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UvoD

Unava a problémy s pohybovym systémem nejsou jen privodnim jevem
naro¢ného sportu, ale i disledkem negativnich pohybovych stereotypt
a Casto i absenci vhodnych kompenzacnich a regenera¢nich aktivit.

Masaz jako soucast regenerace v tom nejsirSim pojeti pochazi vyvojové
z oblasti péce o t€lo, kde podstatnou roli hraje nejen pozitivni forma doteku
rukou, ale i vliv regenera¢nich procedur. Masaz ruku v ruce s vhodné zvo-
lenou a indikovanou formou regenerace je zakladem pozitivniho zdravot-
niho dopadu a tim i ovlivnéni vykonu ve vykonnostnim i rekreacnim sportu
z psychologického hlediska.

Piedevsim mladi sportovci jsou pfili§ zaujati svym tréninkem, pficemz
netrpélivi a podceniuji pfipravné a zotavné procesy. Pritom diky vyrovna-
nosti soucasné sportovni $picky, kdy o Gspéchu rozhoduji ¢asto malickosti,
a diky pokrokiim sportovni védy, ktera jednoznac¢né dokazuje zakladni tezi,
ze vrcholovym sportoveem nemtize byt trvale ten, kdo nepecuje promysle-
né o své télo a neumi efektivné odpocivat, je v poslednich letech uz jasné,
ze pecovatelské aktivity ve sportu nabyvaji na vyznamu.

Vseobecné je masaz povazovana za nedilnou soucast regenerace a tim
i ovlivnéni sportovniho vykonu. Jeji u€inky jsou obecné znamé. V nasi
publikaci se zaméfujeme nejen na technickou stranku masérskych hmatd
a postup(, ale rovnéz chceme upozornit na souc¢asné nazory ohledné ucin-
ki masaze na organismus. Prezentujeme zde dostupné moderni informace,
abychom zajemcim poskytli co nejsirsi pfedstavu o pouzivanych techni-
kach a jejich uplatnéni. Jsme si védomi, Ze z tisténého slova lze proniknout
jen do teoretickych zakladd tohoto oboru. Masaz je praktickou ¢innosti
a k jejimu profesionalnimu zvladnuti musi adept absolvovat nejen specialni
kurz, znat anatomii a fyziologii, ale zaroven tyto zadklady vzapéti prohlu-
bovat a precizovat vlastni praxi. Teprve po letech pile se z adepta stane
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skutecny masér, ktery rozlisi, co masirovany potiebuje a jak dosdhnout oce-
kavaného ucinku. Jako v kazdé €innosti jen praktickd zkuSenost a zv1astni
predpoklady délaji z u¢ednika ,,mistra®. Zvlastnimi pfedpoklady jsou u ma-
sdze hmatova citlivost, vnimavost k t€lu masirovaného a schopnost vciténi
se do jeho psychického stavu. Jak je vidét, masaz neni ryze mechanicka
zalezitost. M4 mnohem $ir$i kontext, ktery vyplyva i ze samotného dotyku.

Dotek je specificky projev. Je to fe¢ srozumitelna, je to i citlivé uméni,
jimz dokazeme 1é€it, zmirfiovat napéti, tisit bolest a umoziiuje nam i sdélit
druhému, Ze ho bereme na védomi a Ze ndm neni lhostejny. I masirovany
vnima velmi citlivé doteky maséra. A Casto az diky uvolnujici masazi si
uvédomi, jak moc mél svaly v napéti a jak chutna uvolnéni.

Na druhé stran€ véci je i nebezpeci poskozeni masirovanych tkani velmi
silnym a intenzivnim provadénim masérskych hmatl, kdy se masirovany
pod tlakem ani nemtiZze uvolnit, je mu to nepiijemné, a jak jiz bylo feceno,
Casto se takovato masaz neobejde bez nasledkl (podlitiny apod.).

Ve sportu je masér prostiednictvim masaZze stale v kontaktu se sportov-
cem, coz mu dovoluje neptetrzité kontrolovat napéti ¢i uvolnéni jeho svald
a podle toho zvolit intenzitu a hloubku jednotlivych hmat.

Pro vétsi nazornost 1ze k tomuto textu dokoupit 8Sminutovy zdznam
masérskych technik a postupii na DVD nebo videokazeté (Edic¢ni cen-
trum FTVS).



MASAZ

Kratce z historie

Masaz a jeji pouziti ma dlouho historii, ktera spada az do obdobi Mezopo-
tamie a je ji pripisovano mnoho u¢inku. Jiz Hippokrates (400-377 pf. n. 1.)
obhajoval vliv tfeni na ztuhlost svalu (Moyer, Rounds, Hannum, 2004).
V 16. stoleti francouzsky chirurg Ambrosie Paré pozoroval pozitivni G¢inky
masaze, predevsim u pacientii masirovanych po operacich a zahrnul masaz
jako hlavni 1é¢ebny postup u téchto pacientli (Rajkowska, Labon et. al.,
2007).

Samotny piivod slova masaz lze rovnéz vystopovat v hluboké historii.
Kolébkou maséaze ve sportu se totiz stalo starovéké Recko, a pravé v fec-
kém massé nachdzime zaklad slova, podobn¢ jako v arabském mas nebo
latinském massa. Vsude mélo stejny vyznam — ptivodné tvarna hmota, pie-
nesen¢ tvarovati, hnisti.

V 19. stoleti dochazi k rozmachu a k modernimu pojeti masaze, a to
predeviim ve Svédsku, Némecku a Francii. Zakladem byla tzv. Svédska
masaz rozvinuta P. Lingem, z jehoz systému dnes vychazi vét§ina moder-
nich forem masaze, v€etné té uzivané ve sportu. Kolem r. 1900 ptevzali
Americ¢ané prvky $védské a finské masaze, upravili je v techniky vhod-
né pro sport a s uspéchem je pouzili na olympijskych hrach v roce 1912
(Watt, 1999).

Rozvoj masaze se nezastavil ani v Evrop€. V ¢eskych zemich je za za-
kladatele moderni masaze povazovan ortoped Vitézslav Chlumsky (Sed-
mik, 2008; Flandera, 2008). Svou prvni publikace z roku 1906 nazval
,O masazi“. Po prvni svétové valce se objevuje pokus MUDr. M. Jarose
o Sifeni masaze a Skoleni masérti, av§ak mezi sportovci s malym uspéchem
(Kvapilik, 1991).
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JaroSova publikace z roku 1934 pod nazvem ,,Sportovni masaz®, ktera
vysla v nakladu Ceské obce sokolské, popisuje jednotlivé hmaty sportovni
masaze doplnéné cetnou obrazovou dokumentaci.

Sportovni masaz se stala povinnym studijnim pfedmétem na Fakulté
télesné vychovy a sportu a na Skolach zdravotnického zaméteni. Velkou
mérou se o jeji uplatnéni jako vyukového predmétu a o jeji popularizaci
zaslouzili MUDr. Josef Kvapilik, MUDr. Jan Jano$deak a K. Zaloudek.
V soucasné dobé€ je masdz velmi popularni nejen ve vykonnostnim sportu,
ale také v riiznych formach lécebnych a rekreacnich aktivit.

Charakteristika a vyznam masaze

Maséz ve sportu je velmi oblibenym a prakticky nejpouzivanéjSim
prostfedkem regenerace. Masaz miizeme charakterizovat jako pisobeni
mechanickych hmatl na lidské t€lo. Jde o jakési uméni doteku ruky ma-
séra na téle masirovaného s osvézujicim, stimulujicim nebo lé€ebnym
zdmérem. Masaz ve sportu ma obvykle pfipravit sportovce k podani ur-
¢itého vykonu, urychlit nebo zdokonalit zotaveni po sportovnim vykonu
nebo v pritbéhu tréninku, vyuziva se rovnéz k doléCeni nékterych zranéni.
Obecné slouzi k upevnéni télesného a dusevniho zdravi, k posileni orga-
nismu.

Masaz kladn¢ ovlivni:

« prokrveni a tim se zlepsi ptivod kysliku a pottebnych vyzivnych latek
ke tkanim,

* odstrailovani tinavovych latek a zplodin latkové vymény,

* svalové napéti,

+ centralni nervovy systém,

* psychické napéti,

* kloubni pohyblivost.

Jinymi slovy — miZzeme hovofit o mechanickém, biochemickém a re-
flexnim G¢inku masaze. Uginek masaze je ovliviiovan piisobenim masér-
skych hmatt, jejich intenzitou, smérem a rychlosti provedeni.

Vhodnym vybérem a zatazenim masaze lze zkvalitnit regeneraci po ja-
kékoliv fyzické zatézi, a to nejen po sportovnim vykonu. Mizeme piispét
k odstranéni tinavy a vyrovnavat disledky jednostranného zatézovani orga-
nismu béhem denniho pohybového rezimu. Celkova masaz, masaz celého
téla, ma velmi pozitivni regeneracni vliv. Sportovni masdz vyuzivaji mimo
vykonnostnich sportovcl také ostatni cvicenci, turisté i pravidelné nespor-
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tujici osoby. Pro tyto skupiny se stdvd masaz pfijemnym potfebnym dopli-
kem telesné kultury kazdého pohybové aktivniho ¢loveka.

Hojné vyuzivani masaze u sportovci dokazuje i skutecnost, Ze napf.
na olympijskych hrach v Atlanté v roce 1996 tvotila masaz 47 % z celkové-
ho ¢asu vé€novaného 1é¢ebnym proceduram u sportovctl. Na olympijskych
hrach v Aténach v roce 2004 ptipadalo na 10 000 sportovct v olympijské
vesnici 600 masért a i toto ¢islo ma stoupajici tendenci (Morales, 2006).

Cil sportovni masaze

Sportovni maséaz aplikovana ve vykonnostnim sportu musi mit jasné
stanoveny cil. Tento cil je zavisly na stadiu tréninkového nebo zavodniho
¢1 odpocinkového obdobi.

» pfipravu na sportovni vykon (trénink, soutéz),

* pomoc pii rozcvicovani i béhem déletrvajici (vicekolové) soutéze,

» specifickou pomoc pfi strecinku,

* podporu zotavovacich procest po zatézi (tréninku, soutézi),

* navozeni pocitu pohody a relaxace,

* specifickou pomoc pii doléovani zranéni po schvaleni piislusnym léka-
fem.

Uginky masaze

mechanické,

fyziologické (n€kdy je pouzivan termin biochemické),
reflexni,

» psychologické.

Z dosud znamych teorii vyplyvaji z obecného pohledu vyse zminéné
ucinky. Masaz vyvolava v organismu mechanickou, fyziologickou a reflex-
ni odezvu. Mechanicka se projevuje jako vysledek ptuisobeni tlaku a po-
hybu rukou na télo. Tato ¢innost povzbuzuje zilni a mizni drenaz a doda
pruznosti povrchovym tkdnim. Pojivové tkané se uc¢inné protdhnout zejmé-
na roztiranim, kterym se pfedchdzi ztuhlosti zjizvenych tkéni. Pfi nucené
necinnosti po Urazu nebo otocich v okoli kloubl se uréitymi masaznimi
technikami miZze predejit omezeni krevniho ob&hu. Fyziologicka odezva
se projevi ve zrychleni krevniho ob&hu a nasledné ve zvyseni metabolismu
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ve svalech a odstrafiovani metabolitl, napfiklad kyseliny mlé¢né. VEtsi cir-
kulace pomaha piekonat potiZe zplisobené otoky a méstnanim krve, nebot’
masaz pomahd k normalnimu navratu Zilni krve k srdci. Reflexni u¢inky
masaze jsou procesy, které jako odezva na tieni téla jsou ptenaseny k or-
ganim aferentnimi nervovymi vldkny a zpét k jinému orgénu eferentnimi
nervovymi vlakny. Reflexni odezvy vedou k rozsahlé reakci organismu,
napiiklad t€lesnému uvolnéni (relaxaci) nebo nabuzeni (stimulaci). Mecha-
nické a reflexni drazdéni vyvola vétsi cirkulaci. Pod jejich vlivem kapilary
dilatuji, avSak tekutina se z nich pomoci silného zevniho tlaku (maséaze)
odvadi, tim se podpoti bunéény metabolismus, krevni a Zilni obeh, vylucuji
se toxiny. Timto zplisobem se napomaha i hojivému procesu.

Soucasny vyzkum uc¢inkd maséze na lidsky organismus z hlediska
urychleni zotaveni po zatéZi je rozporuplny z mnoha divodi. JelikoZ me-
chanismus u¢inkll maséaze na lidsky organismus je velmi komplexni a slo-
7ity, je i vyzkum v této oblasti slozity. Uginky masaZe na fyziologické pa-
rametry lidského organismu se ve vétsi casti vyzkumnych studii vyznamné
nepotvrzuji a autofi se rozchazeji. Avsak vsichni se shoduji na tom, ze je
potieba dalSiho vyzkumu a jsou si védomi jeho nedostatkill. Kazda studie,
ktera se zabyva charakterem ucinkl masdze, na svém pocatku uvadi fadu
pozitivnich u¢inki, které jsou od masaze ve sportu ocekavany, které urych-
luji zotaveni a regeneraci organismu, jenz je pravidelné vystavovan vetsi-
nou jednostranné sportovni zatézi. Uéinky jsou déleny z riznych hledisek
a kazdy autor ma na tuto problematiku trochu odlisny pohled a pouziva
odli$ny nazev pro ten samy u¢inek masaze.

Mechanické uéinky jsou vysledkem pisobeni tlaku na sval, dochazi
ke zrychleni pratoku krve, s ¢imz souviseji €inky fyziologické a s nimi
uzce souvisejici u€inky biochemické, jez poukazuji na metabolické zme-
ny ve svalu, na ktery je ptsobeno, a to ve smyslu urychleni metabolickych
pochodi. Jedna se tedy, jak jiz bylo uvedeno, o urychleni krevniho ob&éhu
a s nim souvisejicimi jevy (napf. odstranéni laktatu, kreatinkinazy, enzy-
mi, mocoviny, vyplaveni latek histaminového charakteru, adrenalinu, ace-
tylcholinu, prostaglandind, akumulace neutrofilii ve svalu — nik bilych
krvinek do svalu pro 1écbu zanétu = bolesti) (Smith, 1994). Tiidus (1997)
piSe o zvySeni pohybu vodikovych iontd ze svalovych bunék, urychleni
doplnéni drasliku, vysokoenergetickych fosfatl ¢i glykogenu.

S fyziologickymi Ucinky dale souviseji u€inky reflexni. Nékteii auto-
fi je uvadéji jako neurologické. Dle Kvapilika (1991, 1992) a Riegero-

vvvvvv
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v kuzi, podkozi, ve svalech i §lachdch. Pii maséazi dochdzi k iradiaci vzru-
chi, a tak ma vliv i na okoli a vyvolava v ném reakce (napft. vliv na svalovy
tonus). Z tohoto vyplyva celkovy dopad masaze na organismus.

Psychologické ucinky se vazi na reakci na dotek. Velikost psychologic-
kého ucinku je velmi individudlni a miize ovlivnit celkovy dopad sportovni
masaze na jedince vzhledem k jeho vnimani masaze na svém téle a jeho
postoji k masazi jako prostfedku aktivni regenerace. Sportovni masaz je
vyuzivana k podpote uvolnéni a relaxace. Relaxace se vlivem masaze muze
projevovat napt. zvySenim endorfinti v plazmé, sniZzenim urovné vzruseni,
urovné stresovych hormont a aktivaci parasympatické odpovédi.

Tabulka 1: MoZné ucinky sportovni masiZe Weerapong et al. (2005) déli na 4 skupiny

Mozné uéinky masaze

!
Biomechanické Fyziologické Neurologické Psychologické
Gcinky Gcinky Gcinky Ucinky
l l 1
Mechanicky tlak Zmény v tkani Reflexni ZlepSeni vnimani
na tkané nebo v organu stimulace télesnych pocitt
! | | !
| Adheze tkané 1 Prokrveni | Nervosvalova 1 Relaxace
1 Poddajnost 1 Prokrveni ktze excitabilita | Uzkostlivost
svalu 1 Aktivita | Bolest
1 Rozsah kl. parasympatiku | Svalova tenze
pohybu 1 Relaxaéni nebo spasmus
| Pasivni tuhost hormony
| Aktivni tuhost | Stresové
hormony

Masazni techniky — hmaty a jejich pouziti

Masérské hmaty ve sportovni masazi délime podle zpisobu provedeni
do Sesti zakladnich skupin:

e tfeni,

e hnéteni,
e roztirani,
* tepani,
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e chvéni,
* pohyby v kloubech.
V zavislosti na cili masaze a stavu tkani provadime masaz urcitou silou

a rychlosti. Hloubku ptisobeni oznacujeme stupni:

Stupeii 1 — velmi lehky dotyk s ukliditujicim ¢inkem, vhodny t€Z na mista
citliva na dotek.

Stupeni 2 — silné€jsi dotyk ke zvySeni svalového tonu a stimulaci organismu.

Stupeti 3 — silny dotyk k ovlivnéni tkdni uloZenych hloubéji, ma vyvolat
vyraznou fyziologickou odezvu.

Treni

Je to nejpouzivanéjsi skupina masérskych hmati. Obvykle se vedou
od vzdalengjsi ¢asti masirované oblasti ke sttedu, smérem k trupu. Pohyb
rukou tudiz miize byt dostredivy, tj. smérem k srdci, ale také jednosmérny,
do vice smért, krouzivy, do tvaru osmicky nebo do pismene ,,t“. Masirova-
ného tfeme jednou rukou nebo obéma rukama, tteme dlani, hbetem ruky
nebo pouze bfisky prstl ¢i vidlici ze dvou ohnutych prstli. T¥enim obvykle
masaZz zahajujeme i kon¢ime.

Do skupiny tfeni fadime Sest zdkladnich masérskych hmatd:
Tieni plochou dlané nebo obou dlani (obr. 1) — provadime celou plochou
dlané od sebe a k sobé, vpred a zpét.
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Treni obtahovanim (obr. 2) — provadime celou plochou hibetu ruky
od sebe (vpied) a zpét dlani, pracujeme bud’ soucasné obéma rukama nebo
jen jednou rukou.

Treni brisky prsti (obr. 3) — provadime celou dlani od sebe (vpied) a zpét
klikaté mirn€ ohnutymi a zabofenymi biiSky prsti.
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Treni vytiranim pies ruku (obr. 4) — provadime stfidavé plochou dlané
jednou a druhou rukou, pozor na postaveni palce, musi byt v opozici.

Tieni kolébkou (obr. 5) —
provadime sepnutyma ruka-
ma, pfi¢emz masirujeme jen
¢astmi dlani.
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Tteni niiZkovym hmatem (obr. 6) — provadime ukazovakem a prostfedni-
kem ohnutymi do vidlice.

Utinky tieni — hloubka a intenzita masaze

Stupen 1:

* volné lehké pohyby, pouziti zejména na zac¢atku a konci masaze,
+ pfizpusobeni tkané na masaz,

* podpora odtoku krve a mizy z povrchovych cév,

¢ snizeni svalového tonu,

* uvolnéni jemnych povrchovych tkani,

* sniZeni nervozity sportovce.

Stupen 2:

* pilisobeni vétsim tlakem,

* vyvolani vazodilatace v masirované oblasti,
 zrychleni cirkulace v hlubsich tkanich.

Stupen 3:

» pulsobeni vétsim tlakem nebo rychlosti,

* ovlivnéni hlubSich tkani,

+ stimulace organismu rychlymi hmaty, stah povrchovych tkéani,
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* vyvolani psychologického efektu intenzivni masazi,
 zrychleni krevniho a mizniho ob&hu,
« zvySeni svalového tonu.

Hnéteni

Touto skupinou masérskych hmati uvolitujeme mékké tkané, tj. povr-
chovou a svalovou tkan a vazy. Hnéteni je velmi ti€inna technika, pouzi-
va se predevsim pro masdz dlouhych a btiskatych svalt, k mobilizovani
meékkych tkani, zejména po hmatech, které mély pfizplisobit masirovanou
oblast na dotek a tkdn¢ uvolnit. Tyto hmaty nelze aplikovat na ploché svaly,
nebot’ se nedaji stlacovat, uchopovat a odtahovat. Pti hnéteni postupuje-
me dostfedivymi pohyby. Kozné€ svalova fasa se velmi dobfe zpracovava

ve vSech smérech.

Do skupiny hnéteni fadime nésledujici hmaty:

Hnéteni uchopovanim a odtahovanim (obr. 7) — provadime hlavné
na koncetinach, po uchopeni sval odtdhneme kolmo vzhtiru od podéIné osy
koncetiny a zvolna pustime.
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Hnéteni vinovité (obr. 8) — tkan uchopime prsty a palci, nadzvedneme
a obéma rukama provadime protismérny pohyb, ruce jsou od sebe vzdaleny

asi 5 cm a mezi nimi se z hnétené fasy tvofi vlnovka.

Hnéteni finské (obr. 9) —
dlanémi a prsty nadzved-
neme kozné svalovou fasu,
palce jsou odtazeny od prsti,
mezi prsty je mald mezera.
Prsty hrnou kozné svalovou
hmotu proti palcim, palci
potom provadime spirdlové
nebo klikaté pohyby.
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Hnéteni pomalym valenim (obr. 10) — dlanémi s napnutymi prsty masiru-
jeme protismérnym pohybem rukou, pohyby jsou vedeny kolmo na podél-
nou osu koncetin.

Hnéteni rozmackavanim péstmi (obr. 11) — rukama sevienyma v pést
a prstovou stranou pésti stiidaveé hnéteme pouze hyzde.
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Hnéteni stla¢ovanim hrudniku (obr. 12) — hrudnik stlacujeme ptiloZenou
dlani ruky na jednu nebo dvé doby, druhd ruka poméha zatézovat prvni.

U¢inky hnéteni — hloubka a intenzita masaze

Stupeni 1:

 urychleni odtoku krve a mizy z povrchovych cév,

* rozvolnéni a zlepSeni pohyblivosti povrchovych tkani,
+ ptiprava mekkych tkani na rozcviceni a stre€ink.

Stupen 2:

* rozvolnéni hlubsich tkani,

* odvod nahromadénych tekutin do krevniho a mizniho ob¢hu,
* podpora pii odstraiovani metabolitt,

+ veétsim tlakem na hlubsi tkané se piisobi na podlozi.

Stupent 3:
* velmi malo se pouziva, hmat by se pro masirovaného stal bolestivy.

Roztirani
Pomoci hmatt této skupiny ovlivitujeme podkozni tkané, vazivo i svaly.
Jsou podobné hmatlim pouzivanym pii tfeni. Hodi se zejména pro masaz

v okoli kloubti a oblasti, kde je tenka tkan, dale pro ztuhlé partie, jako zjiz-
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veni, srlsty, svalové spasmy a pro povazky svald, $lachy a svalova spojeni.
Roztirani provadime odstfedivé od stfedu masirovaného mista krouzivym
nebo spiralovitym pohybem, a to palcem, prsty, ¢asti dlan€ nebo pésti.

a) Roztirani svala

Roztirani ¢asti dlané (obr. 13) — provadime spiralovité ,,patkou’ dlané
nebo se zatizenim druhou rukou.

Roztirani ¢tyFmi prsty (obr. 14) — provadime biisky prsti, které mizeme
1 zatizit.
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