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Uvod

Dnesni doba ve své formé pusobi na lidskou populaci hekticky. Stresujici
a vycCerpavajici zivotni situace se projevuji nejen na lidské psychice, ale
predevsim také na télesné schrance organismu. Jednou z mnoha moznosti, jak
tuto skuteCnost alesponn malym dilem vykompenzovat, je masaz lidského téla.

Tvofi jakousi oc€istu téla fyzického, psychického i dusevniho.

Sportovni masaz jako varianta a forma masaze se pouziva dnes
v maseérskych salonech, ale zejména ve sportovnim odvétvi u vrcholovych
sportovcl. Ti vyzaduji specialni pédi, nebot absolvuji velice tézkeé, fyzicky
narocné tréninky a poté zapasy, ve kterych se od nich ¢eka naprosto perfekini
a profesionalni vykon. Tato zatéz se mize projevit rGznym typem zranéni,
unavou i dalSimi nepfiznivymi vlivy, které si pfejeme eliminovat. Adekvatné
zvolenym druhem sportovni masaze lze pravé tohoto faktu docilit. Touto
skute€nosti je mozné tedy kladné ovlivnit veSkery proces spojeny s tréninky,
zapasy, regeneraci i rehabilitaci sportovcli. Masaz tedy splfuje kritéria
prevence vrcholovych sportovcl pfed rozsahlou Skalou negativnich efektu,
které je mohou potkat. Tim maji sportovni masaze dopad na dobry zdravotni
stav sportovcu, na kterém zavisi nadale jejich sportovni vykon a na vykonu je
dale zavisly chod celého tymu, jeho uspéchy a sportovni vysledky. Proto by
méla byt sportovni masaz soucasti pravé alespon sportovnich tymu

na profesionalni urovni.

Na fakulté zdravotnickych studii v Plzni jsem absolvovala predmét klasické
masaze, reflexni masaze a nasledné predmét sportovni masaze. Posléze jsem
se rozhodla svou bakalafskou praci zaméfit pravé na téma masazi, ponévadz
mne tento namét velice =zaujal jako IéCebny, relaxaCni, regeneracCni
a v neposledni fadé samoziejmé fyzioterapeuticky motiv. Nejvice mé oslovila
masaz sportovni. NejspiSe svou dynamicnosti a ,temperamentem®. Nasledujici

prace nese tedy téma sportovni masaze.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Historie sportovni masaze

Masaz jistojisté patfi k jednomu z nejstarSich zplsobu |é€ebného postupu
a prostfedku. Prvni prastaré zminky o masazi se objevuiji jiz v davném pravéku,
kdy uz nasi prapredkové znali blahodarny ucinek lidského dotyku i dalSiho tfeni,
roztirani, hnéteni na organismus. Dosud nejstar§i hmotny ddkaz vyuzivani
masaze v davnych inteligentnich kulturach zhotovili Egyptané, ktefi tuto
skute€nost zachytili na kus papyru. Eberslv papyrus, pochazejici udajné az
z roku 5 000 pred Kristem, doklada léCebny u€inek a vyuZiti masaze. Egyptané
uzivali k masazi extra voriavé oleje a masti, smési oleje s bahnem Nilskym,
které byly pfedchuadci dnesSnich masaznich pfipravk(d. Dale se masaz
samoziejmé objevila ve vSech kulturach a narodech po celém svété, coz
dokazuje uz jen samotné slovo ,masaz“, které ma plvod v mnoha jazycich
svéta. Masirovati, mackati a hnisti pfedstavuje napfiklad fecké slovo ,masso®,
latinské ,massa“, arabsky vyraz ,mas"“, hebrejsky ,mases“, dokonce se objevuje
znamka i v sanskrtu v podobé slova ,makch® a v neposledni fadé se vyplouva
na povrch francouzské slovo ,masser”, jez se stava v pribéhu véka a let
internacionalnim zakladem vyrazu masaz v mnoha jazycich celé zemékoule.
Masaz se neustale rdznorodymi zpusoby zdokonalovala, vyvijela. Na jejim
utvareni se podilely odlisné civilizace celého svéta a tim se masaz dostala az

ke své nynéjsSi podobé a do takového mnozstvi forem. (5, 6, 7, 11, 12, 19)

Dal$i zajimavost je objevuje 3 700 let pf. n. I., kdy &insky Zluty cisaf
Houang-ti napsal rozpravy o Sirokém vyuziti masazi a gymnastiky
prostfednictvim kanonu Nei Thing Sou Wen. DalSi pisemné zachycena masaz
se objevuje roku 2 800 pf. n. I. ve spisech €inského filosofa Konfucia (Kon Fu).
V Ciné byla velice vyuzivdna dechova gymnastika, jez je soudéasti dnesni
fyzioterapie a tepani v oblasti hrudniku. Nadale zde byla zaloZena prvni vysoka
Skola lékafska na svété, kde se masaz prednasela a v budoucnu kolem roku
1600 zde vySla kniha s detailnim vykladem masazi s nazvem Can — Tsai- Tu-

hosi. Jako v Cing, tak i v sousedni Indii se masaz hojné& praktikovala, a to
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nejlépe kazdy den, zahrnovana jako polozka hygieny dne, coz je dudkladné
popsano v indickych Védach — knihy sekty brahmini o Zivoté a veSkerém
poznani. Z Indie se uméni masaze preneslo do Thajska, prostfednictvim Iékafe
ajurvédského, Shivaga Komorpaje. Bylo to kolem roku 2 500 pfed Kristem
a stvofila se tak dnes celosvétové a internacionalné uznavana a vyhledavana
Thajska masaz. (6, 7, 11, 12)

Na prelomu druhého tisicileti pfed nasim letopoCtem byla Cast oblasti
urodného pllmésice — Mezopotamie rozdélena na fiSi Asyrskou a Babylonskou.
Tyto moudré narody jsou puvodci sportovni masaze vubec. Uplatfiovali masaze
nejvice na vojacich, pfi svych vale¢nych tazenich. V hlavnim mésté Asyrie
Ninive se naSla vaza z alabastru s vyjevem praktikované masaze v jednom
z nejvétSich sidel, a to krale Sanheriba. Konkrétné vyjev pfestavoval uziti

masaze pfi bolestech tylu a Sije. (5, 7, 11, 12)

S masazi jako takovou je nezaménitelné spojovano i pouzivani
nejruznéjSich vonnych olejl, krému, masti¢ek a dalSich masaznich prostfedku.
Jednou takovou specialitou je smésice bahna nilského a oleje, typicka pro
oblast Persie. (11)

Za zminku nezpochybnitelng patfi kultura masaze v Recku, kam se
dostala ze starovékého Egypta (stejné jako ji od Egyptant prevzali Zidé). Byla
zde praktikovana jako soucast télesné vychovy, cvi€eni, sportu a pfi riznych
dalSich pohybovych aktivitach. Masaz se hojné vyuzivala predevSim pred
sportovnim vytizenim ve formé olejové masaze s pfimési pryskyfice a velice
jemnouckého pisku. Pryskyfice byla vybirana z rlznorodych a rozmanitych
druhl plodin (kofeny, dfeviny i riGznorodé plody). Tyto pfimési u€inek masaze
zlepSovaly. Celou proceduru, a to velice drsnym zpisobem provadéli aleptové —
tehdejSi maséfi. Tohle je vS8e zaznamenano ve zpravach Theofrastovych,
Diskoridovych a Pliniovych. Po vykonaném souboji si tradi¢né bojovnici
a sportovci stirali specialnimi Skrabkami vyslednou smésici potu, pryskyfice,
pisku, olejiCku. Tato pravdiva skuteCnost je zachycena na soSe sportovce

Apoxyomena. Prvni fecké zminéni o masazi se objevilo jiZ ve verSovaném
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eposu Odyssea od nejstarSiho znamého feckého basnika Homéra, kde je

Odysseus masirovan v lazni ¢arodéjnici Kiele. (5, 7, 11, 12)

Zajimavé pro dnesSni dobu je, Zze |éCebny druh masaze ve starobylém
Recku vyuzivali k hojeni a légeni zlomenin, a to jiz davno pfed lékafem
starovéku Hippokratem (nazyvam také doslova ,otec mediciny“, jeho Zivot
datujeme do let kolem roku 400 pfed Kristem). Umél ochablé svaly utuzit
a naopak napjaté uvolnit. Dukladné znal UCinky masaze a to hlavné pozitivni
efekt na obéh krve, insomnii a Ié€eni vSelijakych dusledkl onemocnéni, zranéni
a uraz(. Ochablé svaly posiloval, napjaté naopak relaxoval. Dokonce uz
Hippokrativ ucitel a privodce Zzivotem Herodikos masaz pouzival ve formé
automasaze, cvicil pravidelné a to ovlivnilo skute¢nost, Zze se doZil sta let. (5, 7,
11, 12)

Kultura a praktikovani masaze se posloupné presouva z Recka do Rima
diky uCenému Iékafi Asképiadésovi. On sam preferoval masaz jako jeden
s mnoha lé€ebnych postupl a rozdéloval ji na masaz suchou a masaz tukovou
(olejovou) a samoziejmé& na masaz kratkodobou a dlouhodobou. K tomu je pro
tehdejSi dobu jesté originalnim tvircem zcela nového masazniho zmatu chvéni.
Stejné jako jiz zminéni fecti velikani se snazil hodné cvicit, dodrzoval co
nejlepsi Zivotospravu a uzival hojné masaze. Rimsky v&dec a prirodopisec
Plinius mél astma, od kterého mu uleh&ovala masaz hrudniku. DalSi zajimavosti
je fakt, Zze Gaius Julius Caesar se nechal specifickymi masaznimi hmaty
a Stipanim zbavovat nepfijemnych bolesti hlavy a neuralgii. Za zminku
rozhodné stoji nadale Claudius Galenus, narozen roku 131 n. |. Galenus,
v8eobecn& znamy predevs$im jako nejslavnéjsi Iékaif Rimské fie vibec,
praotec sportovni masaze, pomahal masazemi sportovcum, atletim
a v neposledni fadé fimskym gladiatoram. Pfed fyzickym vytizenim (aplikoval
masaz drazdivou, nabuzujici, v podstaté pfipravnou) a masaz po namahavych
a na télo naroCnych zapasech (kdy uzil masaz zklidfujici a vyrazné lehdi,
masaz na odstranéni unavy), které Fikal apoterapeuticka. Dokazal zvolit
naprosto optimalni pomeéry tréninku s masazi, které nasledné zarucily vyborné

fyzické vykony na nejvy$si Grovni. Rimané, jak je znamo budovali kolem roku
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100 pf. n. I. na popud lékafe Asklepiadea velkolepé akvadukty a lazné.
Nachazeli se zde termy, mistnosti podobné dnesSnim saunam, kompletné
vytapéné masazni prostory (nazyvané téz unatoria €i destrictoria). Dale pak
bazény, mista télesného i duSevniho odpo€inku, parni lazné,
balneoterapeutické prostory. Inovaci ve vojsku zavedl cisaf Hadrian, ktery
navrhl svym vojakim, aby se pfi dlouhych vypravach navzajem masirovali.
(5,7,9,10, 11, 12)

Stfedovék je historickad epocha, kdy veskera kulturni odvétvi nepostupuiji
v dalSi rozvoj, naopak mozna az upadaji. Kultura a uméni masaze taktéz, nebot
masaz jako léCebny postup a soucast tehdejSiho ,zdravotnictvi, obklopena
vdemoznymi dobovymi infek€nimi nemocemi, naprosto nedostacujici urovni
hygieny mezi lidmi a k tomu zanedbatelnou zdravotni péci zcela nevyhovuje
podminkam dalSiho vyvoje. Jedina kultura, co se tyCe masazi a |ékarstvi, ktera
nadale prospiva, je arabska. Arabsky Avicenna (Ibn Sina) byl jeden z lékarq,
ktery rozSifoval mezi lidmi informace o masazich, hygiené a riznych cvi¢enich,
pozitivné pusobicich na lidské télo. Napsal kanon, ve kterém hlasa rozptyleni
masy neplodnych svall. Z arabského svéta se masaz dostava dale do Turecka,
na Kavkaz a k PerSanim. | kdyz je masaz celosvétové zaloZzena a stejném
zakladé, kazdé etnikum, narod, kmen mél svou zvlastnost. Arabska masaz zad
je napriklad provadéna chodidly, Slované zase vyuzivali masaz bfezovymi
vétvickami, nékdy dubovymi vétvickami a co se tyCe pfipravku rizné vytazky
plodin, bylin. Toho Slehani vétvickami je dodnes vyuzivano pfi uzivani sauny
nebo tfeba v horkovzdusnych laznich. LUj (vétSinou viICi ¢i medveédi) ¢i svafené

oleje pIné nahrazovaly dne$ni pomocné masazni emulze. (7, 9, 11, 12)

Situace se zlepSuje v obdobi renesance kolem 16. st. Ambrosius Paré
piSe knihu, jez shledava masaz vhodnou pfi nemocich kloubu, Symforius
Champie spis o télesné masazi, pohybu a klidu, Bacon Verulansky téz knihu
celkovém uziti masaze. Nejvyznamnéjsi je ale urcité kniha De arte gymnastica
zroku 1569 Hieronyma Mercurialise, zahrnujici veSkeré informace o masazi

a gymnastice 1é€ebné, znamé v této historické etapé. Samotné slovo renesance
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znamena znovuzrozeni, coz se doslova déje v celé spoleCnosti a ve vSech

odveétvich napfi¢ historickou Evropou. (7, 11, 12)

18. stoleti charakterizuji v oblasti masaze knihy Medical gymastics
od Francise Fullera, Dissertationes physico — medico - chymicae od Friedricka
Hoffmana. Nicolas Andry, autor slova ortopedie, a Joseph-Clément Tissot,
uznavani francouzsti |ékafi se téz zaslouzili o hojnéjSi vyuzivani masaze
a zjisténi novych poznatkll o ni. Masaz se v této dobé pouzivala pouze v ramci
mediciny. (7, 12)

Sportovni masaz v devatenactém stoleti se prezentuje ve jménu Peer
Henrik Ling (1776 — 1839), jez je puvodnim tvarcem 3védské télocvicné
soustavy. Tento muz zalozZil roku 1813 ve Stockholmu prvni Skolu masazi,
na zakladé pusobivého zazitku, kdy jako misionar v krajinach Orientu zakusil
blahodarné ucinky masaze v orientalnich laznich. Diky vyraznému zlepSeni
jeho zdravotniho stavu se rozhodl masazim dale vénovat a ke zminéné Skole
zalozil jesté Ustfedni Ustav pro gymnastiku, odkud se dale prostfednictvim

studentt dostal do celé Evropy. (7, 11, 12)

Vznikaly dal$i a dalSi Skoly masazi a pfimymi nasledovateli Linga se stali
Holandan Georg Mezger a Némec Adolf Hoffa. Hoffa pfedal své uceni
Vitézslavu Chlumskému, ktery se pozdéji proslavil zalozenim Bratislavské
ortopedické kliniky roku 1921, Mezger predal své dovednosti Isidoru
Zabludowskému, polské narodnosti. Ten se vénoval masazim v Petrohradé
a nasledné v Berliné. Napsal spoustu knih a pojednani o masazich
a rozpracoval Lingovo uc€eni z plvodnich péti masaznich ukonu do dalSich
tficeti. Dila se zabyvala jak metodikou masaze, tak jejim fyziologickym efektem
a ucCinkem. Pravem je titulovan otcem novodobé masaze. Zabludowski byl
dulezitym ¢lankem i pro ¢eskou masaz. Byl ucitelem prof. Dr. Eduarda Cmunta,
ktery zaloZil Skolu masazi u nas a napsal az kolem sta publikaci k tématu.
Vubec prvni publikace, ktera pojednava o sportovni masazi je pravé z rukou
Isidora Zabludowsého. Vydana byla roku 1903 a cely jeji titul zni Korperliche

Ubungen und Massage in Dienste des Sportes - Medizin fur Alle. (5, 7, 12)
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Kampf, Brustmann, Hoffa reprezentuji stoleti dvacaté. Masaz by se mohla
hojné rozvinout, ale nejsou pro to dostate¢né podminky ekonomické. Knihu
o sportovni masazi piSe rusky profesor I. M. Sarkizov-Serazini. Ve vyzkumu

v odvétvi sportovni masaze pokracuje V. K. Dobrovsky, zak Seraziniho. (7, 12)

Dale bych zminila dal$i vyznamna jména muzl, ktefi se také zaslouzili
o rozvoj masazi v Ceské Republice. V. Chlumsky, ktery napsal publikaci
O masazi roku 1906, MUDr. Karel Pferovsky a MUDr. Miroslav Jaro§. MUDr.
Jaro$ napsal knihu Sportovni masaz a prednasel o sportovni masazi uz roku
1928. Do praxe sportovcl se ale sportovni masaz dostala az mnohem déle.
Pfelom nastava az po druhé svétové valce a to prostfednictvim télovychovnych
seminaill, kurzi a vyucCovacich programi FTVS v Praze. Roku 1934 byla
masérska &innost schvalena v tehdej$i Ceskoslovenské republice jako Zivnost.
(7,10, 11, 12)

1.2  Hmaty sportovni masaze
Ve sportovni masazi se pouziva zakladnich sedm hmatu, jez zahrnuiji:

Uvodni tfeni - hmat pusobici a propracovavajici povrchni vrstvy kiize a hlavné
vétSi plochy kize a téla nepfilis velkym tlakem. Dale zpuUsobuje jemné kozni
zaCervenani, prokrveni, akceleraci mizni i krevni cirkulace a uziva jen mirného
tlaku. Pfipravi tim tkané na nasledujici hloubkové pusobici hmaty. Je totozné
s tfenim zavére¢nym. Do uvodniho tfeni fadime rovnéz hmat vytirani — oproti
samotnému trfeni je vykonavano na o néco mensi ploSe a soubézné vétSim

tlakem. Ttfeni je nepochybné nejvice uzivanym hmatem ze vSech.

Plochou dlané - uplnou plochou dlané a dlafiovymi oblastmi prsta, zpate¢ni tah

je mozné téz vést celou plochou dlané nebo s prsty rozepjatymi
Hfbety rukou

Provrtavanim — zacCatek stejny jako plochou dlané, zpét se vracime s prsty

lehce zabofenymi do svall
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Prsty — bfisky prstu

Vytiranim pres ruku

PferuSovany stisk

Obtahovani - postranni fascie

Kolébka - tfeni sepjatyma rukama (jejich patkami)

NUzkovy hmat - ndzky vznikaji mezi ohnutym druhym a tfetim prstem

(1,3,5,7,11, 12)

Hnéteni - hnéteni zpracovava oproti tfeni hlubsi vrstvy kize a dostava se az
na mékké tkané téla. Zejména tento hmat je vyborny na propracovani
vietenatych, bfiSkatych a dlouhych a na propracovani koncetin. Kombinace
stlaCeni - protazeni - uvolnéni vyborné propracovava svalové struktury se
spojenim techniky odtazeni svalu od kosti - imprese masy do dlané terapeuta.
Hnéteni je hmat ze sportovni masaze nejucCinngjsi, diky nejvys$Simu efektu
na pohyb toxickych latek a nasledného vylu€ovani. Pozor bychom si méli dat
na nespravné provedeni hmatu, kdy je hnéteni pfetahovano za svou korektni

linii pohybu a vznikéa bolestivy ,ohynek".

Finské - slalom a klikaté spiraly, mezi palci se tvofi mala kozni fasa, technika

vyuziva bFiska prstu

Uchopovani

Odtahovani

Prerusovany stisk

VInovité - protismérny pohyb obou rukou se sevienim svalové kozni fasy

Krouzivé - variace vinovitého hnéteni na mistech s obtizné uchopitelnou fasou
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o

Pomalé valeni - tento protismérny hmat realizujeme okolo dlouhych kosti

koncetin téla, kolmo na koncetinovou osu podélnou, pouzivame tlak silngjsi
ProtlaCovani (mackani) péstmi

Stladovani hrudniku

(1,3,5,7,11, 12)

Roztirani - roztiranim ovliviiujeme kloubni prostory a krajiny. Také ploché svaly
a to raznéjSim tlakem. Hmaty Ctyfmi prsty, osmi prsty a hibetem ruky jsou
urCené zvlasté k propracovani plochych zadovych svalu, jez nebyly v pfedchozi
etapé promasirovany hnétenim. Je mozné ho rozdélit na roztirani svall
a kloubl. Roztirani svald zahrnuje hmaty ¢asti dlané, &tyfmi a osmi prsty,
palcem, Spetkou a pésti. Roztirani kloubl obsahuje roztirani ¢asti dlané,
Spetkou, palcem. Roztirani se muze zdat jako variace tfeni, pusobi vSak
intenzivnéji do hloubky a také na menSi ploSe. Roztiranim plsobici do hloubky
pohybujeme mékkymi tkanémi (kuzi, podkozim, fasciemi) proti sobé.
Roztiranim je také mozné uvolnit pfipadné srlsty mékkych tkani, odstranéni

spasmul a metabolitd.

Casti dlané - patkou nebo téZ patickou, zde se stfetava val palcovy spolu

s malikovym

Palcem - obéma palci, jejich bfisky. Technika obkruzovanim a také spiralovitym
pohybem, tedy jednim palcem, obéma Ci osmiCkami vedenymi obé&ma palci

ruky.

Ctyfmi prsty - spiralovité pohyby prsty rozepjatymi, mirn& zahnutymi, palec se

neucastni

Osmi prsty - technika stejna jako u hmatu &tyfmi prsty, ucastni se obé ruce

zaklesnuté do sebe

Spetkou - bFiska prstli se t&sné stykaji, palec ovéem mimo
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o

Pésti = hifbetem ruky (zehlicka, pouziva se na erektory lidského trupu, tedy na

svaly, jdouci kolem patefe v podélném sméru)

Hmat hifebenovy — kombinace masaze patkou dlané, zpét se vracime rukou

v pést a v kontaktu s télem jsou interfalangové klouby ruky (mezi¢lankové)

Vytirani mezizebernich prostor

(1,3,5,9, 11, 12)

Tepani - zpracovava oblasti celého téla svymi rychlymi narazy, zasahy a udery.
Pusobi tedy, jak povrchové, tak i hloubkové na zcela uvolnéné svaly. Svalstvo
posiluje a déla odolnéjSim se soubéznym efektem na klzi, podkozi, fascie, cévy
i nervovy systém. Pravidelné stfidani obou rukou je provadéno v intervalech
velmi kratkych. Vyhybame se kostnim hranam a trndm. Tepani jako jeden
z hmatd ma ucinek na tonus. Mirna intenzita zajisti vazokonstrikci a zvySeni
tonu svalu, naopak ostfejSi sila vyvola vazodilataci, tonus snizuje, drazdi.
Uginek je mozné zaznamenat i ve vzdalengjSich mistech, nez ve kterych se

tepani uskutecnuje.

Tepani povrchove:

Tleskani - tleskani dlani, u€astni se zde cela plocha dlané i prstu

Pleskani - pleskani hrsti, ruka ma tvar misky, hraje zde roli stlaCeny vzduch

Smetani - zejména distalnimi koneCnymi ¢lanky prstd realizuje terapeut jemné

udery smérem k sobé, prsty jsou povolené a lehce ohnuté
Skubani - koneé&ky prsttl, pohyb podobny brnkani na pevnou strunu
Tepani hluboké:

Véjifovité - dynamicky hmat provadi malikova hrana patého prstu ruky. Ostatni
uvolnéné prsty narazeji a spadaji na ostatni. Celkovy pohyb je zahajen i nadale

pokracuje v zapéstni oblasti.
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Sekani - hmat téz provadény malikovou hranou ruky, avSak s prsty natazenymi
bez dynamického aspektu. Diky vysoké sile, které je tfeba u tohoto hmatu
vynaloZit je tento hmat v zakladé nejvice rizikovym, je proto tfeba ho provadét

S maximalni opatrnosti.

Pésti natvrdo (nékdy titulovan jako boxersky hmat)

Pésti namékko

Udery piedloktim pfi kombinovaném hmatu (tzv. zadélavani tésta)

3,5, 6,11, 12)

Chvéni - vychazi z pohybu rukou maséra, kdy pfenasi své vibrace na télo
masirovaného, vyzaduje ovSem co nejvy$Si moznou relaxaci svall, kterou je
mozné zaijistit pouzitim rozdilné polohy & pomucky ke zméné polohy. Slaby tlak
hmatu uvolfuje, silngjsi tlak svaly posiluje. Ruka je permanentné v kontaktu
s kazi klienta, lehké sevieni mezi prsty a palec zajiStuji fixaci. Efekt je reflexni,
drazdivy bohatym chvénim a relaxaCni opét uplatnénim lehkych vibraci.

Hmatem se zlepSuje posunlivost i pohyblivost mékkych tkani.

Celou plochou dlané - vibrace po stopé vinovky do stran, prsty jsou pfi hmatu
lehce roztazené. Simulace chvéni je pérovani ruky na zakladé zvyseni tlaku

a nasledniho uvolnéni. Vhodné zejména na svaly Siroke, ploché.
Prsty (koneCky prstu)

Vidlickou (vidlici) - vidlici tvofi spojeni palec kontra prsty nebo lehce roztazeny

ukazovacek s prostfedniCkem
Spetkou
Rychlé valeni

Vytfasani - tfeseme za koncetinu trochu zvednutou nad masazni stdl,

podminkou dobry uchop a vyborna relaxace oSetfovanych svalu
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o Natrasani

1,3,5,7,9, 11, 12)

Kloubni pohyby - tyto pohyby jsou zejména pasivni. V kloubech se vykonavaji
z duvodu zavérecného uvolnéni, protazeni a dikladného prokrveni. Pasobi
vyrazné na kloubni receptory a jejich vedeni pfizpusobujeme kloubni anatomii.
Mozné jsou pasivni pohyby v jednom kloubu nebo také ve vice kloubech
zaroven - napfiklad u trojflexe dolni koncetiny (flexe kycelniho, kolenniho
I hlezenniho kloubu). Jde o systematické tahy v8emi mozZnymi sméry v kloubu.
Postupujeme zde podle fyziologie, znalosti anatomie, jeZ nam udavaji rovinu
pohybu. Pasivni pohyby maji vzestupnou tendenci. Rozsah i velikost sily
s opakovanym pohybem stupniujeme. Eventuelné mizeme pouzit kloubni
pohyby aktivni, vykonavané pfimo klientem samotnym. Toto se doporucuje

predevsim u sportovcd.

o Ohybani a natahovani — klasicka flexe plus extenze

o KrouZeni v kloubu

(1,3,7,12)

e TrFeni zavérec¢né - jediny hmat, jez je v sousledu sportovni masaze opakuje.
Zafazujeme na zavér masaze kterékoli oblasti téla.

(1,3)

1.2.1 Smér hmati masaze

Smér hmatu je velice dllezity. Velka vétSina hmatu je provadéna smérem
do centra, proximalné, k srdci. Odstfedivé hmaty se provadéji jen lehoucce
a jemné, nebot bereme v potaz zilni navrat. Ke zvétSeni napéti ale pusobi

nejlépe hmaty vSemi sméry v dané oblasti, kterou chceme tonizovat. Oblast
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bficha jako jedina se vzdy masiruje jen jednim smérem to po sméru tracniku,

pro podporu peristaltiky a zdravého chodu stfev. (11)

1.2.2 Sled hmatt masaze

Pfi masazi je sled dulezity pro celkovy uc€inek masaze a kazda polozka
hmatu ma v poradi svij vyznam. Za sebou jdou tak, jak jsou popsany v kapitole
0 masaznich hmatech: tfeni, hnéteni, roztirani, tepani, zavérecné tfeni.
V konkrétnich druzich masazi se kvilli C¢asové tisni nékteré hmaty mohou
vynechavat. U masaze na odstranéni unavy je mozné vynechat tepani
a kloubni pohyby. U dalSich typl masazi jako je pohotovostni a v pfestavkach
mezi vykony musime situacné vyuzit ty nejvhodnéjSi hmaty pro danou situaci.
(11)

1.3 Masazni sestavy

Masaz zad - masirovany lezi na bfise, horni koncetiny (dale HKK) jsou podél

téla
Uvodni tfeni

Plochami dlani - terapeut u hlavy masirovaného, hmat od ramen k panvi,

bederni patefi, zpatky se vracime po erektorech axialniho organu

Brisky prstl - smér stejny jako u hmatu plochami dlani, bfiSka prstd pfi

zpateCnim pohybu provadéji vinovky
Obtahovanim - hibety rukou od bederni oblasti po horni ¢ast zad, zpét dlani

Hnéteni - terapeut z boku, na druhé strané nez stojime. Provadime hnéteni

vinovité kolem obvodové linie musculus latissimus dorsi (Siroky sval zadovy).

Roztirani - smérem od bederni patefe kranialné spiralovitym pohybem
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Vytiranim lopatek (jednou rukou s dopomoci) - patkou i prsty vytirame plochu

lopatky, supra i infraspinalni prostor

Casti dlané - pati¢kou po paravertebralnich svalech

CtyFmi prsty - prsty jsou lehce ohnuté a G¢astni se hmatu jejich bFika
Osmi prsty

Palcem - palcem pUsobime jen na erektory patefe

Pésti - Zehlickou

Podlopatkového svalu - pfi zapazeni s flektovanym loktem vznikne prostor pro

roztirani svalu podlopatkového (musculus subscapularis)

Vytirani svall mezizebernich - prsty lehce pokréené projizdi svaly mezi zebry
Tepani

Smetanim - opét okrajova linie musculus latissimus dorsi

Véjifovité - aplikace na erektorech patefe, opacna strana nez terapeut, oblast

ledvin je mistem s poZadovanym zmensenim sily (mozné poskozenti)

Zavérecné treni - obdoba uvodniho tfeni, pfi tfeni bFiSky prstd krajinu zad

rozechvéjeme, vibrace prfechazi na cela zada

(5,7, 11, 12)

Masaz dolni koncetiny (dale DK) zezadu - masirovany lezi na bfiSe, plosky

nohou mimo masazni stul

Uvodni _tfeni - souhlasnou ruku dame kolmo na osu konéetiny, druha ruka pod
ni, jedeme smérem kranialnim od lytka po hyzdé (vnitfni ruka jen do oblasti
horni €asti musculus biceps femoris). Zpét se vraci dlané z vrcholné pozice

po vnéjSich stranach koncetiny, dbame na vynechani jamy podkolenni.
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Obtahovani — smér kranialni, vnitfni ruka na horni ¢ast stehna, vnéjSi na partii

hyzdé. Zpét se opét vracime dlanémi po vnéjSi strané koncetiny.

PreruSovany stisk — vytvofime vidlici diky opozici palce proti prstiim, obé ruce

terapeuta se prekfizi v urovni palct. Od lytka po horni ¢ast stehna provadime

pferusovany stisk lehce vibrujicim pohybem, jakymisi poskoky.

Masaz plosky

Uvodni tfeni obtahovanim - vné&jsi rukou drzime koné&etinu v mirné vysce, hmat

jde smérem prsty - pata

Roztirani patkou krouzivymi pohyby, palci spiralovité proti sobé, pésti
masirujeme klouby prstl, vSechny hmaty se provadi ve sméru prsty (bfiska pod

distalni ¢asti metatarzu - kosti zanartnich) - pata

MasaZz Achillovy Slachy - prevence pfed Urazy zaloZzenymi na fyzickém vypéti

Uvodni tfeni vidlickou - masér z bo&ni masirované strany koné&etiny, ktera je
flektovana v kolennim kloubu, uchop kontralateralni rukou v oblasti kotniku pfi

Uponu a tfeme vidlickou smérem doll po Slase

Tfeni kolébkou - ruce terapeuta sepnuté, masaz Achillovy Slachy mezi dlanémi
Hnéteni vinovité - palci obou rukou protitlakem (tvofi se mezi nimi vinovita linie)
ProtlaCovani - palce tvofi linii esiCka zanofenim palcu do Slachy

Masaz lytka

Treni vytiranim pfes ruku - vidlice palec opozice prsty naseda u kotniku a jede

na horni ¢ast lytka, ruce se stfidaji

Hnéteni uchopovanim a odtahovanim - sval vidlici vzdy chytneme a pustime
Hnéteni vinovité - ve trech liniich lytka

Hnéteni finské - slalom plus spirala, opét v nékolika liniich

Tepani smetanim, tepani véjifovité
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Chvéni — vyzaduje flexi v kolennim kloubu 90° pro maximalni uvolnéni lytkovych
svall. Jedna ruka fixuje bérec v urovni kotniku, druha ruka chvéje masu

lytkového svalu vidlici.

Masaz stehna (muskulus biceps femoris — dvouhlavy sval stehenni)

Tfeni vytiranim pfes ruku, obtahovanim (viz lytko)
Hnéteni uchopovanim a odtahovanim, hnéteni vinovité, finské plus slalom

Roztirani zevni strany stehenni oblasti patkou ve sméru nadkolenni prostor -

trochanter maior, druha ruka drzi koncetinu v konkrétni poloze

Tepani sekanim

Chvéni - flexe kolenniho kloubu 90° (maximalni relaxace svall stehna)
Masaz hyzdé

Tfeni - smér kycCelni kloub - sacrum (kost kfizova) a zpét obkrouzenim vné;jsi

Casti hyzdé. Za¢iname hmat kolmo na svalova vlakna.

Hnéteni vinovité plus promackavani péstmi (kolmo vici kostem)
Roztirani patkou, osmi prsty

Tepani péstmi

Chveéni vidlici - uchopeni hyzdové masy svalu mezi palec a mali¢ek

Zaveéredné treni

(7, 11, 12)

Masaz dolni kon€etiny zepredu — masirovany lezi na zadech

Treni uvodni, tfeni obtahovanim, prferusovanym stiskem, vynechavame koleno

a zapocCiname hmat nad kolenem, dalSi pohyb je stejny jako u tfeni DK zezadu

Roztirani prstl - prst vzdy roztiran palcem a ukazovakem ruky terapeuta
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Roztirani nartu - ¢asti dlané, Spetkou pfi fixaci plosky vnitfni rukou spiralovitym

pohybem, vytirani metatarzalnich oblasti (mezi zanartnami a nartnimi kostmi)

Roztirani oblasti kotnikl - ¢asti dlané, Spetkou, obkruzovanim palci vytvarime

spiralkovity pohyb, smér pfedni - horni - zadni ¢ast kotniku a sjedeme dolu

Masaz bérce - jen v oblasti musculus tibalis anterior (pfedni sval holenni),

konc€etinu mozné drzZet v lehké vnitini rotaci pro lepSi manipulaci

Roztirani obtahovanim, c¢asti dlané - patkou pomoci ruky ipsilateraini

(stejnostranné), palcem - rukou kontralateralni (druhostranné)

Masaz kolenniho kloubu

Roztirani Casti dlané kolem dokola patelly (CéSky), €¢imz zasahujeme vazy
postranni. Roztiranim Spetkou masirujeme téz krajinu kolem patelly, DK v obou
pfipadech v kolennim kloubu pokréena. Osmikou - prsty tvofi vidlici, palce
zacinaji pod patellou, smér prekfizenim do osmi¢ky nad patellu a zpét, vidlici -
obé ruce vytvofi vidlici nad a pod kolenem, svislymi pohyby se ruce postupné

dostavaiji k sobé. Pfi hmatu osmickou a vidlici je DK uz opét natazena.

Masaz stehna

Treni vytiranim pfes ruku plus obtahovanim. Pohyb hrbet - dlan ruky po strané

stehna. PUsobime na musculus quadriceps femoris (Ctyrhlavy sval stehenni).
Hnéteni uchopovanim a odtahovanim, vinovité, finské — slalom a spirala
Roztirani patkou po vnéjsi strané stehna smérem zevné a dol

Tepani véjifovité, tepani specialnim hmatem ,zadélavanim tésta“ (vlastni jiz
CasteCny rys chvéni) vnitini flektovanou horni koncéetinou (dale HK) do 90°.

Vnéjsi HK udrzuje stabilitu DK masirovaného (pokréena v kolennim kloubu).
Chveéni klasické a chvéni rychlym valenim pfi pokréené DK masirovaného

Vytfasani a natfrasani - uchop DK za patu a prsty, pfizvedneme, zatfeseme

Kloubni pohyby pasivni
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V hlezennim kloubu provadime flexi, extenzi, inverzi, everzi, vnitfni plus vnéjsi

rotaci, kruhové pohyby na obé strany

V kolennim kloubu flexi, extenzi, pfi pokréeni kolene vnitini a vnéjsi rotaci

V ky€elnim kloubu flexi, vnitini + vnéjsi rotaci, kruhové pohyby na obé strany
Trojflexe

Treni zavérecné

(1, 5,7, 12)

Masaz horni koné€etiny - poloha leh na zadech

Tfeni celé HK, zachovavame smér horni ¢ast predlokti, triceps, deltovy sval,

biceps, dolni ¢ast predlokti, HK uchopime za zapésti a lehce nadzvedneme

Masaz ruky

Roztirani prstll obéma rukama uchopem prsty kontra palec, roztirani stran prstu
vidlickou mezi prstenickem a prostfedni¢kem, roztirani prstd hmatem nuzkovym
- prst vzdy sevieny mezi ukazovacCek a prostrednicek, roztirani vSemi prsty -

pohyb vSech péti prstl terapeuta najednou

Hnéteni dlané vinovité - propracovava dlanové valy (palcovy = thenar, malikovy

= hypothenar) vidlici palec — ukazovacek

Roztirani dlané pati¢kou kruhovitym smérem, palci - spiralovitym protipohybem,

jakymsi divergentnim smérem, roztirani pésti - pomoci kloubu ruky

Roztirani zapésti patkou, Spetkou, palci (flektovany, podepfeny loketni kloub
a lehce ohnuté zapésti), roztirani naramkem - vidlice obou rukou provadéji

protipohyb ve svislém sméru pfi postaveni zapésti ve stfednim postaveni

Masaz predlokti

Treni vytiranim pfed ruku smérem kranialnim
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Hnéteni vinovité, finské, hnéteni pomalym valenim a krouzivé hnéteni
Tepani smetanim, tepani véjifovité

Chvéni rychlym valenim pfi flexi loketniho kloubu 90°, kdy je pfedlokti vzty¢eno

v wawvs

Masaz lokte (HK masirovaného lehce pokr€ena, ruka v urovni tfisel, loketni

jamka se nemasiruje)

Roztirani - patkou, Spetkou, palci (hmatem osmickovym)

Masaz paze (HK masirovaného lehce pokrcena, ruka v urovni tfisel i bficha)
Vytirani bicepsu pres ruku

Hnéteni bicepsu uchopovanim a odtahovanim, hnéteni vinovité, finské
Tepani smetanim, tepani véjifovité

Tfeni tricepsu vytiranim pres ruku

Hnéteni tricepsu uchopovanim a odtahovanim, hnéteni vinovité, finské
Hnéteni pomalym valenim, triceps + biceps dohromady (vétsi rychlost)
Tepani smetanim, tepani véjifovité

Chvéni rychlym valenim

Masaz ramena (poloha masirovaného je sed, nohy pfes okraj masazniho stolu)

Tfeni vytiranim pfes ruku, fika se mu ,milenecky hmat“, nebot terapeut provadi

tento hmat vsedé objetim masirovaného
Hnéteni vinovité (zde tvar vidlice), finské
Roztirani ¢asti dlané, Ctyfmi prsty pfi fixaci HK masirovaného

Tepani véjifovité, HK masirovaného na rameni terapeuta, tepani provadi ruce

proti sobé&, lokty terapeuta rozkiidlené
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Chvéni, terapeut fixuje loket, rameno je zcela uvolnéné
Vytrasani skoro natazené HK za zapésti

Kloubni pohyby pasivni

Zapésti — flexe, extenze, radialni a unarni dukce, pronace, supinace, krouzeni

na obé strany
Loketni kloub — flexe, extenze
Loketni a ramenni kloub — krouzeni

(7, 12)

Masaz hrudniku - pfi tfeni terapeut za hlavou masirovaného, dale pfechazi na

stranu a masiruje protilehlou polovinu téla

Tfeni dlanémi, smér sternum (kost hrudni), obkrouzime prsa az

k nejspodnéjSimu Zebru a jeho oblouku
Hnéteni vinovité, okraj musculus pectoralis maior (velky prsni sval, axilarni kraj)

Stlaovani_hrudniku (provedeni pfi masirovani druhé poloviny téla, stlaceni

Zeber po krajich hrudniku na nékolika mistech, nejastéji se pouziva stlaceni

jedno plus pauza ¢i dvoijité stlaceni plus pauza)

Roztirani patkou, Ctyfmi a osmi prsty v celé oblasti musculus pectoralis maior,

bez prsnich bradavek u muzu, u zen jsou kontraindikovana prsa

Vytirani mezizebf¥i Ctyfmi prsty, uCastni se zejména bfiska prstu

Tepani smetanim, tepani véjifovité a to ve sméru kolmém na svalova viakna
Chvéni, vidlice na musculus pectoralis maior

Vytfasani_hrudniku diky uchopu terapeuta za lopatky masirovaného objetim,

jemné zatfeseni
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Treni zavérecné

(7,11, 12)

Masaz bricha - masirovany ma pokréené nohy v kolenou (uvolnéni bficha),

smér kruhovych hmatu je v prabéhu tracniku (sméru hodinovych rucicek)

Tfeni dlani provadime krouzky kolem pupku, tfeni hibetem ruky, vyuzivame
pfiméfeny mirny tlak, tfeni obtahovanim ve sméru stydka spona - hrudni ko$

a zpét plus ve sméru stfedni ¢ara bficha - stran bfiSni Casti k boku a zpét
Hnéteni vinovité na musculus rectus abdominis (pfimy bfidni sval)
Roztirani ¢tyfmi prsty kruhové

Tepéani smetanim, tepani ve formé jemného bubnovani po krajiné bficha. Zadné
prili§ silné a intenzivni tepani nevykonavame kvuli moznému poskozeni organ

uloZzenych v dutiné bfisni a pravdépodobnym nepfijemnym pocitim.

(7, 11, 12)

Masaz Sije - poloha masirovaného je sed, vétSina hmatl se praktikuje na horni

partii musculus trapezius (sval trapézovy, kapovity)

Uvodni tfeni dlani, ob&ma rukama, musculus trapezius - ramena, tfeni vidlici
Hnéteni vinovité

Roztirani patkou, Spetkou

Tepani smetanim, tepani véjifovité

Treni zavéreéné

(7, 12)
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Masaz obliceje - vsedé, hmaty vychazeji vzdy od stfedové linie obliceje (Cela,

nosu, brady do stran)
Tfeni prsty, tfeni lehkym obtahovanim tvafi a spodni partie obliCeje

Roztirani vytiranim, prsty (Celo, prostor pod o¢nicemi, nad hornim rtem, oblast

brady, vytirani krku pod bradou, roztirani Spetkou po stranach obliceje)
Tepani jemné, smetanim a bubnovanim bfisky prst
Chvéni brisky prstu (vidliCkou, Spetkou), mozné zaradit chvéni hrtanu

(7, 12)

1.4  Druhy sportovni masaze

Sportovni masaz muzeme rozdélit do nasledujicich nékolika druhd:
Pripravna

Pohotovostni

V pFestavkach mezi vykony

Odstranujici unavu

Sportovné |é¢ebna masaz

1. Masaz pripravna

Nékdy téZz nazyvana kondi¢ni, tréninkova a také hygienicka. Masaz
pfipravnou zarazujeme v obdobi pfipravy pfed zaCatkem zapasu a to i denné.
Uplatnéna muze byt u sportovc, ktefi nejsou v uplné fyzické kondici, nebo je
u nich potfeba navyku na ascendentni kfivku zatéZe. Je vhodna téz jako
prevence vUci potencialnimu pfetézovani. Neuplna kondice ovsem neznamena
nemocny organismus. V takovém pfipadé je masaz kontraindikovana. Radime

sem sportovce, u kterych chybéla urcitou dobu pohybova aktivita, ktera se
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nasledné projevila zkracenymi nebo také ochablymi svaly, omezenymi rozsahy
kloubu, vadnym drzenim téla, velice nizkou kondici a zdatnosti. Kromé
pohybového deficitu se na stavu dekondice podileji i dalSi rizné zdravotné
negativni vlivy. V8e se da napravit sportovni ¢innosti a vSe se mlze uspisit
pravé sportovni masazi. Obvykle se pouziva masaz celkova, dukladna, velice
vydatna. Trva pfiblizné 60 minut a postupuje se sousledné smérem zada,
hrudnik, bficho, dolni koncetiny zepfedu, poté zezadu, horni koncetiny, Sije. Je

mozné ji pouzit v navaznosti na masaz léCebnou. (1, 7, 11, 12)
2. Masaz pohotovostni

Tento druh masaze by mél byt jakousi pfipravou na sportovni vykon a na
jeho maximalni podani, at uz se jedna o zapas, utkani, zavod. Zafazujeme ji
chvilku pfed vykonem. A to bud pfed primarnim rozcviCenim, nebo také po
rozcviCeni pfed vlastnim vykonem. Preferujeme ale spiSe formu masaze po
aktivnim rozcvi€eni. Je to vyhodné uz kvili zklidnéni dychani, té€lesného obéhu
i dalSich funkci a souCasnému nastaveni organismu na nejvy$Si moznou
pohotovost. Vzdy to samoziejmé& neni mozné, napfiklad u hokeje, kdy je
obtizna situace kvuli zdlouhavému oblékani a svlékani. Pohotovostni masaz
muzeme praktikovat jako drazdivou nebo uklidfujici. UklidAujici masaz je
jemna, plynulejsi, tudiz je vhodna zejména pro mladé a méné zkuSeneé
sportovce, ktefi mohou byt pfed fyzickym vykonem nervozni, nejisti a prozivat
dokonce predstartovni horeCku. Drazdiva masaz se aplikuje u sportovcl bez
pfedstartovnich stresu, ktefi potfebuji spiSe nabudit a sportovcl, jez se téZzko
pfed vykonem rozcviCuji. Je ostiejSi, rychla. Tato reakce organismu zahrnuje
nadmérnou iritaci po strance fyzické i psychické. Pohotovostni masaz muze
pozitivné podpofit rozcviceni. Celkové tempo masaze je rychlejsi, zkracené,
s pouzitim stfedniho tlaku. Masaz je velice energicka a kratkym trvanim
v pruméru kolem 10 minut. Co se tyCe hmatu, tak se vétSinou vynechava
hnéteni a propracovani prstu, nartu a chodidla. Sled hmatl je v podstaté stejny

jako u masaze pfipravné. (1, 3, 7, 12)
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3. Masaz v prestavkach mezi vykony

Uvedeny druh masaze se pouziva pfi turnajich a soutézich, kde sportovci
museji pfedvést maximalni vykon nékolikrat, dokonce nékdy musi svij vykon
stupnovat. Vykony samoziejmé stfidaji pfestavky, které jsou pro masaze vice
nez vhodné. Mlze pozitivné zkratit ¢as vénovany opakovanému rozcvieni
v pfestavkach a také zcela uklidnit nervozni sportovce. Chybou by bylo
aplikovat sportovni masaz klasickou, nebot ta ma za nasledek relaxaci
a nasledny utlum. V prvni fazi je tato masaz v podstaté obdobou a kratSi verzi
masaze odstranujici unavu na mensi oblasti téla, ktera vyZaduje nejvice
pozornost. Druhou fazi charakterizuje zkracena podoba masaze pohotovostni
s dirazem na partie, které budou pfi navazujicim vykonu v maximalni zatéZi

a naporu. Je formou osvézeni a celkového nabuzeni organismu. (7, 11, 12)
4. Masaz odstranujici unavu

Primarnim ukolem této masaze je, jak uz samotny nazev napovida,
odstranit Unavu po namahavém fyzickém vykonu, navratit organismus
do plvodniho stavu. Odstranit z téla Skodlivé odpadni latky a pfedejit moznym
bolestem a dal§im zdravotnim komplikacim a problémum. Povzbudit celkovou
regeneraci. Po vykonu je nutna pauza, kterda masazi predchazi. Pfi menSi
unavé organismu je mozna masaz po pul hodiné, pfi velkém vyCerpani
a unaveni je lepSi praktikovat masaz az po tfech hodinach, ¢i dokonce pozdéji.
Upfednostriujeme zde masaz celkovou, trvajici i 60 minut a to hned po fyzickém
vykonu, nebo se koncentrujeme na partie pfi pfedchozim vykonu nejvice
namahané pfi ¢ase 30 az 40 minut. Samoziejmé po predeslé sprde, nejlépe
teplou vodou a predehfivacim pobytu v sauné. Teplo pusobi pozitivné a graduje
efekt masaze. Pfi extrémné naroCnych zapasech ma masaz odstrafujici unavu
nasledovat po celkovém zklidnéni organismu a nasledné také po masazi je
nutny odpocinek, regenerace a nejlépe spanek. Neméla by se nadale objevit
zadna extrémné naro€na aktivita. AvSak je mozné, ze klid nebude z riznych
dlvodd mozny. V takovém pfipadé je dobré, aby sportovec alespori pull hodiny
odpocival v horizontalni poloze. Porfadi hmatl je stejné jako u masaze

pfipravné, ale obvykle vyfazujeme hmat tepani. (11, 12)
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5. Lécebna sportovni masaz

LéCebna masaz by méla byt slozkou procesu hojeni po zranéni. Méla by
byt aplikovana na doporuceni Iékafe a vétSinou je soucasti lazenskych zafizeni.
V optimalnim pfipadé redukuje délku rekonvalescence. Je ji mozné ovlivnit
sristy vaziva, mékké tkané téla, nastartovat lepSi odvod nepotiebnych
a Skodlivych latek a zmenSit obsah nadbyteénych nezadoucich procesu v téle.
Na to mGzeme zvolit zvlastni typ masaze, jako je masaz organu hlubokych
a vnitfnich, periostova ¢i vazivova. Mozné je do tohoto druhu masaze zaradit
také mirné tfeni a chvéni nadbfisku, které umozni uvolnéni svalu ve spazmu pfi

poskytovani prvni pomoci v pfipadech, kdy si ¢lovék vyrazi dech. (7, 11, 12)

1.5 Kuze

Sportovni masaz probiha na povrchu téla masirovaného, kdy je ruka
fyzioterapeuta, ktery masiruje, v tésném kontaktu s kuzi klienta. Proto bych
rada zminila alespon nejzakladnéjSi informace, vlastnosti, schopnosti i dalSi

prednosti lidské klze.

Kize je ochrannym a nejsvrchnéjS§im organem lidského téla. Tvofi
pfirozenou bariéru téla vaci Skodlivym vlivim okolniho prostfedi, jak
chemickym, tak mechanickym, nepratelskym cizorodym objektam, Casticim,
mikrobum. Ur€itym pomérem se podili i na dychani a vlastni i schopnost
resorbce, termoregulace, produkce protilatek a vitaminu D (diky slunenimu

zareni, respektive ultrafialovému zareni ze slunce). (11, 8)

KOze celého povrchu téla zaujima pfiblizné 1, 75 m? Touto plochou
obaluje télo, které diky ni mdze nalezité fungovat. Hmotnostni mira klze je
kolem 7%. Paradoxné je timto faktem pro télo lidska kiize v podstaté nejvétSim
organem. U zdravého Clovéka je kize velice mékka, ruzné silna na odliSnych
mistech téla. Méla by byt svolna k propracovani mékkymi technikami, elasticka
a pruzna. Svou tloustkou je nejvyraznéjSi na tkanich osového skeletu a mistech

zvySenym tlakem zatézovanych. Jsou to dlané a plosky nohou. (11)
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Barva klzZe je zcela individualni, nebot je dana hodnotou pigmentu. Tento
znak je nejvyraznéji. DalSim faktorem, ktery udava barvu kuze, je krevni
perfuze a tloustka. Tmavsi kize se vyskytuje na axialni Casti téla, kde je
mnozstvi pigmentu nejvy8Si.  Hnédnuti kize vystavené slunci je dano
mnozenim bunék obsahujici pigment. ROzovy odstin kize je primarné dan
hyperemii, cévnim zasobenim a okamzitym prutokem. Stupen kvality kize je
ovlivnitelny mnoha faktory. Nepochybné& genetickym zakladem, Zivotnim stylem,
stravovacimi navyky, pitnym rezimem. Nejviditeln&jSi faktor je zcela urcité ale
lidsky vék, ktery je také bohuzel neovlivnitelny. MUZeme alesporn o kuzi co

nejvice pecovat. (11)

Z anatomické skute€nosti je mozné lidskou kizi rozdélit na nékolik vrstev.
Na samém povrchu klze se rozklada epidermis neboli pokozka. Rust a vyvoj je
zaloZzen na podkladé zarodecného listu externiho - ektodermu. Sklada se ze
zarodeCné (stratum germinativum) a rohové vrstvy (stratum corneum).
ZarodeCna vrstva obsahujici zivotaschopné buriky tvofi podklad pro vrstvu
rohovou, ktera se v pravidelnych intervalech odlupuje. Pokozka ma téz rGzné
formy derivatd. Jsou to zrohovatélé useky pokozky. Vlasy, fasy, nehty, vousy,
obocdi. Klze je zvlaciovana koznimi mazovymi zlazami, které predstavuiji
zaroven i zabezpeceni vici niCivym externim vlivam. Pod povrchovou vrstvou
se nachazi vazivova Skara, vyplnéna kolagennimi a elastickymi vilakny.
Prislusna vlakna jsou hlavni pfi€inou elasticity, flexibility, houzevnatosti kuze.
Tato vrstva vznika z prostfedniho zarode¢ného listu mezodermu a nazyva se
téZ dermis. Skara je hojné zasobena jak cévné, tak i nervové. Proto je mozné
citit pomoci télisek ve Skare viemy. Chlad diky Krauseovym téliskiim, teplo diky
Ruffiniho téliskim, hmatové pocitky diky Meissnerovym téliskim, tlak a tah diky
hlubokym Vater Paciniho receptoram i dal$i viemy jako vlhko, sucho, nocicepci.
Posunlivost i protazlivost kize jako jedny z jejich zakladnich vlastnosti jsou
ovlivihovany slozkami se schopnosti stazeni, obsahujici buriky hladké svaloviny.
Ovliviuji téz kozni tonus. Svaly, periost a dalSi organy komunikuji s kazi
podkoznim vazivem. Nezastupitelna je termoregulacni vlastnost tukovych zasob

v podkoznim vazivu, ale funguje téz jako vyuzitelna zasobarna energie. (11, 8)
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Masazi se kuze prokrvuje, vyZivuje a otepluje, coz je vyhodné uz zejména
proto, Ze s vySSi teplotou se lépe zasobuji a prokrvuji i svaly. Pravidelnou
masazi se spravny chod fyziologie koznich funkci zlepSuje. Dobfe nastavena

fyziologie je zakladem dobré termoregulace a otuzilosti. (5)

1.6  Uginky sportovni masaze

Masaz je zasahovani mechanické. Pozitivné pasobi na lidsky organismus,
at uZ se jedna o pfipravu na maximalni vykon, odstranéni unavy, dalsi ¢ast
[éCeni Ci udrzovani télesné svézZesti a psychické pohody. Slouzi jako forma
prevence urazu, posileni jiz zdravého organismu sportovcl, problému i dalSich
Zivotnich obtizi. Odstranuje unavu, bolesti a nékdy dokonce nespravné drzeni
téla. Propracovavanim mékkych tkani masazi je mozné oddalit vznik vrasek a
starnuti kize. Ovliviiuje svaly i klouby. Masaz aplikovana po excentrickém
cvi€eni by méla u€inné zmirnit DOMS (Delayed-onset muscle soreness =
svalova horecka, dale jen DOMS) bez jakéhokoliv ovlivnéni funkce svall. Mezi
dal8i prokazatelné pozitivni vlivy masaze patfi dobré psychické naladéni.

Muzeme diky ni téZ vykompenzovat jednostranné sportovni zatizeni. (7, 11, 22)

Uginky a reakce je mozné pozorovat na celkovém organismu, pfimo
na masirovaném misté a také na vzdalengjSim misté od mista aplikace.
VSechny ucinky se projevuji soubézné. Konkrétni masirované misto je
podpofeno vyzivové, vSechny bunécné procesy jsou urychlené. Diky vSem
témto fyziologickych mechanismim ziskava pokozka pruznéjsi, pevnéjsi,
odolnéjSi a vlaénéjsSi povahu. Nékdy pfispiva pravidelnd masaz ke snizeni
procesu, jimz se ukladaji tuky v organismu, v podkoznim vazivu. Vysledek je

ovSem nutné propojit nadale i s aktivni pohybovou ¢innosti a dietou. (5, 6, 7, 11)

Mistni ucCinky v konkrétni oblasti redukuji bolest, umozniuji snazsi
odstranéni vnéjsi rohovéjici vrstvy, narusta jimi sekrece potnich Zlaz. Dale
pusobi kladné pfi vstfebavani vypotkul, otokl, krevnich vyronu a vyzivé tkani.
Duvodem ke kvalitnéjSimu prerozdéleni krve organim i celému télu je kozni

prokrveni, jez pozitivné plsobi i na odtok nadpocetné krve. Celkové jsou ucinky
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masaze podminéné vSemi faktory od intenzity, tlaku, sily, sméru masaze,

prostiedi, psychického rozpolozeni. (4, 5, 7, 11)

V nasledujicich odstavcich zmifuji ty nejdulezitéjSi faktory, které diky

sportovni masazi télo ovliviuiji.
1. Mechanicky uc€inek

NejvyraznéjSi mechanicky ucinek je gradujici proudéni télnich tekutin, a to
zvlasté krve a mizy. Odpadni, unavové a toxickeé latky v nich nahromadéné se
mechanickym tlakem posouvaji diky této podpofe navratu Zilni krve a toku mizy
dfive do procesu jejich odstranovani, vstfebavani a tim se organismus
ozdravuje. Diky zrychleni latkové vymény a odvedeni toxinU ztraci organismus
slouCeniny odpovédné za unavu a bolest, ¢imZ navozuje télu stav svéZesti
a spokojenosti. Tento mechanismus je dan zejména hmaty dostfedivymi
(periferie - srdce). Cévni navrat je posilen a klesa tak odpor v tepnach, coz
zajisti fakt, Ze vykon levé komory srdeCni je zrychlenym cévnich tokem
usnadnén a komora neni extrémné namahana. Ke tkanim se dostavaji

slou€eniny vyuzitelné a potfebné. (5, 7, 11, 12)
2. Biochemicky ucinek

Biomechanicky ucinek je patrny na prvni pohled, dle barevné odliSnosti.
Po vétSiné hmatu kize zCervena. Je to dano rozSifenim drobnych cévek,
vlaseCnic a malinkych cévek pfitomnych v kuzi, aktivaci histaminu a také
acetylcholinu a adrenalinu. Zrychluje se cely celularni metabolismus, zklidriuje
se organismus, ovliviiuje centralni nervovy systém (dale CNS), periferni
nervovy systém (dale PNS) a vnitfni organy. Je zde patrny neurohumoralni
vztah (propojeni mezi nervovou soucasti a chemickym plasobenim hormonu).
Masazi se téz redukuje produkce sloucenin, nazyvanych cytosiny. Ty hraji
zasadni roli v zanétu, jez potlacuji. Masaz také stimuluje mitochondrie, zvySuje
jejich mitochondrialni biogenezi. Timto pomaha svalum pfizpusobit se
pozadavkum zvySené zatéze. Sportovni masazi téz interferujeme neutrofilni
migrace, ktera muze snizit naslednou intenzitu bolesti v pfitomnosti zanétu.

(1, 4, 5, 14, 15)
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3. Reflexni ucinek

Dalsi ucinek je reflexni. Specificky tim, Ze jeho projev saha az
do vzdalenégjSich mist a organt lidského téla. Neprojevuje se v konkrétnim
misté, ve kterém pravé zasahujeme a drazdime tkané. Jeho ucinek je okamzity
a projevi se na zlepSeni Cinnosti hlubokych organu i tkani a jejich zménou
prokrveni. (11, 12)

4. Uginek na svaly

Masazi se otvira vétsSi mnozstvi vlasecnic a tim jsou svaly |épe zasobené,
prokrvené, vyzivované, okyslicené a Iépe funguji. Masaz tedy plsobi pozitivné
na aktivitu svall,, svalové napéti mizeme snizit ¢i zvySit. Drazdénim nervové
sloZky svalu se zlepSuje jeho vyzivovani. Svaly oslabené a ochablé se masazi
stimuluji, drazdi, postupné vzrista schopnost jejich kontrakce. Napjaté svaly

masazi naopak uvolfiujeme a relaxujeme. (5, 11)
5. Uginek na klouby

Tkané obklopujici klouby mizeme masazi zbavit pfipadnych otokd a tim
bolesti, zvySovat pohyblivost, rozsah, funkci a pruznost kloubniho pouzdra,

pusobit pozitivné na odplaveni usazenin soli v kloubech. (5)
6. Uginek na centralni a periferni nervovy systém

Masaz plUsobi na CNS a poté zpétné na PNS. Pomalé mirné hmaty
navozuji klid organismu, rychlé daraznéjSi nabuzeni a drazdéni. Spravna
Cinnost téla je nastavena na alternaci utlumu a iritace, jejich opakovaném
stfidani, neustalém procesu a vyméné protikladl. Pfislusna zména metodiky
masaze a vhodna selekce hmatld muize cilené svaly stimulovat &i zklidhovat.
DelSi namahava fyzicka aktivita vyvolava zakonité vycerpani a unavu. Nejvice
se toto ale odrazi na dCinnosti mozkové kury, ktera zpracovava podnéty
z perifernich podrazdénych receptortu. V kufe vznikne utlum, ktery zpuUsobi
i utlum organismu a jeho funkéniho vykonu. Je to v podstaté obranna reakce

proti vyCerpani a Skodlivym procesim, které by bez utlumu nastaly. (5)
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Sportovni masaz tedy ve zkratce puasobi na sportovni vykon v téchto
nasledujicich nejzakladnéjSich ohledech. ZlepSuje vytrvalost a vydrz. ZvySuje
flexibilitu i rozsah pohybu. Pulsobi jako prevence pfed zranénimi. Snizuje
svalové napéti i svalovou bolest. ZvySuje krevni i lymfaticky obéh. Posiluje
nasledujici zotaveni sval(. Usnadfiuje napravu jiz poSkozenych tkani. Uvoliuje
a pusobi pozitivné na svalové kieCe. Méla by byt rutinni zalezZitosti, ktera
udrzuje organismus v dobrém fyzickém stavu. Propracovanim mékkych tkani by
meéla oslovit postizené a oslabené oblasti, individualné zaplsobit a nasledné je
odstranit.(13, 18, 21)

1.7 Indikace sportovni masaze

Zlepseni sportovniho vykonu

Unava organismu celkova

Spasmy ve svalech

Redukovany svalovy tonus, vySS$i tréninkova intenzita
Pourazové stavy, pooperacni stavy

Revmatické choroby - chronické

Onemocnéni krevniho ob&hu, onemocnéni cév
Choroby dychaci - chronické

Zacpa — chronicka, atonicka

Funkéni poruchy nervové

Rekonvalescence po zavaznych onemocnénich
Stav po velkém fyzickém vyc&erpani, svalova unava
Uvedeni do psychické pohody

Hemiplegie a paraplegie
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Jizvy (jemna masaz, uvolfiovani podkozi)

2, 4,7, 11, 12)

1.8 Kontraindikace sportovni masaze

Jak uz samotné slovo ,kontra“ napovida, Ze se jedna o stav, kdy se
konkrétni procedura nesmi aplikovat nebo neni zcela adekvatni. Nedoslo by
k odpovidajicimu a ofekavajicimu stavu, ale naopak k degradaci zdravotnich
problémd. Nékdy se dokonce mohou i vyvolat obtize, jez byly uz dfive
zaléCené. Kontraindikace jsou absolutni a relativni. Dle téchto kontraindika¢nich

znalosti se zasadné Fidime.

Kontraindikace absolutni:
Znacné vycerpani po fyzickém zatizeni, namaze
Celkova slabost organismu, vyCerpani, velka unavenost, malatnost
Akutni hore¢nata onemocnéni a stavy, télesna teplota vice nez 100 °F

Zanéty obecné (zejména pak Slach, kGze, zanéty bakterialni, charakteru

plisné a viedu)
Infek&ni onemocnéni
Krvacivé stavy a zvySena krvacivost, leukémie, hemofilie
Podkolenni jamky
Poruchy krevniho obéhu
Kozni onemocnéni hnisava i bakterialni ¢i kize zasazena zanétem
Cerstva poranéni pokozky a jeji celistvosti
Povrchova kozni onemocnéni, jakkoli poranény povrch kuze, odfeniny

Virova onemocnéni
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Nadorova onemocnéni, u kterych je mozny nasledny nadorovy rozsev po téle
Ihned po jidlech, zvlasté po hlavnich jidlech, vhodny odstup Ctyfi hodiny
Arterioskler6za v pokroc€ilém stadiu

TéZzSi osteopordza

Masaz provadéna nasilim

Masaz svalu napnutych, napjatych

Nemoci mo¢ového systému, nemoci Zlunikové

Interni onemocnéni bficha, bfidni dutiny (nejvétsi nebezpeli pfi krvaceni

do strev, stolice)

Dale mUzeme jesté zminit kontraindikaci masaze u lidi pod vlivem alkoholu,

omamnych psychotropnich latek a drog
Psychoézy v akutnim stadiu

(2, 4,5,7,10, 11, 12, 19)

Kontraindikace relativni:
Oblasti téla, kde se tésné pod kizi vyskytuji hrany a trny kosti

Tfisla (inquinalni ryha), podkolenni a loketni jamka, podpazdi (zde se totiz
vyskytuji lymfatické uzliny, hmatné byvaji zde i cévy a nervy, masaz této oblasti

by pfinesla spiSe negativni aspekty)

Cela prsa u Zen a prsni bradavky u muzl, krk zepfedu, oblast pohlavnich

organu
Oblast bficha pfi menstruaci, t&€hotenstvi a Sestinedéli
Oblast bficha pfi jakychkoliv bolestech, apendicitidé, cholecystitidé

Trny obratlt, hrany kosti (zejména bérec — predni strana)
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Stavy pourazoveé akutni

Kozni poranéni, onemocnéni plisfiova, hnisava

Popalena, opafena mista

Dekompenzovana artréza i dalSi mista se zanicenymi klouby
Mista s utvary bradaviénatymi

Mista s Zilami zvétSenymi a zanicenymi, varixy

Mista po bodnuti hmyzem, ne-li po ustknuti hadem (pfipadny jed je mozné

masazi rozproudit po téle a vyvolat tak dal8i komplikace)

2, 4,7, 10, 11, 12)

1.9 Masazni prostredky

Masazni prostfedky pouzivame u hmatu, které by na sucho mohly byt
nepfijemné nebo az bolestivé. Jsou to pfedevSim uvodni plus zavérecné treni,
hnéteni, roztirani, wvytirani. Zasadni je zde predpokladany dobry skluz
a pfilnavost ke kuzi masirovaného. To je zaru€eno kvalitnim prostfedkem
a vhodnym mnozstvim pfipravku. Pozor bychom si méli dat na reakce klientd,
které mohou byt zcela individualni. Tato reaktivita se mulze projevit jako
alergicka reakce, drazdéni, iritace a pozitivni pfiznak na kuzi. Pouzivaji se
mydla, pudry (Sypsi, Aviril, Foot and body powder), masazni oleje, masti
(Rheumosin, Pain — expeller, Calovat), krémy, dermatologika, derivancia (roztok
Jodosapol), zasypy, gely, lihova mazani (Alpa, Lesana, Pain Expeller,
Rheumosin), Sportovky, ochranné sportovni pfipravky (specifické sportovni
druhy indulony), tukové pfipravky (slunecnicové, soéjové, sezamové, olivové
a dalSi), embrokace, masazni emulze, silikonové pfipravky, aerosoly,
Emspoma. Ve sportovnim odvétvi se nejvice pouziva podle mého nazoru
Emspoma. Rozdéluje se podle uc€inkd na rdzné barvy. Jednotlivé druhy maiji

nasledujici uginky. Cervena Emspoma (kafr, kapsaicin) - hyperemizace,

42



prohfati. Modra (mentol) - chlazeni, tlumi bolestivé pocity. Zelena (kafr,
methylsalicytat) - regenerace, plisobi antirevmaticky, analgeticky. Zluta (voda
a hydrofobni silikonovy olej) - dilatace cév, prokrvenim zabranéni vnimani

chladu. Bila (fenylboritan rtutnaty, silice citrénova) — nespecificka.
(6,7,10, 11, 12)

Evidentni skuteCnost je, Ze nesmime pouzivat Cinidla s proslym datem
spotieby, stara a dale néjakym zpusobem nevyhovujici. Bylo by zde zvySené

riziko iritace klze, alergické reakce Ci procesu zanétu. (11)

1.10 Masazni prostredky pomocné

Pomocné prostfedky vypomahaji, ale nikoli nahrazuji masazni hmaty.
Zvyraznéni jednotlivych hmatd je mozné napfiklad rukavicemi s hrubym
povrchem, kartaci, valeCky, ZzZinkami, bfezovymi ¢i dubovymi vétvickami.
Objevuji se i mechanické masazni prostredky vibrujici v horizontalni &i vertikalni
roviné, nahrazujici ¢astecné dotyk a um terapeuta. Podle mého nazoru ale
nemuze mechanicky stroj nahradit zkuSenosti, dovednosti, citéni problému

a empatii terapeuta, fyzioterapeuta. (1, 7)

1.11 Hygiena masaze

Prostfedi pro masaz by meélo byt celkové pfijemné. ProvzdusSnéne,
vymalované pfilemnymi barvami, prostorné, svétlé. Stény by z hygienickych
dlvodd mély byt kryté az do 180 centimetrt jakymkoli omyvatelnym povrchem,
podlaha by méla zaru€ovat neskluznost. Nejvhodnéjsi k masazi je polohovaci
elektrické masazni lehatko, masazni stul, néjaky tvrdy povrch, okolo kterého je
po celém povrchu alespofi 1 m mista. Do mistnosti je nutné zaclenit jesté
umyvadlo, pfirozené s tekouci studenou i teplou vodou, skfih na véci
a lékarnicku pro pfipadnou zdravotnickou pomoc. Pfed kazdym novym klientem

bychom méli pouzit nové Cisté prostéradlo. Jesté k poslednimu vybaveni
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dokonalé masazni mistnosti by neméla chybét klimatizace pro horké letni dny
| jakoukoli dalSi optimalizaci teploty vzduchu a pfipadné i vihkosti. Klimatizaci by
mélo doplnit topeni pro zpfijemnéni naopak chladného zimniho pocasi.
Nejvhodnéjsi teplota vzduchu vyjde zprimérovanim nejpfijemnéjSich
individualnich teplot pro praci terapeuta a relaxaci klienta. Je to pfiblizné 23 - 24
°C. Osvétleni mistnosti by nemélo byt pfiliS agresivni ani pfilis nizké (pod 100
IX). Je naprosto zfejmou zaleZitosti, Ze je v masazni mistnosti i blizkém okoli
zakazano koufit, coz Skodi v8em pfitomnym. Vedle masazni mistnosti se
umistuje sprcha, horkovzdusny susi¢. Nadstandardni zaleZitosti je zabudovani

sauny Ci solaria. (7, 11, 12)

Masirovany by mél podstoupit sprchu vodou a mydlem pfed masazi, ktera
zajisti pfipravenost organismu na masaz, prokrveni svald a tim zvySeny
masazni uc€inek. Nejméné tfi hodiny pfed masazi by masirovany nemél jist.

Kontraindikaci je téz extrémni vyCerpanost organismu. (7, 11, 12)

Hygiena terapeuta, maséra vyzaduje jeho plné zdravi, vybornou télesnou
kondici, fyzickou schopnost. Terapeut by ale mél pfi masirovani vzdy najit co
| pro masirovaného, na kterého terapeutovi poté zbyva vice energie a sil.
Nesmi se na jeho kuUzi vyskytovat oku nelahodné kozni iritace, nesmi byt
rozsévacem nemoci, bacill, Skodlivych bakterii a vird. Vhodna je diky pfevazné
pracovni poloze ve stoje kvalitni obuv. Ruce si terapeut musi myt pfed i po
kazdém klientovi, nejlépe si ruce vydezinfikovat a pfedehfat. O ruce bychom
také jako o svlj prostfedek prace méli fadné pecCovat, promastovat je,
masirovat, uvolfiovat klouby. ProtoZe je masaz pro terapeuta fyzicky naro€na, je
vhodné zaradit alespon nékolikrat tydné adekvatni kompenzacni cvicCeni.
(2,5,7,9,10, 11)

1.12  Psychologické vlivy sportovni masaze

Sportovni masaz pusobi na télesnou schranku sportovce, ale také velkym
dilem na jeho psychiku. Masér tedy pusobi i jako psycholog. Psychicka stranka
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sportovce je dulezitym indikatorem vedle pfipravenosti fyzické, taktiky i jeho
techniky. Kvalitni emoce i psychika mohou kladné ovlivnit vykon a daji moznost
projevit maximalni sportovni potencial sportovce. Na vSe plUsobi ovSem v prvni
fadé osobni Zivot, veSkeré socialni vztahy i spokojenost se svou existenci.
Tréninky pUsobi adaptabilné. Sportovec ma moznost vyzkouSet si soupefeni,
socialni stfetnuti v simulaci zapasu. Terapeut by mél zvladnout individualni
psychické nabuzeni, motivaci, pozitivhi vyburcovani sportovce. Zvlasté, zdali
pracuje jako tymovy fyzioterapeut, ktery by mél dokonale znat svij tym a umét
ho spravnym smérem stimulovat. Korigovat tymovou konkurenci a posilovat
jeho spolupraci. Masazi vyvolavané taktilni podnéty jsou dulezitou soucasti
komunikace nonverbalni. Clovék vnima libé pocity pfi hlazeni, jemném
dotykani, na rozdil od hrubého placnuti, rany, ktera pfedstavuje potrestani.
Dotyky slouzi obecné mezi lidmi jako jeden z nejdllezitéjSich dorozumivacich
komunikacnich prostfedkG i nastrojem socializace. Masaz je pfFijemnym
prozitkem, masirovany by mél zazivat pocit péce, jistoty, uz jen proto, Ze se
odehrava v osobni zéné doty¢ného Clovéka. K dobrému psychickému
rozpolozeni vyborné pfispiva i humor a smich, jez uvolni, dobfe naladi.
Sportovni masaz se postupem Casu stava diky svym kladim velice oblibena

a to i u verejné populace, rekreac¢nich sportovcl i nesportovca. (4, 7, 12, 16)
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2 PRAKTICKA CAST

2.1  Cil prizkumu a hypotézy

Cilem celé mé bakalarské prace bylo vyzkoumat, zjistit a zmapovat
sportovni prostfedi, jejich masérské a fyzioterapeutické zazemi a samoziejmé
vyuzivani sportovni masaze v jejich vrcholové praxi. Nasledné zhodnotit
poznatky a zacit se orientovat na samotné hypotézy bakalarské prace.
Sledovala jsem zlepSeni kvality sportovcu pfi pfedchozi sportovni masazi, jak
na sportovce plsobi a jaké jejich sportovni pfednosti se u nich zlepsi. Celkove,
zda by se mélo dbat na sportovni masaz u sportovcu, zda jsou viditelné
pozitivni vysledky pfi jeji aplikaci a to aplikaci pfed, po, eventuelné v prabéhu
sportovniho vykonu. Vybrala jsem pro celou sféru patrani a vyzkumu
prostfedek, ktery mél nejvétsi potencial zjistit nejvérohodnéjsi a nejkvalitngjsi
informace, a to anketu. Prostfednictvim ankety jsem méla mozZnost diky
osobnimu kontaktu s respondenty konzultovat eventuelni nesrozumitelnosti,
které se v8ak vyskytovaly v pouhych 2% ze vSech otazek v anketé a obratem
reagovat na potencialni dotazy ze strany respondentl. Samoziejmé
v neposledni fadé byly do ankety zahrnuty subjektivni pocity a nazory

vrcholovych sportovcl na celou konkrétni véc.

Hypotéza €. 1: Sportovni masaz aplikovana pred fyzickou zatézi zlepsi

vykon vrcholového sportovce

Hypotéza €. 2: Sportovni masaz aplikovana po sportovnim vykonu
pfevazuje intenzitou i uc€inky nad sportovni masazi aplikovanou pred

sportovnim vykonem

2.2 Charakteristika sledovaného souboru

Do celého vyzkumu bylo zafazeno 55 vrcholovych sportovcu, trénujicich
sport fotbal na profesionalni Urovni. Vékové rozmezi sportovci se pohybovalo

od 15 do 28 let. Jejich sportovni program zahrnoval obdobi tréninkové,
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zaméfujici se pouze na tréninky a obdobi zapasu, kdy v tydennim programu
sportovcl byly dva dopoledni &i odpoledni tréninky nahrazeny zapasy.
Sportovce jsem nejprve kontaktovala prostfednictvim jejich trenéru
a fyzioterapeutl. Fyzioterapeutem byla u sportovcl nasledné aplikovana
sportovni masaz pred i po sportovnim vykonu, diky ¢emuZz jsem vyhodnocovala

samotné hypotézy.

2.3 Metoda pozorovani a hodnoceni

Pro vlastni vyzkum vyhodnoceni jsem zvolila metodu ankety. Anketa je
metoda, jez se specializuje na ziskani informaci a faktd od vét§iho mnozstvi
respondentl. Ma za ukol zjistit jejich nazor, pohled a minéni na urcité téma.
Respondenti odpovidali na soubor otazek, ktery jsem nadale systematicky
vyhodnocovala. Otazky v anketé jsem rozdélila do tfi skupin. Obsahovaly
otazky uzaviené a polouzaviené. Otazky uzaviené vyzaduji odpovéd ano €i ne.
Jejich prevladajici vyhodou je nepochybné nenaroCné zpracovani. To je vSak
vykompenzovano jejich moznym zkreslenim diky vybéru pouhych dvou
moznosti. Tento typ otazek jsem proto pro lepsi prfehlednost jesté rozdélila na
ano - spiSe ano, ne - spiSe ne. Druhym typem otazek byl typ polouzavieny
s moznosti vybéru vice variant nez dvou s pfilezitosti vlastniho vyjadreni

a doplnéni otazky.

Celkovému shromazdovani informaci a dat pfedeS$lo pilotni Setfeni deseti
fotbalistl, ktefi méli za ukol vyplnit prozatimni dotazniky a sdélit mi stru¢nost
a jasnost dotaznikd. Potfebou bylo zjistit, zda jsou dotazniky stoprocentné
srozumitelné, pochopitelné, jasné a lze je pouzit ve vilastni anketé. Otazky se
osvédcily jako srozumitelné a proto byly v navazujici praci pouzity v ramci
vyzkumu. VeSkeré dotazovani i odpovidani na otazky bylo dobrovolné.
K prostoru pro anketu bylo vymezeno naprosto dostateCné mnozstvi Casu
a klidu. Oblast zkoumani jsem rozdélila do tfi ¢asti. V primarnim useku vyplnili
respondenti udaje identifikacni (jako je vék, doba, které se vénuji aktivné

vrcholovému sportu, jak ¢asto podstupuji sportovni masaz, atd.). DalSi usek byl

47



nasmérovany na ucinky, vyuziti a problematiku kolem sportovni masaze.
Nasledna treti ¢ast mapuje rozdily, pouZziti, vyuziti a srovnani sportovni masaze
pfed sportovnim vykonem a sportovni masaze po fyzickém vykonu, pfesné
podle toho, jak uz je zahrnuto v nazvu samotné hypotézy druhé jako takové.
Veskeré odpovédi respondentl na otazky se odehravaly na zakladé jejich

vlastniho subjektivniho a osobniho pohledu, citéni, usudku, odhadu, minéni.

Anketni listy, které jsem na zakladé vypovédi respondentl vyplnila, jsem
zajistila proti moznému dalSimu zneuZiti do€asnym zapecCeténim do doby

dalSiho zpracovavani.

2.4  Zpracovani anketnich udaju

ANKETA 1

Otazka 1: Jaky je vas vék?

Tabulka 1 Vék respondentt

15 - 18 let 11 20 %
18 — 21 let 22 40 %
21 - 24 let 14 25,5%
24 — 28 let 8 14,5 %

Ackoliv pfevazné byl vék respondentl rozdélen pramérné mezi vSechny
vékové kategorie respondentu, prevazoval vék 18 — 21 let, ktery mél nejvétsi

zastoupeni v celém vyzkumu (40 %).
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Otazka 2: Jakeé je vaSe nejvySSi dosazené vzdélani?

Tabulka 2 NejvySSi dosazené vzdélani

Stredni Skola 48 87,3 %
Vyssi odborna 3 5, 5%
Skola

Vysoka skola 4 7,3 %

VétSina respondentd absolvovala stfedni Skolu, z toho absolventi vysoké

Skoly patfili k nejstarsim ¢lenum respondent( 26 — 28 let.

Otazka 3: Jaka je délka vasi sportovni fotbalové kariéry?

Tabulka 3 Délka sportovni fotbalové kariéry

9-12let 21 38,2 %
12 — 18 let 24 43,6 %
18 — 24 |et 10 18,2 %

Nejvice respondentu se fotbalu vénuje v priméru kolem patnacti let.
NejdelSi doba kariéry se pohybuje od osmnacti do Ctyfiadvaceti let. Nikdo se
vSak nevénuje fotbalu méné nez devét let. ProtoZe se sportovci vénuiji fotbalu
relativné dlouhé obdobi, maji dokonaly prehled o prubéhu tréninkd, zapasu
a mohou tedy presné zhodnotit vSechny faktory, plsobici na tuto sportovni

aktivitu a jeji proces.
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Otazka 4: Jaka je Cetnost vaSich tréninkd? (v tréninkovém obdobi)

Tabulka 4 Cetnost trénink(

Kazdy den 34 61,8 %
Sestkrat tydné 21 38,2 %
Pétkrat tydné 0 0%

Graf 1 Cetnost tréninki

O Kazdy den
W Sestkrat tydné
O Pétkrat tydné

Zdroj: vlastni - Tabulka 4 Cetnost tréninkd

Diky profesionalni urovni fotbalového tymu se tréninky nejcastéji odehravaiji
kazdy den nebo Sest dni v tydnu. Pravé diky téméf kazdodennimu fyzickému
zatizeni spojenému s praxi sportovni masaze lze zjistit jeji pfesnou kvalitu

a ucinnost.
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Otazka 5: Jaké je zatiZeni vaSich trénink(? (zhodnotte na stupnici od 1 do 10,

10= nejzatizenéjsi)

Tabulka 5 Zatizeni trénink

0-5 0 0%
5-6 8 14,5%
7-8 36 65,5 %
9-10 11 20 %

Zatizeni tréninkl pocituje nejvétsi ¢ast respondentu jako velice namahavé,
je zde ale patrna jakasi lehka rezerva fyzické aktivity, ktera je maximalizovana
az ve fazi zapast, kdy se od sportovce d&eka podani nejvétSiho

a nejkvalitnéjSiho vykonu.

Otazka 6: Dodrzujete jako sportovec spravnou zivotospravu?

Tabulka 6 Dodrzovani spravné Zivotospravy

Ano 15 27,3 %
Spise ano 31 56,4 %
Spise ne 6 10,9 %
Ne 3 5,5%

Sportovci korektni zZivotospravu dodrzuji. Vzhledem ktomu, ze diky
spravnému stravovani, pitnému rezimu, dennimu rezimu, kvalitnimu spanku
i samoziejmé dalSi péci o své télo s pridavkem kladnych socialnich vztahl se

lepsi kvalita a uroven jejich vykonu.
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ANKETA 2
Otazka 7: Jak Casto dostavate sportovni masaz?

Tabulka 7 Cetnost sportovni masaze

Kazdy den zapasu 4 7,3 %
Kazdy druhy zapas 5 9,1%
Kazdy tréninkovy 12 21,8 %
den

Kazdy druhy 14 25,5 %

tréninkovy den

Kazdy treti 20 36,4 %

tréninkovy den

Respondenti dostavaji sportovni masaz v rozmezi kazdého dne zapasu,
kazdého dne tréninku az tfeti den tréninku. Jedna se zde o konkrétni stav
sportovce, jeho zdravotni problémy a potieby, které ovliviuji aplikaci
Ci abstinenci sportovni masaze. Sportovni masaz je poskytovana sportovclim
nejCastéji kazdy treti tréninkovy den, posléze mensi €ast respondentl dostava
masaz kazdy druhy €i kazdy tréninkovy den. Sportovni masaz ve dnech zapasu
neni zastoupena v takové intenzité jako masaz ve dnech tréninkovych. Je zde
patrny preventivni efekt, jak sportovni masaze, tak i dalSich regeneracnich,
IéCebnych i fyzioterapeutickych procesu a procedur v tréninkovém obdobi, které
pfipravi organismus na vynikajici vykon i minimalizuje negativni dopady pfimo

v prubéhu naro¢nych zapasu.
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Otazka 8: Jsou vasSe svaly po aplikaci sportovni masaze pfed sportovnim

vykonem vice relaxované, uvolnéné, zregenerované?

Tabulka 8 LepSi relaxace, regenerace, uvolnéni svall

Ano 18 32, 7%
Spise ano 29 52,7 %
Spise ne 5 9,1 %
Ne 3 55%

Aplikace sportovni masaze pred sportovnim vykonem vyrazné plsobi na
relaxaci, uvolnéni i regeneraci svalu. Svaly, které mohou byt riznym zplisobem
ztuhlé, v kreci, plné triggerpointl i tenderpointd, spasmu, napjaté, je mozné
povzbudit a ovlivnit pravé sportovni masazi. Naprosty dikaz pozitivnich vlivu
sportovni masaze uvadi vyzkum, kdy respondenti v osmdesati péti procentech
tento fakt potvrzuji. Navic se masazi odstranuji svalové adheze, svaly se
prodlouzi, prolonguji a tim jsou adekvatné pfipravené na zatéz C&i trénink
0 vysoké intenzité. Sportovci v dopliujicich otazkach potvrdili snizeni bolesti

svalu diky sportovni masazi témér o tretinu.

Otazka 9: Citite se subjektivné Iépe diky rozproudéni krve a lymfy, tudiz

odstranéni nepotfebnych a Skodlivych latek z vaseho téla?

Tabulka 9 Kladné pocity po rozproudéni krve a lymfy

Ano 23 41,8 %
Spise ano 29 52,7 %
Spise ne 3 55%
Ne 0 0 %
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Graf 2 Kladné pocity po rozproudéni krve a lymfy

O Ano
B Spise ano

O Spise ne
ONe

Zdroj: vlastni - Tabulka 9 Kladné pocity po rozproudéni krve a lymfy

Sportovni masaz diky své vyborné schopnosti odstrafovani toxickych
a nepotfebnych substanci ztéla uvadi organismus do stavu subjektivné
pfijemnéjsiho tim, Ze se zbavi masazi latek, které ho zatézuji. Markantné je
tento efekt subjektivné ratifikovan u vétSiny dotadzanych respondentl. Mezi
dopliujicimi otazkami sportovci potvrdili osobni zkuSenost s odstranénim otoku
masazi. Masazi Ize tedy kvalitné vstfebat otok a to bez jakékoli zmény délky
jednotlivych svalu & zmény jejich funkce. Subjektivné dobry pocit sportovcu je
téz dan snizenim cytoplazmatického CK (Kreatinkinaza, dale jen CK) enzymu —
jeho hodnota se masazi snizuje a tim zabrariuje vzniku uraziim, dystrofiim svalu
i dalSim nezadoucim pfiznakim. Odvedenim toxickych latek se snizi téz
eventualni bolesti svall €i uleh&i pribéh zanétu a tim se svaly dokazou lépe

obnovit.
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Otazka 10: Citite se bezprostfedné po sportovni masazi télesné ,lehci“?

Tabulka 10 Pocit ,lehkosti“ po sportovni masazi

Ano 19 34,5%
Spise ano 22 40 %
Spise ne 5 9,1%
Ne 9 16,4 %

Subjektivni vnimani ozdraveného organismu vymycenim Skodlivych latek je
podpofeno navic pocitem ,lehkého“ téla, které je mozné hlavné podpofenim
Zilniho navratu i lymfatického navratu i dalSich télnich ob&hd. VSemi témito

mechanismy srdci i cirkulaci a organismu ulevime.

Otazka 11: Snizi sportovni masaz pred sportovnim vykonem vase mozZné

stresové napéti?

Tabulka 11 Snizeni stresového napéti sportovni masazi pred sportovnim

vykonem

Ano 10 18,2 %
Spise ano 25 45,5 %
Spise ne 12 21,8 %
Ne 8 14,5 %

VétSina dotazanych sportovni masaz preferuje v ramci pozitivniho ovlivnéni
psychického stavu. Psychika sportovce muze byt zvlasté napriklad pred

sportovnim vykonem velice vystupfiovana zapornym smérem. Fotbalista maze
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byt vystresovany z nasledného vykonu, kde se po ném zada ta nejlepSi prace.
Negativni vliv mize pfivolavat setkani s protihraci, pfedesly nekvalitni vykon,
zranéni Ci Spatna Zivotni situace i nedobré socialni vztahy. Odvodem toxickych
latek se subjektivné odvadi z téla i zaporné plusobeni na mysl, psychiku i dalSi
specifické negativni aspekty. Druha &ast sportovcu, ktefi nemaji problémy se
stfetem s agresivnimi lidmi, emocemi pfi nepodafeném zapasu i sebevédomim
naopak sportovni masaz neshledava natolik ucinnou, nebot jejich organismus si

umi velice dobfe poradit sam.

Otazka 12: Zvysi sportovni masaz pfed sportovnim vykonem vasi koncentraci?

Tabulka 12 ZvySeni koncentrace masazi pfed sportovnim vykonem

Ano 8 14,5 %
Spise ano 18 32, 7%
Spise ne 9 16, 4 %
Ne 20 36, 4 %

Koncentraci jako takovou sportovni masazi ovlivnime opét jen na zakladé
konkrétniho typu sportovce. Jeho psychické nadstavbé, rozpolozeni, osobnosti.
Objektivné Ize tedy Fici, ze sportovni masaz nema zcela vyznamny efekt, ktery
by zarudil lepSi koncentraci napfiklad pfed fyzickym vykonem, ale vaze se na

aktualni psychicky i fyzicky stav organismu.
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Otazka 13: Ovlivni sportovni masaz pfed sportovnim vykonem pozitivné délku

vaseho sportovniho vykonu?

Tabulka 13 Pozitivni ovlivnéni délky sportovniho vykonu sportovni masazi pred

sportovnim vykonem

Vzdy 0 0 %

VétSinou ano 17 30,9 %
VétSinou ne 29 52,7 %
Nikdy 9 16,4 %

Délka sportovniho vykonu stejné jako pFedchazejici téma vénované
koncentraci je sporné, co se tyCe danych pravidel. Délka sportovniho vykonu se
sportovni masazi vétsinou neovlivni, ale neni zde uplné na ni vylou¢en pozitivni

vliv. Subjektivni psychicky a emoc&ni podtext je zde opét hlavnim indikatorem.

Otazka 14: Ovlivni sportovni masaz vasSe psychické rozpolozeni pozitivnim

smérem?

Tabulka 14 Ovlivnéni psychického rozpolozeni pozitivnim smérem sportovni

masazi

Vzdy 5 9,1%
Vétsinou ano 33 60 %
Vétsinou ne 15 27,3 %
Nikdy 2 3,6 %
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PFiblizné dveé tretiny dotazanych sportovcu shledavaji sportovni masaz jako
pozitivni pasobeni na psychiku. Masazi ¢lovék koncentruje svou mysl na pravé
probihajici pusobeni a ovliviiovani koznich receptorl, reflexnich pochodu
a pfestava myslet na své aktualni problémy bézného Zivota i profesni sféry.
Libé pocity zlstavaji i nadale po masazi a tim ovliviuji ¢lovéka pozitivnim
smérem, jak po strance psychické, tak nasledné i fyzické, ktera je psychickou
ovliviiovana. Jedna tfetina sportovci vS8ak masazi nepocituje dalSi zmény na
celkovém rozpoloZeni psychickém. Jedna se zde o pfipady, kdy ¢eka sportovce
naro¢na situace, zejména prfed dllezitym sportovnim utkanim, kdy neni
schopen koncentrovat svou mysl a vypnout po psychické strance kvuli
moznému stresovému vypéti. KdyZ je ale terapeut schopny, mél by dokazat

ovlivnit pozitivné sportovce i v takovychto vypjatych situacich.

Otazka 15: ZlepSi se po sportovni masazi nabuzenim svalovych receptoru

zapojovani sval(?

Tabulka 15 LepSi zapojovani svall po sportovni masazi nabuzenim svalovych

receptord

Vzdy 16 29,1 %
Vétsinou ano 30 54,5 %
Vétsinou ne 6 10,9 %
Nikdy 3 5,5 %

Skoro 85% dotazanym se sportovni masazi zaCnou kvalitné a Iépe zapojovat
svaly. Stimulaci svalovych receptori, Golgiho svalovych vietének, vétSiny
koznich a nitrosvalovych receptorli se nabudi svalova prace. Povzbudi se
¢innost svall, rovnovaha mezi zapojovanim agonistu, synergistl a antagonista.
Sportovec je schopny |épe ovladat volni cestou své télo a zvlasté svaly, které
potifebuje pro svou profesi. Spojenim sportovni masaze s uvolnénim svalovych
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fascii a nékterou z neuromuskularnich technik terapie se ucCinek jesté zvysi
(napfiklad metodiku PNF = Proprioceptivni Neuromuskularni Facilitace,

Dynamicka Neuromuskularni Stabilizace, dale jen PNF, DNS).

Otazka 16: Pozorujete na sobé po aplikaci sportovni masaze efektivngjsi

rozdéleni energie téla do vSech €asti sportovniho vykonu?

Tabulka 16 EfektivnéjSi rozdéleni energie téla do vSech c¢asti sportovniho

vykonu po aplikaci sportovni masaze

Vzdy 3 5, 4%
Vétsinou ano 28 50,9 %
VétSinou ne 20 36,4 %
Nikdy 4 7,3 %

Vice nez polovina sportovcl na sobé pozoruje diky aplikaci sportovni
masaze pred sportovnim vykonem kvalitnéjSi rozdéleni energie celého
organismu rovnomérné mezi vSechny casti sportovniho vykonu, které je mozné
vyuzit pfi dlouhém fyzickém vykonu, pfi potfebé delSiho aktivniho stavu. Druha
Cast sportovcll — méné nez polovina nepfiklada rovnomérné energetické
rozlozeni do vSech ¢asti celého vykonu sportovni masazi. Proto nelze zcela
rozhodné Fici, ze sportovni masaz tento efekt vzdy zaruli. Zalezi zde
na individualité sportovce. Na péci, kterou vyzaduji jeho svaly, na urovni

stimulace, kterou vyzaduiji jeho svalové receptory.
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vrwvse

Tabulka 17 PomalejSi nastup fyzické vyCerpanosti

Vzdy 5 9,1%
VétSinou ano 13 23,6 %
VétSinou ne 32 58,2 %
Nikdy 5 9,1%

Diky propracovani svalovych vlaken, svalovych skupin se biochemickymi
i mechanickymi procesy zlepS$i aktivita Cinnosti svald. Odvod latek, jez sval
zatézuji, se dosahne zvyseni doby, kdy je sval schopny podavat dobry vykon
aneunavi se tak rychle, jako sval prekyseleny, plny toxind. AvSak pFimo
pomalejSi nastup fyzické vycerpanosti zaruéit nemulze, jen vykon ve vrcholné

fyzické aktivité o jisty usek prodlouZzi.

Otazka 18: Zapficini sportovni masaz naslednou maximalni vykonnost?

Tabulka 18 Maximalni vykonnost diky sportovni masazi

Vzdy 4 7,3 %
Vétsinou ano 16 29,1 %
Vétsinou ne 31 56, 4 %
Nikdy 4 7,3 %

Maximalni vykonnost je dana faktem zvySené mitochondrialni biogeneze
a snizeni cytokini, odpovédnych za zanét, kdy tyto procesy adaptuji svaly

na zvySenou zatéz. AvSak maximalni vykonnost po aplikaci sportovni masaze
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se potvrdila jen v necelych CcCtyficeti procentech. Lze tedy fici, ze pFfimym
Cinitelem, ktery by zarucil maximalni vykonnost, sportovni masaz neni. Nelze
samoziejmé ubirat sportovni masazi jisty efekt, ktery napfiklad zejména
u stimulujici drazdivé masaze muzZe nabudit sportovce do nejvySSi urovné

pfipravenosti a fyzického potencialu k vykonu.

Otazka 19: Je sportovni masaz celkové divodem lepSi koaktivace svall?

Tabulka 19 LepSi koaktivace sval(

Vzdy 3 55%
Vétsinou ano 36 65,5 %
VétSinou ne 12 21,8 %
Nikdy 4 7,3 %

Pro vice nez sedmdesat sportovcu predstavuje sportovni masaz prostredek
k lepSi spolupraci a koaktivaci svalll. Jak agonistll se synergisty, tak agonisty
proti antagonistum. Sportovci na sobé subjektivné citi spravné a snadnéjsi
propojeni funkci télesnych organt, svall a kazdy pohyb se stava vice a vice

ekonomicky. Masaz maximalizuje svalovou silu, vykonnost a tedy i koaktivaci.
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Otazka 20: Umozni sportovni masaz snadnéjSi naslednou relaxaci svalu

po vykonu?

Tabulka 20 Snadnégjsi relaxace svalu po vykonu

Vzdy 17 30,9 %
VétSinou ano 30 54,5 %
VétsSinou ne 8 9,1%
Nikdy 0 0 %

Prevazna vétsina fotbalistl preferuje sportovni masaz jako zplsob pro

kratSi, méné namahavou i v podstaté pfijemnou kompenzaci fyzického vytizeni,

regeneraci, relaxaci. Svaly se zbavi toxickych latek, vyrazného prekyseleni

a nasledny odpoginek je usnadnén. Unava neni diky sportovni masazi natolik

vyrazna, nékdy neni vlastné zadna. Lze z vyzkumu tedy fFici, Zze sportovni

masaz objektivné pusobi pozitivné na organismus ve smyslu naslednych

regeneracnich procesu svalu.

Otazka 21: Myslite si, ze propracovanim svall sportovni masazi mize slouZzit

jako jista prevence urazu pfi sportovnim vykonu?

Tabulka 21 Prevence Urazu

Vzdy 15 27,3 %
Vétsinou ano 29 52,7 %
Vétsinou ne 11 20 %
Nikdy 0 0 %
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Osmdesat procent sportovct se diky sportovni masazi setkava s riznym
typem sportovnich zranéni mnohem méné nez bez propracovani svalu, kloubl
a dalSich struktur sportovni masazi. Slachy, vazy jsou méné& nachylné
k pfetrhani, upony jsou méné bolestivé a oslovenim télesnych receptord se celé
télo dostava do komplexné vyhodnéjSiho a efektniho stavu. Masazi
propracované svaly jsou mnohem méné nachylné k riznym typdm zranéni
| svalové horeCce a svalovym kfeCim nez svaly bez prfedes$lé terapie. Masazi
tedy muzeme zvySit svoji bezpeCnost a tim v podstaté i vlastni prozitek
z vykonu. Prevence urazu téz slouzi jako prvek, souzici k delSi sportovni

kariéfe minimalizaci riznorodych sportovnich urazu.

Otazka 22: Myslite si, Zze propracovanim svall sportovni masazi se muze

mozné nasledné zranéni zmensit?

Tabulka 22 Snizeni sportovniho zranéni

Ano 21 38,2 %
Spise ano 22 40 %
Spise ne 12 21,8%
Ne 0 0%

Sportovni masaz tedy pomaha redukovat potencialni zranéni sportovca.
Vzdy vSak samoziejmé neni realizovatelné se veSkerému zranéni v ramci
sportu vyhnout. At uz jde o nepfiméfeny utok protihnrace, Spatné provedeny
pohyb, &i spoustu dalSich mechanismlO zranéni. Téméf osmdesat procent
dotazanych sportovci ma na sobé& vyzkouSeno, Zze kdyz uz dojde
k nepfijemnému zranéni v prabéhu fyzického vykonu, pfedesla sportovni masaz
toto zranéni vétSinou zmirni. Jedna se samoziejmé v prvé fadé o zranéni svald,

svalovych upond, Slach, vazu, svalovych vietének.
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Otazka 23: Preferujete aplikaci sportovni masaze mezi rozcviCenim

a vykonem?

Tabulka 23 Aplikace sportovni masaze mezi rozcvi¢enim a vykonem

Ano 1 1,8%

Spise ano 6 10,9 %
Spise ne 8 14,5 %
Ne 40 72,7 %

V podstaté vSichni dotazani sportovci dostavaji sportovni masaz radéji pred
vesSkerou pfipravou na sportovni vykon, pfed rozcvi¢enim, zkoncentrovanim.
Mezi uvodnimi ,ritudly a vlastnim sportovnim vykonem skoro zadny ze

sportovcl nepreferuje a radéji se vénuje psychické pfipravé na zapas, strategii.
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ANKETA 3

Hypotéza €. 2: sportovni masaz aplikovana po sportovnim vykonu
pfevazuje intenzitou i uCinky nad sportovni masazi aplikovanou pred

sportovnim vykonem

Otazka 24: Jak Casto dostavate sportovni masaz pfed sportovnim vykonem?

Tabulka 24 Sportovni masaz pfed sportovnim vykonem

Kazdy den zapasu 15 27,3 %
Kazdy druhy zapas 6 10,9 %
Kazdy tréninkovy 5 9,1%
den

Kazdy druhy 5 9,1%

tréninkovy den

Kazdy treti 24 43,6 %

tréninkovy den

Nejvice respondentl dostava sportovni masaz pfed sportovnim vykonem
kazdy den zapasu a kazdy tfeti tréninkovy den. Sportovci dostavaji sportovni
masaz v takovéto vyssi v intenzité diky vysoké urovni sportovniho klubu a jejich

prostredkim.
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Otazka 25: Jak Casto dostavate sportovni masaz po sportovnim vykonu?

Tabulka 25 Sportovni masaz po sportovnim vykonu

Kazdy den zapasu 8 14,5 %
Kazdy druhy zapas 10 18,2 %
Kazdy tréninkovy 5 9,1%
den

Kazdy druhy 7 12,7 %

tréninkovy den

Kazdy treti 25 45,5 %

tréninkovy den

Sportovni masaz po vykonu je v zakladé srovnatelna svou intenzitou

S masazi pred sportovnim vykonem.

Otazka 26: Pusobi na vaSe télo Iépe sportovni masaz pifed sportovnim

vykonem?

Tabulka 26 Lépe pusobi sportovni masaz pied sportovnim vykonem

Vzdy 12 21, 8%
Vétsinou ano 13 23, 6%
Vétsinou ne 23 41, 8%
Nikdy 7 12,7 %

Masaz pfed sportovnim vykonem vyhledava necelych padesat procent
sportovcu.
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Otazka 27: PUsobi na va$e télo |épe sportovni masaz po sportovnim vykonu?

Tabulka 27 Lépe plsobi sportovni masaz po sportovnim vykonu

Vzdy 12 21,8 %
VétsSinou ano 25 45,5 %
vétsSinou ne 10 18,2 %
Nikdy 8 14,5 %

Masaz po sportovnim vykonu preferuje vice nez padesat procent vSech
dotazanych sportovcl. Je del§i zalezitosti nez masaz pred sportovnim
vykonem, nebot vraci organismus do plUvodniho stavu. Obnovuje pruznost,

svalovy tonus, snizuje zvySené svalové napéti a svalim kompletné ulevuije.

Otazka 28: Vnimate sportovni masaz po vykonu subjektivné lépe diky

pfedchozi fyzické namaze?

Tabulka 28 LepSi vnimani sportovni masaze po vykonu diky pfedchozi fyzické

namaze

Vzdy 9 16, 4 %
Vétsinou ano 33 60 %
Vétsinou ne 9 16,4 %
Nikdy 4 7,3 %
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Graf 3 LepSi vnimani sportovni masaze po vykonu diky pfedchozi fyzickeé

namaze

O Vzdy
B VétSinou ano

O VétSinou ne
O Nikdy

Zdroj: vlastni - Tabulka 28 LepSi vnimani sportovni masaze po vykonu diky

pfedchozi fyzické namaze

Vice nez tretina sportovcl vnima sportovni masaz po sportovnim vykonu
subjektivné jako ucinnéjsi, zaroven i pfijemnéjsi. Jednim ddvodem je rozhodné
uleva, které predchazi naroény sportovni vykon. Clovék neni ve stresu a miize
se v klidu uvolnit a relaxovat. Pfi sportovni masazi pfed fyzickym vykonem se
svaly nabudi na dobry vykon, ale po zapase Ci tréninku potfebuji svaly téz
propracovat. Kdyz se tak nestane, jejich regenerace je mnohem delSi.
Abstinenci sportovni masaze pred vykonem s aplikaci sportovni masaze
po vykonu vnima organismus psychicky jako lepSi variantu nez v obracené
verzi. Z doplfiujicich otazek jsem dospéla k faktu, Ze druhy den po sportovnim
vykonu se sportovec citi [épe, kdyz mu byla pfedchozi den aplikovana sportovni

masaz po vykonu, neZli pred vykonem.
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Otazka 29: Je pro vas z dlouhodobého hlediska sportovni masaz po vykonu

ucinnéjSi nez sportovni masaz pred vykonem?

Tabulka 29 Dlouhodoby uc€inek sportovni masaze po vykonu

Naprosto ano 16 29 %
Spise ano 23 41,8 %
Spise ne 4 7,3 %
Vabec ne 12 21,8 %

DalSi otdzka potvrzuje otazky pfedchozi. Sportovni masaz po sportovnim
vykonu je pro sportovce dulezitéjsi nejen z kratkodobého konkrétniho hlediska,
ale i zdlouhodobého aspektu. Je pro dobrou kondici sportovcl dulezita

a vyznamna.

Otazka 30: Preferujete uklidiujici masaz pred sportovnim vykonem, neZli

sportovni masaz stimulujici, drazdivou?

Tabulka 30 VySsi frekvence uklidiujici masaze pfed sportovnim vykonem oproti

stimulujici

Ano 4 7,3 %
Spise ano 7 12, 7%
Spise ne 20 36,4 %
Ne 24 43,6 %

Pfevazna vétSina dotazanych respondentl je pfed fyzickym vykonem Ci

dilezitym zapasem ve stresovém vypéti. Vétsinou jen v lehkém, ale i nepatrna
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niance pocitu psychické uzkosti se mize negativné projevit na oCekavaném
sportovnim vykonu. Sportovci radéji absolvuji pfed zapasem sportovni masaz
uklidriujici, ktera je, jak uz fika nazev, uklidni. Navic doda pocit jistoty
a sebevédomi a tim pozitivné pasobi na nasledujici fyzicky vykon. U sportovcu,
u kterych je stres pfed vykonem vystupnovany az do formy predstartovni
horeCky a zazivaji extrémni stavy, je sportovni masaz uklidiujici skoro az
nutna. Typ sportovni masaze stimulujici je ur€en pro sportovce, ktefi jsou klidni,
vyrovnani, sebevédomi, véfi v podani svého nejlepSiho vykonu a potfebuiji

k nému naopak nabudit.

Otazka 31: V jakém obdobi je pro vase télo nejvice potfebna sportovni masaz

pfed sportovnim vykonem?

Tabulka 31 Potfeba sportovni masaze pfed sportovnim vykonem

V tréninkovém 33 60 %
obdobi
Obdobi zapast 22 40 %

Sportovni masaz pfed sportovnim vykonem je potiebna pro necelé dvé

tretiny sportovcu v obdobi tréninkl, neZli v obdobi zapasu.
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Otazka 32: V jakém obdobi je pro vase télo nejvice potfebna sportovni masaz

po sportovnim vykonu?

Tabulka 32 Potfeba sportovni masaze po sportovnim vykonu

V tréninkovém 41 74,5 %
obdobi
Obdobi zapasut 14 25,5%

Sportovni masaz po vykonu je téz jako sportovni masaz pfed sportovnim
vykonem pro sportovce subjektivné potfebnéjsi v obdobi tréninkovém oproti

obdobi zapasu.

Otazka 33: Minimalizuje sportovni masaz pfed vykonem nasledné povykonove

problémy (bolesti, kfe€e svall) po nékolika hodinach?

Tabulka 33 Minimalizace povykonovych problém0 sportovni masazi pred

vykonem

Ano 10 18,2 %
Spise ano 29 52, 7%
Spise ne 16 29,1 %
ne 0 0%

Sportovni masaz pfed vykonem minimalizuje potencialni problémy, které se
mohou vyskytnout jako nasledek naro¢né fyzické prace. Jsou to kie€e svalu,

bolesti svalll a svalovych uponu, spasmy. Potvrdily to dvé tfetiny sportovcu.
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Otazka 34: Minimalizuje sportovni masaz po sportovnim vykonu nasledné

povykonové problémy (bolesti, kieCe svall) po nékolika hodinach?

Tabulka 34 Minimalizace povykonovych problému sportovni masazi po vykonu

Ano 11 20 %
Spise ano 25 45,5 %
Spise ne 14 25,5%
Ne 5 9,1%

Stejné jako sportovni masaz prfed sportovnim vykonem i masaz po
sportovnim vykonu ovliviuje zdravotni problémy zplsobené nepfiméfenym
fyzickym vykonem, namahavym a vyCerpavajicim nasazenim. Po velmi
namahavém vykonu mohou svaly utrpét jemné posSkozeni svalovych
mikrovlaken. Masazi po vykonu napomahame obnové i opravé téchto
poSkozenych meékkych tkani zvySenim télesné cirkulace. Sportovci nadale
v dopliujicich otazkach potvrdili dalsi ucinek sportovni masaze - zabranéni
svalové hore¢ce (DOMS = Delayed Onset Muscle Soreness). Ta zpusobuje
nékolik hodin po naro¢ném fyzickém vykonu bolesti svall, které limituji
sportovcuv fyzicky vykon i bézné denni Cinnosti (ADI = Activity of daily living).
Lécba svalové horeCky je také masaz, proto je lepSi ji zcela predejit v€asnou
masazi a vyhnout se tak nepfijemnym komplikacim. Sportovni masaz pred
sportovnim vykonem a po sportovhim vykonu vzhledem ke vztahu
k povykonovym potizim jsou ve vétsim méfitku svym acinkem relativné

srovnatelné.
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Otazka 35: Jak dlouho trva primérné vase sportovni masaz pfed sportovnim

vykonem?

Tabulka 35 Priimérna délka sportovni masaze pfed sportovnim vykonem

5 =10 minut 43 78,2 %

10 — 20 minut 12 21,8 %

Sportovni masaz pfed vykonem u vybraného sportovniho tymu trva
v priméru nejCastéji do deseti minut. U sportovcl, jejichz organismus
a predevsim svaly vyzZaduji delSi €as, trva sportovni masaz pred sportovnim

vykonem do dvaceti minut.

Otazka 36: Jak dlouho trva primérné vase sportovni masaz po sportovnim

vykonu?

Tabulka 36 Priimérna délka sportovni masaze po sportovnim vykonu

5 —10 minut 12 21,8%
10 — 20 minut 23 41, 8 %
20 — 30 minut 11 20 %

30 — 40 minut 9 16,4 %

Sportovni masaz po sportovnim vykonu dotazanych respondentl nejCastéji
probiha od deseti do dvaceti minut. Pfiblizné stejny pocCet sportovcl dostava
sportovni masaz po vykonu do deseti minut a do ftficeti minut, zalezi
na individualnim  pfistupu  k organismu  sportovce, jeho  potfebam
a pozadavkim. Nejmensi C&ast respondentl dostava v pruméru Ctyficeti

minutovou masaz.
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Otazka 37: Kolik Casu vénujete nasledné relaxaci, regeneraci po vykonu?

Tabulka 37 Cas v&novany regeneraci po vykonu

2 hodiny 33 60 %

3 hodiny 6 10,9 %
4 hodiny 12 21,8 %
5 hodin 4 7,3 %

Sportovci odhaduji naslednou relaxaci a regeneraci, kterou vyZaduje jejich

organismus na minimalné 2 hodiny.

Otazka 38: Kolik Casu vénujete nasledné relaxaci, regeneraci po vykonu,

jestlize ji pfedchazela sportovni masaz pred ¢i po sportovnim vykonu?

Tabulka 38 Cas v&novany regeneraci po vykonu pfi predeslé sportovni masazi

30 minut 4 7,3%

45 minut 29 52,7 %
60 minut 13 23,6 %
100 minut 9 16,4 %

Cas vénovany nasledné relaxaci a regeneraci po vykonu predstavuje pro

vétSinu sportovcl 45 minut, coz je vyrazné kratSi doba oproti regeneraci bez

predeslé sportovni masaze.
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Otazka 39: Kolik ¢asu vénujete sportovni masazi ve svém volném Case?

Tabulka 39 Cas v&novany sportovni masazi ve volném &ase

Hodinu kazdy tyden 9 16,3 %
Vice nez hodinu 18 37, 7%
kazdy tyden
Méné nez hodinu 28 50, 9 %
kazdy tyden

Ve svém volném Case, v obdobi tréninkového i zapasového pulstu sportovci
vénuji sportovni masazi at uz pred sportovnim vykonem ¢&i po sportovnim
vykonu mnohem méné Casu. Pramérné vénuji vrcholové sportovci sportovni
masazi jednu hodinu tydné. Polovina dotazanych vSak vénuje sportovni masazi

méné nez hodinu svého ¢asu tydné.
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3 DISKUSE

Zamérem a cilem této bakalarské prace bylo zjistit a vyzkoumat
informace o aplikaci, pouziti, vyuziti, vyhodach i nevyhodach sportovni masaze

Vv praxi u vrcholovych sportovcu.

Sportovni masaz je uc€innd metoda pouzivana zvlasté a prevazné
u vrcholovych sportovcl. AvSak i v této oblasti se také samoziejmé jako
v kazdém jiném odvétvi hledi na finance. Proto bylo nutné vybrat pracovisté
takové, které by bylo vhodné a naprosto relevantni pro provedeni nasledného
vyzkumného Setfeni. Sportovni vrcholova pracovisté si mohou dovolit
zaméstnat i nékolik maséru, sportovnich maséru, fyzioterapeutld. K dispozici
byva ve vétSiné pfipadl i sportovni Iékaf. Naopak mala krajska a okresni

sportovisté si takovy masérsky a fyzioterapeuticky ,komfort“ dovolit nemohou.

Na zakladé praxi v nékolika vrcholovych sportovnich zafizenich jsem si
vybrala jako oblast Setfeni pravé jedno z nich. Nasledny vyzkum jsem zaméfila
na sport fotbal. Pfedevsim proto, Ze své praxe jsem méla nejvice ve fotbalovych
klubech a zafizenich a také proto, ze nékolik ¢lend mé rodiny se fotbalu vénuje
na profesionalni a trenérské urovni. Tim mi mohli pomoci nahlédnout na
problematiku zkoumani z jiného uhlu pohledu, ktery byl pfinosem a ozivenim

prace.

Vzorek respondentu tvofili  vrcholovi sportovci, ktefi se vénuji
profesionalné fotbalu ve fotbalovém klubu FC Viktoria a. s. Plzen. Cely vyzkum
jsem pojala formou anketniho Setfeni, kdy bylo mozné pFfimym kontaktem
s respondenty upfesnit vSechny otazky ankety i odhalit pfipadné
nesrozumitelnosti otazek a odpovédi. Pocet sportovcl, ktefi se zapojili

do ankety, bylo 55.

Anketa spocCivala vrozdéleni do tfi casti. Prvni Cast zahrnovala
informace osobniho charakteru, jako je vék, nejvys$Si dosazené vzdélani, doba
fotbalové kariéry, individualni Cetnost i zatizeni tréninki a také jakou dodrzuji
zivotospravu jako vrcholovi sportovci. Nej¢astéji se vék sportovct pohyboval od

18 do 24 let (65, 5 %). Vék pod 18 let zaujimal 20 % a vék nad 24 let 14, 5 %.
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Skoro 90 % respondentl absolvovalo stfedni Skolu, vy$Si odbornou €i vysokou
Skolu dohromady necelych 13 %. Délka fotbalové kariéry se pohybovala
nejvyraznéji od 9 let do 18 let (81, 8 %). Od 18 do 24 let zaujimala kariéra usek
u 10 sportovcll (18, 2%). Cetnost trénink(i byla v podstaté kazdodenni. 34
sportovcd ma trénink kazdy den (61, 8 %) a dale 21 sportovcu trénuje Sest dni
v tydnu (38, 2 %). Mensi intenzita tréninkd nebyla absolutné zastoupena. DalSi
otazka se vztahovala k tréninkovému zatiZzeni. Sportovci je hodnotili na stupnici
od 1 do 10, kdy 10 bylo zatiZzeni nejvétsi. 36 dotazanych (65, 5%) odhaduje
zatizeni svych tréninkd jako tézké (na stupnici Cislo 7 — 8). 11 sportovcu
oznacilo intenzitu svych tréninkd jako velmi tézké (na stupnici Cislo 9 — 10).
Zbyvaijicich 8 sportovcl (14, 5 %) svuj trénink oznacilo jako stfedné tézky (na
stupnici Cislo 5 — 6). Zatizeni intenzity na stupnici od 0 do 5 se vlbec
neobjevilo. Posledni otazka z primarniho bloku se tykala spravné Zivotospravy.
Kvalitni a spravnou Zivotospravu se snazi dodrzovat 83, 7 % dotazanych
sportovcl. Zbyvajici ¢ast v poctu 9 (16, 4 %) se spravnou zivotospravu uplné
dodrzovat nesnazi. Ale doplfiujici otazky potvrdily, Ze jejich zazité navyky

a zvyklosti zdravému Zivotnimu stylu odpovidaji.

Druha oblast vyzkumu se vénovala sportovni masazi jako takové. Jak
na sportovce pusobi, jak je ovliviuje, zdali mize slouzit jako urita prevence

urazl nebo alespon jako urcité zmirnéni pfi zranéni. Tykala se prvni hypotézy.

Hypotéza €. 1: Sportovni masaz aplikovana pred fyzickou zatézi zlepsi vykon

vrcholového sportovce

Sportovni masaz dostavaji sportovci nejCastéji kazdy treti tréninkovy den
(20 dotazanych - 36, 4 %) a posléze druhy tréninkovy den (14 sportovcu -
25,5 %). Kazdy tréninkovy den dostava masaz 12 sportovct (21, 8 %). Na
intenzitu masaze v kazdy den zapasu Ci kazdy druhy den zapasu spada
16, 4 %. DalSi otazka se vztahovala k uCinku sportovni masaze, kdy ovlivni
svaly tak, Zze budou vice relaxované, uvolnéné, zregenerované. Odstrani se
pfipadna ztuhlost, kie€, triggerpoity, tenderpointy, spasmy, napéti i adheze
svall. Pozitivni ovlivnéni potvrdilo 85, 4 %. Subjektivné lepSi pocit organismu

po rozmasirovani a rozproudéni krve a lymfy i ostatnich télnich tekutin
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zaznamenalo 94, 5 % vSech sportovcl. Je to nejen diky mozné redukci otoku,
snizeni CK enzymu (jehoz nizka hladina ma vSeobecné pozitivni ucinky),
zmirnéni zanétu, zvySeni regenerace a dalSim. Stimto faktem souvisi
v podstaté i nasledujici otazka, ktera hodnotila pfimy subjektivni pocit sportovce
a to takovy, zda se citi bezprostiedné po sportovni masazi télesné ,lehci“.
74,5 % dotazanych na sobé opravdu pocituje tuto skuteCnost. Citi se lehce

a svéze. Naopak 25, 5 % tento udaj nepocituji.

Mira stresového napéti a uzkosti by téZ méla byt ovlivnitelna sportovni
masazi spojenim s dobrym, pozitivhim plsobenim terapeuta. Takto vnima
pusobeni sportovni masaze 63, 7 % sportovcl. 36, 3 % dotazanym se stresové
napéti sportovni masazi at uz pfed sportovnim vykonem, béhem ¢i po vykonu
nezlepsi, nesnizi ani neovlivni. BliZSi vyzkum ukazuje, Ze se jedna o méné
adaptabilni a regulovatelné organismy, které jsou hlre ovlivnitelné jiz samotnou
sportovni masazi. Nasledujici otazka zjiStovala mozné zvySeni koncentrace
sportovni masazi pfed sportovnim vykonem. Necelych 50 % odpovédélo ano Ci
spiSe ano, tudiz 50 % sportovcl zvySeni koncentrace sportovni masazi
nepotvrzuje. Ovlivnéni délky sportovniho vykonu sportovni masazi se zcela
nepotvrzuje. 30,9 % dotdzanych potvrzuje ano, ale téméf 70 % na sobé
nepocituje efekt, ktery by byl pfi¢inou delSi doby maximalniho vykonu, delsi
periody kompletniho fyzického vykonu. Aktualni psychické rozpolozeni vSak
sportovni masazi vcelku je mozné. 69, 1 % dosvédcuje kladny vliv na vlastni

psychicky stav. 30, 9 % tento efekt neschvaluje.

Sportovni masaz primarné pulsobi pochopitelné na svaly. Zajimalo mé,
jestli by se ji dalo urcitym zplsobem zintenzivnit i zkvalitnit zapojovani svalu na
subjektivni urovni sportovcl, tim, Ze se nastimuluji, nabudi receptory.
Respondenti na svém téle citi opravdu subjektivné vysSi stupen zapojovani
svall a to v 83, 6 %. 16, 4 % sportovcu tuto skuteCnost neverifikuje. Vétsina
sportovcu potvrzuje jesté vyraznéjSi a kvalitnéjSi zapojovani oslabenych svall
spojenim s technikami na neuromuskularnim zakladé (PNF, DNS). 56, 3 %
sportovcu na svém organismu vnima po sportovni masazi zménu, ktera se

projevuje na konstrukci vlastniho sportovniho vykonu. Energie se rovhomérné
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rozdéli do vSech casti vykonu a neni zde poté tak viditelna kfivka ubyvajicich
sil. 43, 7 % vSak tento efekt nedosvédcCuje. Neni proto mozné vylucné tvrdit
pravdivost tohoto vyroku. Oddaleni fyzické vyCerpanosti se kvituje pouze
v 32, 7 %. Pravdivost otazky, ktera zjistuje naslednou maximalni vykonnost
po predeslé sportovni masazi, se vyvracuje v 63, 7 %. 36, 4 % sportovcl vnima
po sportovni masazi okamzitou maximalni vykonnost a pfipravenost. Objektivni
skore timto neni schopno povazovat otazku za prokazatelné pravdivou. Pres
70 % dotazanych prokazuje znatelné lepSi spolupraci a koaktivaci svald,
svalovych skupin po aplikaci sportovni masaze atim kladny vliv na fyzicky
vykon. Naslednou relaxaci svall po fyzicky obtizném tréninku &i zapasu ovlivni
masaz pozitivné a zaroven potvrzuje otazku v 85, 9 %. Jako prevence urazu
v pribéhu sportovniho vykonu sportovni masaz slouzi pro 80 % sportovcu.
Propracovanim svall, kloubl i dalSich tkani se redukuji nezadouci procesy
a zlepSuje komplexni stav organismu. 78, 2 % dotazanych je pfesvédceno
z vlastni zkuSenosti o redukci rozsahu zranéni pfi sportovnim postizeni a urazu.
Moznost vybéru vyuZziti sportovni masaze mezi rozcvicenim a vlastnim
vykonem sportovci nepreferuji. Dokazuje to 87, 2 % respondentu. Adekvatnéjsi
je vtomto pfipadé aplikace sportovni masaze kompletné pfed rozcvicenim,

tréninkem i zapasem.

Posledni a tfeti Cast ankety se vénuje srovnani aplikaci sportovni masaze

pfed a po fyzickém vykonu. Tykala se druhé hypotézy.

Hypotéza ¢. 2: sportovni masaz aplikovana po sportovnim vykonu
pfevazuje intenzitou, ucinky i dalSim vyuzitim nad sportovni masazi aplikovanou

pred sportovnim vykonem

Masaz pred sportovnim vykonem dostavaji sportovci nejCastéji kazdy treti
tréninkovy den (43, 6 %) a kazdy den zapasu (27, 3 %). Masaz po sportovnim
vykonu se téz vyskytuje nejCastéji u sportovcu kazdy treti tréninkovy den
(45, 5 %), ale na druhé pozici v intenzité je pro né masaz po sportovnim vykonu
kazdy druhy den tréninku. Na 45, 5 % sportovcu pusobi |épe sportovni masaz
pred sportovnim vykonem a na 67, 3 % dotazanych kladnéji sportovni masaz

po fyzickém vykonu. Obnovuje télo sportovce, uvadi zpét do vychoziho stavu
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pred fyzickou zatézi. Normalizuje svalovy tonus, sniZzuje svalové napéti, svalim
ulevuje. Jisty komponent, ktery téZ zaru€uje lepsSi subjektivni vnimani sportovni
masaze po vykonu je jisté prfedchozi fyzicka aktivita. Obhajuje to procentualni
odpoveéd 42 sportovcl, coz je 76, 4 %. Ze srovnani u€inku masaze v méritku
dlouhodobého hlediska vychazi |épe sportovni masaz po sportovnim vykonu.
Uginngjsi je v 70, 8 %. 80 % respondentt si vybira sportovni masaz stimulujici,
drazdivou pred fyzickym vykonem, nezli sportovni masaz uklidiujici. Tento fakt
svédCi o dobrém psychickém naladéni sportovcl. Sportovni masaz pred
sportovnim vykonem je pro sportovce dullezita jak v obdobi tréninkl, tak
i vsezoné zapasu. DulezitéjSi je vSak v periodé tréninkl a to pro 60 %
sportovcl. Sportovni masaz po fyzickém vykonu téz, a to jesté ve vétsi
frekvenci 74, 5 %. Pravidelné stfidani sportovni masaze pfed a po vykonu

neobhajuje 58, 2 % dotazanych.

Sportovni masaz pfed fyzickym vykonem jisté zaruCuje minimalizaci
problému po fyzické zatézi, jako jsou kfeCe svalll, bolesti svall a svalovych
Upond, spasmu, a to v70, 9 %. Masaz po sportovnim vykonu téz pomaha
svallm, ale co se tyCe naslednych problém0, zabira o néco méné, v 65, 5 %.
Masazi po sportovnim vykonu lze obnovit a opravit vznikla mikrotraumata
svalovych vlaken, zabranit vzniku svalové horecky (DOMS). Primérna Casova
jednotka sportovni masaze pfed sportovnim vykonem je do deseti minut u
78, 2 % sportovcl. Typicka sportovni masaz po vykonu vyméfuje 41, 8 %
dotazanych na 10 - 20 minut. 21, 8 % sportovct odhaduje sportovni masaz po
vykonu na 5 — 10 minut. Vice nez 20 minut zabira sportovni masaz po vykonu
20 % sportovcl a vice nez 30 minut 16, 4 % fotbalistl. Relaxace téla, uvolnéni
a odpocinek pokryva u respondentl nejvice ¢asovy usek 2 hodin (60 %), coz je
minimalni doba. Zbylych 40 % vénuje regeneraci podstatné vice ¢asu. Je zde
patrny efekt oproti nasledné relaxaci s prfedchozi sportovni masazi, kdy je
regenerace vyrazné kratsi - kolem 45 minut. Sportovni masazi ve volném Case
osobné vénuji sportovci pomérné malo. Primérna hodnota odpovida 45

minutam az 1 hodiné tydné (88, 6 %).
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Komplexné tedy anketa kvitovala kladny ucinek v oblasti pfedvykonového
ucCinku  sportovni masaze. Pracovala vcelém vyzkumu s mySlenkou
subjektivniho hodnoceni sportovcl, ktefi udavali a uvadéli své vlastni pocity,
naladéni, dojmy. Silna odezva pravdivosti kvalit sportovni masaze se vyskytla
v ramci uvolnéni a relaxace, odvedeni a odstranéni toxickych latek ze svall
a organismu, regenerace, celkového uvolnéni a pocitu lehkosti. Nadale byla
objasnéna skuteCnost psychického ladéni, kdy sportovni masaz pusobila
na dotazané sportovce pozitivné, byla prostfedkem jejich psychické ventilace,
¢imz umoznila zlepSeni psychického stavu. Terapeut tedy pusobi kvalitou nejen
na fyzickou schranku organismu, kdy je viditelny ucinek, ale i na dusSevni
a psychickou uroven konkrétnich osob. Dale se potvrdil fakt, Ze kladny ucinek
na svaly se dokaze projevit i v kvalitnéjSim zapojovani svall, koaktivaci
| spolupraci svalovych jednotek, snadnéjSi a kvalitnéjSi naslednou relaxaci.
Sportovci na svém organismu také potvrdili efekt v ramci prevence uraza.
Sportovni masaz jako prevence pred Urazy slouzit mize, coz sportovci dokazuiji
zkuSenostmi ziskanymi v pribéhu své dlouholeté kariéry. Za v§im stoji kvalitni
propracovani télesnych struktur, svall, kloubld, meékkych tkani. Mimoradné
schopny terapeut pfedava svému klientovi navic energii a ¢lovék se poté citi

jesté Iépe.

Samoziejmé neni realizovatelné eliminovat naprosto vSechna zranéni
vramci sportu. Je ovSem mozné tento uUraz alespon né&jakym zpusobem
redukovat pravé kombinaci sportovni masaze s kvalithnim streCinkem pfed

fyzickym vykonem, dukladnym rozcviCenim a v neposledni fadé zahfatim svalu.

Napul se potvrdila otazka, zamérfujici se na rozdéleni energie organismu
ekonomictéji do vSech c&asti sportovniho vykonu. Nelze ji tedy s jasnou
pfesnosti urCit za pravdivou. Dokazalo se, zZe sportovci radé€ji dostavaji
sportovni masaz prfed vesSkerymi predvykonovymi ritualy, pfed rozcviCenim,
planovanim strategie a dalSimi aktivitami, nezZli pfimo mezi rozcviCenim

a naslednym vykonem.

Nepotvrdilo se u dotazanych sportovct ovlivnéni koncentrace po aplikaci

sportovni masaze. Téz sportovni masaz nepusobi na délku vykonu, kterou neni
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schopna jisté ovlivnit. Pomalejsi nastup fyzického vyCerpani a zaruka maximalni
vykonnosti po sportovni masazi se téz nestaly absolutné potvrzenymi. | kdyz
nebyla zadna ztéchto otazek kompletné vyvracena a objevilo se urcité
zastoupeni potvrzujicich odpovédi, nemizeme otazky oznadit jako pravdivé

a stavét na jejich zakladu.

Co se tyCe porovnani ucinku, ktery ma na organismus sportovni masaz,
pfevySovala ve vyzkumu svymi kvalitami masaz po sportovnim vykonu. Témeér
80 % sportovcl vnima pusobeni sportovni masaze po sportovnim vykonu
kladnégji. Za touto skuteCnosti muze stat fakt, Ze po fyzickém vykonu mohou byt
sportovci bez veSkerych znamek stresu, uzkosti, vypéti, neceka je jiz zadna
naro¢na fyzicka aktivita a mohou se kvalitnéji uvolnit, soustfedit na masaz
a tudiz pozitivnéji vnimat cely terapeuticky proces. V dlouhodobé&jsim meéfitku
vyhrala sportovni masaz po fyzické aktivité. VysSla z duelu jako potiebnéjsi,
efektivnéjsi. V ramci sportovni masaze pfed sportovnim vykonem se objevila
otazka frekvence masaze uklidniujici ¢i naopak stimulujici a drazdivé. VétsSina
sportovcl spoléha na sportovni masaz stimulujici pred fyzickou aktivitou pro
podani dobrého vykonu. Sportovni masaz pfed sportovnim vykonem i sportovni
masaz po sportovnim vykonu je vice aplikovana, potfebna a ucinna v obdobi
tréninkovém, nezli v obdobi zapasl. Sportovni masaz po sportovnim vykonu
vSak jesté o 14, 5 % vice. Sportovni masaz pusobi u&inné i v nasledujicich
nékolika hodinach po fyzické zatézi. Minimalizuje vyskyt bolesti svall, bolesti
svalovych uponu, svalovych kieci, spasmu i dalSich problému. V tomto jsou
ucinné sportovni masaze pred i po fyzické aktivité. Efektivnéjsi je ale v této
oblasti dle vyzkumu sportovni masaz predvykonova. Pramérna délka
sportovnich masazi odpovidala standardni délce. Sportovni masaz pred
vykonem trvala nejCastéji do 20 minut a sportovni masaz po vykonu do 30
minut. Nasledny odpocinek po vykonu odhadovali sportovci na minimalné dvé
hodiny. Celkova doba relaxace a regenerace po fyzickém vykonu v kombinaci
s predesSlou aplikaci sportovni masaze pred Ci po sportovnim vykonu tuto dobu
vyrazné zkratila, a to na primérnych 45 minut. Posledni otazka mapovala

vyuziti masaze sportovci v jejich volném c&ase. Prumérné ji vénuji kolem
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1 hodiny tydné. Dopliujici otazky ukazaly, zZe frekvence sportovni masaze pred

a po masazi se ve volném Case sportovcu se stava konformitou.

V zavéru se tedy druha hypotéza potvrdila jen z €asti. Z praktického
hlediska Ize jako ucinnéjSi oznacit sportovni masaz po sportovnim vykonu, ale
blizSi aspekt naznacuje potfebny individualni vhled do celého procesu pouziti
sportovnich masazi. Zakladem je tedy konkrétni pribéh a puasobeni

na jednotlivé sportovce.

Pro ukazku vyraznych rozdila u urcitych odpovédi jsem zaradila v textu
grafy. V pfiloze je pfilozen anketni arch a obrazky svald, které je nutné znat

pro vhodné propracovani i jakoukoli terapii spojenou se sportovni masazi.
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Zaver

Komplexnim cilem ankety této bakalarské prace bylo determinovat, jaké
muze mit sportovni masaz ucinky, jak ji mohou terapeuti v ramci vrcholového
sportu kvalitné exploatovat, upotfebit a nadale rozvijet. Odhalit pravdivé

a nepravdivé skute€nosti a vSe nasledné porovnat a zhodnotit.

Sportovni masaz ma v oblasti vrcholového sportu svou nezastupitelnou
stranku. Pomaha sportovclim zvladnout fyzicky projev i psychickou nadstavbu
améla by byt sou€asti sportu. VSechna tazana kritéria se nepotvrdila, ale
celkové Ize zhodnotit, Ze sportovni masaz pfed sportovnim vykonem pusobi
pozitivné na fyzicky vykon sportovce. V porovnani sportovni masaze pred
sportovnim vykonem a po sportovnim vykonu se nepotvrdily vyrazné rozdily.
Jako ucinngjsi vySla sportovni masaz po vykonu, ale obé& masaze pusobi
pozitivné na organismus sportovce a kazda ma své kvality. Proto nelze druhou

hypotézu naprosto deklarovat jako zcela potvrzenou.

Sportovni masaz by se méla zafazovat v tréninkovém planu vrcholovych
sportovcl. Sportovni masaz pred fyzickym vykonem by meéla byt aktualni vzdy,
kdyz potfebujeme sportovce co nejlépe pfipravit na nadchazejici vykon. Vzdy,
kdyz jsou fyzicky naroCné zapasy kumulované v kratkém intervalu po sobé
a kvalitni zpracovani svall je nutné a potfebné. Vhodna sportovni masaz pred
vykonem minimalizuje negativni vlivy, které mohou sportovce v ramci tréninkd

| zapasu potkat.

Sportovni masaz po fyzickém vykonu navraci organismus do své vychozi
polohy, regeneruje a pfipravuje sportovce na dalsi zatizeni. Pomlze eliminovat
zaporné skutecnosti, tykajici se fyzické schranky téla, vzniklé v prabéhu

predchoziho vyCerpavajiciho tréninku ¢i zapasu.

Pozitivni ucCinky sportovni masaze jsou nevyvratitelné. Doporucila bych
zafazeni sportovni masaze alespon po sportovnim vykonu v pfipadech, kdy
neni mozné vyuzit obé nejpouzivanéjsi formy sportovni masaze. Nejvhodné&jsi

je aplikace sportovnich masazi pred i po sportovnim vykonu v kazdy tréninkovy
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den i den zapasu. Timto faktem je mozné redukovat vSechny nepfiznivé vlivy

sportovniho zatizeni, vyCerpani a optimalizovat i zvySovat ucinky pozitivni.
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Prilohy
Priloha 1 ANKETA

ANKETA 1

Otazka 1: Jaky je vaS vék? ...
Otazka 2: Jaké je vase nejvy3si dosazené vzdélani?
a) Stfedni Skola
b) Vy3&i odborna Skola

c) Vysoka Skola

Otazka 3: Jaka je délka vasi fotbalové sportovni fotbalové kariéry? ...l
Otazka 4: Jaka je cetnost vasich trénink(? (v tréninkovém obdobi)

a) Kazdy den

b) Sestkrat tydné

c) Pétkrat tydné

Otazka 5: Jaké je zatizeni vaSich trénink(? (zhodnotte na stupnici od 1 do 10, 10= nejzatizenéjsi)

Otazka 6: Dodrzujete jako sportovec spravnou zivotospravu?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne

d) ne



ANKETA 2

SUBJEKTIVNi HODNOCENi SPORTOVNiI MASAZE PRED SPORTOVNIM
VYKONEM

Otazka 1: Jak Casto dostavate sportovni masaz?
a) Kazdy den zapasu
b) Kazdy druhy zapas
c) Kazdy tréninkovy den
d) Kazdy druhy tréninkovy den

e) Kazdy treti tréninkovy den

Otazka 2: Jsou vaSe svaly po aplikaci sportovni masaze pred sportovnim vykonem vice relaxované,

uvolnéné, zregenerované?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne

d ne

Otazka 3: Citite se subjektivné Iépe diky rozproudéni krve a lymfy, tudiz odstranéni nepotfebnych a

Skodlivych latek z vaseho téla?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne



Otazka 4: Citite se bezprostfedné po sportovni masazi télesné ,leh&i“?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spisene

d) Ne

Otazka 5: Snizi sportovni masaz pfed sportovnim vykonem vase mozné stresové napéti?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne

Otazka 6: Zvysi sportovni masaz pred sportovnim vykonem vasi koncentraci?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne

Otazka 7: Ovlivni sportovni masaz pfed sportovnim vykonem pozitivné délku vaseho sportovniho

vykonu?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) Vétsinou ne

d) Nikdy



Otazka 8: Ovlivni sportovni masaz vase psychické rozpolozeni pozitivnim smérem?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) Vétsinou ne

d) Nikdy

Otazka 9: Zlepsi se po sportovni masazi nabuzenim svalovych receptor zapojovani svalu?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) VétsSinou ne

d) Nikdy

Otazka 11: Pozorujete na sobé po aplikaci sportovni masaze rovhomérné rozdéleni energie téla do

v8ech €asti sportovniho vykonu?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) Vétsinou ne

d) Nikdy

Otazka 12: Zapficini sportovni masaz pomalejsi nastup fyzické vycCerpanosti?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) Vétsinou ne

d) Nikdy



Otazka 13: Je sportovni masaz pfic¢inou nasledné maximalni vykonnosti?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) Vétsinou ne

d) Nikdy

Otazka 14: Je pro vas sportovni masaz divodem lepsi koaktivace svalu?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) VétsSinou ne

d) Nikdy

Otazka 15: Umozni sportovni masaz snadnéjsi relaxaci svall po vykonu?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) VétsSinou ne

d) Nikdy

Otazka 16: Myslite si, ze propracovanim svall sportovni masazi maze slouzit jako jista prevence

urazu pfi sportovnim vykonu?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) Vétsinou ne

d) Nikdy



Otazka 17: Myslite si, Ze propracovanim svall sportovni masazi se mize mozné nasledné zranéni
zmensit?

a) Ano
b) Spise ano
c) Spisene

d) Ne

Otazka 18: Preferujete aplikaci sportovni masaze mezi rozcvi¢enim a vykonem?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne



ANKETA 3

SUBJEKTIVNi SROVNANi SPORTOVNiI MASAZE PRED SPORTOVNIM
VYKONEM A MASAZE PO SPORTOVNIM VYKONU

Otazka 1: Jak Casto dostavate sportovni masaz pied sportovnim vykonem?
a) Kazdy den zapasu
b) Kazdy druhy zapas
c) Kazdy tréninkovy den
d) Kazdy druhy tréninkovy den

e) Kazdy treti tréninkovy den

Otazka 2: Jak Casto dostavate sportovni masaz po sportovnim vykonu?
a) Kazdy den zapasu
b) Kazdy druhy zapas
c) Kazdy tréninkovy den
d) Kazdy druhy tréninkovy den

e) Kazdy treti tréninkovy den

Otazka 3: Pusobi na vaSe télo Iépe sportovni masaz pred sportovnim vykonem?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne



Otazka 4: Pusobi na vase télo Iépe sportovni masaz po sportovnim vykonu?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spisene

d) Ne

Otazka 5: Vnimate sportovni masaz po vykonu subjektivné Iépe diky pfedchozi fyzické namaze?
a) Vzdy
b) VétSinou ano
c) VétsSinou ne

d) Nikdy

Otazka 6: Je pro vas z dlouhodobého hlediska sportovni masaz po vykonu G&innéjsi nez sportovni

masaz pfed vykonem?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne

Otazka 7: Preferujete uklidiujici masaz pfed sportovnim vykonem, nezli sportovni masaz stimulujici,

drazdivou?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne



Otazka 8: V jakém obdobi je pro vase télo nejvice potfebna sportovni masaz pfed sportovnim

vykonem?
a) V tréninkovém obdobi

b) Obdobi zapast

Otazka 9: V jakém obdobi je pro vaSe télo nejvice potfebna sportovni masaz po sportovnim vykonu?
a) V tréninkovém obdobi

b) Obdobi zapast

Otazka 10: Minimalizuje sportovni masaz pfed vykonem nasledné povykonové problémy (bolesti,

kifece svalll) po nékolika hodinach?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne

Otazka 11: Minimalizuje sportovni masaz po sportovnim vykonu nasledné povykonové problémy

(bolesti, kiece svalll) po nékolika hodinach?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSene

d) Ne

Otazka 12: Jak dlouho trva primeérné vase sportovni masaz pred sportovnim vykonem?
a) 5-10minut

b) 10 - 20 minut



Otazka 13: Jak dlouho trva primeérné vase sportovni masaz po sportovnim vykonu?
a) 5-—10 minut
b) 10 - 20 minut
c) 20— 30 minut

d) 30-40 minut

Otazka 14: Kolik Casu vénujete nasledné relaxaci, regeneraci po vykonu?
a) 2 hodiny
b) 3 hodiny
c) 4 hodiny

d) 5 hodin

Otazka 15: Kolik ¢asu vénujete nasledné relaxaci, regeneraci po vykonu, jestlize ji pfedchazela

sportovni masaz pred &i po sportovnim vykonu?
a) 15 minut
b) 30 minut
c) 45 minut

d) 60 minut

Otazka 16: Kolik Casu vénujete sportovni masazi ve svém volném Case?
a) Hodinu kazdy tyden
b) Vice nez hodinu kazdy tyden

c) Meéné nez hodinu kazdy tyden



Pfiloha 2 Hlavni svaly pfedni ¢asti téla
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Pfiloha 3 Povrchové svaly zad
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Pfiloha 4 Hluboké svaly zad
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