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Uvod

Unava a problémy s pohybovym systémem nejsou jen priivodnim jevem
naro¢ného sportu, ale i diisledkem negativnich pohybovych stereotypti
a Casto i absenci vhodnych kompenzacnich a regeneracnich aktivit.

Masaz jako soucast regenerace v tom nejsir§im pojeti pochazi vyvojo-
veé z oblasti péce o télo, kde podstatnou roli hraje pozitivni forma doteku
nejen rukou, ale i vliv regeneracnich procedur. Masaz ruku v ruce s vhod-
né zvolenou a indikovanou formou regenerace je zdkladem pozitivnitho
zdravotniho dopadu a tim i ovlivnéni vykonu ve vykonnostnim i rekre-
a¢nim sportu z psychologického hlediska.

Pfedev$im mladi sportovci jsou pfili§ zaujati svym tréninkem, jsou
netrpélivi a podcenuji pfipravné a zotavovaci procesy. Pfitom diky
vyrovnanosti soucasné sportovni §picky, kdy o tspéchu rozhoduji ¢asto
malickosti, a diky pokrokéim sportovni védy, kterd jednoznac¢né doka-
zuje zakladni tezi, Ze vrcholovym sportovcem nemiize byt trvale ten,
kdo nepecuje promyslené 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 ta
ovliviiuje sportovni vykon. Jeji ticinky jsou obecné zndmé. V nasi pub-
likaci jsme se zaméfili nejen na technickou stranku masérskych hmati
a postupd, ale chceme i upozornit na soucasné nazory na uc¢inky masaze
na organizmus a prezentujeme dostupné aktudlni informace, abychom
zajemctim podali co nejsirsi obraz o technikdch masazi a jejich uplatnéni.
Jsme si védomi, Ze pomoci ti§téného slova lze proniknout jen do teoretic-
kych zakladt tohoto oboru. Masaz je praktickou ¢innosti a k jejimu pro-
fesionalnimu zvladnuti musi adept absolvovat nejen specialni kurz, znat



anatomii a fyziologii, ale tyto zdklady zaroven i prohlubovat a precizovat
vlastni praxi. Teprve po letech pile se z adepta stane skutecny masér, kte-
ry rozlisi, co masirovany potfebuje a jak dosdhnout o¢ekdvaného ucinku.
Jako v kazdé cinnosti jen praktickd zkuSenost a zvlastni predpoklady
délaji z uéednika ,,mistra“. Zvlastnimi pfedpoklady je u masize hmatova
citlivost a vnimavost k télu masirovaného a schopnost vcitit se do jeho
psychického stavu. Jak je vidét, masaz neni ryze mechanicka zalezitost.
Ma mnohem $irsi kontext, ktery vyplyva i ze samotného dotyku.

Dotek je specificky projev. Je to fe¢ srozumitelna, je to i citlivé umé-
ni, jimz dokazeme 1é¢it, zmirnovat napéti, tisit bolest, a umoznuje ndm
i sdélit druhému, ze ho bereme na védomi a Ze ndm neni lhostejny.
I masirovany vnimd velmi citlivé doteky maséra. A ¢asto si teprve pii
uvolnujici masazi uvédomdi, jak moc mél svaly v napéti a jak prijemny
pocit mu jejich uvolnéni pfinasi.

Na druhé stran¢ existuje i nebezpeci poskozeni masirovanych tkani
velmi silnym a intenzivnim provadénim masérskych hmatt, kdy se masi-
rovany pod tlakem ani nemtze uvolnit, je mu to nepiijemné, a jak jiz
bylo feceno, mtize mit nasledky (podlitiny apod.). Ve sportu je masér
prostfednictvim masaze stile v kontaktu se sportovcem, dovoluje mu
nepfetrzité kontrolovat napéti ¢i uvolnéni jeho svald a podle toho zvolit
intenzitu a hloubku jednotlivych hmatd.
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MASAZ

Struéné z historie

Masaz a jeji pouziti ma dlouhou historii, kterd spada az do obdobi
Mezopotamie, a je ji pfipisovano mnoho kladnych ti¢inkd. Jiz Hippokra-
tes (400-377 pt. n. 1.) obhajoval vliv tfeni na ztuhlost svalu. V 16. stoleti
francouzsky chirurg Ambrosie Paré pozoroval pozitivni ti¢inky masa-
ze, predevs$im u pacienti masirovanych po operacich, a pouzival masaz
u téchto pacientt jako hlavni 1é¢ebny postup.

Samotny ptivod slova masaz lze rovnéz vystopovat v davné historii.
Kolébkou maséze ve sportu se totiz stalo starovéké Recko. A pravé v fec-
kém massé, podobné jako v arabském mas nebo latinském massa, nacha-
zime zaklad slova. VSude mélo stejny vyznam — ptivodné tvarna hmota,
prenesené tvarovati, hnisti.

V 19. stoleti dochdzi k rozmachu a k modernimu pojeti masaze, a to
ptedev$im ve Svédsku, Némecku a Francii. Zékladem byla tzv. §véd-
skd masdz rozvinuta P. Lingem, z jehoz systému dnes vychazi vétsina
modernich forem masaze, véetné té uzivané ve sportu. Kolem r. 1900
prevzali Ameri¢ané prvky $védské a finské masaze, upravili je v tech-
niky vhodné pro sport a s ispéchem je pouzili na olympijskych hrach
v roce 1912.

Rozvoj masaze se nezastavil ani v Evropé. V ¢eskych zemich je za
zakladatele moderni masaze povazovan ortoped Vitézslav Chlumsky.
Svou prvni publikaci z roku 1906 nazval O masdzi. Po prvni svétové valce
se objevuje pokus MUDr. M. Jaro$e o $ifeni masaze a $koleni masérd,
avSak mezi sportovci s malym tspéchem.
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Jarosova publikace z roku 1934 pod nazvem Sportovni masaz v nakla-
du Ceské obce sokolské popisuje jednotlivé hmaty sportovni masaze
doplnéné ¢etnou obrazovou dokumentaci.

Sportovni masdaz se stala povinnym studijnim piedmétem na Fakulté
télesné vychovy a sportu a na $kolach zdravotnického zaméteni. Velkou
mérou se o jeji uplatnéni jako vyukového predmétu a o jeji popularizaci
zaslouzili MUDTr. Josef Kvapilik, MUDr. Jan Jano$deak a K. Zaloudek.
V soucasné dobé je masaz velmi popularni nejen ve vykonnostnim spor-
tu, ale také v riznych formach 1é¢ebnych a rekrea¢nich aktivit.

Charakteristika a vyznam masaze

Masaz ve sportu je velmi oblibenym a prakticky nejpouzivanéj$im pro-
sttedkem regenerace. Masdz mtizeme charakterizovat jako ptisobeni
mechanickych hmatt na lidské télo. Jde o jakési uméni doteku ruky
maséra na téle masirovaného s osvézujicim, stimulujicim nebo lé¢ebnym
zamérem. Masaz ve sportu ma obvykle pfipravit sportovce k podani urci-
tého vykonu, urychlit nebo zdokonalit zotaveni po sportovnim vykonu
nebo v pribéhu tréninku, vyuziva se rovnéz k doléceni nékterych zrané-
ni. Obecné slouzi k upevnéni télesného a dusevniho zdravi, k posileni
organizmu.
Masaz kladné ovlivni:
o prokrveni, ¢imz se zlepsi privod kysliku a potfebnych vyzivnych latek
ke tkanim,
e odstranovani anavovych latek a zplodin latkové vymény,
e svalové napéti,
o centralni nervovy systém,
o psychické napéti,
» kloubni pohyblivost.
Jinymi slovy — m@zeme hovofit o mechanickém, biochemickém
a reflexnim Gé¢inku maséze. Uéinek masaZe je ovliviiovan plisobenim
masérskych hmat, jejich intenzitou, smérem a rychlosti provedeni.
Vhodnym vybérem a zafazenim masaze lze zkvalitnit regeneraci
po jakékoliv fyzické zatézi, a to nejen po sportovnim vykonu. MuZe-
me piispét k odstranéni inavy a vyrovnavat dtsledky jednostranného
zatézovani organizmu béhem denniho pohybového rezimu. Celkova
masaz, masaz celého téla, ma velmi pozitivni regeneracni vliv. Sportovni
masaz vyuzivaji mimo vykonnostnich sportovci také ostatni cvicenci,
turisté i pravidelné nesportujici osoby. Pro tyto skupiny se stava masaz
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pfijemnym potfebnym doplitkem télesné kultury kazdého pohybové
aktivniho ¢lovéka.

Hojné vyuzivani masaze u sportovct dokazuje i skutecnost, ze
napf. na olympijskych hrach v Atlanté v roce 1996 47 % z celkového casu
vénovaného lé¢ebnym procedurdm u sportovci tvofila pravé masaz. Na
olympijskych hrach v Aténach v roce 2004 piipadalo na 10 000 sportovcti
v olympijské vesnici 600 masért a i toto ¢islo ma stoupajici tendenci.

Cil sportovni masaze

Sportovni masaz aplikovana ve vykonnostnim sportu musi mit jasné sta-
noveny cil. Tento cil je z4visly na stadiu tréninkového nebo zavodniho ¢i
odpocinkového obdobi.
Mezi nejdilezitéjsi cile masaze radime:
 piipravu na sportovni vykon (trénink, soutéz),
« pomoc pfi rozcvicovani i béhem déletrvajici (vicekolové) soutéze,
» specifickou pomoc pfi strecinku,
« podporu zotavovacich procesti po zatézi (tréninku, soutézi),
e navozeni pocitu pohody a relaxace,
» specifickou pomoc pfi dolécovani zranéni po schvaleni piislusnym
lékafem.

Uéinky masaze

e mechanické,

« fyziologické (nékdy pouzivan termin biochemické),
e reflexni,

o psychologické.

Z dosud znamych teorii vyplyvaji z obecného pohledu vyse zminé-
né ucinky. Masaz vyvolava v organizmu mechanickou, fyziologickou
a reflexni odezvu. Mechanickd se projevuje jako vysledek ptsobeni tlaku
a pohybu rukou na télo. Tato ¢innost povzbuzuje Zilni a mizni drendz
a doda pruznosti povrchovym tkanim. Pojivové tkané se acinné protah-
nou zejména roztirdnim, kterym se pfedchdzi ztuhlosti zjizvenych tkani.
Pti nucené necinnosti po drazu nebo otocich v okoli kloubi se uréitymi
masaznimi technikami mtize predejit omezeni krevniho obéhu.

Fyziologickd odezva se projevi ve zrychleni krevniho obéhu a nasledné
ve zvy$eni metabolismu ve svalech a odstranovani metabolitti, napfiklad
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kyseliny mléc¢né. Vétsi cirkulace pomaha prekonat potize zptisobené oto-
ky a méstnanim krve, nebot masaz pomaha k normalnimu navratu zilni
krve k srdci. Reflexni G¢inky masaze jsou procesy, které jako odezva na
tfeni téla jsou pfenaseny k organtim aferentnimi nervovymi vladkny a zpét
k jinému organu eferentnimi nervovymi vlakny. Reflexni odezvy vedou
k rozsahlé reakci organizmu, napfiklad télesnému uvolnéni (relaxaci)
nebo nabuzeni (stimulaci). Mechanické a reflexni drazdéni vyvola vétsi
cirkulaci. Pod jejich vlivem kapilary dilatuji, avsak tekutina se z nich
pomoci silného zevniho tlaku (masaze) odvadi, tim se podpoti bunéény
metabolismus, krevni a zilni obéh, vylucuji se toxiny. Timto zptsobem
se napomaha i hojivému procesu.

Soucasny vyzkum 6¢inkli masaze na lidsky organizmus z hlediska
urychleni zotaveni po zatézi je rozporuplny z mnoha divodi. Jelikoz
mechanismus G¢inkd masaze na lidsky organizmus je velmi komplexni
a slozity, je i vizkum v této oblasti slozity. U¢inky mas4Ze na fyziologic-
ké parametry lidského organizmu se ve vétsi ¢asti vyzkumnych studif
vyznamné nepotvrzuji a autofi se rozchazeji. AvSak vsichni se shoduji
na tom, ze je potfeba dals$iho vyzkumu, a jsou si védomi nedostatkd ve
vyzkumu. Kazda studie, ktera se zabyva charakterem G¢inkti masdze, na
svém pocatku uvadi fadu pozitivnich Gc¢ink?, které jsou od masaze ve
sportu oc¢ekavany, které urychluji zotaveni a regeneraci organizmu, jenz
je pravidelné vystavovan vét§inou jednostranné sportovni zatéZi. Ucinky
jsou déleny z riznych hledisek, kazdy autor ma na tuto problematiku
trochu odlisny pohled a pouziva pro ten samy ucinek masaze i trochu
jiny nazev.

Mechanické icinky jsou vysledkem plisobeni tlaku na sval, kdy docha-

zi ke zrychleni pritoku krve, s ¢imz souviseji ii¢inky fyziologické a s nimi
uzce souvisejici ucinky biochemické, jez poukazuji na metabolické zmény
ve svalu, na ktery je ptisobeno, a to ve smyslu urychleni metabolickych
pochodi. Jedna se tedy o urychleni krevniho obéhu a s nim souvise-
jici jevy (napt. odstranéni laktatu, kreatinkindzy, enzymi, mocoviny,
vyplaveni latek histaminového charakteru, adrenalinu, acetylcholinu,
prostaglandinti, akumulace neutrofylti ve svalu (tnik bilych krvinek do
svalu pro lé¢bu zanétu = bolesti). Studie zabyvajici se i¢inky masaze pisi
o zvySeni pohybu hydrogenovych iontt ze svalovych bunc¢k, urychleni
doplnéni drasliku, vysokoenergetickych fosfatt ¢i glykogenu.

S fyziologickymi tcinky dale souviseji ac¢inky reflexni. Nékteti auto-
Ii je uvadéji jako neurologické a povazuji je za nejdtlezitéjsi. Pri masa-
zi dochazi ke drdzdéni proprioreceptorl v kiizi, podkozi, ve svalech
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i $lachach. Na zdkladé¢ iradiace vzruchti pak masdz ovliviiuje okoli
a vyvolava v ném reakce (napf. vliv na svalovy tonus). Z tohoto vyplyva
celkovy dopad masaze na organizmus.

Psychologické iicinky souviseji s reakci na dotek. Mira psychologic-
kého tcinku je velmi individualni a maZe ovlivnit celkovy dopad spor-
tovni masaze na jedince na zdkladé jeho vnimani masaZze na svém téle
a jeho postoje k masazi jako prosttedku aktivni regenerace. Sportovni
masaz je vyuzivana k podpoie uvolnéni a relaxace. Relaxace se vlivem
masaze muze projevovat napf. zvySenim endorfini v plazmé, snize-
nim drovné vzruseni a stresovych hormont a aktivaci parasympatické
odpovédi.

Mozné ucinky sportovni masdze Weerapong et al. (2005) déli na 4 skupiny
(tab. & 1)

Mozné u¢inky masaze
Biochemické Fyziologické tcinky Neurologické Psychologické
udinky udinky udinky
Mechanicky tlak Zmény ve tkani Reflexni stimulace | Zlep$eni vnimani
na tkané nebo organu télesnych pocit
J Adheze tkané A Prokrveni 4 Nervosvalova A Relaxace
4 Poddajnost A Prokrveni ktize excitabilita 4 Uzkostlivost
svalu A Aktivita { Bolest
4 Rozsah parasympatiku V Svalova tenze
kl. pohybu 4 Relaxa¢ni hormony nebo spasmus
{ Aktivni tuhost | | Stresové hormony

Masazni techniky - hmaty a jejich pouziti

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

e tfeni,

e hnéteni,

e roztirani,

e tepani,

e chvéni,

» pohyby v kloubech.
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V zavislosti na cili masaze a stavu tkani provadime masaz urcitou

silou a rychlosti. Hloubku pfisobeni oznacujeme stupni:

o Stupen 1 — velmi lehky dotyk s uklidnujicim ti¢inkem, vhodny téz na
mista citliva na dotek.

o Stupen 2 - silnéjsi dotyk ke zvySeni svalového tonu a stimulaci
organizmu.

o Stupen 3 - silny dotyk k ovlivnéni tkani ulozenych hloubéji, ma vyvo-
lat vyraznou fyziologickou odezvu.

TEeni

Je to nejpouzivanéjsi skupina masérskych hmatti. Obvykle se vedou od
vzdalenéjsi casti masirované oblasti ke stfedu, smérem k trupu. Pohyb
rukou tudiz miize byt dosttedivy, tj. smérem k srdci, ale také jednosmér-
ny, do vice smérti, krouzivy, do tvaru osmi¢ky nebo do pismene ,t“.
Masirovaného tfteme jednou rukou nebo obéma rukama, tfeme dlani,
hibetem ruky nebo pouze brisky prsti ¢i vidlici ze dvou ohnutych prsti.
TFenim obvykle masdz zahajujeme i koncime.

Do skupiny tfeni fadime Sest zdkladnich masérskych hmata:

Treni plochou dlané nebo obou dlani (obr. 1) — provadime celou plo-
chou dlané od sebe a k sobé, vpied a zpét.
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Tteni obtahovdnim (obr. 2) — provadime celou plochou hibetu ruky
od sebe (vpied) a zpét dlani, pracujeme bud soucasné¢ obéma rukama,
nebo jen jednou rukou.

Tteni brisky prstii (obr. 3) — provadime celou dlani od sebe (vpted)
a zpét klikaté mirné ohnutymi a zabofenymi brisky prsta.

17



Treni vytirdnim pfes ruku (obr. 4) — provadime stiidavé plochou dla-
né jednou a druhou rukou, pozor na postaveni palce, musi byt v opozici.

Treni kolébkou (obr. 5) — provadime sepnutyma rukama, pfi¢emz
masirujeme jen ¢astmi dlani.

18



Tteni niizkovym hmatem (obr. 6) — provadime ukazovidkem a pro-
stfednikem ohnutymi do vidlice.

Ucinky treni — hloubka a intenzita masdze

Stupen 1:
o volné lehké pohyby, pouziti zejména na zacatku a konci maséze,
o pfizplsobeni tkané na masaz,
e podpora odtoku krve a mizy z povrchovych cév,
e snizeni svalového tonu,
e uvolnéni jemnych povrchovych tkani,
» snizeni nervozity sportovce.

Stupen 2:
e pusobeni vét§im tlakem,
e vyvolani vazodilatace v masirované oblasti,
o zrychleni cirkulace v hlubsich tkdnich.

Stupen 3:
o pitisobeni vét§im tlakem nebo rychlosti,
e ovlivnéni hlubsich tkani,
o stimulace organizmu rychlymi hmaty, stah povrchovych tkani,
» vyvolani psychologického efektu intenzivni masazi,
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o zrychleni krevniho a mizniho obéhu,
» zvySeni svalového tonu.

Hneéteni

Touto skupinou masérskych hmatt uvoliiujeme mékké tkané, tj. povr-
chovou a svalovou tkan a vazy. Hnéteni je velmi G¢inna technika, pouzi-
va se predevsim pro masaz dlouhych a btiskatych svald, k mobilizovani
mékkych tkdni, zejména po hmatech, které mély pfizpiisobit masirova-
nou oblast na dotek a tkdné uvolnit. Tyto hmaty nelze aplikovat na plo-
ché svaly, nebot se nedaji stlacovat, uchopovat a odtahovat. Pti hnéteni
postupujeme dostfedivymi pohyby. Kozné svalova fasa se velmi dobie
zpracovava ve vSech smeérech.

Do skupiny hnéteni fadime nasledujici hmaty:

Hnéteni uchopovdnim a odtahovdnim (obr. 7) — provadime hlavné na
koncetinach, po uchopeni sval odtdhneme kolmo vzhtru od podélné osy
koncetiny a zvolna pustime.
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