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SEZNAM ZKRATEK A VYSVETLIVKY

Naprt.: - Naptiklad
Tzn.: - To znamena
Tzv.: - Tak zvané
Tj.. - To je

Obr.: - Obrazek
Tab.: - Tabulka
Pzn.: - Poznémka

Vazodilatace = rozsiteni cév, umoznuje vétsi prutok krve

Metabolity = latky, které¢ vznikaji v téle jako produkty latkové pfemény probihajici v
organismu

Metatarszofalangealni kloub = je skloubeni mezi kosti nartu (nartni kosti) a falangy neboli
clankd prst

Lisfrankitv kloub = je plochy a slozeny kloub, ktery tvoti funkéni spojeni, které umoznujé¢
napt. u dolni koncetiny pérovaci pohyby nohy, zahrnuje skloubeni mezi tarsadlnimi a

metatarsalnimi kostmi



1 Uvop

Téma bakaldiské prace jsem vybrala, protoze mé oslovil pfedmét Sportovni
masaze, ktery nabizi katedra T¢lesné vychovy a sportu. Zajem o toto téma bylo
podminéno také nabidkou kurzu sportovnich a rekondi¢nich masazi, na ktery jsem se
pfihlasila.

Pti zpracovavani literatury pro moji bakaldiskou praci jsem nastudovala mnoho
knih a pramenti od autord, ktefi se zabyvali masazemi. Nejvice m¢ ovlivnili autofi Josef
Kvapilik, Dagmar Pavli, Blanka HoSkova, Jarmila Riegerova a s jejich nazory se plné
ztotoziuji.

Problematika masézi je stale vice aktualni, nebot’ se nachdzime v dob¢, kdy nam
schazi dostatek pfirozeného pohybu, nez tomu bylo v minulosti. Lze se domnivat, Ze lidé
budou ¢im dal Castéji vyhledavat masaze, jelikoz dnesni populace neni tak aktivni, jak by
méla byt kvili sedavému zaméstnani, Spatné Zivotosprave a lenivosti lidi. Lidé tedy budou

¢im dal Casteji potfebovat regeneracni ucinky, které poskytuji pravé masaze.

Optimalni je, aby byli lidé aktivni, v rdmci svych moZnosti sportovali, at’ jiz by se
jednalo o klasicky sport, tak rekreacni pohyb, prochazky, apod. Lidské t€lo bylo stvofeno k
pohybu, pohyb mu svéd¢i a aktivni ¢lovék predchdzi fadeé civilizacnich chorob. Bohuzel v
dnesni dobé je ¢lovek svadén vymozenostmi moderni doby a technologiemi k stale vétSimu
pohodli a po naro¢ném vystresovaném dni v praci nechce o pohybu ani slySet. Na druhou
stranu je u urcitych skupin obyvatel vidén nebyvaly zajem o cviceni v riiznych sportovnich
klubech a fitcentrech, o béh, tenis ¢i jizdu na kole, kdy toto je urcitou soucésti jejich
aktivniho zivotniho stylu a pocitu toho, ze jsou ,,IN"". Pokud mluvime o pohybu, zaujima
zde své misto také masaz, ktera je velmi Zadana hlavné u sportovcil a aktivné Zijicich lidi.
Spravné provedenou masazi lze pomoci clovéku jak ze zdravotniho hlediska, tak také z

hlediska dusevniho, coz je v dnesni dob¢ nejcastéjsim divodem masaze.

V mé bakalarské praci je psdno o masazich, o ucincich masaze, zakladnich
masérskych hmatech a jejich pouziti. Dale jsou zde uvedeny masazni prostiedky, druhy
masaze, metodicky postup sportovni masaz dolnich koncetin. V kapitole 3.9 je pak
pfedstavena automasaz dolnich koncetin. V posledni kapitole jsou poté shromazdény
indikace a kontraindikace masaze. V praktické ¢asti prace je vypracovano multimedialni

DVD, které popisuje postup sportovnich a rekondi¢nich masaZzi dolnich koncetin. Soucasti



tohoto DVD je i ukazka automasaze, kterou lze provadét na vlastnim téle. V praktické
casti neni zahrnuta videoukdzka z reflexologie plosky nohy, jelikoZ je na toto téma

vypracovana samostatna prace.



2 CiL A UKOL PRACE
2.1 CiL PRACE

e cilem této bakalarské prace je tvorba multimedialniho DVD, které metodicky

popisuje postup sportovnich a rekondic¢nich masazi dolnich koncetin
2.2 UKOL PRACE
e zmapovani literatury pojednavajici o masazich dolnich koncetin a porovnavani
metodiky

e na zakladné prostudovanych postupii, predstavit metodickou fadu maséazi a

masérskych hmatli, vhodnou pro maséra i pro masirovaného

e predstavit multimedidlni DVD, které obsahuje metodiku a techniku hmatt

sportovnich a rekondi¢nich maséazi



3 TEORETICKA CAST

3.1 DEFINICE MASAZE

Abychom se 1épe orientovali v problematice masazi, povazuji za nutnost vymezit tento

pojem.

»Masaz je specialni procedura, ktera je vyuzivana predevsim k upevneéni télesného
i dusevniho zdravi, k posilovani organismu, ke zvyseni vykonnosti nebo k osvézeni
(regeneraci) po fyzické i psychické zatézi, ke zlepseni celkového vzhledu, popripadeé k

léceni nebo dolécovani nekterych chorobnych a pourazovych stavii.””
(PAVLU, 1994; str.61)

Maséaz miizeme provadét pomoci riznych mechanickych pomiicek a pfistrojii nebo

Ji mizeme provadét mechanicky tzn. pomoci rukou.

3.2 HISTORIE MASAZE

Masaz, pojmenovani, které k nam piichazi ze starovékého Recka.

A pravé v reckém massé, nachazime zaklad slova, podobné jako v arabském mass
nebo latinskéem massa. Vsude mélo stejny vyznam — puvodné tvrda hmota, prenesené

tvarovati, hnisti.”” (HOSKOVA, 2000; str.7)

Masaze jsou jednou z nejstarSich druhii terapie, které pomahaji od bolesti, stresu,
zlepSuji krevni obéh a uvoliluji napéti ve svalech. Jako vSe na svété, tak 1 masaz ma

bohatou historii, kterd saha az do pravéku.

,Jiz v praveku clovek vilivem riznych zkuSenosti poznaval, Ze masadz je velmi
ucinnym prostredkem k léceni nasledkii ruznych urazii. Aby zmirnil nebo zcela potlacil
bolest, trel a hnétl si praveky clovek poranéna mista a tyto dobré zkuSenosti se postupné

rozvijely a zdokonalovaly.”” (KVAPILIK, 1989; str.8)

Odstupem casu se masaz zacala uzivat i k odstraiiovani tnavy a k celkovému
zregenerovani Clovéka, coz dokazuji poznatky riznych moteplavcu a cestovatela, ktefi jej

ziskali u domorodct jednodussich narodd, které Zily primitivnim zpiisobem.
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J. Kvapilik (1995) prohlasuje, ze: ,,Podle informaci nemeckého botanika Fostra,
ktery se ucastnil vypravy znamého moreplavce Cooka, byli unaveni moreplavci na Tahiti

osvezeni masazi provadenou domorodkynemi.””

Dalsi zpiisob masaze byl poskytnut v letech 1870-1883 ruskému cestovateli J.J

Mikulcho-Maklajovi domorodkyni z Nové Guinei, kterd mu provadéla masaz hlavy.

(KVAPILIK, 1995; str.8)

Studiem Mezopotéanie, Egypta i Ciny, si miZeme povSimnout zmiflovani klasické masaze.

,,» Na uzemi Mezopotanie, v oblasti rozkladajici se mezi toky rek Eufrat a Tigris, se

prvni znamky o masazi objevuji v dobé Asyrské rise ( 2.poll 3 tisicileti pr.n.l).”’

V této oblasti to dokazuje nalezena vaza, kterou objevili ve mésté Ninive a

znazoriovala masaz ¢lovéka. (FLANDERA, 2005; str.11)

Na uzemi Egypta, byly dikazy o masazi nalezeny ve svitku, ktery se nazyval
Eberstiv papyrus. Tento svitek obsahuje medicinské poznatky i 1éCebné postupy, které
uzivali tehdejs$i 1écCitelé a masaz je zde popsdna jako jedna z prospéSnych lécebnych

prostiedki.

Nejstar$i zminka o masazi na tizemi Ciny se objevuje v knize Nej-ting Su Wen.
Masazi se zabyval i1 ¢insky filosof Konfucius, ktery zil v 6.-.5.stoleti pt.n.l a byla jim

vypracovana metodika maséze.

Masaz byla zndma i ve starovéké Indii. Jeji poznatky byly a stale jsou predavany a
pouzivany v tzv. djurvédskych masazich. Tento nazev je odvozen od slova Ajurvéda, slovo
sanskrtského ptivodu, které znamena véda o zivoté. Tento druh tradicniho indického
Iékatstvi ve spojeni s alternativni a komplementarni medicinou je praktikovan i na uzemi

Ceské republiky a i v sousednich zemich. (FLANDERA, 2005)

Masaz se rozvijela po celém svété, a i v Evropé. V Cechach i na Moravé se prvni
publikace spojena s masdzemi objevila roku 1906. Zakladem byly masérské techniky,
které byly zpracovany panem Zabludovskym a ve 30. letech byly panem Cmuntem
pfedavany do praxe. Veskera snaha ale nepfinesla ocekdvané odezvy mezi sportovci. Az

po druhé svétoveé vélce se masaz stava soucasti vzdélavacich télovychovnych kurzi.
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B. Hoskova (2000) uvadi, ze: ,,Sportovni masaz se stala povinnym studijnim
predmétem na Fakulté télesné vychovy a sportu a na Skolach zdravotnického zarizeni.
Velkou merou se o jeji uplatneni jako vyukového predmétu a o jeji popularizaci zaslouzili
MUDy. Josef Kvapilik, MUDr. Jan Janosdedk a K. Zaloudek. V soucasné dobé je masaz
velmi populdarni nejen ve vykonnostnim sportu, ale také v riznych formach lécebnych a

rekreacnich aktivit.”’ (HOgKOVA, 2000; str.7)

3.3 CHARAKTERISTIKA MASAZE

Masaz lze charakterizovat jako ptusobeni mechanickych podnéti na lidské télo za
lécebnym ucelem, kdy lze piiznivé ovlivnit poruchy a chorobné zanéty tkani, nebo za
ucelem regenerace organismu. V oblasti sportu ma masaz za ukol piipravit sportovce na
podani skvélého vykonu, podpofit urychleni nebo zdokonaleni zotaveni po sportovnich

vykonech.

Obecné lze fici, ze masaz slouzi k upevnéni télesného i dusevniho zdravi a k posileni
lidského organismu. U¢inky masaZe zalezi velice na volbé masaznich hmati a na jejich
intenzivni aplikaci, sméru i rychlosti provedeni. Je dokazéno, Ze vhodnou masazi ve
vhodnou dobu lze zkvalitnit regeneraci lidského téla po jakékoliv fyzické zatézi, a to nejen

po sportovnich vykonech.

Sportovni masaz nemusi vyuzivat jen vykonnostni sportovci, ale také ostatni lidé
provadéjici rizné pohybové aktivity, jako jsou napf. turist¢é apod. Pro spoustu lidské

populace se masaze stavaji piijemnym doplitkem dnesniho stylu zivota.

(HOSKOVA, 2000)

3.3.1 CiL SPORTOVNI MASAZE

Sportovni masaz musi mit jasné stanoveny cil. Zvoleni druhu masaZze je zavislé na

fazi obdobi ve kterém se sportovec nachazi.

Rozdéleni cilu dle Hoskové, 2000:

* pfiprava na sportovni vykon (trénink, soutéz)

* pomoc pii rozcvi¢ovani i béhem déle trvajici (vice kolové) soutéze

12



* specificka pomoc pii stre¢inku

* podpora zotavovacich procest po zatézi (tréninkové, soutézni)

* navozeni pocitu pohody a relaxace

* specificka pomoc pii doléCovani zranéni po schvaleni ptislusSnym Iékafem

(HOSKOVA, 2000; str.12)

3.4 UCINKY MASAZE

Utinky masazi jsou mnohostranné. Masaze zlep3uji podminky pro svalovou a
kloubni ¢innost, zvySuji prokrveni kiize ¢cimz zpusobuji, Ze pokozka je pruzngjsi, pevnéjsi
a odolnéjsi vaci vnéjSim vliviim. Dale masaz piisobi na celkové zlepSeni krevniho a
mizniho ob¢hu, zlepsSuje odtok zplodin z téla, méa pozitivni vliv na nervovou soustavu a

urychluje odstrafovéani pocitu Gnavy. (KVAPILIK,1985)

Dalsi uc¢inky maséze miizeme najit v publikaci od J. Riegerové a od S. Flandera

Rozdéleni 0i¢inka dle Riegerové, 1999 :

*  Mechanické — zlepSeni zilniho ob&hu a pohyby mizy, uleh¢uje se prace srdce,
masazi se da pohyb mizy zrychlit az osmindsobn¢. Velmi intenzivni

masazi se da ovliviiovat 1 tukova tkan

*  Chemické — ve tkéanich se uvoliiuji histaminové latky a to ma za nasledek reflexni

rozsifeni cév

* Reflexni — drazdéni volnych nervovych zakonceni v kiizi vyvolava impulsy
ovliviiujici CNS a zpétné cely organismus

(RIEGEROVA, 1999; str.9)
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Rozdéleni 0i¢inka dle Flandery, 2005:

e Mistni u€inky
=>» dochazi ke zvysSeni sekrece potnich a mazovych Zlaz, urychluje se

odstranéni zrohovatélé vrstvy klize

=> dostiedivé aplikované masazni hmaty podporuji navrat zilni krve do srdce a

urychluje vyprazdiovani lymfatickych cév

=> roz$ifenim kapilar se zvySuje prokrveni, pfisun kysliku a zivin a soucasné

dochazi ke zvySenému odplavovani produktti latkové vymeny

=>» prokrvenim se soucasné zlepSuje vstiebavani ruznych otokd a krevnich

vyrond, zlepSuje se vyziva, ¢innost tkani a svalova ¢innost
=>» snizuje se svalové napéti
* Vzdélené ucinky
=3 pusobenim na nervova zakonceni na povrchu téla vyvolavame odezvu na

mistech vzdalenych; jde totiz o reflexni G¢inky masaze, které¢ se projevuji

zménou prokrveni a zlepSenim ¢innosti hluboko uloZenych tkani a organti

* Celkové ucinky
=3 drazdéni nervovych zakonceni vede ke vzniku biologicky aktivnich latek, ty

jsou dulezité pii plnéni svych funkci v nervovém systému
= piiznivé ovlivnény jsou nervové funkce
= latkova vyména se zvySuje

=> nastavd zména vnitiniho prostiedi organismu a Cinnosti zlaz s vnitini

sekreci
=>» masaz piispiva k podpofie fyziologickych pochodti v organismu

(FLANDERA, 2005; str.14-15)
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3.5 ZAKLADNIi MASERSKE HMATY A JEJICH POUZITI

Dlouze jsem piemyslela jakého autora, ktery popisuje techniku a metodiku
masérskych technik, si vybrat a nakonec jsem se rozhodla, pouzit pfevazné techniku a
metodiku masérskych hmatii od pana Petra KarkoSe, u kterého jsem absolvovala

rekvalifika¢ni kurz sportovnich masazi.

Co se ty€e knih s touto tématikou, které jsem prostudovala, dle mého nazoru ma
Kvapilik, 1991 zpracovanou metodiku masérskych hmatii a spousta autord, jako je
Riegerova, 1999 nebo Hoskova, 2000, z jeho publikace vychazela. Proto jsem se rozhodla,
ze budu vychazet ptrevazné z knih pana Kvapilika a pani HoSkové, ale samoziejmé budu
cerpat mnohé i od jinych autord, jako jsou naptiklad Riegerova, 1999, Vesely a Urbanek,

1975, Sedmik 1995, Tesar , 2015.

Pro zpracovani metodiky masérskych hmatti jsem se rozhodla piedstavit
metodickou fadu pana Petra Karkose a vychazet z ni. Jeho n¢€kolikaleta praxe vede stale k
lepsi Gi€innosti masérskych hmath a jeho metodika se tedy stava vice propracovanéjsi nez

za dob dfivé¢jsich, jako je tomu napt. U Kvapilika 1985.

Rozdéleni hmath dle Kvapilika, 1995:
* Tieni
* Hnéteni
* Roztirani
* Tepani
e Chvéni

*  Pohyby v kloubech

,,Pri vlastni masazi postupujeme ve vysSe uvedeném poradi. Masaz vidy zaciname a

koncime tienim (iivodni a zavérecné tieni). (KVAPILIK, 1995; str.19)
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3.5.1 TRENI

Ttfeni patii k nejpouzivanéjsi skupin€ masérskych hmati. Tyto hmaty mZeme
provadét jednou nebo obéma rukama, kdy tfeme masirovaného dlani, hfbetem ruky nebo

btisky prsti. Uginky téchto hmati se uplatiiuji zejména na kiizi a podkozni tkang.

., 1Tenim se zvySuje prokrveni, urychluje se krevni a mizni obéh a tim i vyména latek

ve tkanich.”” (KVAPILIK, 1995; str.19)

Do skupiny tfeni fadime Sest zdkladnich masérskych hmati:
1. Tteni plochou dlané (obr.1.) — provadime celou plochou dlan¢ od sebe k sob¢

(vpred a zpét).

2. Tieni obtahovanim (obr.2.) — provadime celou plochou hibetu ruky od sebe (vpied)
a k sobé (zpét) dlani, pracujeme bud’ soucasn¢ obéma

rukama, nebo jen jednou rukou.

3. Tteni btisky prsth (obr.3.) — provadime celou dlani od sebe (vpted) a k sobé (zpét)

klikaté¢ mirn€ ohnutymi a zabotfenymi biisky prsti.

4. Tieni vytirani ptes ruku (obr.4.) — provadime stfidavé jednou a druhou dlani (celou
plochou), pozor na postaveni palce, ktery je

vzdy v opozici.

5. Tteni kolébkou (obr. 5.) — provadime sepnutyma rukama, piicemzZ masirujeme jen

¢astmi dlané

6. Tieni nizkovym hmatem (obr.6.) — provadime ukazovakem a prostiednikem

ohnutymi do vidlice.

(KVAPILIK, 1989)
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Uclinky tieni — hloubka a intenzita masdze

Stupei 1

* volime lehké pohyby, které uplatiiujeme zejména na zaCatku a na konci

masaze

* pfizplisobeni tkdn€ na masaz

* podporuje odtok krve a miry z povrchovych cév

* podpora odtoku krve a mizy z povrchovych cév

* snizuje svalovy tonus a nervozitu sportovce
Stupen 2

* pusobime vétSim tlakem nez pii stupni 1

* vyvolani vazodilatace v masirované ¢asti

* zrychluje cirkulaci v hlubsich vrstvach tkané
Stupen 3

* pusobeni vétsim tlakem nebo rychlosti, ovlivnéni hlubsich tkani

* vyvolana psychologicky efekt intenzivni masaze

» zrychleni krevniho a mizniho ob&hu

(HOSKOVA, 2000; str.17)

Uéinky lehkého tieni:

Stupen 1

* snizuje svalovy tonus a uklidiiuje

* masaz na mistech citlivych na doteky

* snizuje svalovy tonus a navozuje relaxaci
Stupen 2

* podporuje krevni ob¢h a odtok krevni mizy
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»wLehké tieni — od zdkladniho se lisi hlavné hloubkou piisobeni a smérem. Smer miize byt
Jjak dostredivy, tak odstredivy. Jde v podstaté o typ hlazeni. Tento hmat slouzi k priprave

masirovaného, k aplikaci masazniho prostredku nebo na konci masaze k uklidneni.””

(HOSKOVA, 2000; str.17)

DOPORUCENI:

- Vnimejte veskeré reakce masirovaného
- Vzdy pouzivejte vhodné masazni prostredky urcené k masazi

- Vzdy striktné dodrzujte zasady hygieny

Obr. 2 — Tteni obtahovanim (zdroj: vlastni )
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Obr. 3 — Tteni btisky prsti (zdroj: vlastni)

Obr. 4 — Tteni vytirani ptes ruku (zdroj: vlastni)

Obr. 5 — Tteni kolébkou (zdroj: vlastni )
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Obr. 6 — Tieni ,,Nizkovym hmatem”” (zdroj: vlastni)

3.5.2 HNETENi

Hnéteni je urené predevsim ke zpracovani dlouhych biiSkatych svald. Tento hmat
spociva ve stfidani stlacovani, protahovani a uvoliiovani svali. Hnéteni je spiSe ur¢eno pro

Mrw

masaz briskatych svald, které 1ze dobie uchopit a da se s nimi dobfe pracovat.

Pfi hnéteni dbame velice na to, aby bylo docileno perfektniho uvolnéni

masirovanych svalil.

Hnéteni ovliviluje zejména krevni a mizni ob&h, vyrazné také plsobi i na nervova
zakonceni ve svalech. Je nejicingjSim a nejvydatnéjSim masdznim hmatem, pii jeho

aplikaci se zvySuje nebo naopak snizuje svalové napéti podle zpisobu pouziti hmatd.

(VESELY, 1975)

* Pferusovany stisk (stiskdni a odtahovani) provadi se v krajinadch s mohutnou
svalovinou bfiskatych svalt, které Ize dobte uchopit. Kozné
svalovou fasu pevné uchopime vidlici palce proti ostatnim prstim.
ODbé ruce jsou ptilozeny tak, ze oba palce jsou na jedné stran¢,
ostatni prsty na stran¢ druhé. Uchopenou kozn¢ svalovou fasu
stiskneme, odtdhneme kolmo od podélné osy koncetiny a pustime;
postupné pfitom rytmicky postupujeme ve sméru podélné osy

koncetiny (obr.7.)
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* Hnéteni vlnovité se po uchopeni a odtazeni kozn¢ svalové fasy provadi obéma
rukama proti sobé a na podélnou osu kolmych pohybt, pficemz
posunujeme ob¢ ruce soucasné proximalnim smérem. Ruka, ktera je
prva ve sméru posunu, kozné¢ svalovou fasu pfipravuje a druha ji
plynule hnéte protlacovanim do stran — stfidavé tlakem palce a prstt

(obr. 8.).

* Krouzivé hnéteni se podoba ptedchozi variante. Provadi se v§ak na téch ¢astech
koncetin, kde je nemozné ¢i velmi obtizné po uchopeni
masirované krajiny vytvofit kozné svalovou fasu a odtdhnout
ji. Rukama pftiloZzenyma na masirovanou krajinu provadime
protismérny pohyb kolmy na podélnou osu. Soucasné ruce

postupné posouvame v podélné ose koncetiny.

* Finské hnéteni: dlanémi nebo prsty lehce vyzvedneme kozné svalovou tasu, kterou
potom masirujeme nékterym z néasledujicich zptsobii:
A) spirdlovitymi pohyby palcti kazdym zv1ast’ nebo soucasné
(obr.9 vievo)
B) klikaté vedenymi palci protismérnym pohybem proti sob¢
C) slalomovitym (klikatym) pohybem palcii souhlasné a paralelné

vedle sebe (0br.9 vpravo)

* Pomalé valeni provadime pouze na koncetinach protismérnym pohybem rukou
ptilozenych k masirované krajin¢ dlanémi a napnutymi prsty.
Pohyby se provadi kolmo na podélnou osu koncetiny se soub&éznym

posunem rukou v proximalnim sméru (obr.10)

* Protlacovani provadime na velkych plochach nebo mistech s mohutné vyvinutou
svalovinou. Po pfilozeni ruky na masirovanou krajinu postupné
zesilujeme tlak a pomalu pronikdme do hloubky. Tlak uvolnime
rychlym a elastickym odddlenim ruky. Hmat Ize provést dlani, prsty
slozenymi do Spetky nebo pésti. (obr. 11)

(VESELY, 1975)
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Obr. 7 — PferuSovany stisk (zdroj: vlastni )

N

Obr. 9 — Finské hnéteni spirdla (vlevo), slalom (vpravo) (zdroj: vlastni )
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Obr.11 — Protlacovani (zdroj: vlastni )

Uéinky hnéteni — hloubka a intenzita masdze

Stupen 1
* urychleni odtoku krve a mizy z povrchovych cév
* rozvolnéni povrchovych tkani a zlepSeni jejich pohyblivosti

» ptiprava mekkych tkani na rozcviceni a strecink

¢ rozvolnéni hlubsich tkani

* odvod nahromadénych tekutin do krevniho a mizniho ob¢hu

23



* podpora pfi odstranovani metabolitl
»  vé&tsi tlak na hlubsi tkan€ pisobi 1 na podkozi
Stupen 3
* pouziva se velmi malo, hmat by byl pro masirovaného bolestivy

(HOSKOVA, 2000; str.21)

DOPORUCENI:

- Budte opatrni pfi stisku, nikdy nestlacujte tkan pftili§ siln¢ ihned po sportovnim

vykonu, vyvarujte se poskozeni povrchové tkané Stipanim

- Pouzivejte pfiméfeny masazni prostiedek, umoziujici hladky a plynuly pohyb

3.5.3 ROZTIiRANI

Roztirani je velmi podobna skupina hmatt jako je tfeni, ale t¢émito hmaty ptisobime
vice do hloubky svalovych tkani, vice plisobime na vazivo a svalstvo. Velice u¢inné je
roztirani kloubti, zejména pak roztirani kloubnich pouzder a nejblizSiho okoli. Hmaty se
téz provadi na plochych svalech, roztirdime kruhovymi ¢i spirdlovitymi pohyby palce,

btisky prstd, dlani ¢i pésti.

Roztirani svalii:

* Roztirani ¢asti dlané (,,patkou’") — (obr. 12)

* Roztirani Ctyimi prsty — mirn¢ ohnutymi, eventuelné se zatizenim (obr. 13)
* Roztirani osmi prsty — (obr. 14)

* Roztirani palcem — eventuelné€ se zatizenim druhou rukou (obr. 15)

* Roztirani pésti — hibetem pé&sti, eventuelné se zatizenim druhou rukou,
provadime bud’ smérem tam a zpét (tzv. zehleni) na zadech
podél patete Ci otacivym pohybem pésti pfi roztirani dlané

(obr.16)
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Roztirani kloubii:
* Roztirani ¢asti dlané — patkou
* Roztirani Spetkou — prsty jsou sloZeny blizko vedle sebe

* Roztirani palcem — tahlymi pohyby smérem tam ¢i spiralovité, palcem jedné
ruky, palci obou (tzv. obkruzovani), nebo

osmickovym hmatem palci obou rukou

(KVAPILIK, 1991; str.22-25)

Obr. 13 — Roztirani ¢tyfmi prsty (zdroj: vlastni )
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Obr. 16 — Roztirani pésti (zdroj: vlastni )
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Uclinky roztirani — hloubka a intenzita masdze:

Stupei 1
* protazeni a uvolnéni tkdné
* zvySeni cirkulace v misté masaze
Stupeni 2 a 3
* postupnym zvySovanim tlaku podnécujeme odtok krve a mizy
* zpusobuje rozvolnéni srostlych tkani, spasmii a obnoveni jejich pohyblivosti
* napomaha pfi odstralovani metabolitl
* ovlivnéni stavu pohybového systému po sportovnim vykonu

(HOSKOVA, 2000; str.25)

DOPORUCENI:

=>» Dbejte nato, aby se masirovana tkan pohybovala s kone¢kem palce nebo prsti
=>» Pouzijte vzdy vhodny masazni prostredek

= Vnimejte veskeré pocity masirovaného a komunikujte snim

3.5.4 TEPANI

Tepani je velmi u¢inna technika, ktera povzbuzuje a osvézuje. Pohyby provadime v

rychlém a stale stejném tempu.

,,Ucinek zavisi na hloubce a frekvenci provedeni. Pouziva se obvykle jako

stimulujici masaz pred sportovnim vvkonem a behem kondicni faze tréninku.””
(HOSKOVA, 2000; str.26 )

Tepani lze rozdélit na dvé zékladni skupiny: tepani povrchové a tepani hloubkové.
Tepéani provadime rychlymi udery stfidavé obéma rukama. Jde o sérii udert, na

jejimz zacatku i konci tepeme pomaleji a s mens$i intenzitou. Tyto hmaty jsou vzdy
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provadény na dobfe uvolnénych svalech. Pfi tepani dobife uvolnéné svaly nikdy neboli.

Tepani nikdy neprovadime na kostech a masaz by nikdy neméla byt bolestiva.

Uginky tepani velmi zavisi na druhu uZitého hmatu, jeho intenzité provedeni a na
misté aplikace. Slabé tepani zvySuje svalovy tonus a vyvolava piechodnou vasokonstrikei
(zGzeni prisvitu cév). Naopak silngj$i tepani ma na svaly vliv opacny, cévy rozsifuje
(vasodilatace) a nervovy systém utlumuje. (KVAPILIK, 1991)

. Tepani je charakteristické i ucinkem na vzdalenéejsich telnich krajinach, které
primo nemasirujeme. Tento ucinek je vyvolan reflexni cestou. Slabé povrchni tepani
uklidnuje, stredné intenzivni tepani drazdi (rychlé tepani véjirovité), silné tepani miize

tlumit bolest.* (KVAPILIK, 1991; str. 27)

Tepani povrchové:

* Tepani tleskdnim — celou plochou dlani a prstii, dlané 1 prsty jsou napjaté do
jedné roviny
* Tepani pleskanim — dlain do misky, masaz je provadéna piisobenim

stlatovaného vzduchu (obr. 17)

* Tepani smetanim — smetani konecky prsti, biisky prstl, provadime vzdy

smérem k sobé€ (obr. 18)

* Tepani konecky prstll — tepeme stfidavé obéma rukama a soucasné vSemi prsty
jedné ruky, prsty jsou ohnuty podobné¢ jako pii hie na
klavir. Nékdy je mozno tepat postupné jednotlivymi
prsty (obr. 19)

Tepani hloubkové:

* Tepani v&jitovité — sttidavé a rytmické tepani hranou patych prsti, na které
postupné dopadaji prsty ostatni. Pohyb vychazi prevazné
ze zapésti (obr. 20 )

* Tepani sekanim — malikovou hranou dlani, napnuté prsty jsou piilozeny tésné

vedle sebe. Pohyb vychazi pfevazné z loketniho kloubu
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* Tepani péstmi — ruce sevieny v pésti, provadi se pouze na hyzdich. Pohyb

hornimi konc¢etinami mtize vychazet az z ramenniho kloubu

(obr. 21)

(KVAPILIK, 1991; str.27)

Obr. 17 — Tepani pleskanim (zdroj: vlastni )

Obr. 18 — Tepani smetanim (zdroj: vlastni )
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Obr.

Obr. 21 — Tepani péstmi (zdroj: vlastni)
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Uéinky tepdni — hloubka a intenzita masdze:

Stupei 1

* v mirné intenzit¢ vS§echny hmaty ze skupiny povrchového tepani
* uklidnéni, uvolnéni, prokrveni

Stupen 2

* pfi vysS$i intenzité zvySeni svalového tonu
* navozeni pocitu povzbuzeni, drazdéni jako pfiprava na vykon

Stupeni 3
* vysoka intenzita navozuje pocit zahtati, rozsifeni cév a urychleni cirkulace

télnich tekutin

* povzbuzeni nervového systému pies senzorické nervy, casteCné utlumeni

bolesti

(HOSKOVA, 2000; str.29)

DOPORUCENI:

= Vzdy tepejte pouze dobie uvolnéné a masirované svaly

=>» Nikdy nesmite citit tvrdy odpor kosti pod svalovinou, kterou pravé tepete a tdery

nesmi byt nikdy bolestivé
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3.5.5 CHVENI

Pro tuto skupinu maséaznich hmati je velice dulezité, aby masirované oblasti byly
naprosto uvolnéné pred aplikovanim hmati Chvéni. Hmaty na vétSich plochach kize a
vétSich skupinach svali provaddime uchopenim vSemi prsty a palci, mensi plochy poté
uchopujeme pomoci jednoho, dvou i tii prsti a palce a takto uchopenou tkan poté

chvé&jeme rychlymi pohyby do stran. (HOSKOVA, 2000)

Zakladni hmaty chvéni

e Chvéni dlani — dlai je pfiloZena na jednom misté nebo masirujeme s posunem po
vlnovce a eventualné s poné¢kud roztazenymi prsty od sebe;

chvéjeme rychlymi a kratkymi pohyby do stran
*  Chvéni vidlici — vidlici tvofi palec proti ostatnim prstim (obr. 22)
*  Chvéni rychlym valenim — provadi se podobné¢ jako pomalé véleni, ale rychlymi
pohyby

e Chvéni vytfadsanim — vytfasani celych koncetin najednou. Masér musi uchopit
koncetinu rukama pevné, aby vytiasana koncetina
nevyklouzla, zvlasté masirujeme-li pomoci velmi kluzkych

masaznich prostredk.

(KVAPILIK, 1985; str.29-30)

Ulinky chvéni — hloubka a intenzita masdZe:

Stuperi 1

* uvolnéni svali

* zlepSeni pohyblivosti mékkych tkani
Stupen 2

* povzbuzeni krevniho ob¢hu

* uvolnéni hlubsich tkani
Stupeni 3

+ zvydeni svalového tonu  (HOSKOVA, 2000; str.31)
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DOPORUCENI:

=>» Dbejte nato, aby masirovana oblast byla naprosto uvolnéna
=>» Pohyby provadéjte v dostateéné frekvenci, musite mit vzdy dostatecné pevny tchop

=> Chvénim nesmite vyvolat napéti ani zpétnou reakci v kloubech a pied vytfasanim

otfete misto uchopu, aby nebylo kluzké

Obr. 22 —Chveéni vidlici (zdroj: vlastni)

3.56 POHYBY V KLOUBECH
Zavérem sportovni masaze provadime tzv. pohyby v kloubech.

,,» Ucinek pohybit ma vliv na prokrveni, drazdime jimi hluboka nervova zakonceni a
primo piisobime na viastni kloubni systém. Velky vyznam maji i pri dolécovani nékterych

kloubnich poranéni sportovcii (masdz sportovné lécebna).”” (KVAPILIK, 1991; str.30)

Pohyby se provadi:

A) pasivné — kdy pohyby provadi masér
B) aktivné — pohyby v kloubech provadi sam masirovany

C) pohyby se kombinuji
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Pro zvoleni aktivniho, pasivniho nebo smiSeného pohybu je rozhodny stav

pohybového systému a organismu. NejCastéji se vyuziva pasivniho pohybu.

(HOSKOVA, 2000)

Pohyby provddime:

V jednom kloubu
* ohybanim a natahovanim (obr.23)
* krouzenim
Ve vice kloubech
* kombinaci ohybanim a natahovanim

* krouZzenim (0br.24)

Udinky procvicovdani kloubi

* zlepSeni prokrveni
* drazdéni hlubokych nervovych zakonceni
* zlepSeni pohyblivosti v kloubech

(HOSKOVA, 2000; str.32-33)

DOPORUCENI:

= Rozsah pohybu postupné zvétsujte, pohyby musi byt vzdy plynulé

=> Berte ohled na stav kloubu a respektujte kontraindikace
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Obr. 24 - Pohyby v kloubu krouZenim (zdroj: vlastni)
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3.6 MASAZNI PROSTREDKY

I kdyz lze provadét masdz tzv. nasucho (napf.: reflexni masdz), u vétSiny
provadénych masazi pouzivame pomocné masazni prostiedky. Jejich uziti umoziuje lepsi
skluz ruky po téle masirovaného a obsahuji-li farmakologicky ucinné latky, plsobi 1
lécebne.

Za nejstar$i masazni prostfedky jsou povazovany rostlinné oleje s aromatickymi

ptisadami, které byly vyuzivany jiz ve Staroegyptské fisi.

Vedle rostlinnych tuktli 1ze pouzivat i zivo¢iSné tuky, jako je Cerstvé vepiové sadlo.
Mineralni oleje, napt.: medicinské parafinové oleje a bila vazelina, se pouzivaji minimalnég.
Pro ¢aste¢nou masaZz mohou poslouzit i mastné krémy, pficemz k masazi obli¢eje volime
ty méné parfémované. (SEDMIK, 1995)

K vy8§imu ucinku sportovni masaze miZe masér piispét mnoho faktory. Jednim z
nich je vhodné zvoleny masazni prostredek, ktery umoziuje snadnéjsi provedeni nékterych
masérskych hmati, jako je napf.: tfeni, hnéteni nebo roztirani. N&kdy 1ze ovSem provadét
masaz i automasaz bez jakychkoliv pomocnych masaznich prosttedkt, ale podstané je
zdUraznit, Ze masaz je viceméné potom omezena jen na provadéni hmata tepanim, chvénim

nebo pohybti v kloubech. (KVAPILIK, 1991)

3.6.1 EMULZNI PRIPRAVKY

EMSPOMA

Masazni ptipravek, ktery je prumyslové vyrabén. Soucésti obsahu tohoto ptfipravku

jsou tuky, emulgatory, dezinfekéni pripravky a farmakologické ptisady.

Na trhu je k dostani pét druhii:

* Bila — univerzalni. Ma chladivy ucinek, odstranuje unavu.

* Oranzova — obsahuje derivacni piisady, které zplsobuji roztazeni podkoznich
cévek a dobré prokrveni kiize. Vyvolava pocity tepla a je nevhodna

k masazi obliceje, nebot’ drazdi sliznice a ocni spojivky.
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*  Modré - obsahuje mentol a t€kavé latky. Pisobi pfijemné chladivé. Ma
povzbuzujici Gcinek a odstraiiuje tnavu.

» Zelena — jako 1éciva slozka je v této emulzi metylsalicylat, ktery ma
kloubi, §lach a svall. NepouzZivame ji u osob alergickych na salicylaty

(napt. Acylpyrin).

* Specidlni — ma podobné ucinky jako oranzova emulze navic vSak obsahuje
silikonovy olej, ten utvofi na téle ochranny film, chrani télo pied

prochladnutim (destém). Je vhodna v chladném pocasi.

(SEDMIK, 1995)

PZN.: Kazdy druh se oznacuje pocateCnim pismenem oranzova Empsona se oznacuje

Empsona O, modrd Empsona M, zelend ma oznafeni Empsona Z, specidlni Empsona je

poté znacena Empsona S.

3.6.2 LIHOVE PRIPRAVKY

Jedna z nevyhod tohoto druhu maséazniho prosttedku je jejich nevyhovujici skluz po

pokozce.
* ALPA, francovka — velmi oblibena a rozsifend, ma chladivé ucinky

* Sportovka zakladni — je nazloutlé barvy; je oznacovana za univerzalni, tudyz se

hodi pro vSechny druhy masaze

* Sportovka ¢ervena — obsahuje kapucin a kafr, tudiz je hitejiva. Drazdi kizi a
prokrvuje ji. Nehodi se na maséaz v oblasti obliceje jelikoz
siln¢ drazdi sliznice.

* Sportovka modra — uc¢innou slozkou je mentol, ktery ma chladivé G¢inky

(SEDMIK, 1995)
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3.6.3 PUDRY

Ptipravky jako je AVIRIL €1 SYPSI jsou béZzné dostupné v 1€karnach ¢i obchodech
s drogérii (pudry kosmetické se neuzivaji). Je tedy ziejmé, Ze jejich dostupnost je velikou

vyhodou.

., Pudry umozZnuji jen mensi klouzavost, takze tieni a roztirani se provddi obtizné.

Uplatiji se zvldsté tehdy, kdyz chceme, aby pudr vysusil kizi.” (KVAPILIK, 1995; str.87)

Pudry se neuzivaji na poranénou kuzi. U sportovni masdZe pouzivame tyto
ptipravky pouze nemame-li k dispozici vodu. Po masaZzi je mozno piebytecny pudr lehce

otfit napt. ru¢nikem.

3.6.4 GELY

Jsou masazni prostfedky, které jsou dovazeny ze zahraniCi. Jsou to pfipravky na
bézi rosolu a obvykle jsou odlidovany barevné. Cervené gely jsou drazdivé a hieji, modré
gely jsou poté s chladivym uc¢inkem. Je ale nutné vzdy brat v potaz doporuceni jednotlivch

vyrobet. (PAVLU, 1994)

3.6.5 DERMATOLOGIKA

e Calcium pantothenicum spofa — mast obsahujici véapenatou sl kyseliny
pantothenové (vitamin b5), kterd je dulezitd pro metabolické procesy v kizi.
Uziva se k lécebné masazi obliceje. Lze ji roztirat na povrchové,
nekrvacejici odieniny, drobné lehké popaleniny (POZOR — pouze jen
popaleniny prvniho stupné), zanéty klize zplsobené slunénim, ozitenim

ultrafialovymi, rentgenovymi nebo radioaktivnimi paprsky.

* Erevit mast — obsahuje vitamin E. M4 pfiznivy ucinek na zrohovatélou nebo

zatvrdlou kazi.

* Heparoid spofa mast — obsahuje heparinoid, latku, kterd sniZzuje krevni srazlivost.
Mast vhodna k masazi pohmozdénych mékkych tkani. Neuziva se na velké
plochy, protoZe by mohla zplsobit krvacivé stavy. Nesmi se uZziat u osob

trpici hemofilii nebo s prodlouzenou krvacivosti.
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Infadolan — mast s obsahem vitamint A a D, kter¢ jsou dilezité pro kozni
metabolismus. UZivame ji k roztirani na k71 postiZenou chronickym
ekzémem v klidovém stadiu. Mast je vhodna jako masdzni prostiedek na
extrémné suchou kiizi. PouZivame ji jen k ¢astecné masazi, kvili moZnosti

pfedavkovani vitaminem D

Ketazon mast — tato mast obsahuje ketofenylbutazon, ktery ma vyrazné
protizanétlivé, protirevmatické a slabé protibolestivé Gcinky. Je vhodna k
lokalni 1écebné masazi revmatismem postizenych kloubt, Slach, vazli a
svall 1 k namasirovéani potrazovych stavii s pretrvavajici bolesti, jako jsou
stavy po pohmozdéninach, zvrtnuti kloubil, natazeni Slach ¢i svalil, natrzeni
Slach, vazl a svalli. Nepouzivame ji u osob alergickych na protirevmatické

léky. Vzhledem k moZnosti pfedavkovani neni vhodna k celkové masazi.

Ketazon mix unguentum — tato mast ma shodné ucinky s ketazonem, navic
obsahuje benzylester kyseliny nikotinové, ktery rozsifuje kozni a podkozni
cévy. V misté aplikace pocituje masirovany teplo. Tento preparat je
vhodny k ¢aste¢né 1écebné masazi. Neuzivame u alergikil a neaplikujeme ji

pii masazi obliceje, nebot’ drazdi oci a sliznice.

Neopeviton mast — mast obsahuje kyselinu nikotinovou, jeden z vitaminti B -
komplexu s mohutnym vasodilitaénim (cévy rozsifujicim) uc¢inkem.
Zpusobuje rozsifeni nejmensSich tepének, kapilar a zilek a tim vydatné
prokrveni. Je vhodna jako masazni prostfedek u pacienti postizenych
Spatnym prokrvenim koncetin, které byva zptisobeno sklerotickym cévnim

procesem.

Virapin mast — obsahuje jed v€ely medonosné. Je vhodna k lokalni masazi
bolestivych onemocnéni pohybového aparatu, véetné bolesti patere.

Nepouzivame ji u osob alergickych na vceli jed.

Vita-apinol mast — obsahuje mateti kasicku, hormony, vitaminy a dalsi
povzbuzujici latky. Je vhodna ke kosmetickym masazim a masazi
obliceje.

(SEDMIK, 1995)

39



3.6.6 DERIVANCIA

Tyto preparaty obsahuji latky, které drazdi kazi. Pfi aplikaci téchto preparath
dochazi k podrazdéni nervovych zakonceni v klizi a tim dochazi reflexné k rozsifeni cév.
To vede k lepSimu prokrveni, které zplisobuje lepsi pfisun Zivin a kysliku k nemocnym
organim a zaroven se lépe odplavuji latky, které vyvolavaji pocit bolesti nebo pocity

unavy.
K maséazi Ize pouzit tyto derivacni preparaty:
* (Calovat mast
* Jodosapol roztok
* Pain expeller roztok
* Rheumosin mast a roztok

(SEDMIK, 1995)

3.6.7 SPORTOVNI OCHRANNE PREPARATY

* Indulona masazni — prostfedek, ktery vytvari ochranny film diky obsahu

silikonovych oleji, dobfe se odstranuje teplou vodou

* Indulona sport derivacni — je drazdici masazni ptipravek, ktery prokrvuje kiizi diky
obsahu derivacnich latek. Je vhodna pfi aplikaci
pohotovostni masaze, zejména pak pii nizkych

teplotach. Lze pouzit i k masézi odstranujici ulevu

* Indulona sport ochranné — vytvaii silikonovy film na povrchu pokozky, chranici
masirovaného sportovce pred nepiiznivymi
klimatickymi podminkami (jako napf.: chlad, dést)

a zabrafuje zbyte¢né ztraté tepla sportovce.

(SEDMIK, 1995)
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3.7 DRUHY SPORTOVNI MASAZE

Sportovni masdz mé né€kolik druhli. MasaZz volime podle poZadovaného cile a

udinnosti masaze k masirovanému.

Rozdéleni masazi dle Veselého, 1975:

* Masaz piipravna

* Masaz pohotovostni

* Masaz v prestavkach mezi vykony
*  Masaz odstranujici tnavu

* Masaz 1éCebna nebo rehabilitacni

(VESELY, 1975)

3.7.1 MASAZ PRIPRAVNA

Masaz kterou lze téz nazvat jako hygienickou, kondi¢ni ¢i tréninkovou se provadi u
sportovct, ktefi museli snizit nebo prerusit tréninkovou zat€¢z. Masdz pomaha pfipravit
lidsky organismus pro zatiZeni, kdy je lidskd vykonnost jednotlivych organii sniZena.
Masaz se mize aplikovat i po delsSim onemocnéni ¢i po dlouhotrvajicim trazu.

(HOSKOVA, 2000)

3.7.2 MASAZ POHOTOVOSTNI

Masdz ma za ukol zkvalitnit pfipravu organismu sportovce na vykon, ale nikdy
nenahrazuje spravné rozcviceni. Mlze jen zlepSit piipravenost organismu. Pfi zvoleni

tohoto druhu masaze, musi masér postupovat individualné.

Podle aktualniho stavu sportovce i1 jeho psychického rozpolozeni musi masér volit

mezi masazi drazdivou nebo uklidiiujici. (HOSKOVA, 2000)
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Typ pohotovostni masaze dle HoSkové, 2000:

* Drazdiva — masaz je vhodna pro sportovce, u kterych pied soutézi prevlada ttlum,

svym charakterem je tvrda a rychld, hmaty velmi rychle stiidame

* Uklidiujici — u sportovce s pfevahou podrazdéni a netrpélivé, masaz je jemna,
masazni hmaty plynule pfechazeji v dal$i, rytmus hmati je plynuly a

pravidelny, neprovadime tepani ani pohyby v kloubech

» Zkracena pohotovostni masaz se pouziva pii nedostatku ¢asu a nékteré hmaty se

vynechavaji

(HOSKOVA, 2000)

Cile pohotovostni masaze

* pfiprava svalll na ndmahu a zvySeni cirkulace v téle
* posileni u€inku zahtati a rozcviceni
* mentalni pfiprava na vykon

(HOSKOVA, 2000)

3.7.3 MASAZ V PRESTAVKACH MEZI VYKONY

Tento druh masaze ma prispét k lepsSimu vykonu po prestdvce. Masaz je provadéna
za stisnénych ¢asovych podminek a mnohdy v improvizovanych zatizenich. Jde vlastné o
kombinaci CasteCné masaze odstraiiujici tnavu a masdze pohotovostni. Nejslozitéjsi je

urceni jejich vzajemného poméru a v€asného prechodu k masazi pohotovostni.

Dusledek spravného provedeni je zvySeny sportovni vykon a zvySend pracovni

vykonnost. (VESELY, 1975)
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3.7.4 MASAZ ODSTRANUJICI UNAVU

Masaz provadime po skonceni sportovniho vykonu, tréninku nebo zdvodé€. Vyuzivaji
se masazni hmaty v celém zakladnim rozsahu pifevazné na celém téle. Pro vysokou
ucinnost této masaze se doporucuje sportovci piijit na masaz ihned po sportovnim vykonu
osprchovany teplou vodou nebo zahtaty ze sauny, nebot’ je zndmo, Ze zahtatim se uc¢inek

zvysi. Délka masaze je zavisla na velikosti masirované plochy. (HOSKOVA, 2000)

Cile masaZze odstranujici inavu dle HoSkové, 2000:

* podpofit odplaveni odpadnich latek ze svalil

* podpofit zotaveni

* navratit srdecné cévni systém do stavu pfed vykonem
* oSetfit zdravotni problémy po vykonu

* odstranit nebo zmirnit nepiiznivé stavy sportovce

(HOSKOVA, 2000; str.61-66)

3.7.5 MASAZ LECEBNA NEBO REHABILITACNI

Jde o 1écebnou proceduru, ktera se uziva k doléceni potrazovych stavi, zejména u

vrcholovych sportovel, na které jsou kladeny vysoké naroky a jejich doba 1é€eni musi byt

co nejkratsi. (KVAPILIK, 1995)
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3.8 METODICKY POSTUP SPORTOVNI MASAZE DOLNICH KONCETIN

Pii studiu literatury je znatelné, Ze metodika je vykldddna od rlznych autori s

mens$imi odchylkami, ale v podstatnych vécech se vsichni shoduji.

Rada bych uvedla metodu, kterou jsem se naucila diky rekvalifikacnimu kurzu,
ktery vedl pan Petr Karkos, zkuseny masér s dlouholetou masérskou praxi. Jeho metodika,
kterou vyucuje ve své vlastni masérské skole se trochu 1i8i, od vySe zminovanych autort.
Metodika pana KarkoSe vychézi z jeho osobni praxe a je zaméfend zejména na funkcénost

masirovaného i maséra.

3.8.1 METODIKA SPORTOVNI MASAZE DOLNICH KONCETIN ZEPREDU
Masirovany lezi na zadech, horni koncetiny v libovolné poloze dle pohodlnosti.
Uvolnéni:
» Kotniky jsou mimo masérské lehatko
» Provedeni kontroly dolnich koncetin
» Vyhybame se okostici

» Otevirame lymfaticky tok — zacatek je v klicku, poté tfiselné krajiné v oblasti

spodniho pradla a v podkolenni jamce krouzivymi pohyby
» Uvolnéni ¢ésky — vertikalni i horizontalni rozpohybovani, protazeni iponti
» Rozpohybovani prsty dolnich koncetin
» Rozpohybovani a uvolnéni paty a kotniku

» Protazeni Achillovy Slachy
CELA DOLNI KONCETINA
Uvodni tfeni:

*  Plochou dlane (dlan€ na nartu a nad kolem se rozchazi) — masér stoji u nohou

za masirovanym
*  Obtahovani tzv. Holi¢ (hmat nasazujeme nad kolenem)

*  Prerusovany stisk
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PRSTY
Roztirani: Palci — tzv. Dojeni provadime vzdy ob jeden prst
NART- zde pracuje vn&jsi ruka maséra, vnittni ruka je podloZena pod patou
Roztirani:
*  Patkou dlané — vné&jsi a vnitini
+  Spetkou
*  Obéma palci (provadime vytirani meziprstnich prostor pfitlakem)

BEREC - vnitini ruka maséra je zatnuta v pést, opfenim o podlozku fixuje dolni kon&etinu

masirovaného u kotniku
Tteni:

*  Obtahovani tzv. Holi¢ — hmat provadime pouze zvenku, ddvame pozor na

okostici
Roztirani:
e Patkou dlané

*  Palcem — jedna ruka je poloZena nad kolenem, druha ruka provadi jemné

krouzky pod holenni kosti

KOLENO - dolni kon¢etinu masirovaného pokréime; rukou, kterou masér nemasiruje

provadi fixaci nohy tzv. pistoli
Roztirani:
*  Patkou dlané — vné&jsi a vnitini provadéni
s Spetkou
* Dolni koncetinu vracime zpatky na podlozku

*  Obkruzovani palci — provadime protipohyby nad a pod kolenem do pomysIné

osmicky

* Vidlici — (masér si poodstoupi od stolu a s pfitlakem obéma rukama pod a nad

kolenem tlaci svaly ke koleni)

*  Uvolnéni c¢ésky ze strany na stranu
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*  Uvolneni césky
*  Uvolnéni ¢ésky uchopovanim a lehkym odtahovanim
STEHNO
Tteni:
*  Wytirani pres ruku

*  Obtahovani postranni fascie (vnitini ruka maséra fixuje koncetinu nad

kolenem)
Hnéteni:

*  Vinovité — provadime na celém stehennim svalu a poté segmentoveé na

jednotlivych hlavach svalu
*  Finské tzv. slalom
» Finské tzv. spirdla
Roztirani:
*  Patkou dlané — provadime ptil krouzky hmaty smérem nahoru
Tepani:
*  Vejirovité
*  Kombinovany hmat tzv. zadélavani tésta — koncetina je pokréena, vnitini ruka

masiruje, vnéjsi ruka koncetinu fixuje, (masér

stoji zady k masirovanému)
Chvéni:

*  Rychlé valeni (obéma rukama) — smérem nahoru a dolu, (masér stoji celem ke
stehnu)
*  Wytrasani koncetiny — (konCetina je napnuta — masér uchopi koncetinu za patu
a za nart, propne ji a mirn¢ nadzdvihne; koncetinu masér

lehce vyttasa lehkymi udery o podlozku
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POHYBY V KLOUBECH
* prsty — krouzivé pohyby vSech prstl najednou
* ndrt—tzv. zdimani
*  kotnik — krouzivé pohyby

* protazeni achillovy Slachy — masér stoji z boku, dlan vnitini ruky zasune pies
plosku nohy pod patu, tla¢i predloktim na plosku
smérem k hlavé€, poté ruku pfetoci a pomoci druhé
ruky, kterd je podsunuta pod kolenem nohu

nadzdvihne
* koleno a kycel — ptitazeni pokréené nohy k télu, krouzivé pohyby v kloubech

Zaveéreéné treni:

Celé zavérecné tieni dolni koncetiny je shodné s tfenim ivodnim

(OSOBNI SDELENI SKOLITELE PETRA KARKOSE, 2015)

3.8.2 METODIKA SPORTOVNI MASAZE DOLNICH KONCETIN ZEZADU

Masirovany leZi na bfiSe, jeho horni koncetiny jsou v jakékoliv poloze dle vlastniho
pohodli. Pfed zahajenim maséaze je velice dilezitd kontrola a zhodnoceni stavu dolnich

koncetin.
Uvolnéni:
» Uvolnéni hyzdi (k lopaté kycelni, ke kycli a fascii)

» Promackéni lytkové oblasti dlanémi a promackani lytkového svalu rukama proti

sobé

» V misté zvySené citlivosti az bolesti, kiizi mirn€¢ vytahujeme a uvoliiujeme mistni

spazmata
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CELA DOLNI KONCETINA
Uvodni téeni:

*  Plochou dlané (malikové hrany smétuji doptedu) - (masér stoji u nohou za

masirovanym)

*  Obtahovani — od Achillovy $lachy ke kolenu (po hlavéch trojhlavého
lytkového svalu)

*  Prerusovany stisk — provadime od kotniki smérem nahoru
PLOSKA NOHY - pracuje vnitini ruka, ruka venkovni fixuje dolni koncetinu pod nartem
Treni:
*  Obtahovani tzv. holi¢
Roztirani:
*  Patkou dlané — pracuje vnitini ruka
*  Obéma palci (ostatni prsty jsou sepnuté pod nartem)
*  Pesti krouzenim (na paté pracujeme s vysunutym prostiednikem)
*  Pesti obtahovanim — provadime tzv. hoblovani pésti
ACHILLOVA SLACHA
Tieni:

*  Nuzkovy hmat (dolni koncetina je pokréena, masér stoji u nohou

masirovaného zady k jeho hlave)

* Kolibka (masér stoji z boku masirovaného, ¢elem k hlavé a dolni koncetina je

opfend o rameno maséra)
Hnéteni:

*  Vinovité (prsty) — dolni koncetina je polozena, masér stoji ze strany

masirovaného ¢elem k jeho télu

*  Palci — tzv. odpichovani (masér stoji u nohou za masirovanym)
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LYTKO
Tieni:
*  Wytirani pres ruku
Hnéteni:
*  Uchopovani a odtahovani (masér stoji ze strany masirovaného, ¢elem k télu)

*  Vinovité — provadime na celém trojhlavém lytkovém svalu a poté segmentove

na kazdé hlavé trojhlavého svalu
» Finské tzv. slalom — za¢indme na vnitini strané
» Finské tzv. spirdla
Tepani:
*  Smetdnim
*  Véjirovité
Chvéni:
*  Vidlici — dolni koncetina je pokréena
STEHNO
Tieni:
*  Wytirani pres ruku

*  Obtahovani tzv. holi¢ postranni fascie (t€¢sné nad podlozkou), vnitini ruka je
zatnuta v pést, fixujeme opfenim o

podlozku stehno nad kolenem
Hnéteni:
*  Uchopovani a odtahovani

*  Vinovité — provadime na celém stehennim svalu a poté segmentové (pracujeme

od podlozky k podlozce)
» Finské tzv. slalom

*  Finské tzv. spirala a tzv. sbirani fascii — provadime krouzky celou dlani

49



Roztirani:
*  Patkou dlané — provadime na postranni fascii (fixujeme pésti)
Tepani:
*  Sekanim — lze uplatnit i ostatni zpisoby
Chvéni:
*  Vidlici — dolni koncetina je pokréena
HYZDE
Tieni:
*  Plochou dlané (dlan¢ tfou za sebou zespodu obvyklym smérem) — ven!
Hnéteni:

*  Vinovité — postupujeme smérem ke kiiZové kosti (masér stoji zady k hlave

masirovaného)
*  Pestmi stlacovanim a stacenim (masér stoji celem k télu masirovaného)

*  Pestmi obkruzovanim tzv. ,,Jing-jang”” - smér pohybu je opacny, tedy smefuje
do tfisel, ruce ma masér kiizem a

pieklada jej na opacnou stranu

Roztirani:

s Ctyrmi prsty

*  Osmi prsty
Tepani:

*  Pestmi (Ize pouzit i jiné zpuisoby tepani)
Chvéni:

*  Vidlici

Zavérecné tieni:

* Celé zavérecné tieni dolni koncetiny je shodné s tftenim ivodnim

Ptech4zime na masaz druhé dolni koncetiny, kde cely postup masaze provadime stejné.
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UVOLNENI KLOUBU DOLNICH KONCETINY

Koncetina je pokréena v koleni, mirn¢ nadzdvizena sepnutyma rukama (pod nartem)
* Provadime pohyby do stran, které postupné¢ uvoliuji klouby kotniku, kolene a kycle

* Nasleduje uvolnéni kloubt druhé dolni koncetiny

PROTAZENI DOLNICH KONCETIN

* ProtaZeni koncetiny stlacenim pokréené nohy smérem k sedacim svalim

* Protazeni koncetiny stlacenim pokréené nohy smérem k fitnimu otvoru - koncetinu

fixujeme na hyzdi
* Protazeni provedeme i na druhé koncetiné

* Dale protdhneme koncCetiny piekiizenim v nartu a jejich pfitazeni smérem k

sedacim svalum

» Prekiizeni obou koncetin, v nartu se koncetiny prokiizi a nasleduje jejich pfitazeni

smérem k sedacim svalum

(OSOBNI SDELEN{ SKOLITELE PETRA KARKOSE, 2015)

3.9 AUTOMASAZ DOLNICH KONCETIN

Automasaz je druh maséaze, pfi které je masirovany masirovan sam sebou. Od
masaze, které provadi masér ¢i jina osoba se automasaz lisi polohami téla, ponckud

odlisnou technikou provedni n¢kterych hmatti a svymi omezenymi moznostmi.

Jednotlivé hmaty jsou obdobné jako pii masazi vefejné; co se vibec nelisi od

normalni masaze, jsou pomocné masazni prostiedky a systém hmata.

Jiz je znamo, Ze masaz ma velmi pfiznivy G€inek na ¢innost lidského organismu.
Aplikaci automasaze nebo téz zvané samomasaze lze docilit stejného ptiznivého ucinku na
organismus. Za ptedpokladu dobrého sezndmeni se s pravidly a spravnym porvedenim
automasaznich hmatl si pak mize kazdy doptat celkove piiznivy ucinek automasaze.

Aplikace automasdze miize byt i dobrym vydatnym cvi¢enim pro jedince.

Automasaz neni uzivana jako celkova masaz odstranujici ulevu, spiSe jako pohotovostni
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automasaz pred zavodnim vykonem. Vhodnym doplné¢kem denniho rezimu sportovce je
poté aplikovat ¢asteCnou automasaz s pouzitim vhodnych pomocnych prosttedki, kterych

je v dnesni dobé k dostani na trhu nespoéet. (VESELY, 1975)

Automaséaz dolnich koncetin se 1i§i od béZné masaze v poloze masirovaného a to
tak, ze osoba ktera provadi automasaz sedi na lavi¢ce, nizké zidli nebo na zemi, n¢kdy s
mirnym nato¢enim na bok. Pii masdzi hyzdi se provadi automasaz zejména ve stoje, pouze
pii n¢kterych hmatech Ize byt v poloze na biise. Pti vSech polohéch je nezbytné nutné, aby

svaly v oblasti masirované krajiny byly zcela uvolnéné.

Svou snadnosti a leh¢i naro¢nosti je automasaz nejlépe dostupnd pro kazdého
sportovce, v podstaté¢ v jakykoliv €as. Napf. automasaz lytkového svalu lze provést v
podstaté kdekoliv, at’ je tomu v télocvicn€, doma ¢i venku pii sportovani apod. Je dilezité
uvédomit si, ze automasdz by méla provadét kazdad osoba, kterd ma pravidelnou

pohybovou aktivitu. (VESELY, 1975)

Automasaze dolni koncetiny dle Kvapilika, 1995:

Tento druh masaze provadime nejcastéji, nebot’ dolni koncetiny jsou nejvice

namahany a zaroven je tato krajina téla pro automasaz nejptistupné;jsi.

UVODNI TRENI CELE DOLNI KONCETINY dlanémi od nohou smérem

nahoru a zpét a obtahovanim — hitbety rukou od sebe a dlanémi zpét

AUTOMASAZ NOHY - HRBETNiI STRANA - dolni konéetina je pokréena v

koleni, chodidlo se opirad patou nebo celou plochou o podlozku
* roztirani ¢asti dlané tzv. Patkou
* roztirani Spetkou
* roztirani palci tzv. Spiralovité a smerem nahoru a dolu

AUTOMASAZ CHODIDLA - koleno je lehce vybo&eno stranou, ruka ktera menasiruje,

dolni kocetinu ptidrzuje:
* treni obtahovanim — hibetem ruky od sebe a dlani k sob¢

e yoztirani casti dlané
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* roztirani palci — obdobné jako pii finském hnéteni

* roztirani hibetem pésti — podéIn€ po chodidle i spiralovité
AUTOMASAZ HLEZENNIHO KOUBU — masirujeme zevni a pak vnitini kotnik

* roztirani casti dlané

* roztirani spetkou

* roztirani jednim palcem

* roztirani dvéma palci — osmickovy hmat
AUTOMASAZ ACHILLOVY SLACHY - koleno je ohnuto

* treni nuzkovym hmatem bocnich stran Achillovy Slachy (masaz vidlici,

tvofenou ohnutym druhym a tfetim prstem)
*  hnéteni vinovité obéma palci ruky smérem k lytku
AUTOMASAZ LYTKA - koleno je ohnuto a Iytko je masirovano zezadu
* wtirani pres ruku — za¢iname od paty a sméfujeme k podkolenni jamce
*  hnéteni uchopovanim a odtahovanim
*  hnéteni vinovité
*  hnéteni finské (spiralovité a slalom)
* tepani véjirovité
* tepani hrbety rukou
* chveni vidlicé
AUTOMASAZ ZEVNI PLOCHY BERCE
* treni obtahovanim — hibetem ruky od sebe a dlani zpét
* roztirani ¢asti dlané (koncCetina je pokréend)

* roztirani palcem (ostatni prsty ptidrzuji bérec)
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AUTOMASAZ KOLENNIHO KLOUBU
* roztirani casti dlané (konCetina je ohnuta v kolennim kloubu)
* roztirani spetkou

* roztirani obéma palci tzv. Osmickovy hmat (koncetina je nataZzena)
AUTOMASAZ STEHNA

* treni vytirani pres ruku smérem od kolena vzhiiru — pfedni plochu stehna
masirujeme pii natazené dolni koncetiné, zadni a
vnitini a zevni plochu stehna masirujeme pii

pokrcené dolni koncetiné

Vsechny druhy hmata provadime nejprve na predni strané, dale na zadni, vnitini a zevni

plose stehna.
*  Hnéteni uchopovanim a odtahovanim
* Hnéteni vinovité
*  Hnéteni finské — oba zplsoby tzv. spiralovité i slalom
*  Pomalé valeni
*  Roztirani casti dlané na zevni plose stehna
*  Tepani véjirovité
»  Tepani sekanim na zadni strané stehna
*  Chveni vidlici
*  Chveni rychlym valenim

AUTOMASAZ HYZDI provadime ve stoje nebo v klete; masirovana konéetina je

odlehCena, trochu zanozena a ohnuta v kolennim kloubu
* Treni plochou dlané
*  Hneteni vinovite
* Hneéteni rozmackavanim péstmi

*  Roztirani ¢tyrmi prsty
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*  Roztirani péstmi
»  Tepani véjirovité
» Tepani sekanim

»  Tepani péstmi

e Chvéni vidlici

Automasaz celé dolni koncetiny zakoncime zavéreCnym tienim, které je shodné s

uvodnim tfenim.

(KVAPILIK, 1995)
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Tab. 1 - Pfehled zékladnich hmatt automasaze (KVAPILIK, 1995; str. 82-84)

Tieni Hnéteni Roztirani Tepani Chvéni Pohyby
v kloubech
Dolni koncetina - cela
- dlanémi - vytfdsanim |- aktivni
obéma sméry celé pohyby v
koncetiny (na | kolennim a
Zaver) kycelnim
kloubu
ohybanim a
natahovanim,
krouzenim
Hi'bet nohy vcetné prsti
- ¢asti dlané
- Spetkou
- palci
Ploska nohy véetné prsta
- obtahovanim - ¢asti dlané
- palci
- pésti
Hlezenni kloub
- Casti dlané - ohybanim a
- Spetkou natahovanim
- palci - krouzenim
Achillova §lacha
- nizkovym - vlnovité
hmatem
Lytko
- vytirani pies |- uchopovanim - v¢jitovité |- vidlici
ruku a odtahovanim
- vlnovité
- finské

Zevni plocha bérce

- obtahovanim

- Casti dlan¢
- palcem

Kolenni kloub

- ¢asti dlané
- Spetkou

- palci
(osmickovy
hmat)
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Stehno

- vytirani pfes |- pomalym
ruku pfedni, |valenim
zadni a vnitini
plochy stehna
Predni plocha
- uchopovanim - v¢jifovité |- vidlici
a odtahovanim - sekédnim
- vlnovité
- finské
Zevni plocha
- obtahovanim - Casti dlané | - vé&jitovité
Vnitini plocha
- vytfasani - uchopovanim - smetanim
ptes ruku a odtahovanim
Zadni plocha
- uchopovanim - sekanim |- rychlym
a odtahovanim - péstmi valenim
- vlnovité - vidlici
- finské
Hyzdé
- plochou - v&jifovité - Ctyfmi - v&jifovité |- vidlici
dlané - prsty - sekanim
rozmackavanim |- pésti - péstmi
péstmi

3.10 UvoDb DO ZAKLADU MASAZE REFLEXNICH ZON DOLNICH KONCETIN

V této kapitole nepatrné zavitdm do Gvodu reflexologie, bude zde uveden jen

struény zdklad, ktery ndm pouze nastini, ze ndsledné po sportovné rekondi¢ni masazi

dolnich koncetin lze provadeét i jiny druh maséze a to ,,Reflexologii plosky nohy’’. Detailni

postupy reflexologie zde nebudou popsany, jelikoZ je na toto téma zpracovana samostatna

prace, ktera se zaobira vyhradné timto druhem masaze. Samoziejmé ale také nalezneme

mnoho jinych publikaci, kde jsou postupy reflexnich uchopti popsany, tak jako je tomu

napt. v publikaci z roku 1995 ,,Masaze’" napsané Janem Sedmikem nebo v dile ,, Kniha o

masazi’” od Lucindy Lidell z roku 1992.
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., Reflexologie je zalozena na predpokladu, ze na nohou a rukou existuji urcité oblasti
nebo body, které jsou ve spojeni s jednotlivymi organy, zZlazami a télesnymi tkanemi.
Piisobenim na tato mista snizuji reflexologové napéti v celem téle. Tyto oblasti ¢i body

nazyvame reflexni.”” (Lidell, 1992 str. 130)

Presné pocatky reflexologie nejsou zndmé, ale jeji vznik se datuje zhruba okolo
4000 pt.n.l. jelikoz v t¢ dobé vznikla akupunktura, kterda ma s touto technikou spojené
mnohé prvky. Podle nasténnych maleb z Egypta lze fici, Ze se reflexologie urcité pouzivala

za téchto dob, kolem roku 2300 pi.n.1.

Pocatky znovuzrozeni reflexologie jsou pfifazovany do roku 1917, kdy americky
psycholog Dr.William H. Fitzgerald zavedl tzv. zonovou terapii. Ta predpokladala
existenci deseti zon energie rozdélujici t€lo od hlavy k noham. Dr.William H. Fitzgerald
zjistil, Ze piisobenim tlaku na urcitd mista na téle pomoci prstl a riznych mechanickych

prostiedkil 1ze zmirnit bolesti v jinych ¢astech téla v odpovidajici zoné.

Do dnesni podoby byla reflexologie rozvinuta hlavné diky poznatklim americanky
Eunice Inghamové, ktera zjistila, Ze chodidla reaguji na tlak citlivéji nez horni koncetiny a
na tomto poznatku zalozila tedy sviij zplsob lécby a tedy prvni mezinarodni institut

reflexologie byl zalozen roku 1973.

»Podle nazoru pracovnikii Institutu trvale protéka kanadly nebo zonami, jez konci v
reflexnich bodech na nohou a rukou, proud energie. Pokud tato energie volné proudi, jsme
zdravi; jestlize dojde k jejimu zablokovani v diisledku vzniklého napéti nebo méstnanim,
onemocnime. Ovliviiovanim reflexnich bodii se zablokovana mista uvoliiuji a obnovuje se

harmonie vsech systémii.”” (Lidell, 1992 str. 130)

Reflexologie plosky nohy

Reflexlogie plosky nohy vychdzi z poznatkli, Ze naSe télo mé na vSech svych
zakonCenich tzv. reflexni plosky, které piesné¢ odpovidaji riiznym organim naseho téla,
poptipad¢ jejich oblastem. Da se fici, Ze na chodidlech mdme nervova zakonceni celého
téla a masazi téchto bodl dochazi ke stimulaci vnitinich organti a ke zlepSeni jejich funkce

a podpory samolé¢ici schopnosti celého lidského organismu. (SEDMIK, 1995)
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Zony plosek nohou

Tak jako rozdélil Dr. Fitzgerald lidské télo na deset zon, tak 1 plosky nohou
muzeme podobné rozdé€lit na nékolik reflexnich zon. Na kazdé plosce je pét podélych zon,
kam do kazdé zony spadé jeden prstec. Prvni zOon za€ind na vnitfnim, tedy palcovém okraji
chodidla a na vnéj$im, tedy malikovém okraji kon¢i patd zéona. Zény tedy cCislujeme vzdy
od vnittku smérem ven do stran. Palce, které predstavuji hlavu, lze opét rozdélit do péti
pomocnych zén. Princip vzajemného reflexniho ovliviiovani spoc¢iva v tom, ze napi. Zona

1 na levé poloving t&la koresponduje se zonou 1 na plosce levé nohy. (SEDMIK, 1995)

obiast Il

-/ { | ||  oblastn

Obr. 25 - Zény plosek nohou (SEDMIK, 1995; str. 125)

TFi oblasti nohou

Velkym piinosem po mnohalet¢ zkuSenosti Hanne Marquardtové, je zavedeni tii

horizontalnich linii.

Podélné zony jsou pftili§ velké nato, aby byly vSechny pod jednim znacenim, proto
jsou urcené vertikalnimi ¢arami. Velmi se lisi struktury v horni a dolni ¢asti téla 1 kdyz

jsou ve stejné zong.

Prvni zéna, téZ nazyvana jako zona ramenni, sleduje na noze metatarso-falangealni

klouby. Tuto linii nalezneme mezi ramennim kloubem, 7. krénim a 1. hrudnim obratlem.
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Druhd linie, neboli linie pasu prochazi Lysfrankovym kloubem. Na téle sleduje pas a
oddéluje od bficha hrudni koS. Tato linie probihd mezi 12. hrudnim a 1. bedernim
obratlem. Tteti linie, linie patni, prochdzi napfi¢ patou a dé€li patni kost na dvé piiblizné
stejné velké ¢asti. Marquartové pficné linie rozdéluji t€lo 1 chodidlo na tfi oblasti. Tyto

oblasti se poté znadi fimskymi &islicemi a znadeni Zza&ina vzdy od hlavy. (SEDMIK, 1995)

,,Oblast I, nalézajici se periferné od ramenni linie, predstavuje hlavu a kréni pater.
Oblast 11, jejimz podkladem jsou metatarsy, reflexné souvisi s hrudnikem a jeho organy a
hrudni pateri. Oblast IIl, representovanad tarsem, neboli zanartim, reflektuje orgdny
bricha a panve. Zbytek paty se jiz jako oblast neoznacuje. Promitaji se sem zevni genitdlie

a mimopdnevni struktury.”” (SEDMIK, 1995, str. 126)

Refexni zony na chodidle

Nohy tvofi nedilnou jednotku, proto je nezbytné provadét diagnostiku i 1é€bu na
obou ploskach nohy. Organy nebo t€élni krajiny jsou vyhledavany pomoci podélnych zon,

které popsal pan Fitzgerald a podle pti¢nych oblasti popsané pani Marquartovou.

Orgény, které jsou umisténé na pravé ¢asti téla, maji své reflexni body umistény na
pravé plosce nohy, organy na levé ¢asti téla se reflexuji na levé noze. V piipade parovych
organu se jejich reflexe provadi na obou nohdch. Organy, které jsou umistény blizko
sttedové Cary, maji reflexni body na vnitinim okraji chodidla, organy ulozené lateraln¢ se

promitaji blize k zevni stran¢ (okraji) plosky nohy.

Organy, které lezi ventralné, maji reflexni body ulozené na hibetni stran€¢ nohy. Z
toho vyplyva, Ze organy, které jsou ulozeny dorsaln€¢, maji reflexni body ulozeny na

ploskach. (SEDMIK, 1995)

,,Podobnost mezi ulozenim organii v téle a jejich projekci na nohou ma svou
zakonitou logiku. Mechanismus reflexniho spojeni nebyl doposud uspokojivé vysvetlen,

klicovou ulohu zde vSak urcité sehrava vegetativni nervova soustava. "’

(SEDMIK, 1995; str. 128)
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PRAVE CHODIDLO lebka
mozek

gelni a paranazalni dutiny podvések
mozkovy

oko (hypotyza)
kréni patef,

ucho §titnd Zlaza
plice

ramenni kloub
hrudni patef

jétra
T brén‘g:e,i
Huenik ol
—~—— s pleten
nadledvina
ledvina
pficny traénik
. bederni patef
vzestupny traénik
stupny mocovod’
slepé stfevo ——— tenké stievo
sedaci nerv.____ mogovy méchy¥
konegnik, fit
pénevni organy.
kiizova kost,
kostre

Obr. 26 - Mapa reflexnich plosek nohy (SEDMIK, 1995; str. 130-131)
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Tab. 2 - Orienta¢ni tabulka lokalizace dualezitych reflexnich ploch na noze

(SEDMIK, 1995; str. 127)

oblast zéna

Appendix (Cervovity ptivések) I 5

Bficho I 1,2,3,4

Dutiny ¢elni I 2,3

Dutiny licni I 4,5

Hlava, nos, tsta 1 1

Hrtan, pradusky LI 1,2

Hrudnik I 1,4

Hypofyza (podvések mozkovy) I 1

Jatra 11 2,345 vpravo

Koleno IT- 111 5

Ky¢cel ar-1v 5 dorsalné

Ledvina 11 2,3

Mocovod 1L, 1II 1,2,3

Mocovy méchyi 11 1

Nadledvina 1I 2,3

Nosohltan I 1

Oko LI 2,3

Péanev véetné panevnich organd v 1,2,3,4,5

Patef kréni LI 1

Patet hrudni II 1

Patet bederni a kiizova I 1

Patef kostr¢ v 1

Paze II 5

Plice 1I 1,2,3,4,5

Pohlavni organy v 1,2

Prsni zlazy II 3,4

Rameno LII 5

Slinivka bfi$ni (Pankreas) ILIII 1/1,2,3,4 vpravo/ vlevo

Slezina 11 4.5 vlevo

Spona stydka LIV 1

Srdce 1I 1 vpravo
1,2,3,4 vlevo

Stitn4 zléza LII 1

Ucho LII 4.5

Zuby I 1,2,3,4,5

Zaludek JIRII 1 vpravo
1,2,3 vlevo

Zebra II 1,2,3.4

Zluénik 11 34
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Zakladni techniky

,, Technika pouzivani prstit a palcu v reflexologii se nepodoba Zadnym tahiim, které

se uzivaji v lékarstvi a proto je jejimu osvojeni nutno vénovat delsi dobu. "’

Zakladni techniky :

* Prace palcem — v reflexologii se pouzivani svych palct fadi hlavné k oSetfeni
reflexnich oblasti na ploskach a n¢kdy na strandch nohy; techniku
provadime tak, Ze pfi tahu palcem stfidavé ohybame a narovnavame

kloub; kontaktu s ploskou dosahujeme palcovou hranou

* Prace ukazovdkem — tu uplatnime zejména v oblasti nartu a nohy ze strany
nejdiive se dotykame vnitini hranou prstu, s mirné ohnutym prvnim
koubem projizdime po nartu, palec v tomto piipadé vytvaii protitlak
ze strany chodidla a tlaci zespoda na nartni kosti, aby se usnadnila

prace ukazovaku na nartu

* Technika zanofovani — je vhodna pro aktivaci na obzvlast’ malych reflexnich

bodech, kde je kiize tvrda, jako je tomu napft. na paté

» Otaceni v reflexni oblasti — technika je vyvinuta k propracovani bolavé reflexni
reakce, uplatiiuje se na reflexech vztahujicich se k horni oblasti
bticha, vyznacené na obou nohdch; technika je doporucena uzivat na

zvlaste citlivych mistech

., Vetsina reflexologickych procediir se provadi pomoci palce a ukazovaku obou rukou,
které se pohybuji vpred v tésném sledu za sebou. Zanorovadni prstii a otdceni cdsti nohy

Jjsou specialnéjsimi technikami a uplatiuji se pouze pri vyvolavani nékterych reflexii.””

Je nezbytné také brat v tivahu, ze i reflexni masaz ma své kontraindikace. Reflexni
procediry by jsme neméli provadét lidem, ktefi trpi kieCovymi zilami a t€hotnym zenam,

pokud nemame fadnou kvalifikaci. (LIDELL,1992; str. 136 - 139)
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Vyuziti reflexologie plosky nohy ve sportovni masazi

Dftive si lidé aktivovali tyto body na ploskach nohou tim, Ze nepouzivali obuv a
chodili bosi. V dnesni dobé tomu tak neni, vyuziva se Sirokého vybéru obuvy, ktera
zamezuje lidem samoaktivovani bodl a proto je nutné tuto aktivaci provadét formou

masaze, ktera se naléza prave v reflexologii plosky nohy.

Da se fici, ze tzv. Promackavani plosek nohou pfi aplikaci reflexni masaze je zéklad vSeho,

jelikoz se aktivuji timto veskeré organy v téle a pohybovy aparat.

Pti provadéni reflexnich tlakovych hmati, 1ze u ¢lovéka odhalit i skryté problémy

tykajici se napiiklad ur¢itého orgénu v téle nebo reflexologie plisobi preventivng.

Pti masazi zad, je v reflexologii hlavni oblast palec nohy. Promackédvanim bodi na palcich
pusobime uvolnovani zad, pii menSi zméné hmati, tim se mysli krouzenim palce, se

uvoliiuje oblast kréni patete. (VESELY, 1975)

3.11 INDIKACE A KONTRAINDIKACE MASAZE
3.11.1 INDIKACE

Masaz doporucujeme, tzn. indikujeme v riznych situacich. K masdzi mize vést
mnoho diivodu, ale neni to vZdy podminkou. Timto chei fici, Ze masdz nemusi byt
provadéna pouze na doporuceni, jelikoz je zndmo, zZe masaz puisobi nejen na nas pohybovy
aparat, ale ptisobi pfiznivé 1 na dusSevni stav, pohodu a harmonii duSe. Proto neni tfeba

absolvovat masaz pouze pii onemocnéni, urazu ¢i jiné 1é¢ebné procedure.
Maséz si lze doptéavat i pravidelné bez znamek néjakych pohybovych omezeni.
*  Upevnéni télesného i dusevniho zdravi
* Posileni organismu a zvyseni vykonnosti
* Vadné drZeni téla a vady na patefi, svalové bolesti zad, $ije ¢i koncetin
* Urychleni regenerace nékterych chorobnych a pourazovych stavii
* Stres a zvySené duSevni napéti
* Chronické degenerativni onemocnéni §lach, vazi a kloubti

(http://www.rekondicnimasaze.cz)
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3.11.2 KONTRAINDIKACE

Kontraindikace, je jakykoliv stav cloveéka, ktery znemoziiuje nebo zakazuje
provedeni urcitého léebného nebo diagnostického vykonu, jako je tomu pravé masaz.
Kontraindikace tedy znamena zakaz nebo nevhodnost ukonu. Je vzdy nutné mit na paméti,
ze v nekterych piipadech by masér mohl zplsobit spiSe zhorSeni zdravotniho stavu
masirovaného nez jeho zlepSeni a proto rozeznavame neckolik druhti kontraindikaci
masaze, které ndm uptesiiuji kdy lze masaz provadét alespon caste¢né a kdy je masaz zcela

vylou¢ena. (HOSKOVA, 2000 )

Rozdéleni kontraindikaci dle B. HoSkové. 2000:

A. Kontraindikace celkova
- Maséz celého téla neposkytujeme v piipadech:
* Pti vyCerpani a po nadmérné télesné zatézi

* Po akutnim zranéni pohybového apardtu — masaz Ize provést az

48 hodin po zranéni
* Pfi zanétech svalu
* Pii poruchach krevniho obéhu
* Pii bakterialnim a virovém onemocnéni
*  Pii horecnatych stavech
* Pfinadorovych stavech
* Thned po vydatném jidle
B. Kontraindikace castecna
- Masaz neprovadime:
* V misté, kde jsou pfimo pod ktizi hrany nebo trny kosti
* 'V oblasti tfisel, podkolenni, podpazni a loketni jamky
* Vzdy se vynechavaji prsni bradavky u masaze muzi

* Vzdy se vynechavaji celé prsy u Zen
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* Vzdy se vynechévaji pohlavni organy
* Pfi menstruaci Zeny se neprovadi masaz bticha
» Pfi plistiovém onemocnéni, zejména na dolnich koncetinach

(HOSKOVA, 2000, str.94)

DOPORUCENI:

=>» Pfed masazi je vzdy vhodné informovat se o zdravotnim stavu masirovaného

=>» Pevné zvazte vhodnost masaze a peclivé vyberte masazni prostredek

66



OBSAH MULTIMEDIALNIHO DVD

Zakladni masérské hmaty

- ¢ast multimedidlniho DVD, ktera je zaméfena na jednotlivé druhy masérskych
hmatti, ukézka jednotlivych masérskych hmati uZivanych pii sportovni masazi

dolnich koncetin

Jednotlivé oblasti masaZe dolnich koncetiny

Masaz dolnich koncetin zepredu

- poloha masirovaného pii masazi dolnich koncetin zeptedu

- uvodni tfeni celé dolni koncetiny

- masaz v oblasti prstti dolni koncetiny

- masérské hmaty aplikované na nartu

- masérské hmaty uzivané v oblasti bérce a kolena

- masérské hmaty v oblasti stehna

- z&avéretné tieni celé dolni koncetiny a pohyby v kloubech
Masaz dolnich konéetin zezadu

- poloha masirovaného pii masazi dolnich koncetin zezadu

- ivodni tfeni celé dolni koncetiny a masadz v oblasti plosky nohy
-masaz Achillovy Slachy

- masérské hmaty aplikované na lytkovych svalech

- masérské hmaty aplikované v oblasti stehen a hyzi

- zavérecné tieni a uvolnéni kloubii nohy

Fotoprojekce uziti masérskych hmati sportovni masaze dolnich konéetin

Automasaz — ukazka vybranych hmati aplikovanych pfi automasazi sportovce
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5 DISKUZE

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala metodikou masérskych technik pro
sportovni a rekondi¢ni maséaze v oblasti dolnich koncetin. Na zdkladé modernich poznatkii
z praxe popisuji postup jednotlivych hmati, jeZ volime tak, aby byly vhodné pro maséra 1

pro masirovaného.

Teoreticka ¢ast je tvotfena podkladovym materidlem pro multimediadlni DVD, kde
jsem se zaméfila na nckolik podtémat jako je definice masaze, historie masaze,
charakteristika maséaze, u¢inky masaze, zakladni masérské hmaty a jejich pouziti, masazni
prostiedky, druhy sportovni masaze, metodicky postup sportovni masaze dolnich koncetin
a automasaz. Kapitola zéklady reflexnich zon plosky nohy je zpracovand velice okrajovée,
jelikoz na toto téma byla v minulosti zpracovana jina prace. V posledni kapitole této prace
je pak souhrn indikaci a kontraindikaci masaze. Co se tyce jednotlivych sval, které pti
masazi dolnich koncetin masirujeme, zde jsem volila spiSe tabulkovy ptehled svalt, jelikoz
pii masazi téchto oblasti, tedy oblasti dolnich koncetin, masirujeme vé&tsi mnozstvi svali.
Piehled svalll je soucasti ptilohy této bakalarské prace spolu s tabllkovym piehledem
zakladnich hmat pro masaZz piipravnou a masaZ odstranujici Gnavu. Dale je soucasti
prilohy 1 ptfehled pohybti dolnich koncetin, anatomické sméry na lidském téle, obrazové
znazornéni svalové soustavy cloveka, anatomie dolnich koncetin a jako posledni Cast
ptilohy je pisemny souhlas pana Petra KarkoSe, s uzitim jeho metodické tady sportovni
masaze v mé praci.

Ptiprava a realizace praktické Casti trvala velmi dlouho. Pro vznik multimediélniho
DVD bylo nezbytné zajistit vhodné prostfedi pro zkuSebni natdCeni, hlavni nataceni,
zpracovani videomaterialu, pofizeni fotodokumentace, stiih, zacisténi, ozvuceni, revize.

Bylo nezbytné sestavit realizacni tym lidi, ktery se bude podilet na tvorbé DVD.

Vybrana metodika byla natocena s masérkou pani Milenou Pravdovou, kterd ma téz
n¢kolikaletou praxi v tomto oboru a v oboru léCitelstvi, byla ochotna poskytnout své
,masérské”” ruce pro vytvoreni multimedidlniho DVD. Pied nati¢enim jsem s ni
konzultovala vybér masérskych technik, které jsem si upevnila a zdokonalila v kurzu
Sportovnich a rekondi¢nich masazi u pana Karkose. Pro dabing byl vybran zensky hlas,
ktery byl vhodnéjsi z estetického hlediska celého videa jelikoz DVD bylo pfedvadéno se

Zenou.
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Vlastni natdceni s pani masérkou bylo rozvrzeno do 5 fazi. Jelikoz posledni dvé
faze z technickych divodi nemohly byt realizovany, byla jsem nucena veskery doposud
nashroméazdény material odlozit a obstarat si ve velmi kratké dobé nové zaznamy pro
vytvofeni dané¢ho DVD, aby byly veskeré natocené sekce ve stejném prostiedi. Byla jsem
nucena zaujmout roli maséra a sehnat nové cleny realizaéniho tymu a to v podobé
kameramana, modelky, ktera souhlasila s tim, Ze veSkery pofizeny material, ve kterém
vystupuje miize byt prezentovan v m¢é bakalaiské praci. Pii natdCeni kapitoly Automasaz
jsem byla nucena zajistit jiného figuranta. I pfes vétsi komplikace, kdy celé nataceni
muselo byt tfikrat kompletné opakovano byl pofizen veskery potiebny materidl v ramci

dannych moZnosti a Casové tisné.

Po nékolika dnech natdCeni a shromazd’ovani potiebnych novych 1 starSich
materiali, nasledovala nékolikatydenni prace se zpracovanim, roztfidénim, stfihem,

dabingem a tvorba kompletniho multimedidlniho DVD.

Velmi jsem se branila tomu aby se v DVD misily starSi a nové zdznamy, ale v
kapitole Zakladni masérské hmaty tomu nemohlo byt jinak a musel byt uzit material, ktery
nebyl tofen ve stejném prostiedi jako zbytek materidlu ostatnich kapitol, které jsou

soucasti multimedialniho DVD.

Vysledkem celé prace je tiSténa teoreticka ¢ast sportovnich a rekondi¢nich masazi a

prakticka ¢ast ve form¢ multimedialniho DVD, ktera stvrzuje poznatky v teoretické ¢asti.
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6 ZAVER
Tato prace se zabyvala sportovnimi a rekondi¢nimi masdzemi dolnich koncetin,

predevsim jejich metodikou.

Cilem této bakalaiské prace bylo vypracovani multimedidlniho DVD, které
metodicky popisuje postup sportovnich a rekondi¢nich masazi dolnich koncetin. Tohoto
cile bylo v praci dosazeno. Kromé hlavniho cile bylo v praci stanoveno nékolik tkoli,
které byly realizovany. Jednalo se o zmapovani literatury, kterd pojedndva o masazi
dolnich koncetin, a kompletaci teoretickych poznatkti z ni ziskanych. Na zaklad¢
shromdzdéni téchto teoretickych poznatkii, byla pfedstavena metodicka fada masazi a
masérskych hmati, které jsou vhodné jak pro maséra, tak pochopitelné pro masirovaného.
V zéavéru prace bylo vypracovano multimedidlni DVD obsahujici metodiku a techniku
hmatt sportovnich a rekondi¢nich masazi ve filmové podobé a v podobé fotoprojekce

uzitych masérskych hmati. Vé&fim, ze toto DVD  bude pfinosem a bude slouzit jako

ukdzkovy privodce pro zacinajici maséry a sportovce.

V bakalarské praci je psano o masazich, o ucincich maséazi, o zakladnich
masérskych hmatech a jejich pouziti. Dale zde byly uvedeny jednotlivé masazni
prostiedky, druhy masazi, metodicky postup pro sportovni masaze dolnich koncetin podle
maséra Petra KarkoSe, ktery ma mnohaleté masérské zkuSenosti a vlastni i1 svoji masérskou
Skolu. V této praci byla také predstavena automasaz dolnich kocetin, velmi stru¢né bylo
zavitano do zakladli masdze reflexnich zon dolnich kocetin a v posledni kapitole byly
piedstaveny indikace a kontraindikace maséaze. V praktické Casti prace je pak vypracovano
zminované multimedidlni DVD, které popisuje postup sportovnich a rekondi¢nich masazi
dolnich koncetin podle metodické fady pana Petra KarkoSe. Soucasti DVD je i ukazka
automasaze. Toto video dokresluje teoretické poznatky prezentované v teoretické ¢asti této

prace.

Vyznam prace je mozné vidét jak pro zajemce o problematiku masazi, tak pro
budouci maséry nebo pro zacinajici sportovce, kteti by si chtéli zvolit vhodnou masaz nebo

automasaz.
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7 RESUME

Tato bakalafska prace je zaméfena na metodiku masérskych technik sportovnich a

rekondi¢nich masézi v oblasti dolnich koncetin.

rowr o~y

V teoretické Casti jsem se zaméfila na definici a historii masazi, charakteristiku a
ucinky. Dalsi kapitoly se zabyvaji tématy jako jsou zdkladni masérské hmaty, masazni
prostiedky, druhy sportovnich a rekondi¢nich maséazi, metodicky postup sportovni maséaze
dolnich koncetin, automasaz dolnich koncetin, ivod do zaklaldii masaze reflexnich zon

dolnich koncetin. Posledni kapitolou v teoretické ¢asti je poté indikace a kontraindikace

masaze.

Praktickd c¢ast je tvofena multimedidlnim DVD, které obsahuje videoukazku
jednotlivych masérskych hmatii, metodické tfady sportovni masdze dolnich koncetin,

fotoprojekei a videoukézku automasaze.

This bachelor thesis is focused on the methodology of massage techniques of sports

and reconditioning massages in the lower extremities.

In the theoretical part I concentrated on the definition and history of massages,
characteristics and effects. Other chapters deal with topics such as basic massage,
massages, types of sports and reconditioning massages, methodical procedure of sports
massage of lower limbs, automassage of lower limbs, introduction to the basics of massage
of reflex zones of the lower limbs. The last chapter in the theoretical part is then the

indication and contraindication of the massage.

The practical part consists of a multimedia DVD, which contains a video of
individual massage touches, a methodical series of sports massage of the lower limbs, a

photoprojection and a videoshow of automassage.

71



8  SEZNAM LITERATURY

1. KVAPILIK, Josef a kol. Teorie a praxe masdZe. Ostrava: AKS, 1995. 179 s. ISBN 80-
85798-49-2,

2. VESELY, Antonin. Sportovni masdZ a automasdZ. Praha: Olympia, 1975. 194 s.

3. SEDMIK, Jan. MasdzZe: kompletni kniha masdznich technik. Vlyd. 1. Praha: Svoboda,
1995. 188 s. ISBN 80-205-0429-X.

4. HOSKOVA, Blanka et al. MasdZ ve sportu. 1. vyd. Praha: Olympia, 2000. 124 s. ISBN 80-
7033-093-7.

5. JANOSDEAK, Jan. Sportovd masdZ a sebamasd?. 2. vyd. Bratislava: Sport, 1989. 202"s.
Sport a zdravie. ISBN 80-7096-011-6.

6. PAVLOVA, Zderika a kol. U¢ebni texty masdZe a regenerace. 1. vyd. Ceské Budé&jovice:
Pedagogicka fakulta Jihoceské univerzity, 1998. 93/s. ISBN 80-7040-277-6.

7. PAVLU, Dagmar a KVAPILIK, Josef. Zdklady masdZe. 1. vyd. Praha: Scientia medica,
1994. 205 s. ISBN 80-85526-11-5.

8. KVAPILIK, Josef. Sportovni masdz pro kazdého. 1. vyd. Praha: Olympia, 1985. 147 s.
Sport a zdravi.

9. LIDELL, Lucy et al. Kniha o masdZi: podrobny priivodce orientdInimi a zdpadnimi
technikami masdZe. 1. vyd. KoSice: Vychodoslovenské vydavatelstvo, 1992. 191 s. ISBN
80-234-0053-3.

10. RIEGEROVA, Jarmila, ed. a kol. Regeneracni a sportovni masdZe. Dotisk 5. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2003. 88 s. ISBN 80-244-0432-X.

11. FLANDERA, Stanislav. Klasické masdZe: [pfirucka pro absolventy kvalifikacnich
masérskych kurzu]. Olomouc: Poznani, 2005. 212 s. ISBN 80-86606-36-8.

12. RIEGEROVA, Jarmila, ed., VAREKOVA, Renata a VODICKA, Pavel. Regeneracni a
sportovni masdZe. 4., prepracované vyd. Olomouc: Fakulta télesné kultury Univerzity
Palackého, 1999. 817s. ISBN 80-7067-988-3.

13. FLEISCHMANN, JAROSLAV A LINC, RUDOLF. Anatomie clovéka. I. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1972. 1 sv.

14. RIEGEROVA, Jarmila, ed., VAREKOVA, Renata a VODICKA, Pavel. Regeneracni a
sportovni masdze. 4., prepracované vyd. Olomouc: Fakulta télesné kultury Univerzity
Palackého, 1999. 81/s. ISBN 80-7067-988-3.

15. VIGUE, JORDI, ed. Atlas lidského téla. 10. vyd. Cestlice: Rebo Productions, 2013. 164 s.
ISBN 978-80-255-0729-2.

16. TESAR, Vlastimil. Klasické masdZe. Prvni vydani. Praha: Grada Publishing, 2015. 101
stran. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-5528-1.

17. TESAR, Vlastimil. Sportovni masdZe. Prvni vydani. Praha: Grada Publishing, 2015. 120
stran. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-5415-4.

18. EVANS, Nick. Body building anatomie. Druhé vydani. Brno: CPress, 2013. 200 stran.
ISBN 978-80-264-0342-5.

72



Internetové prameny:

20. http://www.rekondicnimasaze.cz/masaze/indikace-a-kontraindikace/

21. https://eluc.kr-olomoucky.cz/

22. www.lekarske.slovniky.cz

Studijni materialy:

23. Materialy k predmétu BSM — sportovni masaze
24. Vyukova skripta Petra Karkose — Reflexni terapie chodidla okno do ¢loveka

25. Vyukova skripta Petra KarkoSe — Sportovni a rekondi¢ni masaze

73


http://www.lekarske.slovniky.cz/
https://eluc.kr-olomoucky.cz/
http://www.rekondicnimasaze.cz/masaze/indikace-a-kontraindikace/

O  SEZNAM OBRAZKU A TABULEK

Obrazek 1 — Treni plochou dlane ............ccocieiiiiiiiiiiee e str. 18
Obrazek 2 — Tieni obtahOVANIM .......ccoiiiiiiiiii e str. 18
Obrazek 3 — Treni bIISKY PIStU .. ..oooiiiiiiiiieiecie et str. 19
Obrazek 4 — Tieni vytirani pres TUKU .....cooeviiiieiiieccceee e str. 19
Obrazek 5 — Treni KOIEDKOU ....cccoviiiiiiiiiiiiece e str. 19
Obrazek 6 — Tieni nUZKOVYM hmatem .........cccccocuvieiiieeiiieceece e str. 20
Obrazek 7 — PIeruSovany SHISK .......ccccceiiieiieiiieiieeieeiee ettt ens str. 22
Obrazek 8 — Hnéteni VINOVIE ........oocuiiiiiiiiiiiie e str. 22
Obrazek 9 — FInské MNGteNT ... ...cccvieiiiiiiiiiiiciieeceeee et str. 22
Obrazek 10 — Pomalé VALEN .........ooiiiiiiiiiiii e str. 23
Obrazek 11 — ProtlaCOVANT ......ccueeiiiiiiiieiieciiee e et str. 23
Obrazek 12 — Roztirani ¢asti dlan€ tzv. ,,Patkou’ ........cccoooviviiiiiiiiiieeee e, str. 25
Obrazek 13 — ROZHIANT Sty PISLY .. oeecvieriieeiieiieeiieite ettt e str. 25
Obrazek 14 — ROZIIANT OSIMI PISLY .. .eeeiuiieeiiieeiiieeiieeeeeeette e ree e e eiveeeeveesneeesreee e str. 26
Obrazek 15 — ROZHIANT PalCeM .....occuiiiiieiiiiieiiece e str. 26
Obrazek 16 — ROZIANT PESH .. ..ooviieiiieeciie ettt e e str. 26
Obrazek 17 — Tepani pleskanim.............ooviiieiiiiiiiiieeeeeee e str. 29
Obrazek 18 — Tepani SMEtANTM ......c.ccoeciiiiiiiieiiie e e e str. 29
Obrazek 19 — Tepani KONCKY PIStU . ....ccociiiiiieiieiieeie e str. 30
Obrazek 20 — Tepani VEJITOVILE .....cccviieiiieeiie et str. 30
Obrazek 21 — TEePANT PESTMI ....eeeiuiiriiieiieriieeieeriie et erte et eeee et e aeeeaeesaeesebeesseeenseeseens str. 30
Obrazek 22 — Chveni VIAIICT .....ooiiiiiiiiiii e str. 33
Obrazek 23 — Pohyby v kloubech ohybanim a natahovanim ..........cccccocceveiieniinennns str. 35
Obrazek 24 — Pohyby v kloubech krouzenim ...........cccccoeveiiieniiiiiiiieeiieeee e str. 35
Obrazek 25 — Zony plosek NONOU ........ooviiiiiiiiiiieceee e str. 59
Obrazek 26 — Mapa reflexnich ploSek nohy .......ccccoovvieiiiiiiiii e, str. 61
Tabulka 1 — Prehled zakladnich hmatli automasaze ..., str. 56

Tabulka 2 — Orienta¢ni tabulka lokalizace duleZitych reflexnich ploch na noze .........str. 62

SOUCASTI PRILOHY
Tabulka I — Piehled zakladnich hmati pro masaz ptipravnou a masaz odstranujici

unavu dolnich koncetin zezadu.............coooiiiiiiiiiiiiiiiiee str. |
Tabulka II — Pfehled zékladnich hmatl pro masaz piipravnou a masaz odstraiujici

unavu dolnich koncetin zepfedu..........cceeeeiieeciiiieiieecieecie e str. 11

Tabulka III - Piehled zacatkl, ipont a funkcei svala dolni koncetiny ........... e, str. 111
Tabulka I'V a,b,c — Pfehled pohybti dolni koncetiny ........cccccccveeviiieiciieeniiiceiie e, str. V
Obrazek I - Anatomické sméry — orientace na lidském té€le ..........cccevvvieeiiiennnenee. str. VI
Obréazek II — Svalova soustava Celkovy pohled zepiedu ........cccooceeecvieniiiiieniieienee. str. VII
Obrazek III — Svalova soustava Celkovy pohled zezadu ..........ccceevveviieeieenieeen. str. VIII
Obrazek IV — Anatomie dolnich koncetin, pohled zepiedu............cccoevvieriienieeniiennnnnne. str. IX
Obrazek V — Anatomie dolnich koncetin a hyzdi, pohled zezadu..............cccveeennennnenn. str. X
Souhlas s uzitim metodiky masérskych technik Petra KarkoSe ..........cccceevvvveineennen. str. XI

74



10 PRiLoHY

PRiLOHY

Tab.I - Prehled zakladnich hmati pro masaz pfipravnou a masaz odstraiujici tnavu
dolnich koncetin zezadu (KVAPILIK,1995; str. 64-65)

Poznamka: Pri masdzZi pripravné se pouzivaji vSechny uvedené hmaty.

Pri masazi odstrariujici unavu obvykle vynechavame nekteré hmaty, které

Jjsou uvedeny v zavorkdch.

Treni Hnéteni Roztirani (Tepani) Chvéni (Pohyby v
kloubech)
Dolni konéetina zezadu
Cela dolni koncetina
- plochou dlani
- obtahovanim
Chodidlo
- obtahovanim - Casti dlané
- palci
- pésti
Achillova §lacha
- nizkovym - vlnovité
hmatem - vlnovité
- kolibkou palcem
Lytko
- vytirani ptes - (uchopovani a - smetanim | - vidlici
ruku odtahovani) - v&jifovité
- vlnovité
- (finské)
Stehno
- vytirani ptes - (uchopovanim |- ¢asti dlané - sekanim - vidlici
ruku a odtahovanim)
- obtahovanim - vlnovité
- (finské)
Hyzdé
- plochou dlan¢ |- vlnovité - 8 prsty péstmi - vidlici
- (péstmi)




PRiLOHY

Tab. II — Pfehled zakladnich hmati pro masaz pfipravnou a masaz odstrafiujici unavu
dolnich koncetin zepiedu (KVAPILIK,1995; str. 65-66)

Tieni Hnéteni Roztirani (Tepani) Chvéni (. Pohyby V
kloubech)
Dolni koncetina zepiedu
Cela dolni koncetina
- plochou plani - - soucasné
- obtahovanim vytiasanim | ohybanim a
natahovani v
kloubu
kolennim a
kycelnim a
krouZeni v
kloubu
kycelnim
Prsty
- palci
Nart
- Casti dlané
- Spetkou
- palci
Kotniky
- Gasti dlang - ohybanim a
- Spetkou natahovanim
- palei - krouZeni
obéma sméry
Bérec — zevni strana
- obtahovanim - Casti dlané
- palcem
Koleno
- Gasti dlang - ohybanim a
- Spetkou natahovanim
- palci
,,0smyckovy
hmat”’
- vidlici obéma
rukama
proti sob&
Stehno
- vytirani ptes - (uchopovanim |- ¢asti dlané - v&jitovité - vidlici
ruku a odtahovanim) - kombinované |_ rychlym
- obtahovanim |- vlnovité tepani s 2leni
\ " valenim
- (finské) chvénim tzv.
- pomalé valeni Zadélavani
tésta
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PRiLOHY

Tab. III - Piehled zacatkd, ipont a funkci svalti dolni koncetiny (Osobni seminarni
prace z Anatomie, 2015) — vybrané svaly

SVALY KYCELNI

Vnitini

Sval

bedrokyclostehen

ni
(m. iliopsoas)

ploténky, téla hornich
4 beder. a 1 posl. hrud.

BS — meziobrat.

obr.
KS — kost ky¢elni

Maly chocholik stehenni

kosti

Ohyb ky¢le, zevni rotace
stehna, ohyb bederni patete a

sv. bfisni

Zevni

Velky sval

Kost kiizova a kostr¢,

vaz ktizohrbolovy,

Drsnatina hyzd'ova pod

Natazeni kycle

(m. piriformis)

hyzdovy ! ’
(m. gluteus zevni plocha kosti Velkyr? chocholikem,
maximus) ky&elni povazka stehenni
Sval hruskovi Pfedni P,IPCh,a kosti Velky chochol}k stehenni Zevni rotace 4 abdukce stehma
kiizové kosti

Ctythranny sval

stehenni
(m. quadratus
femoris)

Zevni okraj sedaciho
hrbolu

Mezochocholikova hrana

Zevni rotace a abdukce stehna

SVALY STEHENNI

Skupina ventralni

v

Ctythlavy sval

stehenni
(m. quadriceps
femoris)

1h.-pted. dol. kycelni
trn
2h.-pted. pl. st.k.
3h.-vnitf. okr. k.st.
4h.-zevni okr. k.st.

Drnatina holenni kosti (ve
Slase je ulozena ¢éska)

Extenze kolena, 1hl. flexe
kycelniho kloubu

Sval krejéovsky

(m. sartorius)

Pfedni horni kycelni
trn

Hlavice kosti holenni

Ohyb, abdukce a zevni rotace
kloubu ky¢elniho, flexe
kolena

Skupina dorsalni
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PRiLOHY

Sval poloslasity

Vnitini strana hlavice

Flexe a vnitini rotace

. (m.' Sedaci hrbol kosti holenni v kolennim kloubu
semitendinosus)
Sval poloblanity Flexe a zevni rotace
(m. semimem- Sedaci hrbol Horni konec kosti holenni | v kolennim kloubu, extenze v

branosus)

kyeli

Skupina adduktort

Dlouhy ptitahovaé

(m. adductor
longus)

Stydka kost po strané
stydké spony

Vnitini okraj kosti
stehenni, 2/3

Addukce, flexe a zevni rotace
kycle

Kratky pfitahovac
(m. adductor
brevis)

Dolni okraj ucpaného
otvoru

Horni 1/3 vnitiniho
okraje hiebene st. kosti

Addukce, flexe a zevni rotace
kycle

Velky pfitahovac
(m. adductor

magnus)

Dolni rameno stydké
kosti, sedaci kost

Vnitini epikondyl
stehenni kosti, podél steh.
k., hyzd’ova drsnatina

Extenze a flexe kycle

SVALY BERCE

Skupina extensort

Predni sval
holenni
(m. tibialis
anterior)

Zevni kondyl holenni
kosti, horni 2/3 zevni
plochy holenni k.

Vnitini kost klinovita,
baze palcového metatarzu

Extenze a supinace nohy

Skupina flexorti — povrchova

Dvojhlavy sval
lytkovy
(m.

gastrocnemius)

Vnitini a zevni
epikondyl stehenni
kosti

Hrbol kosti patni

Plantarni flexe

v

Sikmy sval
lytkovy

(m. soleus)

Hlavice fibuly, zadni
plocha tibie

Achillova §lacha

Plantarni flexe

IV
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Tab. IV a,b,c — Pfehled pohybt dolni konéetiny (FLEISCHMANN, 1975; str. 262)

Tab. IVA - Pohyby v ky¢elnim kloubu

Flexe

Sval bedrokyc¢lostehenni
Sval hiebenovy

Piimy sval stehenni
Dlouhy a kratky pfitahovac
Napinac povazky stehenni
Sval krejcovsky

Extenze

Velky sval hyzdovy
Dvojhlavy sval stehenni
Sval poloslasity

Sval poloblanity

Velky pritahovac

Abdukce

Stiedni sval hyzdovy
Maly sval hyzd'ovy

Sval hruskovity

Napina¢ povazky stehenni

Addukce

Ptitahovac stehna

Zevni rotace

Skupina zevnich rotatord
Sval krejcovsky

Skupina pritahovact
Sval bedrokyclostehenni
Velky sval hyzd'ovy

Vnitini rotace

Tab. IVB - Pohyby v kolennim kloubu

Flexe

Stiedni sval hyzdovy
Maly sval hyzd’ovy
Napinac povazky stehenni

Dvojhlavy sval stehenni
Sval poloblanity

Sval poloslasity

Stihly sval stehenni
Krejcovsky sval
Zakolenni sval
Dvojhlavy sval lytkovy

Extenze

Ctyfhlavy sval stehenni

Zevni rotace

Dvojhlavy sval stehenni
Napinac povazky stehenni

Vnitini rotace

Sval poloblanity
Sval poloslasity
Sval krejcovsky
Stihly sval stehenni
Sval zékolenni




Tab. IVC - Pohyby v
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hlezennich kloubech

Flexe (plantarni)

Trojhlavy sval lytkovy
Zadni sval holenni
Dlouhy ohybac¢ prsti
Dlouhy ohybac palce

Extenze (dorsalni flexe)

Piimy sval holenni
Dlouhy natahovac¢ prsti
Dlouhy natahovac palce

Supinace (inverze)

Zadni sval holenni
Trojhlavy sval lytkovy
Dlouhy ohybac prst
Dlouhy ohyba¢ palce
Pfedni sval holenni

Pronace (everze)

Dlouhy sval lytkovy
Kratky sval lytkovy
Tteti sval lytkovy

Obr. I — Anatomické sméry — orientace na lidském téle (Elektronickd uc¢ebnice ELUC)
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Laterdrni - smérem k boku
Dorzélni - smérem dozadu
Ventralni - smérem dopfedu
Kranialni - smérem k hlavé
Kaudalni - od hlavy

Distalni - bliZe k prstim
Proximalni - bliZe k trupu
Transverzalni - pfi¢na rovina
Medianni - smérem ke stfedu
Frontalni - ¢elni rovina
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Obr. IT — Svalova soustava Celkovy pohled zeptedu (Vigué, 2013; str. 22)

SYALOVA SOUSTAVA
w CELKOVY POHLED ZEPREDU

ER— 2T

- kruhowy sval oxg

avedaci sval
nmhqlmo{:h:!lﬂ —— maig fafrovy sva)
a harni == i
zvedaci sval = s ____"‘-—-\-,nlkj'[ahnm-
hornitie rtu e e e sval
Svalistahnficl— — = = -_--_"'“-—.h_ ~Evykaci sval
Gstni koutek L =
L 2
ﬂ-h“""*n\ - oknzni sval sy

bradowy sval = S

- = e - usmivaci sval

Kjvat =

—~. ﬁ""‘"'h—."gm sual
s = KuEelovity sval

.\x‘am sval vedouei og
hrudni Kasti
K foxylce:
(sternohyoldni)

~deltowy sval

volky preal sval——

phedni pilovity sval————

s
zowni Sikmy svol biigal—— T
: = dvojhlavy sval
bililisle—— = pato
pHmy sval bHERi— =] ”‘“-.HR 2 ""pn"I_'nT sval
T : e -

) 3 = brachioradiitnl
napinaci sval Eiroké ! & ; 1\ A & &\ﬂ"‘-s'i-"\ﬂi (doucl od
face (poviziy) ——_ Iy ] = { \ \'x\\\% pazni kost|
Krejeoveky sval— | 2 B 8 v.hln?nr} e

S “aval pranujicl ebly

sval Hfabenovy

diouhy dinfiow sval
Fimy stahornini sval—
primy stahorini sva \ v ® wietenni phitahovat
. | o . prstt
pogtrannibiava__ 4 ay " \\ ; ;
sichonniho svald AL N Ioketni ptitahovat
\ mh \ prstd
\\ \‘\ "\ svaly biika
. palce
diouhy pfitahovaei swal—
ANty sval— :!?“'.Y malikave
: L e rany
¥nithnl Mava __,.-—""'FFH- ;
stehennihe svalu” \\ﬂ*ed i lava
e atfedn| o
‘Blachn Eyihlavéhosvalu— —— stefionnihio svald
vnltinigast BTe fenni
-Wtkovsho'svaly :::?nl =
diouhd hiava
_ ythového svald
Plochy Iytkovy sval—— 5.
| ; |:npn;ll'|t1ﬂ"""'5“i"""l
i pratd

VII



PRILOHY

Obr. III — Svalova soustava Celkovy pohled zezadu (Vigué, 2013; str. 23)
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Obr. IV — Anatomie dolnich koncetin, pohled zeptedu (Evans, 2013; str. 138)

Anatomie dolnich konéetin, pohled zepfedu

kose kyZelni (osilium)

napinaé povdzky :
stehenn( (musculus e kost stydka (os pubis)
tensor fasciae latae) g L =N

sval Siroky vnéj3(
{musculus vastus
arerahic) Sihly sval stehenni
{musculus gracilis} afllduktor?_f,
pritahovace stehna:
krdtky pritahovad

. (musculus adducrer
brevis)

dlouhy pfirahovad
(musculus adductor

sval krejEovsky
(musculus sartorius)

ey ; longus
sval piimy stehenni B velkg))’r p:;i'tahovaé'
(musculus rectus femoris) @ e i
> : uc
magnus)

kost stehenni {fermur)

sval Sircky vnitini

sval Ziroky stredni :
by (musculus vastus medialis)

(musculus vastus
intermedius)

ZéEka (patella)

dlouhy sval
Iyekowy (musculus

kost lytkovd (fibula) e oogs)

kost holennf {tibia) prednfiszal holennl

(musculus tibialis
-anterior)

dlouhy natahovac
prsti (musculus.
extensor-digitorum
longus)

trojhlaw sval lyekowy
{musculus triceps surae)
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Obr. V — Anatomie dolnich koncetin a hyzdi, pohled zezadu (Evans, 2013; str. 140)
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kost kycelni (os ilium)
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velky sval hyzdovy
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maximus)
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lareralis)
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krdtka hlava
(capur breve)
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{capur longum)
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dvojhlayy sval lytkovy
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vnitinl hlava (caput mediale)
gikmy sval lytkovy vogjsi hlava (capu laterale)
(musculus soleus)

dlouhy sval lyrkovy
~ (musculus peroneus longus)

kost lytkova (fibula)

Achillova §lacha
(rendo calcaneus)
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