovany
bunikami z hlubSich vrstev, které se rychle déli. Z hlubsich vrstev se dopliuji 1 defekty
vznikajici v kizi drobnymi odérkami a zranénim kaze. Povrchové bunky pokozky
kromé& své mechanické odolnosti obsahuji 1 bilkovinu, ktera je té€Zko rozpustna ve vodé.
Kuze je tedy pro vodu prakticky nepropustna. Builky v hlubSich vrstvach pokozky
obsahuji zrna tmavohnédého barviva - kozniho pigmentu (melaninu). Barva kiize zavisi
na mnozstvi tohoto pigmentu, na hloubce jeho uloZeni a na prokrveni. Kozni barvivo
pohlcuje ultrafialovou slozku slune¢niho zateni, které by jinak poskozovalo citlivé

bunky hlubsich vrstev (Flandera, 2007).

Skara (dermis) je vazivovou vrstvou kiaze. Sklada se z vazivovych
(kolagennich) bun¢k a vldken vaziva. Mezi proplétajicimi se vldkny je mnozstvi

tukovych bunck. Pruznd elastickd vldkna Skary jsou orientovdna vzdy do urcitych
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smért,, odpovidajicich sméru mechanického zatizeni klize v dané krajing. Vladkna
zabezpecuji pruznost, roztazitelnost, pevnost a stépitelnost kiize v ur€itych smérech. Ve
Skare se nachazi krevni, mizni cévy a nervy, jsou zde i ¢etnd nervova zakonceni, které
umoziuji vnimani bolesti, tepla, chladu. Dale jsou zde ulozeny vacky vlast a chlupa,
potni a mazové zlazy. Ve Skare jsou dva typy koznich 714z - mazové zlazy a potni zlazy

(Flandera, 2007).

PodkozZni vazivo (hypodermis) je formovano sit¢mi vazivovych vldken, mezi
kterymi jsou roztrouseny vazivové bunky. Pomérné tidké podkozni vazivo umoznuje
posun kuze a v buikach podkozi se muze ukladat i zna¢né mnozstvi tukovych kapének.
Ma mechanicky ochranny vyznam, je energetickou zasobarnou a jako izolacni vrstva

zabranuje uniku tepla a tim se podili i na termoregulaci (Flandera, 2007).

Masaz uvoliuje zrohovatélé vrstvy kaze, zlepSuje tonicitu a elastické vlastnosti
kolagennich a elastickych vlaken kiize a podkozi. Kiize se stdva pruznéjsi, masaz v

podkozi uvoliiuje srusty a zvySuje sekreci potnich zlaz (Eliska a Eliskova, 2009).
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3 CiL A UKOLY PRACE

3.1 CIiLPRACE

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, zda se béhem sportovni masaze méni

tepova frekvence masirovaného. Zdali se potvrdi nebo vyvrati predpokladané hypotézy.

3.2 UKOLY PRACE

» Vypracovat rozbor odborné literatury na zadané téma.

» Po konzultaci s vedoucim prace si stanovit, kdy se bude méteni provadeét, pii
jaké masazi, pocet méfeni.

» Vybrat si skupinu testovanych osob (s jejich souhlasem). Stanovit si pocet - 10
osob.

» Provést vstupni méfeni (vyska, vaha, klidova TF) a seznamit studenty s
prabéhem méieni.

» Pravidelné dochazet na hodiny regenerace a shromazd’ovat udaje.

» Zpracovat a vyhodnotit ziskané vysledky.

3.3 VYZKUMNE OTAZKY

Otazka ¢. I: Dochézi ke zménam tepové frekvence béhem masaze?

Otazka ¢. 2: M4 zména tepové frekvence stejny nebo podobny pribeh?

44



4 METODOLOGIE

41 METODY PRACE
podle pravidel. Pti tomto vymezeni méteni je podstatné to, Ze pfifazovani se déje podle
jistych pravidel. Pravidla mohou byt riizné¢ dokonald a na tom, zda jsou ,,dobra" nebo

,»Spatnd", pochopitelné zélezi, zda vysledky méfeni budou vérohodné ¢i nevérohodné

(Chraska, 2007).

Vyzkum probihal formou pfimého méfeni. Mé&fili jsme pomoci zaptjceného
digitalniho tonometru na pazi znacky Tensoval duo control. Tento tonometr se skladal z
manzety s nastavitelnou délkou pro pazi, automatické tlakovani a vypousténi manzety,
LCD displej, ovladani dotykovymi senzory, pamétové misto pro ulozeni posledniho
vysledku méfeni, provoz na baterie. Funkce tonometru - méfeni systolického a
diastolického krevniho tlaku a pulsu. Méfeni miize ovlivnit - kava, ¢aj, vykoufeni
cigarety (poté méteni provadét nejdiive az po 30 - 45 minutach), horka sprcha ¢i vana
(pockat alespoil 20min.). Pfed opakovanym métfenim se ma pockat jednu minutu, aby se
tlak v cévach zcela uvolnil pro nové méteni. Musi se odstranit vS§echny prvky, které by
mohly koncetinu stahovat (napft. Sperky, upnuty odév), to musi masér spliovat i podle
hygienickych zasad. Tensoval duo control kombinuje dvé profesionalni metody méteni:
oscilometrickou a poslechovou (auskultacni) metodu (zatimco bézné automatické
pristroje pouzivaji jen oscilometrickou metodu). Vyrobce udéava, Ze tento ptistroj meti
stejn€ jako rtutovy tlakomér a méa naméfit presné vysledky krevniho tlaku (i TF) jako u

doktora (http://www.tensoval.cz/tlakomer-tensoval-duo-control.php).

Jako pomocny masézni prostifedek se pouzivala bila empspoma (neutrdlni
masazni emulze), aby nedochazelo k ovlivnéni v disledku ptisobeni u¢innych latek v

emulzich.

U testovanych osob jsme nejprve zjistovali jejich télesnou vySku a vahu. Na
vysku jsme pouzili antropometr (dale se da pouzit elektronicky stadiometr, krejCovsky

metr nebo Ize improvizovat a pouzit pasové miry). Antropometr je pfenosné kovové ¢i
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cejchované ty¢ové metidlo. Vahu jsme méfili osobni vdhou. Vyskové rozméry se méti s

ptresnosti na cca 05, cm, vdhové s piesnosti na cca 0,1 kg.

4.2 CHARAKTERISTIKA VYSETROVANYCH OSOB

Pro vyzkum jsme si vybrali skupinu osob stejné vékové kategorie (20 - 223let) a
stejného pohlavi - Zeny. Jednalo se o studentky télesné vychovy a sportu Pedagogické
fakulty Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Testované osoby mély v den

méieni podobny rezim. Zucastnéné osoby vyzkumu souhlasily s uverejnénim tdaji.

4.3 PoPIS MEREN{
Vyzkum mél zjistit, zda se béhem sportovni masaze méni tepova frekvence. Na
prvnim hodiné méfeni jsme si vybrali nahodnou skupinu deseti testovanych osob,

nam¢fili jsme si u nich klidovou TF, zjistili jsme si i jejich télesnou vysku a vahu.

Stanoveni klidové tepové frekvence - moznost si ovéfit i palpaénim vySetienim,
my jsme pouzili tlakomér. Klidova tepova frekvence se méfi po uklidnéni v sed¢ nebo v
leZze po dobu alesponl 3 minut (Semiginovsky a kol., 1984). Pfi méteni vySky musi byt
osoba bosa, v postaveni s nohami u sebe, hyzd¢ a lopatky se dotykaji kolmé stény, horni
konletiny zcela volné visi podél vzpiimeného trupu, divd se ptred sebe. Uchopime
antropometr, drZzime ho kolmo k zemi. Pfed zahajenim méfeni vysuneme jezdce
(objimku) s méfici jehlou nad hlavu méfené osoby. Postavime ho pted Spicky nohou
méfené osoby a aniz bychom jej vyklonili ze svislé polohy, posouvame jezdce pomalu
dolt, dokud se jehla nedotkne lehce hlavy (nejvyssiho bodu na temeni hlavy). Hmotnost
jsme méfili osobni vihou, v nejnutnéj§im odévu (to plati i pro méfeni vysky) se

testovand osoba stoupla doprostied nosné plochy vahy.

Prvni méfeni tonometrem jsme provadéli pfed masazi, méfeny sedél na
masérském stole, byl v klidu, pokud mozno nemluvil. Tonometr jsme aplikovali na
levou pazi, manzetu jsme piipevnili nad loketni jamku (doporucuje se cca 2 - 3cm, v
urovni srdce), vzduchova hadicka je umisténa nad brachialni artérii (manzeta neni volna

ani moc utazend). Optimalni utaZzeni manzety si ovéfime tak, Ze mezi manZetu a pazi lze
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voln¢ vlozit jeden prst. Pazi polozime na masazni stll, nebo do klina méteného. Druhé
meéfeni nasledovalo zhruba uprostfed masaze zad, kdy uz bylo té€lo néjakou chvili
zklidnéné masazi, pii roztirani - zehli¢kou. Postup masazi byl provadén tak, jak se u
sportovni masaz ma postupovat, kazdy hmat se opakoval alespon Sestkrat. Poloha pii
meéfeni v pribéhu byla v lehu na bfise. Méfeni ihned po masazi probihalo opét vieze.
Osoba byla po masazi v klidu, odpocatd. Po péti minutdch jsme opét méfili tepovou
frekvenci. Pokud to ¢as dovolil, osoba bud’ stale odpocivala na lehatku, nebo jiz

zapocala délat masaz na spoluzakovi. Pfi méfeni osoba sed¢€la na masaznim lehatku.
Postup pii masazi zad:

Masaz zad

Masér stoji u hlavy masirovaného.

» Uvodni tfeni - naneseni a rozetfeni krému po celé plose zad soucasné obéma

rukama:

a) plochami dlani - od ramen po stranach smérem doli k bedrim a zpét po

vzptimovacich trupu zase zpét

b) biisky prstd - po stranach zad smérem k bederni ¢asti a zpét posunujeme

klikaté ,,provrtavame* biiSky prstl (prsty mirné roztazené)

C) obtahovani - masirujici stoji u boku masirovaného, hibety obou rukou
posunujeme od beder smérem Kk ramenim po celé plose zad a zpét se

vracime dlanémi

Po Givodnim tfeni se nasledujici hmaty provadi pouze na jedné poloviné zad,

zpracovavame vZdy svalstvo protilehlé (vzdalengjsi) strany zad.

* Hnéteni - vlnovité na okraji Sirokého svalu zadového. Jiné druhy zde

neprovadime, jedna se o ploché svaly.
» Roztirdni (v oblasti ledvin vyvijime mensi tlak)

a) casti dlan¢ - po vzpiimovaci trupu krouzivymi tahy od beder k §iji

47



b) ctyfmi prsty - mirn€ roztazené prsty, biisky prsti spirdlové roztirame

vzpiimovace trupu
C) osmi prsty - obdobné jako pfedchozi hmat, jen prolozime prsty obou rukou

d) palcem - spirdlovité roztirame pouze vzpiimovace trupu, od beder k $iji, zpét

k hyzdim celou otevienou dlani, rovnym tahem

e) roztirani pésti (tzv. zehlicka) - ruka seviena v pést, palec vepiedu vede
pohyb po patefi, ale netlac¢i. Rovny pohyb vedeme po vzptimovacich trupu

od beder smérem k §iji, zpét celou dlani

f) roztirani pod lopatkou - masirovany ohne pazi v lokti a polozi ji hibetem
ruky na bedra, masér fixuje pazi za loktem mirnym tlakem do podlozky,

provadime palcem, tlak pouze ve sméru k hlavé

g) vytirani mezizeberniho svalstva - Ctyfmi roztazenymi prsty (jejich brisky)

obéma rukama, provadime v mezizebernich prostorach, od stolu k sobé
* Tepani
a) smetanim - pouze na vnéjsim okraji Sirokého svalu zadového

b) wvé&jitovité tepani - pouze po vzpiimovaci trupu na protilehlé stran¢ zad, po
celé jeho délce (nesmime zasdhnout trny obratli, nebo hrany lopatky),

malikovymi hranami roztaZenych prsti

Po dokonceni tepani masirujici pfejde na druhou stranu stolu a stejnym
postupem zpracuje druhou polovinu zad (bez Gvodniho tfeni, ¢ili od hnéteni po tepani).
Zaverecné tteni — chvéni. Masirujici stoji u hlavy masirovaného, plochami dlani od
ramen K bedrim po stranach zad. Pfi cesté zpét provadime biiSky roztazenych prstd

rychlé klikaté pohyby (Kvapilik, 1992).

4.4 ORGANIZACE
Celé toto méfeni vznikalo v pribéhu zimniho a letniho semestru, tedy od fijna

2012 az do kvétna roku 2013. Hodiny regenerace probihaly na katedie TV a sportu
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jedenkrat tydné, dvé vyucovaci hodiny (pfesné 105minut), vzdy ve stejny den a ve
stejny ¢as. V mistnosti ur¢ené pro vyuku masazi (jsou zde k dispozici nastavitelné
masazni stoly, a vSe je zde uzplisobeno masazi, teplota mistnosti by se méla pohybovat
kolem 24°C, kde se dodrzuje hygiena apod.). Méfeni jsme provadéli pied masazi
(nejlépe po 3 minutach v klidu), béhem masaze zad (pfi roztirani - zehlickou), ihned po
masazi a po 5 minutach (viz tabulky). Studenti se na zacitku semestru rozdé¢lili do
dvojic, ve kterych se navzdjem masirovali, masaz méla regeneracni charakter, kazdy
hmat se opakoval Sestkrat a v potadi, ve kterém maji hmaty postupné jit za sebou (viz
teorie vySe). Béhem jedné masaze, ktera trvala po dobu piiblizné 15 - 25 minut, jsme
udélali 4 méfeni (pred, béhem, po, po 5 minutach). Masaz probihala vzdy ve stejné
dvojici, méfena osoba byla tedy vZdy masirovana stejnym clovékem. Ziskané vysledky

jsme zpracovali a vyhodnotili.
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5  VYSLEDKY

Nasledujici tabulky s grafy obsahuji jednotlivé naméiené vysledky tepové
frekvence (dale jen TF), které jsou potiebné k vyhodnoceni prace. U kazdé testované
osoby jsou dva grafy a jedna tabulka. Prvni graf znazornuje deset namétenych hodnot
TF/za minutu, v tabulce je zapsan pramér (celkem 4x) a smérodatna odchylka (dale jen
SMODCH). Druha tabulka je pro lepsi piehled a ukazuje nam, jak se pohybovaly

zprimérované hodnoty.

5.1 VYSLEDKY JEDNOTLIVCI

Testovana osoba ¢. 1
vek: 21let vaha: 55kg  vyska: 168cm
klidova tepova frekvence (dale jen KTF): 68 tepii/min

Graf ¢. 1 Méreni tepové frekvence os. €. 1

120
100 Y
3
] 80
°
= 60
\©
3
S 40
2
20
0
Mére | Méfe | Méfe | Mére | Méfe | Mére | Mére | Mére | Mére | Mére
nil| ni2 ni 3 ni 4 ni 5 ni 6 ni7 ni 8 ni9 | ni10
H Pred 76 88 78 71 87 75 67 75 69 76
M Béhem 78 85 67 58 85 69 66 71 65 85
i Po 81 72 61 78 85 71 64 71 72 81
HPo5min.| 80 73 72 81 102 85 78 68 61 90
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Tabulka ¢. 1

Mé¢ieni Pied Béhem Po Po 5min.
Pramér 76,2 72,9 73,6 79
Smérodatna 6,87 9,72 7,66 11,65
odchylka (dale
jen SMODCH)

Graf €. 2 Prumér testovana os. ¢. 1
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7 N\ g— 714
20 N
69
68
Pfed Béhem Po Po 5 min.

U testované osoby €. 1 Ize vidét zmény TF. Z prvniho grafu mizeme vy¢ist, Ze
jsou hodnoty celkem vyrovnané. Z primérovych hodnot miZeme vycist, Ze nejdiive
klesala, poté se pomalu zvedala.

Testovana osoba ¢. 2

vek: 22let véha: 64kg  vyska: 162cm KTF: 83 tepi/min

Graf ¢. 3 Méreni tepové frekvence os. €. 2

120
o 100
o
g 80
£
£ 60
'S
8 40
Q
= 20
0
W Ped 85 | 78 | 96 | 98 | 76 | 81 | 77 | 93 | 79 | 88
MBshem | 85 | 80 | 81 | 75 | 68 | 75 | 72 | 85 | 82 | 80
W Po 81 | 78 | 83 | 73 | 64 | 74 | 68 | 81 | 74 | 76
MPoSmin.| 87 | 78 | 85 | 96 | 71 | 89 | 75 | 87 | 74 | 91

51



Tabulka €. 2

Méieni Pied Bé&hem Po Po 5min.
Primér 85,1 78,3 75,2 83,3
SMODCH 8,23 5,62 5,98 8,29

Graf ¢. 4 Prumér testovana os. ¢. 2

90
85 85,1
\ / 83,3
80
3
75 75,2
70
Pred Béhem Po Po 5 min.

Z grafu €. 3 je patrné, Ze nejvyrazné€jsi zmény jsou u tietiho a ¢tvrtého méfteni,
kdy prvni a posledni méfeni je vyraznéjsi zména. U primérovych vysledki je patrné, Ze
hodnoty klesaly a po 5 minutach se o 8,1 zvysily.

Testovana osoba ¢. 3

vek: 23let véha: 51kg  vyska: 160cm KTF: 70 tepti/min

Graf ¢. 5 Méreni tepové frekvence os. ¢. 3
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Tepova frekvence

M Pred
H Béhem 76 | 81 | 73 | 72 | 68 | 68 | 60 | 70 | 66 | 68
i Po 81 73 72 68 73 61 78 67 70 65
EMPo5min.| 78 | 81 | 68 | 70 | 69 | 60 | 78 | 71 | 69 | 70
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Tabulka ¢. 3

Meéieni Pied B&hem Po Po 5min.
Primér 74 70,2 70,8 71,4
SMODCH 9,39 5,75 5,96 6,11

Graf €. 6 Prumér testované os. ¢. 3
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Pred

Béhem Po

Po 5 min.

U této osoby byl pribéh méteni docela vyrovnany. A z primérovych hodnot 1ze

vyhodnotit, Ze TF klesla a pak se zvedala.

Testovana osoba €. 4

vek: 22let

vaha: 88kg

vyska: 172cm

Graf ¢. 7 Méreni tepové frekvence os. €. 4

KTF: 66 tepti/min

Tepova frekvence
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Tabulka ¢. 4

Méieni Pied Bé&hem Po Po 5min
Primeér 74,3 69,7 65,8 73,7
SMOCHD 7,06 3,74 487 5,01
Graf ¢. 8 Prumér testované os. ¢. 4
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65,8

64

62

60

Pred Béhem Po Po 5 min.

Nejveétsi vykyv je u ctvrtého méfeni, kdy je prvni a posledni méteni vysoké.

Ostatni hodnoty nejsou az tak odlisné. A z primérovych hodnot vyplyva, ze TF klesala

a poté docela radikalné stoupla.

Testovana osoba ¢. 5

vek: 23let

vaha: 80kg

vyska: 164cm

Graf ¢. 9 Méreni tepové frekvence os. €. 5

KTF: 78 tepii/min

120
g 100
c
g 80
°
- 60
g
g_ 40
Q
= 20
0
M Pred
M Béhem 91 76 78 85 81 89 78 91 86 76
id Po 91 91 81 93 77 89 74 90 79 80
M Po 5min.| 91 93 69 72 79 86 71 90 77 72
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Tabulka €. 5

Méfeni Pied Béhem Po Po 5min
Primér 85,5 83,1 84,5 80
SMODCH 7,14 6,05 6,96 9,22

Graf €. 10 Prumér testované os. ¢. 5
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Pred Béhem Po Po 5 min.

Primérové hodnoty ndm ukazuji, Ze u této méfené osoby je vysledek

proménlivy. Hodnoty klesaji, pak stoupaji a zase klesaji.

Testovana osoba €. 6

veék: 21let vaha: 61kg

vyska: 178cm

Graf ¢. 11 Méreni tepové frekvence os. €. 6

KTF: 68 tepti/min
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M Pred 89 | 81 | 91 | 8 | 60 | 66 | 83 | 64 | 89 | 80
MBthem | 78 | 66 | 60 | 57 | 68 | 60 | 64 | 64 | 71 | 78
i Po 83 | 60 | 66 | 61 | 66 | 78 | 61 | 80 | 71 | 71
MPo5min.| 80 | 8 | 60 | 59 | 69 | 78 | 71 | 58 | 75 | 75
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Tabulka ¢. 6

Méieni Pted Bé&hem Po Po 5min
Prumér 78,8 66,6 69,7 71
SMODCH 11,33 7,26 8,35 9,40

Graf €. 12 Prumér testované os. €. 6
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Pred Béhem Po Po 5 min.

Z primérovych hodnot miizeme vy¢ist, Ze nejprve TF klesla o 12,2 hodnoty,

poté se zvedla o 3,1 a jesté doSlo k jednomu nepatrnému zvySeni o 1,3 hodnoty.

Testovana osoba €. 7

vek: 20let

vaha: 57kg

vyska: 170cm

Graf ¢. 13 Méreni tepové frekvence os. €. 7

KTF: 65 tepii/min
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Tabulka ¢. 7

Méieni Pied Bé&hem Po Po 5min
Primér 72,6 69,8 69,1 711
SMODCH 11,98 9,24 9,94 7,94

Graf ¢. 14 Prumér testované os. ¢. 7
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Pred Béhem Po Po 5 min.

U testované osoby €. 7 rovnéZ nedochazelo k velkym zménam a vykyvim.
Testovana osoba ¢. 8
vek: 20let vaha: 61kg vyska: 172cm KTF: 76 tepi/min

Graf ¢. 15 Méreni tepové frekvence os. €. 8
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H Pied 81 | 83 | 96 | 81 | 80 | 69 | 85 | 73 | 81 | 79
MBshem | 81 | 71 | 75 | 75 | 80 | 69 | 71 | 72 | 80 | 72
M Po 78 | 69 | 66 | 85 | 71 | 67 | 76 | 83 | 75 | 76
MPo5min| 75 | 58 | 67 | 85 | 78 | 55 | 65 | 8 | 71 | 76
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Tabulka ¢. 8

Méieni Pied Bé&hem Po Po 5min
Prameér 80,8 74,6 74,6 715
SMODCH 7,13 435 6,42 10,31
Graf ¢. 16 Prumér testovana os. ¢. 8
85
75 746 6
K 71’5
70
65
Pred Béhem Po Po 5 min.

Z prumérovych hodnot vidime, Ze TF klesla nejdiive o 6,2, poté byla vyrovnana

a pak jeste klesla o 3,1 hodnoty.

Testovana osoba ¢. 9

vek: 21

véaha: 63kg

vyska: 170cm

Graf ¢. 17 Méreni tepové frekvence os. €. 9

KTF: 74 tepii/min
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EBéhem | 87 | 72 | 83 | 69 | 59 | 58 | 83 | 8 | 91 | 63
M Po 83 | 71 | 68 | 73 | 59 | 60 | 78 | 84 | 79 | 60
EPo5min| 83 | 67 | 67 | 72 | 52 | 55 | 80 | 85 | 82 | 58
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Tabulka ¢. 9

Méieni Pied Bé&hem Po Po 5min
Primér 83,5 75,1 715 70,1
SMODCH 15,79 12,40 9,56 12,26

Graf ¢. 18 Prumér testovana os. ¢. 9
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Pred Béhem Po Po 5 min.

U druhé¢ho, tfettho a ¢tvrtého méfeni vyskocila prvni naméfend hodnota. Z

prumérovanych hodnot vidime, jak hezky TF klesala po celou dobu.

Testovana osoba ¢. 10
vek: 21let véha: 58kg  vyska: 165cm KTF: 85 tepii/min

Graf ¢. 19 Méreni tepové frekvence os. ¢. 10
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Tabulka €. 10

Méfeni Pied Béhem Po Po 5min
Prumér 80,8 81,4 81 85,7
SMODCH 11,16 12,60 14,83 10,70

Graf ¢. 20 Prumér testovana os. ¢. 10
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Testovand osoba C.

U testované osoby €. 10 jsou velké vykyvy. M4 namétené vysoké hodnoty TF (i

ptes 100 tept/min). U primérovych hodnot si mizeme vSimnout, Zze jsou SKOro na

stejné urovni, ale po 5 minutach stoupa.

5.2 VYSLEDKY CELE SKUPINY

Tabulka ¢. 11 Prumér celé skupiny

Mgieni | Pied Béhem Po

Po 5 min.

Primeér | 79,16 74,17 73,58
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75,68



Graf ¢. 21 Znazornéni priméru celé skupiny
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Pred Béhem Po Po 5 min.

V grafu ¢. 21 je pramér celé skupiny. Tento graf ndm ukazuje, ze TF se

sniZzovala az do méteni té€sn€ po masazi a pak hodnoty opét nepatrné stoupaly.
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6 DISKUZE

Zamérem a cilem této bakalatfské prace bylo zjistit, a z dosazenych vysledki i
tak vyplyva, zda dochazi ke zménam tepové frekvence v prub&hu sportovni masaze zad

a pokud ano, zda méa zména stejny nebo podobny pribéeh.

Za timto ucelem jsme si zvolili deset ndhodné¢ vybranych studentek PF JU,
provedli jsme vychozi méfeni hmotnosti, vysky a klidové tepové frekvence. Zajimavym
zjisténim bylo, ze u studentil télesné vychovy jsme naméfili primérné klidové hodnoty
tepové frekvence. U sportovei by méla byt klidova tepova frekvence nizsi (kolem 60 -
55 tept/min. u nékterych sportl 1 nizsi). Po naméfeni jsme ale zjistili, ze u vétSiny se
pohybuje v primérnych hodnotach (primér tepové frekvence je 67 - 76 tepli/min.). U tii
studentek byla KF vys$i nez 76 tepi/min., a pouze u dvou byla niz§i nez primérna

hodnota.

Odpovéd’ na prvni otazku ¢. 1 zni, ano, méfenim jsme potvrdili, Ze béhem
masdze dochédzi ke zménam TF. Budeme vychéazet z vypocitanych hodnot priméru. Z
tabulky €. 11 a grafu €. 21 je zfejmé, Ze tepova frekvence béhem maséaze klesala a po
peti minutdch od masaze se opét vracela do ptivodnich hodnot. Béhem masaze klesly
hodnoty o 5 tepil, po masazi nasledoval jesté jeden nevyrazny pokles o necely jeden tep

a po méfeni po péti minutach se hodnoty zvysily o dva tepy.

U druhé¢ vyzkumné otazky jsme docilili také jednoznacného vysledku. Ano,
zména ma podobny prib¢eh. V deviti z deseti piipadi testovanych osob doslo pfi méteni
béhem masaze a ihned po masazi k tomu, Ze pulz oproti klidovym hodnotam klesal. Pfi

méfeni po Smin klesal u 80% a u zbylych 20% se zvysil.

AvS$ak musime fici, Ze hodnoty TF se neméni nijak radikélng, pouze v tadech
jednotek, u dvou testovanych osob tadové v desitkach. Musime mit na paméti, ze jsme
méfili digitalnim pfistrojem, ktery se sice vyznacuje pfesnosti, ale ne vzdy musi byt
100% ptesny a spousta veéci muze méfeni ovlivnit (viz v metodach prace). Vyssi
hodnoty mohou byt i z tzv. syndromu bilého plasté. To znamena, ze kdyz testovana
osoba vi, Ze se ji chystdme zm¢fit, jeji t€lo na to podvédomée reaguje, je ve ,,stresu” z
ocekavani a méfené hodnoty se zvednou. Je spoustu faktord, které nam ovlivituji puls

(poloha téla, dychani atd.) také zhorSené podminky mohou hrat roli pfi méteni (rusivé
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elementy a dal$i exogenni - zevni vlivy). V tivahu musime vzit i psychické rozpolozeni
testované osoby. Samoziejmé jsme se snazili vSechny tyto vlivy, které mohly zkreslit

vysledky méteni, minimalizovat.

Jak jsme se jiz v teoretické Casti prace dozveédéli, masaz vzdy pusobi na
organismus mnohostranné. Zalezi na vybéru hmatd, jejich sméru, rytmu a intenzité.
Nesmime opomenout, ze je dilezitd i prace maséra. Pokud masér bude diraznéjsi,
vysledek maséaze bude patrnéjsi, nez kdyz bude masirovaného pouze ,,hladit". Vychazeli
jsme z toho, ze pii masazi by tedy mélo dochazet k zrychleni srde¢ni frekvence vlivem
hmatt, ale psychika a to, Ze té€lo pii masazi relaxuje hraje asi vétsi roli. To je také patrné
z namétenych hodnot jednotlivei, kdy jsme zjistili, ze béhem masaze (v nasem ptipadé

u masaze zad, roztirani - zehlickou) tepova frekvence klesa.
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7 ZAVER

Z teoretické ¢asti vyplyva, ze masaz je procedura, ktera je vyuzivana k posileni
celkového zdravotniho stavu, k osvézeni po télesné i duSevni ndmaze, k léCeni Ci
dolécovani nékterych chorobnych a pourazovych stavii, pifipadn€é 1 ke zlepSeni
celkového vzhledu. Sportovni maséaz se odborné rozviji v poslednich sto letech a zvlaste

intenzivné se pouziva u nas od zavedeni kurzi pro sportovni maséry.

Na zavér bych chtéla fict, ze z naSeho pohledu byl provadény vyzkum piinosny.
Z celé bakalarské prace je patrné, ze sportovni masaZz ma na organismus pozitivni
ucinky. Nejen ze dochdzi ke zpomaleni tepové frekvence, ale také je urychleno
odplavovani odpadnich latek diky prokrveni celého organizmu. Jednoduse mizeme fict,
7ze masaze jsou jednou z nejlepSich a nejdostupnéjSich regeneracnich procedur a
doporucili bychom ji pro vSechna sportovni odvétvi. Regeneracni procedury by mély
byt samoziejmosti u kazdého sportovce, a to hlavné z divoda pro udrzeni jeho dobrého

zdravotniho stavu.

Vzhledem k malému poctu testovanych osob nejsou vysledky smérodatné, ale 1
pfesto se nam potvrdilo, ze masazi dochazi k ovlivnéni tepové frekvence. U vSech
testovanych osob v pribé¢hu masaze a ihned po masazi tepova frekvence klesala. Po péti

minutach se postupné dostavala do pivodnich hodnot.
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