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PREDMLUVA

Clovek Zije v sodiasné dob v daleko sloz#Sich podminkach, nez
tomu bylo kdykoliv v minulosti. Naroky néj kkladené jsou zrimé.
Vedeckotechnicky pokrok se rozviji ve vSech sfértidh sychleji a
vyZaduje lidi daleko léperpravené po vSech strankach a schopné
pracovat zodpaidne i ve velmi naronych novych profesich,
zatezujicich podstataivice psychiku.

Objevuji se stale nové technické vymoZenosti, Hterané miry
nahrazuji lidskou praci. VSeobatmarista vyznam duSevni prace,
pribyva sedavych zafstnani a ubyva pracélesre namahavych.

Pohybu ubyva f cest do prace a z prace, mistouide @Sky do
Skoly, do zaw@stnani, ale i za kulturou, zdbaveirekreaci pouzivame
stale vice modernich dopravnich presti:.

To vSe vede k situaci, Ze celkavprimeru vydavame stale mén
energie a pohodlnime natolik, Ze gkdy ani neusdomujeme paebu
aktivniho pohybu. Situace se postéiphorSuje v mnoha simech a
neni divu, Ze celkév hroziw stoupa vyskyt nejergjSich tzv.
civilizachich  nemoci, nap infarkti ¢i dalSich srdenich a cévnich
chorob a obtizi.

Celkovy zpsob pohodiného Zivota s nedostatkem pohybové
aktivity vede také ke svalové ochablosti, coz gmi@gdolnost vSech
klouhi, zhorSuje se drzenéla a funkni zdatnost celého organismu.
To se projevuje poklesedigsné a dusevni kondice.

Obvykle maly energeticky vydej pizké pohybové aktivife jeS¢
komplikovan powrné vysokym energetickyniipnem Zivin v potra&
Tim dochazi k vyskytu otylosti, kterdza mit znény vliv i na rozvoj
rady niznych druhotnych nedtihako je vysoky krevni tlak, dychaci
obtiZze, Kecové Zily, fizné formy aterosklerézy apod.

Nedostatek celkovéclésné aktivity s sebouripasi i vazné
nebezpéd riznych degenerativnich 2Zmdilezitych nosnych kloui
zejména pat@ a dolnich kotetin, coz pakini potize pi chizi, rekdy
dokonce i pi sezeni.

O nezastupitelném vyznamu pohybosi@nosti pro dobry
zdravotni stav i celkovou vykonnost by bylo moxéstjes mnohé.
Rozumnyelovek si potebu vhodné a dostatee pohyboveinnosti
plné uwdomuje a piméreny pohyb viznych formach uplétije.



Nekdo dava pednost nejizrejSim sporim ¢i turistice, jiny cvéi v
oddile zakladni a rekreai telesné vychovy.®nedostatku moznosti
a casu navsivovat veéejna tlovychovna zézeni bychom si #h
zacvrit alespai doma pi hudke.

Existuji vSak i jiné moznosti, jak doplnit nebojté miry i
caste’ne nahradit aktivni #dlesna cwieni. Jednou z nejvhoéBich,
nejpristuprejSich, nejoblibegjSich a gitom neji&innejSich moznosti
je masaz Blahodarnécinky masaze jiz dlouho vyuZzivaji sportovci,
ktesi v mnohém mohou slouZit jako vzor pro celkovounailr
Zivotospravu i vynikajici vykonnost. Rowe se proto trochu z jejich
zkuSenosti. Snad vanekteré podrobgsSi informace o masazi,
obsazené v této knizceijgou vhod a umozni vam ji co nejlépe
vyuzivat.

VYZNAM MASAZE PRO CLOVEKA

V souwasné dob se hledaji nejizrejSi moznosti zkvalitovani
Zivotospravy kazdéhdloveéka, které by mohly vyrazji ovlivnit
zlepSovani jeho praceschopnosti, celkové vykonnastatnosti i
odolnosti a sotasre prispet i k odstr@ovani tnavy po praci po jiné
namaze. Tim by bylo mozné také podstamepSovat i dlesné a
dusSevni zdravi.

To vSe niize do zn&né miry sphovat vyuzivani masaze, pokud
ovSem bude tato prov&sh vhodnym zfisobem B souwasném
dodrzovani zasad racionalni Zivotospravy. Masa¥Zen@imo i
ne@imo zvySovat prevenci pracovnich i mimopracovnichail a
raznych zdravotnich obtizi (nabolesti sval, Slach a klout apod.).

Pouzivanim maséaze lze zkvalitnit regeneraci sippaxi ¢i jiné
zagzi a pispet predevsim k rychlému odstrémi Gnavy. Masaz dre
piipadré i vyrovnavat uéité nasledky jednostrannyamnosti, které
jsoucasto @icinou zvySené unavy, nespravného drz&aia fiznych
bolestivych obtizi.

Masaz celéhoéta prispiva i k lepSimu celkovému vzhledu a
zpomaluje vznik takovychifznalka starnuti organismu, jako je tvorba
vrasek, zhorSeni stavuike a podkozi gada dalSich.



Celkova maséaz, zaffena zvlast na svalovy aparat a klouby, je
dulezitym dopfikem kvalitni ¢lesné kultury modernihéoveka.

Nejlepsi zkuSenosti s vyuzivanim maséaze maji spairtdteri
pouZzivaji sportovni masaz¢oz je masaz upravena pro posilovani
zdravého organismu, pro usnadh udrzovani kvalitni desné i
duSevni kondice, pro zlepSovani celkového stavwztdedu i pro
nalezité odstigovani Unavy po tréninké zavodech.

Sportovni maséaz vsak tude byt vyhodd vyuzZivana nejen
aktivnimi sportovci, cvienci a turisty, ale i dosud nesportujicimi
osobami, pro které ize byt nejen ijiemna, ale i nanejvys petbna.
PrestoZze vSak jde o jednu z nejdostjpith procedur, neni dosud

v v

uplatreni by meéla pomoci i tato knizka.

HISTORIE I\/IASAZI% A SPORTOVNI
MASAZE

Jiz v prav¥ku c¢lovek vlivem niznych zkuSenosti poznaval, Ze
masaz je velmi &innym prostedkem k léeni nasledk rozlicnych
arazi. Aby zmirnil nebo zcela potd bolest, tel a higtl si prawky
¢lovék poraréna mista a tyto dobré zkuSenosti se postupnvijely a
zdokonalovaly.

Teprve poskud pozdji se Zejme za&alo vyuzivat masaze také k
odstraiovani unavy a k celkovému aseni. To potvrzuji poznatky
cestovatal a mdeplava, které ziskali u nardd Zijicich zcela
primitivnim zpisobem Zivota. Podle informacémeckého botanika
Forstra, ktery sedastnil vypravy znamého replavce Cooka, byl
unaveni namimici na Tahiti os¥Zeni masazi prov&dou
domorodkyrmi. Také rusky cestovatel J. J. Miklucho-Maklaj
popisuje zfisob masaze hlavy, kterou mu ukazala domoroglkymn
Nové Guineji pi jeho cest v letech 1870-1883.

Rovrez pivod slova masaz naslkuje, Ze vznikla jiz velmi davno.
Nazev masaz je praypodobré odvozen odeckého slova massé, coz
znamena mikati, hnisti. Slovni kmen se objevuje ve francoérsk



slow masser, ktery ma v podstdfz vyznam a hlavhtaké Zejmou
zasluhu na zmezinarog&m tohoto vyrazu ¥ad jazyki. Kmen slova
masaz je mozno Védli v hebrejském slavmases, v arabském mas, v
latinském massa, v sanskrtu makch, cé&Bimou vZzdy znamenditi,
mazati apod.

NejstarSi pisemné zpravy o masazi jsou znamy z Bgyw
Eberso¥¢ papyrusu, ktery ¢ktefi badatelé datuji az do doby 5000 let
pied n. L, je uvatha masaz jako jeden z moznychkidienych
prostedki. Rovréz z Ciny pochazeji velmi staré pisemné zpravy o
masazi. V kdnonu Nei Thing Sou Wen, ktery pggatlobrg napsal
Houang-Ti (asi 3700 letfpn. 1.), je pojednani o pouZiti maséze a
gymnastiky v pé o telo. DalSi pisemné zpravy o masazi obsahuji
knihy Konfuciovy (Kon-Fu zil v letech 551-46%.m. 1.). Je v nich
obSirre popsana metodika masaze, ktera byla povazovéukeysim
za |l&ebny prostedek. Doportiovalo se tepani hrudniku ve spojeni s
velmi oblibenou a propracovanou dechovou gymnastikoalSi
vyznamnou zminkou 0 masazi jsou zpravy ze 6. $tddy byla v
Cing vytvorena prvni vysoka 3kola lélska na sété a jednim z
prednasenychiedmitt byla i masaz. V 16. stoleti vyslating velka
encyklopedie pod nazvem Can-Tsai-Tu-hosi s podnwbp@pisem
vrstvami obyvatelstva trva@iing do sodasné doby. Masaz provgd
zrweni pouliéni masé zvani ammas. V mnoha rodinach je oblibena
zdravotni ranni masaz naSlapavanim. &avfchovnych Skolach s
|[é¢ebnym zamsienim jsou fipravovani Iéké — taosse, jejich ukolem
je uplatiovat masaz,iplécbé riznych onemoaini.

Indie je zemi, kde byla masaz vyuzivana také uzjstarSich
dobach jako saiést osobni denni hygieny. Podrélia je popsano ve
Védach (knihy o poznani Zivota, sestavené sektatrbimi kolem
roku 1800 p. n. 1.), v nichZ se dopafuje ¢asné vstavani, vyplachnuti
ust vodou, ndéni €la olejem, cuteni a maséaz.iPvalecném tazeni do
Indie zjistil Alexandr Veliky (r. 327  n. 1.), Ze inditi Iékai velmi
¢asto pouzivaji masaze jak@édbného progedku.

Rovrez v Japonsku se masaz odedavna pouzivala ve smojeni
fadou vodnich procedur. K zesileriinkii masaze séasto uzivalo



raiznych pomocnych pragtdki a jednoduchych nastfoj(palicek,
valetka apod.).

Za zakladatele masaze lze povazovat také Bahglpa Asyany,
ktefi pouzivali masaze hlagve vojsku. V Asyrském wste Ninive, v
palaci krale Sanheriba, byla nalezena alabastr@za,vna niz je
znazorgna masaz. Masaz znali | St&®erSané a Egypné, ktéi pri
masazich pouzivaliiznych vonnych masti a $si nilského bahna s
olejem, jez vdch dobach nahrazovaly mydlo. Od Edgpi se masazi
nattili Zidé, u nichz byla masé&¥asto obesgena rouskou ndbozenské
obradnosti. Z bible je znamo, Zze Marie Magdaléna uniistovi
nohy, otela je vlastnimi vlasy a namazala vonnou masti.byla
vlastre nejen pocta, ale i o8%ujici masaz po namaze.

Do Recka se masaz dostala z Egypta. Prvni zminkaeou® y
Homérow Odysseji. Zde je popisovanigob, jak Kirké v lazni
masirovala OdysseBRekové znali léebnou maséaz, které pouzivali jiz
pied Hippokratem (Zil v letech 460-377. p. 1.) k I€eni zlomenin,
coz si dnes jerézko dovedemeigdstavit. Rovéz Hippokraftiv witel
Herodikos znal masaz, sam pravidetwicil, uzival automasaze a
dozil se 100 let. Hippokrates poznal, Ze vhodnosahglze napjaté
svaly uvohovat a svaly ochablé utuzovated¢l téz, Ze mirna masaz
podporuje piristek nalesné hmotnosti, vydatna maséaispbi
naopak. Znal takérfznivy (kinek masaze na krevni & nespavost,
hojeni nasledk poraréni atd.

Recko je ¥ejme prvni zemi, kde se masazat uplatiovat (i
raiznych druzich desného cvieni a pi télesné vycho¥ a sportu
vabec. Je znamo, Ze se masaz pouzivad gportovnimi zapasy, ze ji
provadli tzv. aleptove, ktd pouzivali k masazi oleje siigdavkem
jemného pisku a pryskig z miznych dev, kaeni a plodi, jez nely
acinek maséze zesilit. (Vyplyva to z pémé podrobnych zprav
Plinia, Theofrasta a Diskorida.) Aleptové pro¥iadékdy masaze tak
hrube, Ze sitecti sportovci stZzovali. V tomto hrubSim Zsobu
masaze rizeme spdbvat jakousi prvotni masazipravnou nebo
masaz ped sportovnim vykonem (maséz pohotovostni). Possapa
recti sportovci stirali sis oleje, pryskiic, pisku (coz jsou vlastn
piredchidci modernich pomocnych masaznich pexditi), potu a
prachu zahnutymi Skrabkami, jak ukazuje sochaaaigtoxyomena



(obdobna Skrabka rimské doby je ndap v muzeu v Aquincu na
severnim pedmsti Budapesti). Masaz bylaRecku poskytovana i
mladezi (chlapgm od 7 let) a stala saiéZitou slozkou fi vychow
mladych mug. Wcitelé ®lesné vychovy — pedotribové, Ekie
vyucovali gymnastice, také sami masirovali olejem &eis

Rimané se natli masazi odReki. Udava se, Ze jifevzal z
Bythynie Askleplades (Asklepios se narodil v Praser. 124 p n. 1.,
zentel vRime asi v r. 60 p n. 1.). Asklepiades dopafoval masaz
jako jeden ze zakladnich zdravotnich pifediti. Délil masaz na
suchou a s tukem (olejem) a dale podle trvani wmahdidobou a
kratkodobou. Zavedl téZ novy maséazni hmat —¢chvZdirazioval
spravnou Zivotospravu, zejméndiditnost v jidle i piti, pouzivani
télesnych cvteni a masaze. DalSim, kdo psal hodnmaséazi, byl
Celsus — zvlastve druhé z osmi knih o lékavi (Libri octo de
medicina).

Nejvétsi zasluhy na rozvoji masaze v tomto obdobi ma
nejslavigjsi ztimskych lékai Claudius Galenus (narozen v Pergamu
asi v r. 131, zetel asi r. 201). Byl Iék@m Skoly gladiatar. Zde
pouZzival jako prvni cilesddom® masaz jako saast tréninkové
piipravy €chto sportové — zapasnik Galenus rozeznaval masaz
piipravnou, nazyvanou frictio, kter4 sjpeala ve feni a hsteni, ze
zatatku lehkém, poziji se @idavalo na sile, ale nesiyg se gekrctit
urtité meze, aby masaz nebyla bolestiva. Po sportovzdpasech a
zavodech pouzival sportovni masaze k odstriatnavy (tzv. maséaz
apoterapeutickd). &il, Ze soustavé provad¢gnou masazi i a vhodnym
prizpusobenim tréninku lze déd zesilit svalstvo a fjpravit tak
sportovce na vrcholné vykony. Zchto divoda je Galenus plnym
pravem pokladan za praotce sportovni masaze.

KdyZ se s rozmacheRima zhorSovala kvalita vodyiece Tibée,
zasali Rimané stast velké vodovody (aquadukty) a lazs bazény.
Teprve asi 100 let ip n. 1. Z#idil lékat Asklepiades lazh s
podlahovym vytagnim (pozdji i s vytapinim stn), které se nazyvaly
thermy. Zde byly vedle mistnosti pro koupani, Samptni mistnosti
téZ mistnosti pro masaze a natirani olejem (tzwtrideorium a
unatorium). Vedlgady dalSich mistnosti <etrg ¢itaren, knihoven a
obrazaren — zde byly sipro gymnastické c¥eni. V €chto laznich se



bohati nechavali masirovat, chudi pouzivali aut@dasle znamo, Ze
slavny Gaius Julius Caesar se daval masirovatermakcisaHadrian
(117 n. 1.) navrhl u vojska vzjemnou maséz \ipj&keré vyuzivali
na dlouhych vojenskych pochodech.

Ve stedowku zajem o firodni &dy, lékastvi i kulturu tla
poklesl. Roz&eni infelnich chorob acasté epidemie vedly k
omezovani lazni a tim i maséze, jez se zdeassji uzivala. Jedini
Arabové se nadale intenztynzabyvali girodnimi wWdami a
lékarstvim. Tak nap Avicenna (Ibn Sina, I€ka filozof; Zil v |étech
780 — 837n. 1.) propagoval hygienicka pravidla, diaa &lesna
cvic¢eni. Od Arak pronikla masaz k Tuidkn, PerSafim a do oblasti
Kavkazu. Arabska masaz ma sveé typické zvlastnostezvyklych
hmatech fi masazi zad (masaz chodidly) — tentdsapb popsal nap
Puskin @i své navatvé v tureckém Erzerumu.

Stai Slované na rozdil od ostatnich naroduzivali @i maséazi
tepani bezovymici dubovymi metlékami. Pouzivali téZtizné masti
nebo vytazky z rostlin, svené na oleji nebo smichané s mitimn,
vicim ¢i jinym lojem. Tepani meitkami se udrzelo v lidovych
parnich laznich (n&p ruskd baa) nebo horkovzduSnych saunéch
dodnes.

V zéapadni Evropdochazi k renesanci léistvi, €lesné vychovy a
tedy i masaze az v 16. stoleti. G¢tgyné zavedeni masaze se nejvice
zaslouzili Symforius Chambie knihami &lésném pohybu, klidu a
masazi, dale Fux z Tubingen, Ambrosius Paré (15K®ry
doporwoval masaz { kloubnich onemoamich, Prosperus Alpinus
(1591), Alfonzo Boreli (1608-1679), profesor v Nelapktery vydal
knihu De motu animalium (Pohyb Ziicht), v niZ se snazi objasnit
fyziologickou podstatu bolesti a vyuZziti masaze jejbodstrasni.

Zabludowského. Podle tohoto vzoru ji u nas zalvad ticatych
letech E. Cmunt @®rucka masaze, laaskych ukori a pedikury).

Sportovni masaz se u naeg@ prvni s¥tovou valkou uzivala jen
ojedirgle, wtSinou jako automasaz, a ani po prvnétsvé valce
nedoSlo k vyznamnému rozvoji. V roce 192@&dnasel MUDr. M.
JaroS poprvé sportovni masaz v tzv. pomahatelskamsuk
Ceskoslovenské obce sokolské v Praze v Tyrtmms. Avdak Usili
rozSiit sportovni masaz mezi sportovce se nesetkalo



predpokladanym Usghem. Jedinym vysledkem této prace bylo prvni
vydani webnice Sportovni masaz, kterou napsal univ. profeso
MUDr. M. JaroS. \étSi rozsfeni sportovni masaze nenastalo ani po
roce 1934, kdy byla zdkonem povolena masérska givno

Teprve po druhé stové valce se sportovni masazaa postupé
prednaset nagkterych €lovychovnych kursech i kdyz jesve velmi
omezeném rozsahu.

Sportovni maséz byla tazena i do povinné vyuky budoucich
télovychovnych pedagdg na fakult télesné vychovy a sportu,
trenérské SkoleipFTVS a dalSich Skolach. Kateddavychovného
lékarstvi FTVS sjednotila metodiku sportovni masaze.r@a 1953
se stala sportovni masaz nedilnoucgsti osnov vyuky na FTVS a
pozdji i na FTVS v Bratislay.

V roce 1950 se konal v Petrohad Cechach prvni kurs pro
sportovni maséry. Pagstavce, od roku 1961, se kona jiz kaZzdoko
Skoleni novych sportovnich magéPro zvySovani jejich kvalifikace
se navic organizuji specialni doSkolovani zhrudan&rat za & let,
kde jsou sportovni maséinformovani o novinkadch v oblasti
sportovni masaze. Vydanim Jednotné kvalifikacéitehi, trenéfi a
rozhodtich v CSSR v roce 1963 se maséaz stala nedilnowésbiu
osnov a vyuky na Skolenich tredéysSich kvalifik&nich stupad.

Usili o sjednoceni metodiky sportovni masaz€SSR i jejiho
uplatreni v tlovychovném procesu, zejména pak v zavodnim a
vrcholovém sportu, bylo dovrSeno uteoim prvniho odborného a
organiz&niho organu sportovnich masgér komise sportovni masaze
pii Zdravotnické rad CSTV. Firutka Kvalifikace sportovniho
maséra v roce 1965 se pak stala pevhym zaklade$kpleni a dalsi
vychovu sportovnich magérJe to norma @ujici rozsah prace, prav a
povinnosti sportovniho maséragTV.

V roce 1971 byla uspgadana v Praze celostatni konference na
téma Masé&z a sport. Zigginesenych referatbyl vydan sbornik.
Dokumenténi stedisko UV CSTV pripravilo k této konferenci i
rozsahlou literarni reSerSi. Od té doby bylo vydanmékolik
samostatnych publikaci o sportovni masazi, kteo#& jsvedeny v
seznamu literatury.



MASAZ A JEJI DRUHY

Nejprve se pokusme dagsrEjSi vymezeni pojmu masaz:
Maséz je specialni procedura, kterd je vyuzivaedgwsSim k
upevreni telesného i duSevniho zdravi, k posileni organisrau, k
zvySeni vykonnosti nebo k askeni po fyzické i psychické
namazei ke zlepSeni celkového vzhledu, piggact k 1é¢eni nebo
dolé&ovani rekterych chorobnych a pourazovych stav
Ze striéné charakteristiky masaze vyplyva, Ze tato procedur
muze ovliviiovat ¢lovéka v mnoha sirech. Podle zasteni Ize
masaz diit na rekolik skupin:

1. MASAZ LE CEBNA NEBO REHABILITA CNi

Jde o léebnou proceduru, kterd se pouZziva lgceni nebo
dol&ovani rekterych nemoci nebo stawo Urazech. Tuto masaz
provadiji odborré Skoleni pracovnici — zdravotnicigtginou Iékai
nebo pracovnici rehabiliéaich odaleni UNZ nebo v lazeskych
zaizenich Ceskoslovenskych statnich lazni, v rehakitiiah
Ustavech a sanatoriich. de@bna masaz véehto zdizenich je
poskytovana bezplatra vzdy na Iékiské doporteni.

2. MASAZ KOSMETICKA

Tento druh masaze se provadi za poplatek odbornymi
kosmettkami k I&eni kosmetickych vadi ke zlepSeni celkového
vzhledu nap v Ustavu kosmetiky apod.

V sowasné dob je sportovni masédz vyuzivanaegdevSim u
Spikkkovych sportovag, ale i u cvéendi a turisti. Navic se pomalu
rozsSiuje vyuzivani sportovni masaze i u ostatni populace

3. MASAZ REKREA CNi

Slouzi k os¥Zeni a urychleni odstiavani unavy u zdravych
osob. Je provéama Skolenymi pracovniky — maséry na&ami
zékaznik ve forne placenych sluzeb ve kegnych plovarnach,
saunach, gstskych laznich apod.



4. MASAZ SPORTOVNI

PredevSim u sportovc se pouZziva tznych forem maséaze
sportovni. NejdinnéjSi je masaz, ktera ma celkoposilit organismus
trénujiciho sportovce, aby dosahl lepSich sportveikoni (masaz
pripravna).

Tésre pred zavodem nebo namahavym tréninkem se pouZziva
zvlastni masaz jako séést viastni fipravy na nasledujici zatizeni
(masaz pohotovostniJlepSuje prokrveni a préditi organismu. Podle
situace ji lze upravit jako povzbuzeni nebo naojado uklidréni
(masaz pohotovostudirazdivanebouklidriujici).

Nejcastji pouzivand masaz u sportdvdmasaz odstraujici
Unavu)ma slouzit k urychlenému odplavovani tzv. Gnavovgatek ze
svalstva a k uspiSeni celkové regenerace.

V piestavkach mezi potasy, jednotlivymi sportovnimi
disciplinami¢i mezi zapasy je mozno pouzit kombinaci obou
predeSlych maséazi ve foitzv. masaze v festavkach mezi vykony.

V posledni dob se zd&ina uplatiovat u rekterych sportovnich
disciplin (zejména u sportoviky (Cinek masaze na celkovy vzhled
(masaz sportownkosmeticka).

Dosud mén vyuzivana je masaz pouzivana k urychlegemé
nebo doléovani obtizi, vznikajicich &kdy pfi sportovni ¢innosti,
piipadré k Upra¥ stawi po sportovnich Urazech apoémasaz
sportovr# [écebnd).Tuto masaz musi ordinovat vzdy lélkeamize byt
provadna pouze pod jeho dohledem.

VSechny uvedené druhy sportovnich masazi vykongavavidla
odborrg Skoleny sportovni masér jako dobrovolnftovychovny
pracovnik zdarma nebo za fira odmeénu, kterou mu mze
poskytnout pislusny sportovni oddil govychovna jednotai jina
slozka Ceskoslovenského svazalgsné vychovy (dale je@STV)
podle gislusnych srrnic CSTV. Obdobna situace je i ve Svazarmu.

Pri sportovni masazi seétsinou pouziva soubor masérskych
hmati a pro usnadmi vlastnich masaznich postuglouzi fizné
pomocné masazni prostky nebo fistroje.

Jestlize se sportovec masiruje sam, jdaitmmasazV sowasné
dohs je sportovni masaz jiz pame velmi podrobg propracovana a
jeji jednotlivé formy mohou ddb poslouzit nejen aktivnim



sportovéim, ale i zdravym nesportofm, ktei si chgji upevnit
zdravi, posilit organismus, zlepsit celkovy vzhleebo urychle#
odstraiovat Unavu poétesnéci dusSevni namaze.

PUSOBENI MASAZE NA ORGANISMUS

Masaz fisobi na &lesny i duSevni stav¥lovéka velmi klad®.
ZlepSuje zejména podminky pro svalovou a kloufimhost. Roviiz
pii zotavovani po nemoci Urazu mé vhodhzvolena a citlivA masaz
velmi piiznivy €inek na organismus. Masazigobi bezprogedre
predevdim na povrchéla. Uéinkem masérskych hmiatdochazi k
piekrveni a tim k zg&rvenani az zarudnutike. Zvysuje se podstatn
vyziva koznich buék a zlepSuje se jejickkinnost. Je vSeobeén
zndmo, Ze masaziégitna pokozka se stava vldou, je pruzyjsi a
pevrejsi, a proto nepodléha tolik tvaflyrasek. Je také od@§i vici
powtrnostnim vlivam, slunci, desti, mrazu apod. Nesmime vSak
zapominat, Ze masazie byt klad@ ovliviiovana jen zdrava@sta,
neporusenaike.

Intenzivni, pravidel&é uZivanou masazi je mozné do jisté miry
ovlivnit ukladani podkozniho tuku a tinfigpst k jeho odstraovani.
OvSem pouze masaz spojend s pravidelnym aktivnihybmm a
redulkeéni dietou niize mit optimalni &inky, a to zejména u osob
obéznich.

Masaz ma dobry vliv i na klouby, zejména na zvy&dbudebo
udrzovani jejich pohyblivosti. U lidi s nedostatkpwhybu je kloubni
pohyblivost zmenSena. Upla&mm masérskych hmata pohybov
zanedbaném kloubu Izefigpét k urychlenému v$ebavani vSech
prebyt&nych a odpadovych latek, které jstasto gicinami zvysSené
anavy, ale i obtiZi a bolesti. Masazi se kloub twjel a rozsah kloubni
pohyblivosti se z#tSuje. Také v dokdvani pourazovych stav
kloubt se stdva masaz nezbytnym pomocnikem. Urychlujeaodai
bolesti a zlepSuje kloubni pohyblivost.

Maséz pisobi na celkové zlepSeni krevniho a miznih¢hab
Usnadiuje téZz odtok zplodin, které vznikaji ve svalech tplesné



namaze, a tim se urychluje odatraani pociti unavy. Je znamo, ze
pusobenim masaze na povreéhatize @iznivé pasobit i na organy v
hloubce.

Masaz ma vliv i na nervovou soustavu. Mirna, ponaal&hka
masaz ukliduje, masaz sikjsi, rychla, s nepravidelnym tempem,
masazi je vSakiasto nutné bratietel i na typ nervové soustavy
masirovaného. Lehkou ukfidjici masazi budemerigniveji pusobit
na gedrazéného jedince, u neteého pouzijeme spisSe sijai masaz
s drazdivymi dinky.

Prakticky vzdy fisobi masérské hmaty nazk a podkozi. Masazi
Ize podrazdit nebo tlumit kozni i hluboké recepiopies &z Ize
reflexné ovliviiovat i centralni nervovou soustavu a tato paktrep
muze mit vliv i na ostatni organygla. To vys¥tluje reflexni @inek
masaze.

Pasobeni jednotlivych masérskych hiinatpisobuje uvaiovani
histaminovych latek, jejichZzdinek se projevuje roz&nim kapilar.
Dochazi k lepSimu prokrveni masirované oblasti, q@b&obi
z¢ervenani a zvysSeni teplotgld. To zlepSuje celkovou latkovou
vyménu. Timto zisobem se, projevujg@iochemicky éinekmasaze.

Masézi se mechanicky urychluje nejen krevni, al@zni okh,
¢imz se zrychluje odstiiavani tzv. Unavovych latek a dalSich zplodin
latkové vyngny. Zlepsuje se téz ustbavaniiiznych vypotk. Tim se
urychluje odstraovani Unavy po namahavych vykonech, zmirni se
piipadré bolest. Zotaveni po maséazi je mnohem rychlejst, pe
pouhém pasivnim odpmku. Tak se vysitluje mechanicky ginek
masaze.

Uvedené tinky masaze fisobi sodasré a odezva v organismu je
vzdy komplexni.

Ucinek maséaze je zavislyigdevsim na {sobeni jednotlivych
masérskych hmat jejich sn#ru, intenzi€, rychlosti, vlastnim
provedeni a vlivu pomocnych masaznich pgexiti nebo pistroja,
dale i na vlivu prosedi, kde se masaz provadi, na momentalnim stavu
masirovaného i maséra aiaak dalSich okolnosti.



ZAKLADNI MASERSKE HMATY A
JEJICH POUZITI

Poznamka: Uvadime hmaty provaé druhou osobou, ngstji
sportovnim masérem.

Pfi sportovni masazi rozthjeme maséerské hmaty do Sesti
zékladnich skupin:
treni
hreteni
roztirani
tepani
chwni
pohyby v kloubech

Prl vlastni masazi postupujeme ve vySe uvedenéfadboMasaz
vzdy z&iname a ko&ime tenim (Gvodni a zavecné teni).

Treni je nejpouzivagsi skupinou masérskych hniatJednou
nebo oldma rukamaieme masirovaného dlantbletem rukyi pouze
biisky prsfi. Uginek tteni se uplaiuje predevsim na®i a podkozni
tkani. Trenim se zvySuje prokrveni, urychluje se krevni znimkeh a
tim i vyména latek ve tkanich. Do skupinyehi zd@azujeme tyto
maseérské hmaty:

1. treni plochou dla# nebo dlani; provadime celou plochou
dlaré od sebe (\f&d) a k sob (zpst) (obr. 1);

2. treni obtahovanim- celou plochou itbetu ruky od sebe
(vpred) a zpt dlani. Tento hmat provadime sasré obéma rukama
(obr. 2);

3. treni biiSky prsi — celou dlani od sebe (igd) a zpt klikate
mirné ohnutymi a zahi@nymi k¥isky prst;

4. treni vytiranim pes ruku- stidaw masirujeme plochou dlan
jedné a pak druhé ruky (palec jeca&st&né opozici proti ostatnim
prstim (snerem dostediw) — (obr. 3);

5. treni kolibkou— ¢astmi dlani — ,patkami“ — navzdjem
sepnutych rukou (obr. 4);
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6. treni nizkovym hmatem vidlici mezi ohnutym druhym a
tretim prstem, tj. ukazovakem a piesinikem.

Hneteni je uréeno fedevSim pro masaz dlouhych #Skatych
svali. Nehodi se dosti déb na svaly ploché. Je nutno dbat na
uvolréni svali masirovaného, jinak neniétani &inné.

Obr. 1. Tteni obéma dlanémi

Obr. 2. Tteni obtahovdnim hibety rukou




Obr. 3. Tieni yytirdnim pres
ruku, tzv. milenecky hmat

Obr. 4. Tteni kolibkou —
cdstmi  dlani  (,,patkami¢¢)
— navzdjem sepnutych rukou




Hnéteni ma vliv zejména na krevni a miznibmejen v kzi a
podkozi, ale zasahuje i hlayjb— do svali. Preména latkova se v
hnétenych svalech zvySuje a urychluje. Svalové étiape zvySuje
nebo sniZzuje podle Zgobu aplikace hmaét Hnéteni je nejdinngjSim
a nejvydatjSim masaznim hmatem. Dodtenifadime tyto hmaty:

1. hneteni uchopovanim a odtahovanim provadime na
korcetindch. Koz svalovourasu pevd uchopime do dlani obou
rukou (palec je v opozici proti ostatnim Girsf), stiskneme,
odtahneme kolmo od podélné osy svalu a pustimetupgieme
dostedive (proximalre);

2. hnéteni vinovité— kozré svalovoutfasu uchopime dl&mi
(palec je v opozici) a provadime &@wa rukama protissmny pohyb
(sttidaw) a postupujeme se@asré smerem proximalnim. Ruce jsou
asi 5 cm od sebe, mezi nimi sefivb hrétenérasy vinovka,

3. hneteni finské- dlarémi a prsty vyzvedneme ko&rsvalovou
fasu (tim svalstvo do jisté miry napneme) a palé peovadime
nasledujici pohyby;

a) palci masirujemspiralovymipohyby,

b) palci provadimélikaté pohyby,slalom®);

4. hnéteni pomalym valenim- protisnérny pohyb rukou
priloZzenych k masirované krafirdlargmi a napnutymi prsty. Pohyby
jsou vedeny kolmo na podélnou osu &etm (obr. 5);

Obr. 5. Hnéteni pomalym vd-
lenim




5. hnéteni rozmakédvanim pstmi —provadi se pouze na hyZzdich,
sttidaw obéma rukama;

6. hneteni stla‘ovanim hrudniku spfilozenou dlani se sttaje
hrudnik na jedndi na dw doby (druha ruka pomaha

zakzovat prvni ruku).

Roztiranije podobné jakareni, pisobime vSak vice do hloubky na
podkozni tka®, vazivo i svalstvo. Zvlast uc¢inné je roztirani na
klouby, zejména na kloubni pouzdra a nejblizSi bkiaubi. Provadi
se téZ na plochych svalech. Roztirame kruhov§nspiralovitymi
pohyby palcem, vice nebo i vSemi prstyigky prsti), dlanici pésti.

Ucinek roztirani je obdobny jako u &teni.

Roztirani sval:

1. roztiranicasti dlar (,patkou”) — event. se zatizenim druhou
rukou (obr. 6);

2. roztirani ¢ty/mi prsty— mirné ohnutymi, event. se zatizenim

(obr. 7);

Obr. 6. Roztirdni &isti dlané
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Obr. 7. Roztirdni yfmi prsty

3. roztirani osmi prsty;
4. roztirani palcem event. se zatizenim druhou rukou (obr. 8);

Obr. 8. Roztirdni palcem




5.roztirani gsti— hibetem gsti, event. se zatizenim druhou

rukou (obr. 9). Provadime Gusmeérem tam a z§t (tzv.

Zehleni) na zadech podél p@ei ot&ivym pohybem psti pi
roztirani dlas.

Obr. 9. Roztirdnt pésti

Roztirani kloubu:

1. roztiranicasti dlare (,,patkou”) — (obr. 10);

2. roztirani Spetkou prsty jsou sloZzeny blizko vedle sebe (obr.
11);

3. roztirani palcem- tdhlymi pohyby sem tafi spiralovit:

a) palcem jedné ruky,

b) palci obou rukou — dlouhymi protismmymi pohyby — tzv.
obkruzovanim,

c) osmékovym hmatem palci obou rukou.

Tepanidélime na d¥ zakladni skupiny: tepapovrchnia tepani
hluboké.Tepeme ¥tSinou rychlymi Udery gidaw obéma rukama (u
dlouhych sval vzdy napi¢ svalovych vlaken). Tepani je série lider
na jejimz zaatku a konci tepeme pomaleji a s mensi intenzitou.
Zasads tepeme pouze débd uvolrené svaly, jinak by tepani bylo
bolestive!



Obr. 10. Roztirdni &isti dlané

Obr. 11. Roztirdni $petkou




Tam, kde pi tepani citime pod udery tvrdy odpor kosti, musime
tepani provaét jen lehce, jinak by mohlo byt téZ bolestivé! Spréa
provadna masaz nikdy neboli!

Ucinek tepani zavisi na druhu pouzitych hinahtenzit jejich
provedeni a mistaplikace. TepanslabSiintenzity zvySuje svalovy
tonus a vyvolava igchodnou vasokonstrikci (zUzeniagvitu cév).
TepénisilngjSi intenzity m& na svaly vliv ogay, cévy roz&uje
(vasodilatace) a nervovy systém utlumuje. Tepaohgrakteristicke i
acinkem na vzdale}Sich €Inich krajinach, které ijimo
nemasirujeme. Tentocimek je vyvolavan reflexni cestou. Tak
nagiklad — jak uvadi Grampton — tepani zad upravugp@maluje
tepovou frekvenci, podle MoSkova owvije i vylucovani travicich
&rav. Slabé povrchni tepéni ukiigie, stedre intenzivni tepani drazdi
(rychlé tepani gjitovité), silné tepani dze tlumit bolest.

Tepani povrchni:

1.tepani tleskanim celou plochou dlani a pistdlare i prsty jsou
napjaté do jedné roviny;

2. tepani pleskanim —dlan do misky, masaz stlanym
vzduchem;

3. tepani smetanim- smetani kon&ky prsti, biisky prsf,
provadime vzdy ve sénu k solg;

4. tepani koneky prsti — tepeme s$tdaw obéma rukama a
souwasre vsemi prsty jedné ruky, prsty jsou ohnuty podofako i
hie na klavir. Nkdy je mozno tepat postupjednotlivymi prsty.

Tepani hluboké:

1. tepani Vjirovité —sttidavé a rytmické tepani hranou patych
prsti, na které postugndopadaji prsty ostatni (obr. 12). Pohyb
vychazi pevazr ze zapsti;

2. tepani sekanim malikovou hranou dlani, napnuté prsty jsou
prilozeny €srg vedle sebe (obr. 13). Pohyb vychazevazre z
loketniho kloubu;

3. tepani gstmi— ruce sekeny v @sti, provadi se pouze na
hyzdich. Pohyb hornimi k@etinami miZe vychazet az z ramennich
kloubd.



Obr. 12. Tepdni véjitovité

Obr. 13. Tepdni sekdnim



Chwni (neboli vibrace) je skupina masérskych himati nichz se
vyZaduje naprosté uvaini svalstva. Z tohotoivodu davame ¢kdy
korcetiny masirovaného do jinych poloh, abychom dacilil
maximalniho uvolani. Tento hmat se @e nejsnadi nahradit
masazi pomoci elektrickych vibréator

Ucinek chwni je reflexni a psobi drazdiv. Ve svalech chsni
zlepSuje prokrveni. Rychlym a vydatnym &him svaly drazdime,
zvySujeme jejich tonus aupobime celkové podré&adi celého
organismu. PomalejSi a m&ai chwni pisobi svalové uvolni a i
celkovy vliv na organismus je ukhdjici (pies centralni nervovou
soustavu).

Rozeznavame tyto zakladni hmaty &hiv

1. chwni dlani — dlai je @ilozena na jednom mistnebo
masirujeme s posunem po vinovce a event. skpmhroztazenymi
prsty od sebe. Clgjeme rychlymi a kratkymi pohyby do stran. Ghv
muze vznikat téz rychlym zatizenim déars naslednym rychlym
uvolrénim, tzv. pérovanim.

2. chwni vidlici — vidlici tvori palec proti ostatnim pfsh (obr.
14);

Obr. 14. Chvéni vidlict



3. chwni rychlym valenim- provadi se podolnjako pomalé
valeni (viz hgteni), ale rychlymi pohyby;

4. chwni vytasdnim —vytfasani celych kafetin najednou.
Masér musi uchopit k@etinu rukama pew) aby vytasana koketina
nevyklouzla, zvla&masirujeme-li pomoci velmi kluzkych masaznich
pomocnych progedki.

Pohyby v kloubechmohou byt pasivni, aktivninebo smisené.
Provadime je hdi v jednom skloubeni nebo s@msré ve vice
kloubech.

Ucinek pohyti méa vliv na prokrveni, drazdime jimi hluboka
nervova zakokeni a pimo pisobime na vlastni kloubni systém.
Velky vyznam maji i p dolé&ovani rekterych kloubnich porami
sportové (masaz sportownlécebna). Rozeznavame tyto zakladni
hmaty:

Pohyby v jednom kloubu:

1. pohyby ohybanim a natahovaniw daném kloubu provadime
flexi a extenzi;

2. pohyby krouzenim rotace na zevni i viiti stranu.

Pohyby ve vice kloubech:

1. pohyby ohybabim a natahovanim sowasré na dolni
korncetingé v kloubu kolennim a Kelnim ¢i na horni kogetiné
souwtasre v kloubu loketnim a ramennim. Tyto pohyby |ze @ v
jinych polohach kogetin, nap. v unozenti upazeni;

2. pohyby krouZenim -v kloubu kyelnim ¢ ramennim a
souwasre ohybani a natahovani v dalSich kloubech.



POUZITI MASAZE PRO ZLEPSENI
VYKONNOSTI

Pro upevini nebo zkvalittini naSeho desného i duSevniho
zdravi, zlepSeni pracovtii studijni schopnosti i celkové vykonnosti
je mozZné pouZitipravnou masaz.

Pripravha maséz je procedura, ktera ma celkkoyosilit
organismus, abychom mohli dosahovat lepSich vigkoebo dobré
vykony udrZet delSi dobu. Ve sportu tento druh rbasdésnaduje
piipravu zd&inajicich sportovt na WtSi zatz, v tréninku a p
zavodech. Bpravna masaz tiie gipadré také navazovat na masaz
sportovré [écebnou nebo na masaz rehabiiita

Pripravnd maséz jectSinou masazi celéhela. Ma byt ze vSech
druhi masazi nejvydatgi. Doba jejiho trvani je asi 50-60 minut.
Muze byt i¢ast&na, cilena jen naékteroucast &la (nag. pouze na
dolni kortetiny). VyuzZivaji se P ni vSechny skupiny maseérskych
hmati a v3echny druhyiéni, hrteni, roztirani, tepéni, ctwi i
pohyhi v kloubech.

POSTUP RI CELKOVE P RIPRAVNE MASAZI

Pri tomto druhu sportovni masaze postupujeme obvidde Ze
masirujeme nejprve zada (masirovany lezi figey pak hrudnik,
biicho a gedni stranu dolnich késtin (masirovany lezi na zadech),
pak masirujeme dolni koetiny zezadu (masirovany &plezi na
biiSe), nasleduje masaz hornich k&etin (masirovany lezi na zadech)
a koneéné¢ masaz Sije, kdy masirovany sediterpgedloktimi o sva
stehna a hlava je uvand a mird predklorétna. Aby obraceni
masirovaného bylo co nejm&rdoporuduje se vleze nait$e provest
masaz zad a zadni strany dolnichdeiim, @i poloze vleZze na zadech
vSe ostatni a vségak maséaz Sije.



Masaz zad

1. Treni (provadime po celé ploSe zad &asré obéma rukama):

a) plochou dlag — celymi dla’gmi z bederni krajiny az: k Siji a
ramerim stedem zad tam a po stranackitzpak totéz jen obracenym
smérem — po stranach zad tam a podél jmargt (obr. 1);

b) obtahovanim— celymi plochami fbetu rukou od sebe a
plochami dlani z§ (obr. 2);

c) briSky prsf — celymi dlagmi od sebe a zp zabdenymi
biiSky roztazenych a mi¢rohnutych prst.

Hmaty la aZz c lze provédod hlavy masirovaného (stojime u
kratSi strany masérskeho stolu), jinak vSechny hnmovadime
,,Zdola“, stojime u delSi strany stolu v blizkdsiku masirovaného.

Poznamka: Nasledujici hmaty krérohwhni a zaérecného teni
provadime nejprve na jedné polo¥ipad a masirujeme jes ¢lo*
masirovaného, pak/pjdeme na druhou stranu a pokKrgeme v
masazi druhé poloviny zad @pp 7es tlo").

2. Hnéteniprovadime jen na &sim (axillarnim) okraji Sirokého
zadového svalu, a tdnovite. Jiné druhy zde neprovadime — jedna se o
ploché svaly.

3. Roztiranina plochych svalech zad:

a) céasti dla — tzv. patkou — krouzZivymi pohyby provadime
masaz spiraloutpo celé plose zad;

b) cty/mi prsty (bez palce) — mezi prsty je asi 1 -2 cm velka
mezera. TotézZ lze provéidse zatizenim druhou rukou (obr. 7);

C) osmi prsty;

d) palcemv krajiné vzpiimovate trupu (podél pate), po celé
délce od kiZzové krajiny aZ k Siji. TotéZ se zatiZzenim druhgkou;

e) pesti— presrEji fe¢eno hbetnimi plochamilanka 2.-5. prstu
ruky, event. se zatizenim (,Zehleni®). Masirujestsgna krajina jako u
3d;

f) svalstvo lopatkové a podlopatkové roztiranmalcem
(masirovana horni kdéetina je ode ohnuta v lokti a poloZzena



hibetem ruky mezi lopatky; loket je sp&sti pritlacen dofi ke stolu,
vedle €la masirovaného (obr. 8);

g) mezizeberni prostory roztiramigymi prsty. (Mezizeberni
prostory vyhmatnemetyimi prsty ,dole” u stolu a sidaw obéma
rukama sledujeme mezizeberni ryhy a tahem kK swdisirujeme. Zde
tedy vyjimené roztirame jednim sénem, ne krouzis!)

4. Tepani:

a) tleskanim;

b) pleskanin+ oba hmaty provadime po celé ploSe zad;

c) smetanimna vrejSim (axillarnim) okraji Sirokého svalu
zadového;

d) vejirovitéjen v oblasti vziimovate trupu (podél péte).

5. Chwhni se na zadech spojuje se &@nym ftenim. feme
plochami dlani od sebe & gpétném pohybu rozechvivame povrch
zad rychlym klikatym tahemfifsky prsti. Tuto vyjimku provadime
pouze na zadech!

6. zawrecné tenistejné jakoieni uvodni.

Maséaz hrudniku
1. Uvodnitreniprovadimeplochami dlaniobdobr jako u teni
zad. Nezasahujeme dadni krajiny.
Poznamka: Obdobné jako u masaze zad provadimedogisie
hmaty naped na jedné a pak na druhé pola¥hrudniku (krord nize
uvedenych vyjimek). Masirujemesbgp 7es £lo*“ masirovaného.

2. Hneteni:

a) vinovité — jen axillarniho (v&ySiho) okraje velkého prsniho
svalu;

b) stlacovanim hrudniku (az @i maséazi druhé poloviny
hrudniku!):



aa) jednotlivé stisky;
bb) dvojitym stl&enim kratce za sebou (,pérovanim®).

Poznamka: Masirovany ma pootera Usta a masénrspvydechu
masirovaného stiskne hrudnik. Stleme nad Zebry, ne nad hrudni
kosti a ne velkou silou, aby se masirovany nebraaihjovanim
dechu!

3. Roztirani:
a) casti dlarg (patkou) — krajina nad velkym prsnim svalem,;
b) ¢tyrmi prsty;

c) osmi prsty— hmaty 3b) a 3c) provadime také pouze nad
velkym prsnim svalem;

d) mezizeberni prostory roztirardgrmi prstyobdobr jako [
masazi zad. Zde nasazujeme prsty do meziZzeberndstop viedu
asi v mamillarnicére a postupujeme mezizebernimi prostory az
,dolu®, tj. ke stolu.

4. Tepani:

a) tleskanim;

b) pleskanim{tleskani i pleskani provadime lehce po celé ploSe
hrudniku, vyhybame se pouze krdjirprsni bradavky, u Zen
vynechame celé prsy!)

c) smetanimna axillarnim (v&jSim) okraji velkého prsniho
svalu;

d) vejirovité— velky prsni sval — kolmo na jeho snopce!

5. Chwni:
a) vidlici (palec proti ostatnim pitah). Timto hmatem kafime
prvni polovinu hrudniku;
b) vytrasani hrudnikg- az po masazi druhé poloviny hrud
niku. Fi vyttasani musi maseér pevdrzet masirovaného
spojenyma rukama pod zady. Masirovany musi byaaoeblrén. 6.
zawrecneé teniplochami dlani.



Masaz kFicha
Poznamka:
1. masirovany musi mit po celou dobu masébbd pokeené
ob¢ dolni koretiny, aby bicho bylo maximalé& uvolreno,
2. sner treni a roztirdni musi byt vzdy vedmhodinovych
rucicek kolem pupku {ppohledu maséra narftho masirovaného)
vzhledem k uloZeni tlustéhoesta.

1. Treni tvodni:

a) plochou dla@ — obkruzovani pupku po celé ploSécha;

b) hr/betem ruky(vyjimka — pouze naiichu!). Masirujici ruku
muzeme zatizit druhouégti. Hbet ruky je miskovit ohnut, jako pi
pleskani;

c) obtahovanim:

aa) oldma rukama saiasreé od stydké spony vZinu hibety rukou
a zgEt od hrudniku dlagmi,

bb) od pupku k b&nim stranam sghy briSni htbety rukou a
dlaremi zpt k pupku.

2. Hnéteni:

a)vinovité:

aa) uchopime obatiné kisni svaly najednou a masirujeme je
vinovité od dolniho konce hrudni kosti az ke spstydkeé;

bb) totéz na binich partiich stny briSni — masirujeme ips &lo*;

cc) celé bicho najednou htteme vinovié — nedé se u otylych!

3. Roztirani:

a) Spetkou —prsty jsou sloZzeny blizko vedle sebe.cibame u
pupku krouzivymi pohyby a spirélo¥itse postup# vzdalujeme od
pupku. Sndr jako u Gvodnihoreni!

4. Tepani:

a) smetanincelého bicha;

b) koneky prsti lehce po krajig brisni.
5. Chwni: a)dlani:



aa) do stran,
bb) rychlym stlé@ovanim a povolovanim &ty bisni (event. se
zatizenim druhou rukou).

6. Zawrecné teni je stejné jakoieni Gvodni, event. spojené s
tienim zagrecnym sowasre s krajinou hrudniku. Viz: z&vecné teni
hrudniku.

Masaz zadni strany dolni koetiny
Poznamka: Masirovany lezi nai¥e. Bi masazi zadni strany
dolni korretiny masirujeme téz krajinu la§@vych svai.

A. Masaz celé zadni strany dolni kéetiny

Provadi se od krajiny Achillovy Slachy aZz po h§adetré jen
prvni skupina hmat— a to jakolvodnia zawrecné tenicelé dolni
koncetiny zezadu:

a) plochou dlani— dlarg prikladame na dolnéasti Iytek, odkud
tteme dogediv (malikové okraje rukou jdou proximélnsmerem ke
sttedu €&la masirovaného). ,\&8i“ ruka maséra postupujerea
Lvnittni“ rukou a dosahuje az na k@vou krajinu, odkud fechazi
obloukem na v§Si stranu kyle — stehna — lytka, zatimco ,vimi"
ruka pgechéazi ped dosazenim hybvé krajiny na vnini stranu
stehna — lytka;

b) obtahovaninobéma rukama saiasre.

B. Maséaz plosky chodidla

Provadi se id ohnuti bérce v koleni kolmo ke stolu, nemasiiiujic
ruka maséra ve&sSine hmafi drzi nart masirované nohy zespodu v
dlani a vytvdi zejména f roztirani pati¢ny protitlak.

1. Treni:
— obtahovanim ed prsti k pat hibetem ruky, zg dlani.

2. Roztirani:
a) casti dlarg (obr. 6);



b) palci (podobr jako @i finském hréteni — prsty masirujicich
rukou v tomto pipack zespodu objimaji a podpiraji nart);

c) pesti —klouby mezi proximélnimi a pragtdnimicélanky

2.-5. prstu (obr. 9).

C. Maséaz Achillovy Slachy

1. Treni:

a) nuzkovym hmatemwdlici mezi ukazovakem a prdastinikem.
Masér stoji u b&né strany stolu,éelem k zevnimu kotniku
masirovaného bérce. Masiruje rukou, ktera je blideaw
masirovaného. Druh& ruka uchopi podhmatem dc: dissirovany
bérec v oblasti kotniku a loktem sefe stil; b) kolibkou— masér si
sedne k tomuto hmatu naiktopre si plosku masirovaného ougv
hrudnik. Sepne ruce a masiruje oblast Achillovgtsjakolébavymi
pohybyc¢asti dlani, ,,patkami, sst§im tlakem @ dostedivém sndru
(obr. 4).

2. Hnéteni —opet jiz na bérci lezicim na stole:

a) vinovite — mezi palcem a ukazovakem masirujicich rukou.
Masér stoji na delSi stranstolu, ¢elem k zevnimu kotniku
masirovaného bérce. Navic se zde provhuivite hnéteni palci.Palci
stiidaw Sikmo proti sob stlatujeme Achillovu Slachu. Tlak jde kolmo
na pabéh Slachy, masirujici palec je nutno zédbat dosti hluboko
pod Slachu.

D. Masaz lytka

1. Treni:

— vytiranim pes ruku.Masér stojicelem k vrgjSi strag lytka.
VytirAme vzdy srérem k srdci masirovaného.

2. Hnéteni:

a) uchopovanim a odtahovantifhlavého lytkového svalu;

b) vinovit;

c) finské (obéma zpisoby). Masér stoji vzadu u kratSi strany
stolu.



3. Tepani- masér stojtelem k vigjSi strar lytka:
a) smetanim;
b) véjirovité— lehce.

4. Chwni:
a) vidlici — koleno je ohnuto v pravém uhlu. Gnw provadime do
stran, kolmo na dlouhou osu bérce (obr. 14).

E. Maséaz stehna

1. Treni:

a) obtahovanimna zevni strahstehna — od kolena srem k
boku (ke krajig velkého trochanteru). Tuto masé&z provadime
Lvne¢Si*  rukou, ,vnittni® rukou p@idrzujeme dolni ko&etinu
masirovaného;

b) wvytirdnim ges ruku— na celém stekn

2. Hnéteni— polohy a zfisob jsou podobné jako u ¢teni lytka:
a) uchopovanim a odtahovanim;

b) vinovité;

c) finské(obéma zpisoby).

3. RoztirAni- pouze na zevni strastehnaasti dlarg
(,patkou®).

4. Tepanizadni strany stehna sekanim (obr. 13).

5. Chwni vidlici. Bérec je ohnut v koleni kolmo ke stolu a drzen
nemasirujici rukou podhmatem v krajikotniki.

F. Maséz hy#’ové krajiny

Poznamka: Jereba mit naizteli, ze piibeh snopdé glutealnich
svalu je od krajiny velkého trochanteru Sikmoirahke kiZové
krajine!



1. Treni plochou dlagielipsovig, s gitlacéenim ve srru ke
kiizové krajirt a se zatizenim druhou rukou.

2. Hnéteni:

a) vinovite — zpracovavame p#astech celou hyovou krajinu;

b) péstmi— rozrngkavame sidaw obéma gEstmi tlakem kolmo
na hyzdi.

3. Roztirdni osmi prsty zna&nym tlakem. Masér vzdy masiruje
pii tomto hmatu ze ,své“ strany, nikoliv es" €lo!

4. Tepani gstmi.

5. Chwni vidlici. Bérec je nutno afi ohnout v koleni kolmo!
Nasledujezdwrecné tenicelé zadni strany dolni kéetiny stejnymi
hmaty jako pi Gvodnim teni.

Masaz predni strany dolni kortetiny
Poznamka: Masirovany leZi na zadech.

Obdobr jako @i masazi zadni strany dolni ki@tiny provadime
avodnia zawrecné teni celé gedni strany dolni kafetiny. Treni
provadimeplochami dlanistejnym zj@isobem jako na zadni stgan
dolni kortetiny. T/eni obtahovaninzatiname fibety rukou aznad
kolenya postupujeme az pod krajiniiselnou, vracime se dlémi az
ke kotnikim.

A. Masaz prsé nohy provadimeroztiranim palci. Roztirame
spirdlovit hibetni stranu prét nohy. Masér podpira svymi prsty
zespodu HSka prsi masirované nohy.

B. Masaz néartuse provadfoztiranim:
a) casti dlarg, ,patkou”;

b) Spetkou;

c) palci.



C. Masaz kotniku— roztiranim.Pfi prvnich dvou forméach se
masirovany pootd na bok a masirujemeiptupny kotnik.

a) casti dlar, ,patkou®;

b) SpetkouV téchto hmatech postupujeme tak, Ze obkruzujeme
kotnik — ged kotnikem stoupame vplu a za nim se vracime.
Nemasirujici rukou Ize masirovanou noliggzet¢i podloZzit;

c) palci. Tento zmisob roztirani provadime stasré u obou
kotniki. Masirovany lezi ofi na zadech, patu si polozime na prsty
obou rukou, kodetinu nadzvedneme a ®ha palci obkruzujeme oba
kotniky sotasre ve stejném siru jako u gedchéazejiciho roztirani.

D. Masaz bérceMasirujeme pouze krajinu na zevni stréerce.

1. Treni obtahovaninProvadime ,v&jsi“ rukou, ,vnitini“ ruka
pridrzuje masirovanou kaetinu.

2. Roztirani:

a) casti dlar;

b) palcem.Roztirani — jako uieni — provadime pouze na zevni
straré bérce. B roztirani palcem jsou ostatni prsty na kmiitstrarg
bérce. Ve vSech hmatech postupujeme od zevnihokko@w ke
kolenu.

E. Masaz kolenniho kloubyprovadime pouzeoztiranim:

a) castidlary;

b) Spetkou. Témito dwma zmsoby masirujeme krajiny
postrannich kolennich vazKoleno je v ohnuté poloze. Masirujici
ruka podpira zeaedu bérec, abychom mohliiproztirani vydatg
pritlacit;

c) palci. Dolni kortetina se ot v kolere natdhne a polozi na
stal. Masirujeme o#ma palci tak, Ze protisémné obkruZzujemeésku
a nad ni i pod ni se palce vyhybaji — tzv. akovy hmat.

Koleno Ize tézZ roztirat jako celek: uchopime jestrany jako fi
vinovitém hréteni, silré stiskneme a kyvavymi pohyby masirujicich
rukou proti sob roztirame.

F. Maséaz stehenniho svalstva zepu



Tuto krajinu masirujeme podobjako zadni stranu stehna s
malymi odchylkami.

1. Treni:

a) vytiranim ges ruku -oblastctyrhlavého svalu;

b) obtahovaning,vné&jsi“ rukou) krajiny zevni strany stehna

a) (oblast fasciae latae). Postupujeme od kodenk boku (k

oblasti velkého trochanteru).

2. Hneteni:

a) uchopovanim a odtahovanim;

b) vinovité;

c) finské(oba zmisoby). Ri vSech hmatech Rteni masirujeme
nejen vrchni stranu stehna (krajigtyihlavého svalu), ale také stranu
vnitini.

3. Roztiranicasti dlare ,vné&jsi* ruky masirujeme krajinu zevni
strany stehna.

4. Tepani:

a) vejiroviténa celém stehin

b) tepani kombinovang chwnim (pouze v tomto fipact), tzv.
.Zzadélavani esta“. Stojime bokem k boku masirovanébelem ve
smeéru jeho nohou, blizsi ruka nadhmatem masiruje, lerd@i fixuje
masirovanou kafetinu uchopenim pod kolenem, které je ohnuto.
Masérova ,vnitni“ ruka provadi vlastni hmat tak, Zyti prsty
(krome palce) stehno zdola podeberou a rozéghnitinim snérem;
pii zpétném pohybu dolni dieovou ¢asti gedlokti provedeme néaraz
na vnitni stranu stehna. Masirujici rukou sBtgm elipsovitymi
pohyby dotykame stehna zevr(obr. 15).

5. Chwni:

a) vidlici ¢tyrhlavého svalu fh natazené (na &tpoloZzené) dolni
korceting;

b) rychlym valenimMasirovana kotetina je ohnuta v koleni.
Masér podefe koleno svym ramenem a rychlé valeni provadi po
priloZzeni dlani na stehno ze stran & a vnitni).



G. Vytrasani celé dolni koéetiny. Dolni kortetinu uchopime
jednou rukou za Sgku nohy, druhou rukou za patu, zvedneme a
vytidsame rychlym cldnim nahoru a ddla do stran.

H. Pasivni pohyby dolni kogetiny

1. V hlezennim kloubu:

a) ohybanim a natahovanitij, plantarni a dorsélni flexe. Jednou
rukou gitom drzime nohu za patu a zvedame od stolu, druhou
zaprsti a provadime pohyby;

b) krouzenim.Krouzivé pohyby provadime jednim i druhym
smérem — dosediv i odstedi.

2.V kloubu kolennim i ksglnim:
a) ohybanim a natahovanimseutasre plna flexe v koleni

a kyli dolni korgetiny na trup (fitahovani kolena k hrudniku) a
pritlaceni a zpt extenze a polozeni kéetiny na sil. Tento hmat je
mozno nasledovnobmenovat:

aa) sodasna plna flexe v koleni a v #ya pak i trvajici flexi v
ky¢li provedeme plnou extenzi v kolennim kloubu,

bb) sodasna plna flexe v koleni a v #y, pak unozeni ohnuté
dolni kortetiny co nejvice stranou a nakonec poloZeni naéaZzen
koncetiny na sil,

Obr. 15. Kombinovanéftepdni s chvénim, tzv. zadéldvdni tésta



cc) totéz jako u bb), ala'ed poloZzenim nataZzené Kariny na sil
provedeme je§tunozZeni natazené kaetiny v kyéli a teprve pak
koncetinu polozime;
b) krouzenim krouzivé pohyby v kloubu Kelnim za
souwasného ohybani v kloubu kolennim (desdiv i odstedig).
Nasledujezawrecné tenicelé dolni kotetiny zepgedu, které je
totoZzné sienim avodnim.

Masaz horni kontetiny

Poznamka: Masaz provadime vleze (kFammenni krajiny, tj.
deltoveho svalu). PodoBiako na dolni kotetine provadimeivodni
a zawrecné treni celé horni kafetiny. Treni délame pouze jednou
rukou — plochou dla#h— palec je v opozici proti ostatnim pist.

a) podavame masirovanénsiejnostrannouruku (tj. pravou
uchopime do pravé) a druhou rukowreame od z&fsti dostedive
tiit. V loketni jamce vyt®ime masirujici ruku tak, abychom mohli
¢tyfmi prsty tit zadni plochu pazei{blavy sval). Pejdeme zezadu az
na rameno aips biceps se vracime&@z k gedlokti;

b) pak provadimeeni druhou rukou: masirovanému podavame
druhostrannou ruku a od z&fsti teme stejnostrannou rukou
piedlokti, v krajire loketni jamky vytéime ruku tentokrat dovriit
trenim dojdeme do podpazi a vracime seskrajinu dvojhlavého
svalu a pedlokti k zapsti.

A) Maséz prsk ruky — roztirdnim:

a) palci — roztirAme tbetni strany vSectlanki prsti (vétSinou
dva sousedni prsty najednou). d&é ¢asti prstt masirované ruky si
poloZime na BSka svych prst

b) nizkovym hmatertzde vyjime&né pouzit k roztirani!). Jeden
prst po druhém séeme mezi naSim ukazovakem a pfedhikem a
roztirame dosedivymi pohybybaochi strany vSech prét Nakonec
muzeme vzdy fipojit roztirdni s ,vytahovanim* prét



c) vSemi prsty- baini strany vSech prstmasirujeme obdolkn
jako v predchozim fipadt vSemi svymi prsty SQiasre..

B) Masaz libetu ruky — roztiranim:

a) casti dlar, ,patkou®;

b) Spetkou;

c) palci— piimymi tahy v ryhach narbetu ruky, od kieni prst
k zagsti.

C) Masaz dla@ — masirovana ruka leztthbetem na stole;
1. Hnéteni:a)vinovité

aa) svalstvo palcového valu,

bb) svalstvo malikového valu.

2. Roztirani:
a) casti dlarg — roztirame celou dia
b) palci (obdobr jako @i finském hrgteni) roztirame diamimo

prsty;
C) pesti —sewenou @sti se ,zavrtame* do jamky dlan

D) Maséaz zapsti — roztiranim:

a) casti dlar;

b) Spetkou;

c) palcemmebo olma palci. VSechny tyto hmaty provadime na
hibetni stras zapsti. Mimo tyto hmaty Ize provést roztirani 2ép
jako celku tak, Ze masirovanou ruku@me o sil malikovou hranou
a vidlici mezi palcem a na druhé sttarkazovakem a pragdnikem
roztirame gidaw obéma rukama celé zégti snérem nahoru a daél

E) Masaz predlokti

1. Treni:

a)vytiranim ges ruku- masirujemeiedlokti jako celek sgrem k
lokti.



2. Hneteni:

a) vinovité — opt jako celek, vSechnyfit hlavni skupiny
piedloketnich sval

b) pomalym valenim loket masirované kéatiny ogeme o dil,
piedlokti je vztg¢geno kolmo ke stolu (obr. 5);

c) finské(oba zmisoby). Masér si sedne na okraj stalant k
lokti masirované katetiny, gredlokti je vztg¢eno a zprvu se opira
hibetem ruky o ficho maséra (v této poloze d¢teme ohybée
piedlokti), pak se opird dlani ofitho maséra (fitom hréteme
skupinu natahowd a skupinu palcovou).

3. Tepani:
a) smetanimPredlokti leZi na stole.

4. Chwni:
a) rychlym valenim 4oket je ogfen o stl, predlokti je vztgeno
kolmo ke stolu.

F) Masaz lokte — roztiranim:

Poznamka: Loket je v ohnuté poloze, ruku si maaimpwope
dlani o stil u ucha na opéné strar.

a) casti dlarg, ,patkou ,— kolem hrotu lokte (olecranonu) — (obr.
10);

b) Spetkouutéz krajinu (obr. 11);

c) obema palci(podobr jako u masaze kolena) tzv. ogkovym
hmatem.

G) Masaz paze

Poznamka: Aby masirované svaly bylfisjupné a uvokné,
ohybame §i maséazi bicepsu masirovanou Ketinu v lokti a dlani ji
opeme o bicho masirovaného./#Pmasazi trojhlavého svalu je horni
korcetina skoro natazena a polozenap ¢lo rukou k boku.



a) krajina bicepsu(dvojhlavého svalu):
1. Treni:
a) vytirdnim gres ruku- sne&rem k podpazi.

2. Hneteni:

a) uchopovanim a odtahovanim;

b) vinovité;

c) finské(oba zmisoby) — poloha zde obdobna jako u E 2 c).

3. Tepani:
a) vejirovité.

b) krajina tricepsu(trojhlavého svalu):
1. Treni:
vytiranim ges ruku- od lokte k rameni.

2. Hneteni

a) uchopovanim a odtahovanim;

b) vinovité;

c) finské(oba zmisoby);

d) pomalym valenim spolu s krajinou bicepsu (dl&polozime
na k¥iska bicepsu a tricepsu, dosti stiskneme a pomaime kolem
pazni kosti). Masirovana kéetina je pitom nataZzena v lokti a dlani
se opira o blizSi rameno maséra.

3. Tepani:
— \jifovité — masirujeme bud viebu nebo obejdemetsta

[T

tepeme ,pes” €lo.

4. Chwni:
— rychlym véalenim- chwni celé paze najednou v poloze jako u
pomalého valeni.



H) Masaz ramene

Poznamka: Masirovany si sedne na okraj stolu a Erpmniho
hmatu (tzv. mileneckého) masiruje masér ze straagirovaného
ramene, picemz ma masirovany zpravidla ruku poloZzenou naiblizs
rameno masera.

1. Treni:

a) vytirdnim gres ruku- pres €lo, stidoru ,k soke”“. Od Uponové
casti deltoveho svalu k jeho &kim — tzv. ,milenecky hmat*
(obr. 3).

2. Hneteni:

a) vinovité vidlicemipalec proti ostatnim piah) —ctyfmi prsty
obou rukou filoZenymi shora na rameno, jeden palededp a jeden
zezadu. Huteni se provadi zvedanim ldktmasirujicich rukou
souwasre a zase pohybem &fp

b) finské— od Uponoveéasti vzhiru po rameni.

3. Roztirani:
a) casti dlar® —ruce stidame;
b) Spetkou.

4. Tepani:
— Vvégjirovité — lokty maséra jsou zvednuty, tepajici dlan
privraceny k obkeji maséra.

5. Chwni:

— vidlici — po¥ebné uvolani dosahneme pod&mim celého
predlokti masirované kaéetiny (od ruky az po loket) nemasirujici
rukou a zvednutim tak, aby paze masirovan&diimy byla alespd
vodorovre.

CH) Chweni celé horni koretiny — vyFasanim:koncetinu
uchopime pewhobéma rukama (jedna do dlaa jedna zeitbetni
strany) a vyitasame ji v poloze natazené a trochudtal t



1) Pasivni pohyby v kloubech horni k@atiny:

a) vV zapsti:

aa)ohybanim a natahovanim,

bb) krouzenim na abstrany;

b) v loketnim a ramennim kloubkrouzenim v ramennim kloubu
dopedu i dozadu, se stasnym ohybanim a natahovanim v kloubu
loketnim.

J) Zaverecné treni celé horni kodetiny: stejrg jako teni Uvodni,
ale vsed, bude-li nasledovat jeStmaséaz Sije. Jinakime masirovany
k zawrecnému teni ot ulehnout na zada.

Masaz Sijoveé krajiny
Poznamka: Provadi se zezadu vsdédasirovany sedi uvaine,

ruce se pedloktimi opiraji o stehna.

1. Trenitvodni provadime plochou dlani, dégaou mir ohnuty,
palce vcast&éné opozici. ZainAme od horniésti Sije a mirnym
tlakem teme lehce ddlaz na ramena a viztu az do oblasti krku

(obr. 16).

Obr. 16. Tteni obéma dlanéma



2. Hneteniprovadime jen vinovité na hornich okrajich
trapézoveho (kapoveho) svalu.

3. Roztirani:

a) casti dlarg, ,patkou”, na jedné i druhé strasije. Vyhodsjsi
je tento hmat provad od Sije k rameni, pravou rukou masirujeme
levou polovinu Sije a naopak;

b) ctyrmi prstyv dolnich partiich;

c) Spetkow hornich partiich Sije.

4. Tepani:

a) smetanima keni krajing;

b) véjirovité (lehce na hornich okrajich jedné i druhé strany
trapézoveho svalu — nad rameny).

5. Zawrecné tenise provadi stefhjako teni tvodni.
MASAZ NA ODSTRAN ENi UNAVY

U sportové se vyuziva po namahavém tréninku nebo zavodech
jiny druh sportovni masaze, a to masaz odsjfai tnavu, ktera ma za
Ukol predevsim urychlit zotaveni po sportovnim vykonu. tdestruh
masaze Ize vSak girvyuZzit i u nesportujicich ke zlepSeni a zrychleni
regenerénich pochod po jakékoliv vysilujici namaze, zejména
télesné.

Uginnost této masaze se podstanvysifadnym probatim pod
teplou sprchou neba@deltatim v potni mistnosti saunyaga vlastni
masazi.

Masaz odstraujici Unavuje zpravidla celkova, obdobnjako
masaz pipravna. Je vsak klidjsi, pomalejSi a jen#jsi. Pouziva se
piredevS§im pomalého feni, jemného htteni a roztirani a
vynechavame tepani (zvlastluboké) a pohyby v kloubech. VSechny
maseérské hmaty maji byt deedivé, to znamena, Ze 8faji smérem k
srdci anebo tlak sénem k srdci je vySSi nez opra.

Vzhledem k vynechavanikterych hmai trva masaz odsthajici
Gnavu asi 30 —40 minutfiAmensi Una¥ se provadi asi zaiphodiny



po sportovnim vykonu,ipvétSi Una¥ za 3-6 hodin, event. i pojd
Masaz odstrigujici Unavu se nepouzivéste pred vykonem, protoze
snizuje na ufitou dobu celkovou vykonnost. Naopak tato masaz
provedena nejpozd asi 7 hodin ped vykonem vSak celkovou
vykonnost zvySuje.
Pro srovnani a lepSi nazornost uvadiifeh|ed maserskych hniat
pro masaz fpravnou a masaz odsirgici Unavu.

Poznamka: A masazi pipravné se pouzivaji vSechny uvedené
hmaty, pi masazi odstraujici Unavu se vzdy vynechavaji hmaty
uvedené v hranaté zavorce. Kulatou zavorkou jsoaceny hmaty,
které je mozno vynechati pemné masazi odstiajici Unavu.

[POHYBY

TRENT HNETENT ROZTIRANI |  [TEPANI] \ CHVENI |, KLOUBECH]
3 ZADA
— plochou dlani | — vlnovité | — hsti dlané, | — tlesknim | — brisky
— obtahovanim ‘ ,»patkou‘’ | pleskanim | prsti
— biisky prsti | — 4 prsty — smetanim
} | 8 prsty — véjitovité
| | — palcem |
| — pésti, ,,zeh- ‘ ‘
! | lent \
HRUDNIK
— plochou | — vinovite — ¢asti dlané — tleskanim — vidlict /
dlani — stla¢ovanim 4 prsty — pleskanim — (vytfasanim |
hrudniku | — 8 prsty — smetanim [ hrudniku)
L - bemer = — véjffovite | e =l
BRICHO
— plochou — vinovité [ — Spetkou | — smetanim | — vidlici [
dlané — bubnovanim | — dlani [
— hibetem ‘ [ 1 prsty s»pérovani¢ |
ruky |
— obtahovém’m | B &l el | W
| DOLNf KONCETINA ZEZADU
g 7 7: ~ Cela konéetina B
‘ — plochou I [
| dlani |

| — obtahovanim




I
TRERGE = Giof [POHYBY
h HNETEN{ | ROZTIRANI [TEPANT] ’ CHVENT ’ V KLOUBECH]
Chodidlo
— obtahovénim | — eastidlane | l
[ — palm |
I — pesu }
Achillova §lacha
oy , . S |
— nizkovym — vlnovité
hmatem — vlnovité
— kolibkou palci
Lytko
— vytiranim }(~ uchopovanim | — smetanim — vidlici
pres ruku | a obtahova- — véjitovité
nim)
— vlnovité
(— finské) |
Stehno
— obtahovanim |(— uchopovanim ’ — casti dlané ' — sekanim — vidlici
— vytiranim a obtahova- |
pres ruku ; nim) ’
| — vlnovité
(— finske) [
Hyzde
— plochou dlané | vlnovité — 8 prsty — péstmi — vidlici
\ — péstmi) :

DOLNI KONCETINA ZEPREDU

Cela koncéetina

— plochou dlani

— soucasné ohy-

— obtahovanim ‘ [ (—vyt¥asa- | bani a nataho-
‘ | nim) vani v kloubu
’ : holennim a ky-
‘ | ¢elnim a krouzeni
‘ v kloubu ky-
| | ¢elnim
Prsty
| | =i | |
Nart
— ¢asti dlané ‘
— $petkou
— palci ‘ '
Kotniky
— ¢asti dlané 1 — ohybani a nata- |
— $petkou ‘ hovani ‘
— palci ‘ — krouzeni obéma |
sméry
Bérec (zevni plocha) ;
— obtahovanim — Casti dlané |
— palcem




‘ HNETENI

CHVENT

TRENT ‘ ROZTIRANI [TEPANT] |
Koleno
| - — c&asti dlané \ T .
— Spetkou } |
| — palci osmicko- | |
vy hmat 1 s
1 — vidlici obéma |
| rukama
N i | proti sobé
Stehno
— vytiranim | (— uchopova- | — castidlané | — véjffovité | — vidlici
pres ruku | nim a od- — kombinova- | — rychlym
— obtahovanim } tahovanim) né tepani valenim
| — vlnovité s chvénim
' (— finské) tzv. zadé-

lavani tésta

HORNI KONCETINA

| — ohybanim a

E [POHYBY
|V KLOUBECH]

|
natahovanim

— plochou dlané

Cela koncetina

| (— vytiasanim)| —
|
|

soucasné ohyba-
ni a natahovani
— krouzZeni v klou-
bu loketnim
a ramennim

Prsty ..
— palci \ |
— nézkovym 1 |
hmatem |
— viemi prsty o S
~ Hibet ruky
— casti dlané 1 ‘
— palci | |
— $petkou | | |
- Dlai s . BN
— vlnovité — &asti dlané |
— palci “
— pésti | A -
E Zapésti 7 3
- — &asti dlané 3 | — ohybani a na-
— Spetkou tahovani
— palcem — krouzeni
[ ‘ — palci |
| Predloktf PR e
| — vytiranim — vlnovité | — smeténim | — (rychlym
pres ruku — pomalym | | valenim) |
valenim | | |
‘ (— finské) | ; ‘ s
1 Loket
| | — ¢&asti dlané — ohybani a na-
| — $petkou tahovani

palci osmicko- |
vy hmat




¢ 3 ¢ 1 ¢ [POHYBY
TRENT{ | HNETENI | ROZTIRANI ! [TEPANI] | CHVENI{ | vV KLOUBECH]
T =R o o Paze T L
— vytiranim | (— uchopova- | faes véjitovité e (rychlym
pres ruku nim a od- | | vélenim)
| tahovanim) : | i
| — vlnovité | |
| (— finské) ‘ 1
| — pomalé va- | 1
leni ‘
—— - _— B—— e - — s —————— ! e t— — S — - — —_—
Rameno
— vytiranim | — vinovité i casti dlané ‘[ — véjifovité | — vidlici ’
pies ruku | (— finské) | — $petkou | [ |
| i 4 prsty ‘ ‘ ‘
GRS T SIJE o R
— plochou dlané ! — vlnovité | — &ésti dlang | — smet4nim
— vytiranim | — Spetkou | — véjitovité
pres ruku | | — 4 prsty | [

OSTATNI DRUHY SPORTOVNI
MASAZE

Pro poteby sportové existuji jeSt dalsi druhy sportovni masaze,
které mohou byt fdpadré vyuzity nesportujicimi. Pro informaci je
strené uvedeme.

1. MASAZ POHOTOVOSTNI

Tato procedura uvadi organismus sportovce do phidtpvosti
pied sportovnim vykonem. Obvykle ddpje rozcvteni ped
vykonem. Je kratkodoba, trva asi 5-10 minut. Prosel na d&ch
Castech d&la, které budou id nasledném sportovnim vykonu
maximalré zatzovany.

Masér ma podle aktualniho stavu sportovce pohotovesasaz
upravit. Pro sportovce, u kterychiepazuje ped vykonem utlum, je
vhodndmasaz drazdivapro ty, ktéi jsou ged vykonem netmgivi,
predrazéni, volime masaaiklidiujici, Drazdiva masaje tvrda,
rychla, jednotlivé masérské hmaty se rychléidsfi. Zpisobuje
celkové podrazthi a povzbuzeni. Zga¢ prekrvuje Kizi, podkozi i



svalstvo. Nesmi byt vSak V Zadnémipgact bolestiva, tim by se
sniZovala vykonnost.

Uklidiiujici masaze jemna, pomala, jednotlivé masérské hmaty
piechazeji plynule v dalSi, rytmus hrhamusi byt pravidelny.
Prostednictvim nervové soustavy ugobi celkové uklidéni,
vyrovnani snizenim ngp svalstva, utiSuje bolesti a odstuge Gnavu.

Charakteristika masdZe drdZdivé a uklidnujici

masaz drazdiva masaz uklidiujici

vEtst rychlost mensi

znatna intenzita mald

ruzny smér hmata dostredivy

nepravidelny rytmus hmatd pravidelny

viechny pouziti hmata bez tepani a bez pohy-
bi v kloubech

drazdivé pomocné masaz- nedrazdivé

ni prostredky

Pfi nedostatku ¢asu se pouziva ¢kdy pohotovostnimasaz
zkracenakdy se rkteré hmaty vynechavaji (naghnéteni) nebo se
nekteré hmaty spojuji.

Pro lepSi pedstavu pohotovostni masaze uvadintehledy
postum pro masaz dolnich kdatin, nebd tato ¢ast tla se timto
druhem maséze zpracovav&g sportovnimi vykony néastji.

Postup pi pohotovostni masazi dolni kéatiny (drazdivé)

Masirujeme nejprve zadni plochu a pakedni plochu dolni
koncetiny. Jako pomocnych maséaznich predki pouzivame
obvykle Hejivou emulzi (Emspoma ,O“ neb&ervenou Sportovku,
také je mozno pouzit naptekuty Rheumosin atd.). Masiruje se
rychleji, svizrgji, vynechavame &které hmaty a krajinyéta. Hlavni
odliSnosti u jednotlivych hmata krajin:

a) fteme rychle vSemi sy, a to v Gvodu i na z&v masaze,

b) hreteni prakticky vynechavame,

c) roztirani na kloubech a na plochych svalechvgmtme
strednim tlakem, rychle, zkracgn

d) tepeme $ednim asilim, rychlym tempem, nikoliv hréika
energicky,

e) chejeme jednotlivé krajiny i celou k@etinu rychle a
energicky,



f) pasivni pohyby provadime v hlezennim kloubukesuzenim
(mozno vynechat) a zaffujeme se hlavhna kloub kolenni a kglni,

g) pi pohotovostni masazi nezpracovavame chodidloy past
nart,

h) po masaziigbytek mazéani nejprve feime buniitou vatou,
definitivné umyvame az po sportovnim vykonu.

Prehled postupu pri pohotovostni masazi dolni koncetiny

Dolni koncetina
predni strana zadni strana

Treni Gvodni  dlanémi viemi sméry dlanémi viemi sméry

Hnéteni 0 0
Roztirani ¢asti dlan¢ hlezenni  c¢asti dlané¢ zevni
a kolenni kloub stranu bérce a stehna
Tepani a) tleskani stechna a) tleskani stehna
b) pleskani stehna b) pleskani stehna
¢) kombinovany hmat ¢) veéjifovité na
! ,,zadélavani tésta“ stehné
Chvéni a) vidlici stehno a) vidlici lytko
a stehno
b) rychlé valeni
stehna
¢) vytifasani celé
koncetiny
Pohyby a) ohybani a natahovani 0
v kloubech v kolennim kloubu
b) krouZeni v kycelnim
kloubu
Tieni zavéretné  dlanémi dlanémi
viemi sméry viemi sméry

Postup pi zkracené pohotovostni masazi dolni daimy

Zkracenou pohotovostni masaz provadime tehdy, kadegai
mnohoc¢asu na celou pohotovostni masaz. Masirovany lezddach
nebo (i improvizovanych podminkach v S&ma Kisti apod.) sedi,
nejlépe s ofenymi zady o z& apod. Hlavni prvky zkracené
pohotovostni masaze jsou:



a) rychlé tvodnireni celé dolni kotetiny od kotnik po stehno
(hyzdé nemasirujeme),
b) kratké rychlé roztirani kotnilka kolena a zevni strany stehna,

c) kréatkeé rychlé tleskani lytka a stehna,
d) chwni vytrdsanim celé dolni kaéetiny.

Prehled postupu pii zkrdcené pohotovostni masdzi dolni koncetiny

Tteni ivodni
Hnéteni

Roztirdni

Tepani (pri ohnuti
koncetiny v kolené¢)

Pohyby
v kloubech

Dolni koncetina zepfedu i zezadu

dlanémi vSemi sméry celou koncetinu
0
¢asti dlan¢: a) hlezenni kloub
b) kolenni kloub
c¢) zevni strana stchna

a) tleskdnim event. i pleskanim lytka
a stehna

b) kombinovanym hmatem ,,zadélavani
tésta*

ohybéni a natahovanivkolennim kloubu
a soucasné krouzeni v kycelnim kloubu

Tieni zavéreéné

dlanémi v§emi sméry po celé konletiné

2. MASAZ V PRESTAVKACH MEZI VYKONY

V podstat jde o kombinaci dvou tyjpsportovni masaze, a to:
a) zprvu je tocaste’na masaz odstraljici Unavuz predchoziho
sportovniho vykonu, zaghena na ty oblastila, které byly nejvice

zatizeny,

b) nasleduje masaz pohotovostmgntiena pedevsSim naasti

organismu, které budougvazi zatzovany.

Masér musi mit zeamé zkuSenosti, aby spravodhadl vzajemny
pon¥r jednotlivych ¢asti této masaze a volil vhodny typ maséze
pohotovostni (drazdivoti uklidnujici). Jen tak Ize dosahnout zvySeni
vykonnosti v nasledujicim sportovnim vykonu. Dolvagani této
masaze je &tsSinou zna&n¢ omezena volnymiasem mezi jednotlivymi

sportovnimi vykony.



3. MASAZ SPORTOVNE KOSMETICKA

Tato masaz se uplatje zejména u sportovky kde i esteticky
vzhled ovliviiuje celkové hodnoceni (nagkrasobrusleni, sportovni a
moderni gymnastika apod.). Dosud je uzivanago&malo.

Je zandfena pedevSim na ohlejovoucast hlavy a fedni stranu
krku. Na oblEeji maji sng¢rovat jednotlivé hmatyievazr od stedu
¢ela, nosu a brady do stran, stejak na krku, kde je naviailzity
smeér od brady k hrudniku a Zp

Pouziva seréni celymi prsty a zvl&&koneky prsfi, na tvdich a
na krku teni obtahovanim, z kteni na tvéich a krku jemné
uchopovani a odtahovani, roztirani Spetkou, tepsmitanim,
bubnovani kongky prsti a jemné tleskani a céwi do stran
piiloZzenymi prsty. Masirovany by ¢hsedt, masér stoji za nim a
masiruje mira zaklorénou hlavu a krk.

4. MASAZ SPORTOVNE LECEBNA

Tento druh sportovni masdze pomaha «mlét nasledky
piredevsSim sportovnich Unaz Jeji vyznam spdva ve znaném
zkraceni doby rekonvalescence.igpb a dobu pouZziti sporto¥n
lécebné masaze tuje vzdy leka@ Vyhodre ji miazeme pouZit
nékterych akutnich stavech, zejména ¥ippd svalovych keci
(zvlaSt lehké teni a cheni postizeného svalu fip sowwasném
maximalnim uvolini) a @ poskytnuti prvni pomoci (tzv. vyrazeny
dech), kdy dinn¢ pomaha lehké&eni a roztirani nadisku.

POMOCNE MASAZNi PROST REDKY

K podstatg vySSimu dinku sportovni masaze mohoiigpet za
predpokladu vhodného pouziti pomocné maséazni imdisy, které
umoziuji snad®jSi provaéni nekterych masérskych hmatzejména
treni, hréteni a roztirani. Vedle tohoto mechanického usémidn
maseérské prace mohou byt masazni ped&ly nosii ucinnych latek,
které potencuji celkovydinek masaze. &dy lze provadt masaxi
automasaz bez jakychkoliv pomocnych pfedki, ovsem pak se
omezujeme viceméma tepani, chini ¢i pohyby v kloubech.



Prehled maséaznich prostka:
mydla,

pudry,

lihové gipravky,

oleje, masti a krémy,
emulzni pipravky.

arwnE

Mydlajsou dosud nejuzivajsim prostedkem pedevsim pro
automasaz ve sprchach. Pouzivame k tomggtulvyhrad® mydla
toaletni, ktera maji po#nné vysoky obsah tuku a nevysusuiilid
pokozku. Osobam s velmi jemnou pokoZzkou Ize dofibpouze
mydla cttska, ktera jsou nejkvali@gsi a prakticky wbec nedrazdi.
Pouziti mydel ma své nevyhody. Klouzavost — nutrearpkteré
masérské hmaty- je nestala, voda se rychleragaakze je nutno
masirovanéhgasto znovu nangét a navic rychle odpavani vody z
povrchu &la odnima kZzZi znané mnozstvi tepla. To lze vSak s
vyhodou vyuZit v teplém prasdi k chladivé masazi.&sinou viak
potrebujeme masirovaného co nejvice pébha pak je masaz mydlem
a vodou mozno pouZzit v mistnosti, kde je teplotaimalns 25 °C.

Obr. 17. Ukdzka masdZnich pripravki



Pudry umoziuji jen menSi klouzavost, takZgeni a roztirani se
provadi obtiza. Vyhodou pudt je jejich dostupnost. Uphatji se
zvlase tehdy, kdyz chceme, aby pudr vysuSifk(nag. na potivych
mistech). Pudr se nema pouzivat na po&aou kiZi. P sportovni
masazi lze pouzit putizvIiast tehdy, kdyZz nemame k dispozici vodu.
Po maséazi je moznagbyte&ny pudr lehce @it nag. rucnikem.

V |ékarnach¢i drogériich je k dostani SYPSI zasyp &ivg
AVIRIL, vhodny k prevenci a k¢ zaretlivych koznich onemocimi.

Lihové pipravky jsou tekuté prosedky, vhodné zejména pro
kratkodobou maséaz, napro pohotovostni maséfzautomasaz a pro
masaz v festavkach mezi vykony. Lih umiadje rozpu&ini rady
Gcinnych latek, které nejsou rozpustné ve &oeébo v tucich. Mezi
nejsznejSi pati ALPA, ktera osezuje chladivym dginkem.

Pro sportovni masaz je u nas vyiidd SPORTOVKA .Zakladni
Sportovka nazloutlé barvy je univerzalni. Je vhodrgen pro
kratkodobou maséaz, ale i prisSténi a regeneraci Ze. Obsahuje
vytazek z l€ivych rostlin s protizégtlivym Gcinkem. Vyrabi se i
cervendSportovka s fejivym inkem (obsahuje capsaicin z papriky
a kafr), vhodna pro chladné qasici ke drazdivé maséazi, modra
Sportovka (s mentolem), ktera ma chladiwjnék a je vhodna pro
uklidnujici pohotovostni masaz a masaz ve velmi tepléstedi.

Pro sportova létebnou masaz |ékia nekdy doporduji
OPODELDOK, PAIN-EXPELLER nebo tekuty RHEUMOSIN.
Nékdy je mozno je pouzit i pro drazdivou masaz nelm hpejivy
ucinek v chladném prodi. Tyto gipravky nejsou vhodné pro osoby
s citlivejsi kazi. Nehodi se pro masaz afgje a nesrji prijit do oci
(jako ostatr vSechny kejivé masazni prosdky).

Oleje, masti a krémge pouZzivaji dnes pro sportovni masaz jen
velmi malo. Vice se uplatiji u osob se suchouki. Vytvaeji na KiZi
neprodySnou mastnou vrstvu, ktera se §&kad smyva teplou vodou a
mydlem. Oive se pouzivalisty rostlinny olej, ale i sadlogj, pozckji
i mineralni oleje a vaseliny.

Pro sportova |écebnou masaz se dodnes pouZziva specialnich
masti CALOVAT a RHEUMOSIN. Pro opatrnou masaz po



omrzlindch se ¢kdy pouziva NEOPEVITON, ktery mé vasodik&tia
ucinek (rozstuje cévy) a zlepSuje krevni a miznigbb

Pro sportov kosmetickou masaz Ize mimo jiné pouzékieré
specialni preparaty z tzv.ckEbné kosmetiky, které jsou velrk
dostani v lékarnéch.

Vi s

vyrabi fada &chto prostedki pod spolénym nazvem EMSPOMA.
Existuji 4 zakladni typy:

1. Emspoma univerzalni bila — se pouziva u celkové maséaze
piipravné nebo masaze odgtrici Unavu.

2. Emspoma ,,0" -eranZzovéa— hrejiva. Je vhodna pro masaz a
automasaz pohotovostni drazdivou a daie ghladném p&asi k
prevenci svalovychileci. Neni vhodna k masazi obdije.

3. Emspoma ,M“-modra— pasobi chladi¥ a os¥ziveé. Pouziva
se [ pohotovostni masazi ukligijici nebo pi masazi v horkém
prostedi, |ze ji pouZzit i pro masaz ol#je, ale nesmiipit do oci!

4. Emspoma ,Z“ - zelend — odstrauje mistni citlivost,
bolestivost a Unavu. PouzZiva se pro masaz spariéyebnou nebo v
fe®ni s bilou Emspomou je mozZné ji pouzit k masaziratigjici
anavu.

V posledni dob se vyrabi specialni EMSPOMA Special ,S*“. Ma
vodoodpudivy dinek, ktery zjisobuje silikonovy olej, roz8ije cévy
a ma povzbudivy &inek, jenz brani pocitu chladu. Pouziva $e p
pohotovostni masézi drazdivé a nanasi se poie@ gportovnimi
vykony, kdy potebujeme chranitii pred chladem, dedh, srthem
apod. (nap na dolni kotetiny @i cyklistice, kopané, maraténském
béhu apod.).

Pro masaz odstiiajici inavu se vyrabi EMULSAN emulse po
koupeli,vhodna zejména pro automasaz a pro osoby, kteiiéshian
k suchosti kZe. Tento fipravek je mozno objednat vyhradw
zasilkovém doréa Magnet Pardubice.

Z nejnowjSich pomocnych maséaznich ptestiki uvedeme jest
specialni druhy INDULON, fpravené k vyrob.

1. INDULONA MASAZNI je uréena pro viechny druhy masazi
jako zéakladni pomocny masazni presiek. Dole se nanasi naiki,



ktera vydrzi delSi dobu kluzkad. Neucpava péry adsnase smyje
teplou vodou. Vyhodou je, Ze s@asreé chrani pokozku masirovaného
i maseéra.

2. INDULONA SPORT DERIVANI se pouziva fed
tréninkem ¢i zavodem zvlagt za chladgjsiho pa@asi, abychom
organismus snadj prokrvili, Ize ji pouzit preventiva pro lehkou
masaz proti svalovymirkeim. MiZe se vyuZzit i pro maséz odstugci
Unavu po namaze, zvl&sv chladrjSim prostedi. Do jisté miry
snizuje i citlivost, pipadré i pondmahovou bolestivost pohybového
astroji.

3. INDULONA SPORT OCHRANNA je specialnitipravek
zejména pro pohotovostni mas&eégtréninkenti zavodem, zvlast
pii negiznivych povtrnostnich podminkach. Chrani, podkoZi i
svalstvo za destivého gasi a v zimi, kdy organismus snadjinztraci
vétSi mnozstvi tepla. To vSe zaepdpokladu, Ze se po masazi tato
Indulona nesmyje a kryje v dostat€&m mnozstvi pokozku.
Silikonovy olej, ktery je v tomto fpravku obsazen, mé
vodoodpudivy dinek.

HYGIENICKE ZASADY P Rl
SPORTOVNI MASAZI

K dosazeni maximalniho efektu sportovni masdzeqtasném
piiznivém zdravotnim d&inku mize dojit pouze za fpdpokladu
dusledného dodrzovani zakladnich hygienickych zagadichz na
prvnim mist vzdy Zistava pée ocistotu.

Jestlize se masaz neprovadi v optimalnich hygigolck
podminkach, nelze se pak divit, Z&kdy miZze dojit k vyskytu a
pirenosu gkterych nepijemnych chorob, f@devSim kozZnich.



HYGIENA PROSTREDI MASAZE

Mistnost pro sportovni masada byt vzdusna, stla, vybilena
nebo vymalovanaifjemnre pasobici teplou barvou. Za nejvhagi
povazujeme sitle Zlutou ¢i swétle zelenou pastelovou barvu. Z
praktickych divodi se dosud davargdnost bar® bilé, na které je
vidét nejlépe pipadné zn&steni, coZz nefimo nuti k casgjSimu
vybileni a kvalitgjSimu Gklidu. Siny do vySe 180 cm je vhodné kryt
hladkym omyvatelnym olejovym n&em, nejlépe bilym. Podlaha méa
byt z hladkého, ddle omyvatelného s¥iého materialu, povrch
rovny, beze spéra neklouzavy. Nema chladit. Nejvhagii by byl
material ¢ast&né elektricky vodivy, ktery by fipadre svadi
statickou elekinu. Pokud jsou v mistnosti elektrickéigiroje, musi
mit dvoji izolaci nebo kostrafistroje musi byt dokonale propojena na
nulovy kolik v z&suvce.

Mistnost ma byt dostate¢ prostorna. Okolo masirovaciho stolu
musi byt minimald 1 m Siroky volny pruh. Mimo tento vlastni
masirovaci prostor je nutné vyhradit misto pro uatyo s tekouci
teplou a studenou vodou, praiku na odv maséra a misto proikt
Nesmi chybt ani Iékarntka pro prvni pomoc. Pokud neni v blizkosti
zvlastni mistnost vybavena jakekarna a dalSi jako odgiwarna, je
nutné gimo v masazni mistnosti zajistit prostor gisfusSnym
vybavenim procekajici (alespd pohodiné Zidleci kiesla) a dalSi
prostor pro odpéivajici, nejlépe ve forl —2 masérskych stglaby
masirovani mohli po maséazi odipeat.

Masérske stolpro sportovni masaz musi byt velmi pevné. Nejlépe
se os¥¢dcily stoly s kovovou pevnou kostrou na 6 nohachuJ&®-75
cm vysoké a maji skl&pi podg@ru pod hlavu. U nas s&ir¢ vyrakeji
a dodava je podnik Zdravotnické zasobovani. Nagioichto stoii,
na vrstvu pgnové gumy, klademe vzd§isté bilé prostradlo, které
musime vzdy po masazi vymit, nebo n&isté prostradlo polozime
velké igelitové pleny, jez Ize po kazdé masazi omytezinfikovat
nejlépe kartéem se zasobnikem myciho a dezikdféko roztoku v
rukojeti. Pak lze lehce zbytky roztoku iéetbuniitou vatou. V
posledni dob se vice pouZzivaji také papirova pioatila.



Diive se k masazi pouzivaly i nizké divany. Uitm#lo to
maseérovi pi praci sedt. Pro sportovni masaz vSak doparjeme
spisSe vysoké maséazni stoly.

Masazni mistnost ma byt dokonalgratelna. Pro navbudované
Ize dopordit neptimé trani, gipadré spojené s teplovzdusnym
vytapinim. Nejvhodgjsi je klimatizace, zaji&jici optimalni teplotu,
event. i vihkost. Vymina vzduchu by zde &a byt 3-4krat za hodinu,
v Satnach 5 az 6krat, ve sprchach 8krét.vBlbé teploty bereme v
Gvahu, Ze pro namahavou praci maséra by byla vheypi$& teplota
18-20 °C, aby sefifliS nepotil, na druhé strarmasirovany vyZzaduje
teplotu alespi 25 —26 °C. Vzhledem k tomu jsme spiSe pro hodnoty
23 24 °C. Pokud maséaz trva delSi dohiikrgieme masirovaného
alespa cistym prostradlem a odkryvdme pouze p&mnasirované
casti €la.

Oswtleni je nejvhodySi prirozené. Pokud je to nutné,
vypliujeme potebnouc¢ast oken matnym sklem, aby byla zachovana
intimita prostedi. Unglé oswtleni nema byt mensi intenzity nez 100
luxa.

V mistnosti pro masaz anitekarre ¢i odpaivarné neni dovoleno
kourit, Skodi to nejen masirovanému, ale i masérovivd&ch &chto
mistnostech ma byt klid, kteryagobi psychicky blahod&n

VSude je nutno udrZovat @esou cistotu a jednou dern
dezinfikovat podlahu vhodnym nezapachajicim dekifrfam
prostedkem.

V blizkosti masazni mistnosti je nutna sprcha fotep studenou
vodou. Sprchovaizice ma byt orientovana shora Sikmotdiak, aby
uzivatelé nebyli nuceni si séasré omyvat vlasy. NejvhodijSi jsou
sprchy s rinim ovladanim sgru proudni vody (flexibilni). Tepla
voda ve sprchach nema byt teplejSi nez 45 °C, abyohlo dojit k
popaleni. Ve sprchach jsou zbyné dewnéci jiné rohozegasto jsou
semeni&tm plisni. Vhodwjsi jsou hladké, ddle omyvatelné aifiom
neklouzavé kachliky. Rov¥#d pouzivani kobefctam, kde se chodi
bez obuvi, je nepraktické vzhledem k obtizné dekiai

Sprchy maji mit malou odkladaci plochu na mydiopgén, karté
(nejlépe s dlouhou rukojeti) apod. a dale aspaeSaky na odlozeni
odkévu a rienika.



Do blizkosti sprch se buduji v novych objektechkiogzdusné
susSte celého dla, takze odpada nutnost utiranicmikem. Je to
hygienické, &lo i vlasy se mohou dalekaikladngji vysusit, neb@ k
fadnému osuSeni celéhelat i vlasi je zpravidla jeden &inik
nedostatény. Teplovzdusné su& celého dla je mozno instalovat
piimo do s&ny, Sikmo profilovana iz, usnériuje proudy teplého
vzduchu seshora Sikmo dol

Mistnost pro odpéinek po maséazi nize gipadre slouzit i jako
odpgciivarna pro saunu.

Vhodnym dophtkem je i solarium, které ma byt v samostatné
mistnosti s dobrymatranim.

HYGIENA MASIROVANEHO

Pred kazdou maséazi poZzadujeme, aby se masirovaedgmradre
omyl teplou vodou a mydlem ve sprchové lazni. Tigg@la koupel
odstrani zn&sténi kiZze a krond toho ji prekrvi, coZz zvySuje dinek
masaze. redeltati je mozné také: V potni mistnosti sauny.

Po koupeli osusSime cel€la trecim rénikem (froté)¢i lépe
horkovzdusnym su&m celéhoda. Pak masirovaného zabalime do
Cistého prostradla a polozime na masérskyilstMasirujeme vzdy
obnaZenéasti tla, masaz fes pradiai odév nema velky vyznam.

Pfi pouziti modernich masaznich piestki Emspoma ¢i
Sportovka neni po skéani masaze obvykle nutna tepla koupekista
vétSinou pouze s#t bunkitou vatou pipadny gebytek emulze. Jinak
se pouziva teplé sprchy, kterou zakgeme studenou sprchou a pak
muzeme pipadré natkit celé €lo Alpou, gripadré emulzi po koupeli,
ktera rekdy pomaha proti néfjemnému pocitu suchosti azéshvosti
pokozky.

Nejvhod@jsi doba k masazpipravné¢i odstraiujici unavu je
pied hlavnimi jidly. Nikdy nesmime masirovat na phayudek. Fed
masazi mame odstranit take ¢reostolici.

Masaz se musi provéidna svalech uvolmnych. Masaz tvrél
napjatych svdl je pro masirovaného niéggmna a netelna a pro
maséra, ktery musi $gt silou, velmi namahava. Proto jéeba



dodrZovat spravnou poloh&d, pxi které jsou pokud mozno vSechny
svaly uvolreny (tzv. stedni fyziologicka poloha).

Masé&z nesmi byt provéda nésilim.Masirovany nesmi nikdy
odchazet ,yrozlamany“ nebo dokonce s fm@mi. Jestlize
masirujeme $liS dlouho a vydat¥ zaine si masirovany tigkat na
bolest a Unavu a maséaz se standijgpnou. ZkuSeny masér uciti
zmeénu ve svalstvu: zprvu &kké, poddajné svalstvo znovu ztvrdne. V
takovém pipadt doSlo kpiremasirovani a proto je nutno ihned masaz
prerusit.

Neuntlou masazi Ize povrch masirovanéhdlat poskodit.
Muzeme na ¥Zi zpisobit odrky a zanést do nich i nakazu. Reé¥n
Spatné masazni proéstlky (staré, nedost&® uzavené i
uskladrgné) mohou zfisobit na kzi zaretlivé procesy.

HYGIENA PRACE MASERA

Sportovni masér musi byt p&ne vySkolen, aby fispival ke
zlepSovani zdravotniho stavu sportbov& tomu musi mit pdgebné
zdravotni i dalSi odborné znalosti, které ziskgmavdla v kursech
sportovni maséaze, pidanych Elovychovnou SkololSTV.

Masirovani pedstavuje nafmou praci, sild zatzujici
organismus maseéra. Proto je nezbytné, aby masé€lesie zdatny.
Jeho vyborny dlesny stav je dlezity z hlediska sportovce-masér
nesmi byt pochopitetnbacilonostem, nesmi mit ani kozni vyrazky,
které by mohly psobit odpudi.

Masér i praci pevazr stoji, coz je namahavé pro dolni
koncetiny. Pro tuto praci se proto nehodi osoby s edagkymi
vadami (nap plochonohost nebo nadmé rozsSieni zil — tzv.
kiecove Zily).

Zajemce o absolvovani kursu pro sportovni masérgi medle
télesnych, duSevnich a moralnicliegpoklad mit wk 18-55 let,
dokortené minimalg zakladni vzdlani, byt ¢lenem CSTV a
absolvovat alesgpzakladni kursCSCK. Prihlasku na pedepsaném
tiskopise musi dopotit prisluSna &ovychovna jednota, OV nebo
MV CSTV a zanistnavatel, kt§ jsou zarukou pracovnich a
moralnich pedpoklad uchazeée. Rihlasky gijimaji Télovychovné



Skoly CUV CSTV (Rosického stadion, 160 00 Praha 6) nebo SUV
CSTV (Vajnorska 12, 801 00 Bratislava), které pautiéreby zaadi
uchazée do rekterého kursu. Skoleni je zéteno na teorii i praxi a je
ukonteno zavrecnou zkousSkou a vydanim {kazu sportovniho
maséra. Za svou praciite byt sportovni masér odnén i finantng, i
kdyZ se poita s tim, Ze STV se obvykle pracuje dobroveln

Pro dal3i odbornytist sportovnich masév CSTV byva obvykle
po 4-5 letech provato doskolovani, které jecékdy zangiené
specialg na poteby jednotlivych sportovnich sviaZnag. kopané,
ledniho hokeje apod.).

Masér, ktery dlouhd léta vykonava namahatiomost, mize byt
negijemnre postizen nasledky své prace. Namahdu dasté a
dlouhodobé masazi trpfedevsim srdce a plice. Objevuje se z&yin
a pozdji rozsieni srdce a rozedma pli€asto trpi také horni
korcetiny. Dostavuji se bolestiidte, tesy, zawuty Slach i kloubni
vypotky. V takovém fipadt je nejlepSi dkolikadenni odpéinek,
piipadreé dalSi I€eni u Iék&e. Ri masézi vstoje trpi dolni kaetiny,
proto je nutno uzivat dobrou obuv, nejlépe sandabrtopedickou
vloZkou nebo vhodhtvarované tevaky.

Pfi masazi je Iépe mnoho nemluvit, nébse tim naruSuje
pravidelné dychani, zvlaSpri celkové dlouhodobé maséazi.

Masér musi zachovavatipnou cistotu. Pred kazdou masazi si
vzdyfadre umyje ruce. Masiruje v lehkém vzdusnénhagd nejlépe v
bilych kalhotach a tilku nebo v biléem @aém plasti s vyhrnutymi
rukavy. Dodrzovani hygienickych pozadéviize do zn&né miry
zkvalitnit sportovni masaz v mnoha &ech. Naopak nedodrzovani
téchto zasad rize poSkodit zdravotni stav masirovaného i maséra.



KDY JE MOZNO POUZIT MASAZ

Sportovni masaz dopafujeme, tj. indikujeme v tznych
situacich. Dosud n&hstji se pouzivA masaz u sportavqri
odstrazovani inavypo namahavém tréninku nebo po zavodech, kdy je
nutné urychlit odstigovani Gznych tzv. Ganavovych latek z
organismu. Tuto masaz izujeme po namaze v dostaém
¢asovém odstupu — podle stépinavy — zhruba po 30 minutach az
nékolika hodinach, po zvlaStvycerpavajici namaze az po delSim
pasivnim odpginku, event. druhy der€asto tato masaZ navazuje na
laza v saur.

DalSicasta indikace masaze u sportbvenika gred naméahavym
tréninkem a zvlast pred zavodem, kdy se pouzivénasaz
pohotovostniptipadré vhodré davkovana vzhledem k momentalnimu
stavu sportovcdmasaz uklidujici ¢i drazdiva), kterd se zazuje
podle situace je8tpred vlastni rozcwieni sportovce nebo po tomto
rozcviieni.

U déletrvajicich zapé<i turnaji je vhodné uplaiovat zkracenou
kombinaci obou vySe uvedenych masapfestavkach mezi vykony.

VSechny tytoili uvedené typy sportovnich masazi pouzivaji zdravi
sportovci pedevSim vhlavnim (zdvodnim) obdobi. VFipravném
obdobije vhodné pouZzivatelkové masazeipravneé kterd ma posilit
cely organismus a umoZnit sportovci #@#®bsnaSet stoupajici
tréninkové davky bez potizi aigobit preventiva proti pripadnému
piettZovani organismu jako celku nebo jet&sti. Tato masdz ma byt
zarazovana jednou az dvakrat tydve volrgjSi dny, kdy trénink neni
piilis intenzivni. U sportovg kteri z rejakého divodu byli nuceni
pierusit trénink (naip pro nemoci Uraz), z#azujeme po celkovém
vyléceni tuto celkovou ipravnou masaz az 3krat tygna to i v
zavodnim obdobi (zase ve dny, kdy je trénink émaamahavy). Tento
zpusob maséaze urychluje podstatné navrat sil a tdojea/ pongrné
kratké doks plnou vykonnost.

V prechodném obdobkdy sportovci nemaji speciélnfipravu a
vicemér odpaivaji, je gesto vhodné udrzovat si dobrou kondici a
zabranit poklesu vykonnosti. Z tohoto hlediska jhadné alespo



jedenkrat tyds zarazovat lelii celkovoumaséaz kondni, kterd je
obdobna jako masazftipravna, vyuziva rowi vSech skupin
masérskych hmat ale je celko¥ jemngjSi a casow kratSi (kazdy
hmat se opakuje jen asi 5krat,fippavné masaze nejmeh2-15krat).
Zakladnim pedpokladem pro vSechny druhy sportovni masaze je
dobry zdravotni stav celého organismu. UZivameegiirg tehdy,
jestlize vime, Ze neni spojena s nebéiapgoskozeni zdravi.
Zde je uvedeno pouziti jednotlivych dfulsportovni masaze z
hlediska aktivnich sportovuc Obdobr I1ze vyuzit sportovni maséaze i
u nesportujicich, coz je podrajinppopsano v jinych kapitolach.

KONTRAINDIKACE MASAZE

Existuji situace, kdy sportovni masaz nelze proydédy je
nevhodna nebo dokonce &akého divodu zakazana (kontraindikace
je zékaz, nevhodnost).

Rozeznavame kontraindikacelkové zakazujici masaz na celém
téle acaste’né,nedovolujici masirovat jen dité ¢asti €la.

Celkova kontraindikace u zdravétioveka

lhned po vydatném jidle a po na&hmé €lesné namaze,ip
celkovém vyerpani podzkém tréninku, zavadci jiném vykonu, je
masaz naprosto nevhodna. S masazi musirtikeapoekolik hodin
nebo ji odloZzime az na druhy den.

Caste’na kontraindikace u zdravéhitoveka

Na t€le jsou mista, kterd sefripsportovni masazi vynechavaiji.
Nemasiruji setasti €la, kde jsou pod i ulozeny velké uzliny,
nervové kmeny i velké cévy (krajindgelna, jamka podpazni, loketni,
podkoleni). Rov&Z nemasirujeme mista; kde jsou jetzik kryty
hrany ¢i trny kosti, zvla&t piedni strana bérce. fiP masazi
vynechavame pohlavni organy, u mudrsni bradavky, u Zen celé
prsy. Dale u Zen nemasirujeméi pmenstruaci ticho, aby se
nezvySovalo menstrdai krvaceni. Sportovni masaz neprovadime
rovnéz pri téhotenstvi a v Sestingil



Celkové kontraindikace u nemocnych

Pri vyskytu celkovych chorobpdevSim infeknich, které jsou
vétSinou provazeny malatnosti, zvySenou teplotou relyeikou, se
masaz zasadnneprovadi, mohla by nemocnému va&zmskodit.
RovréZz pii vyskytu nadorového onemoam plati gisny zakaz
masaze.

Castena kontraindikace u nemocnyehporanenych

Jedna se o zakaz nebo nevhodnost masaze kajjrkteré jsou
postizeny koznimi zaity (viedy, plisiové choroby apod.) a koznimi
porarenimi (odteniny, rany, bodnuti hmyzem, uStknuti hadem,
pokousani z¥etem apod.).

Zasadd nemasirujeme Rdé (az cerné) bradavnaté utvary,
vyvysené nad okolni pokoZkou, tzv. mat& znaminka.

A navic, pokud zjistime jejich 28ovani, zarudnuti okolni tk&n
VeétSi citlivost ¢i jinou zmeénu, nutno dotynou osobu neodkladn
poslat k lek&!

Pfi masazi se vyhneme i mish s vyrazg zvétSenymi Zilami
(zpravidla na lytkach), jejichz masazi bychom mahlisobit obtize.

Nemasirujeme ani nasledky G#az(krevni vyrony & jiné
pourazové stavy), nebdoy se tim Iéeni mohlo znén¢ prodlouzitci
komplikovat).

Zvlase prisny zakaz plati pro masazidha @i jakychkoliv
bolestech v B3ni krajiré (nag. nebezp& zarétu slepeho geva). Ve
vSech &chto gipadech je nutna bezodkladna e kontrola.

Je tedy nezbytné siigd kazdou sportovni masaziédemit, v
jakém zdravotnim stavu organismus je, zda masaideefkodliva a
zda splni st Gcel. Zasady vhodnosti nevhodnosti masaze, event.
jejiho zakazu musime bezpodming& dodrzovat. R nejasnostech je
tieba poradit se s |ékam.



NAUCME SE MASIROVAT SAMI

Je nesporné, ze nejvyhagli je rini (manualni) maséaz od
odborre Skoleného maséra. Mnoho lidi vSak nema moznéistiyrani
¢as navsiivovat maséra viznych véejnych laznich saunach apod.
VSichni vSak mohou pouZzivat automasaeniz se masirujeme sami.

AutomaséZ ma sice zasobu htnpbrekud chudsi, ékteré hmaty
jsou castén¢ prizpusobené a horni kéetiny si mizeme masirovat
jen druhou rukou. Nevyhodou je i okolnost, Ze h@ast zad je pro
rucni automasaz neéjstupna. To vSak Ize do jisté miry nahradit
masazi zad pomoci katg na dlouhé rukojeti nebo pouzitim
nekterych masaznichristroja.

Vyhodou automasédze je snadnd dostupnost fadepSim
skute&nost, Ze kazdy si fize santidit jeji intenzitu, hloubku hmati
dobu trvani. Jinak m4& automasaz stejna pravidla gtatni druhy
sportovni masaze. Neni ovSem vhodna flispé una¥ a po takové
praci, @i niz byly prevazré zatzovany svaly hornich ka@etin, nebd
automasaz je sama o sgolkydatnym cvienim. Proto ji ¥tSinou
nepouzivame jako celkové masaze odsiiai Unavu, ale
doporiujeme masaziznych krajin ¢la deng podle poiteby stidat.
Naopak vyhodé ji pouzivame jako masa#ipravnou, kondini nebo
pohotovostni fed vlastnim vykonem nebo vigstdvkach mezi
vykony.

Snadnosti a malou na&mosti je automasaZz dostupna viem
sportovéim i nesportovém. Vhodna je pedevSim ve sprchach.
Denre je mozné stdat masazuznych krajin &la podle pateby a je
Zadouci zgazovat ji do kazdodenniho rezimu sportibvoesportova.

Doplréni automasaze vodnimi procedurami, saunovanim a
slurenim @i vhodném celkovém pohybovém rezimiispiva ke
zlepSeni praceschopnosti i kondice kazd#bweeka a u sportovici k
rychlejSimu vykonnostnimuustu bez ohroZeni zdravotniho stavu
vysokymi tréninkovymi davkami.

Automasaz se liSi od ostatnich dkusportovni masaze polohami
téla pri masazi. B automasazi dolnich kéetin sedime na laséte,

v e

automasaziticha lezime na z& dech s néipokcenymi a zapenymi



dolnimi kortetinami. Ostatni krajinyétni (hyzc€, zada, hrudnik, Siji,
horni korgetiny) si masirujemeipvazi vstoje, pouze i nékterych
hmatech (i masazi Sij&i horni kortetiny) mizeme seét. P vSech
polohach je vSak bezpodmime nutné, aby svaly masirované krajiny
byly dokonale uvolany.

POSTUP RI AUTOMASAZI

Pri ptipravné automasazi, kterd ma cely organismus nalezi
posilit, provadime jednotlivé hmaty vydata kazdy hmat opakujeme
15-20krat. B automasazi odstiajici tnavu masirujeme jen lehce
nebo stedni intenzitou, kazdy hmat provadime asi 8-12pat/ykle
pii tomto druhu automasaze vynechavame hluboké tepgoiyby v
kloubech.

AUTOMASAZ DOLNICH KON CETIN

Tuto automaséaz éhme nefastji. Dolni korcetiny ji nejvice
potrebuji, nebé byvaji hodd namahany. Tato krajin&la je pro
automasaz neffstuprgjSi. i masazi ¥tSinou stojime nebo sedime.
Postupujeme takto:

1. Uvodni teni celé dolni kafetiny dlansmi od nohou sirem
nahoru a z§t (obr. 18) a obtahovanim #iety rukou od sebe (obr. 19)
a dlargmi zpst.



Obr. 18. Uvodni tieni celé dolni koncetiny dlanémi vzhiru

Obr. 19. Tieni obtahovdnim hibety rukou dolit




2. Automasaz nohy —rbetni strana— dolni korgetina je
pokréena v kolen, chodidlo se opira patou nebo celou plochou o
podloZku:

a) roztirantasti dlag (tzv. ,,patkou” — obr. 20),

b) roztirani Spetkou (obr. 21),

c) roztirani palci:

aa) spiralovit (obr. 22),

bb) snérem nahoru a dal(obr. 23).

Obr. 20. Roztirdni &isti dlané na celém ndrtu

Obr. 21. Roztirdni Spetkou spirdlovité




Obr. 22. Roztirdni spirdlo-
vité obéma palci

Obr. 23. Roztirdni obéma palci nahoru a dolii

3. Automasaz chodidla koleno je lehce vyli@no stranou,
nemasirujici ruka masirovanou dolni ketinu gidrzuje



a) fteni obtahovanim —hetem ruky od sebe a dlani k 8pb
b) roztiranicasti dlas,

c) roztirani palci — obdokrjako i finském hrgtent,

d) roztirani Fbetem gsti — podélg po chodidle.

4. Automasaz hlezenného kloubumasirujeme zevni a pak
vnitini kotnik:

Obr. 24. Roztirdni &isti dlané vnitiniho kotniku

Obr. 25. Roztirdni Spetkou




a) roztirantdsti dlag (obr.24),

b) roztirani Spetkou (obr. 25),

c) roztirdni jednim palcem (obr. 26),

d) roztirani déma palci — osngkovy hmat (obr. 27).

Obr. 26. Roztirdni palcem

Obr. 27. Roztirdnt obéma palci




5. Automasaz Achillovy Slachy koleno je ohnuto, svaly bérce
maximalreé uvolnény:

a) fteni nmizkovym hmatem hiich stran Achillovy Slachy
(masaz vidlici, tvéenou ohnutym druhym &ettim prstem — obr. 28),

b) hreteni vinovité oBma palci rukou — obr. 29. Postupujeme od
paty snérem Kk lytku.

Obr. 28. Trens nizkovym hmatem

Obr. 29. Hnélent vlnovité obéma palci




6. Automasaz lytka koleno je ohnuto, svaly bérce uveéy
(Iytko masirujeme zezadu, z vimt, pripadré ze zevni strany):
a) fteni vytiranim pes ruku — z&iname od paty a sffujeme k
podkolenni jamce,
b) hréteni uchopovanim a odtahovanim (obr. 30),
c) hréteni vinovité,
d) hreteni finské: obma zpmisoby — spiraly i slalom,
e) tepani gjirovité,
f) tepani libety rukou (obr. 31),
g) chwni vidlici (obr. 32).

/

Obr. 30. Hnéteni uchopovdnim a odtahovdnim

Obr. 31. Tepdni hibety rukou




Obr. 3. Choéni vidlici dop stran

7. Automasaz zevni plochy bérce:

a) fteni obtahovanim —ihetem ruky od sebe (obr. 33) a dlani
zp¢t (obr. 34), nejlépe na natazené dolnidaiime,

b) roztiraniasti dlag (obr. 35), kotetina je poktena,

c) roztirani palcem (obr. 36), ostatni prsitiglfzuji bérec.



Treni obtahovinim hibetem 1uky od sebe

Obr. 36. Roztirdni palcem zevni strany bérce



Obr. 34. Tteni obtahovdnim (2. faze) dlani zpét ke kolenu

Obr. 35. Roztirdani édsti dlané




8. Automasaz kolenniho kloubu;

a) roztiranic¢asti dlag — kortetina ohnuta v kolennim kloubu
(obr. 37),

b) roztirani Spetkou (obr. 38),

c) roztirdni obma palci — osndkovy hmat — kotetina je gitom
nataZzena (obr. 39).

Obr. 37. Roztirdni &sti dlané kolena

Obr. 38. Roztirdni Spetkou



Obr. 39. Roztirdni obéma
palci, tzv. osmickovy hmat

9. Automasaz stehna:
a) teni vytiranim pes ruku, srrem od kolena vziru (obr. 40) —
piedni plochu stehna masirujenienqmtazené dolni kaeting, zadni,
vnitini a zevni plochu stehna masirujemigopkréené dolni
korceting. VSechny nasledujici druhy hnmigirovadime nejprve na
piedni, dale na zadni, vini a zevni ploSe stehna:
b) hréteni uchopovanim a odtahovanim,
c) hreteni vinovite,
d) hreteni finské — oba Zisoby: spirdly i slalom (obr. 41),
e) pomalé valeni
f) roztirdnicasti dlag na zevni ploSe stehna,
g) tepani yjitovité,
h) tepani sekanim (obr. 42), ch) eéhividlici,
i) chwveéni rychlym valenim (obr. 43).



Obr. 0. Treni vytirdnim pres ruku

Obr. 41. Finské hnétent




Obr. 42. Tepdni sekanim

Obr. 43. Chuvéni rychlym
vdlenim




10. Automaséz hyzdklame vstoje nebo vkée. Masirovana
koncetina je odlebena, trochu zanozena a ohnutagkmal v kolennim
kloubu:

a) feni plochou dlak

b) hreteni vinovité,

c) hreteni rozmakavanim gstmi,

d) roztirdnictyfmi prsty,

e) roztirani pstmi,

f) tepani ¢jitfovité,

g) tepani sekanim,

h) tepéani pstmi (obr. 44),

ch) chwni vidlici (obr. 45).

Automaséz celé dolni koéatiny zakodime zaérecnym tenim,
které je obdobour¢ni ivodniho.

AUTOMASAZ ZAD

Zada jsoudzko dostupnd, zaftujeme se proto hlagma bederni
oblast, kterd je nejdostugBi. K automasazi zad Ize pouzit téz
ruéniku, Zinky, kartée na dlouhé rukojeti nebakterych masaznich
pristroja. Automasaz zad provadime vstoje nebo ¥sed

1. a) teni dlakmi do stran, dale nahoru a dpb) teni Hbety
rukou do stran (obr. 46).

2. Hréteni vinovité — na bimim okraji Sirokého zadového svalu
(obr. 47).

3. a) roztiranétyimi prsty (obr. 48), b) roztiranitety gesti.
4. a) tepéni gjitovite,

b) tepani gstmi — lehce. Z&wecné ¥eni stejné jakoréni
avodni.



AUTOMASAZ HRUDNIKU

Provadime ji vstoje, vleZze nebo vse®o teni celého hrudniku
ob¢ma rukama masirujeme nejprve jeho jednu poloviak,gruhou.
Pravou polovinu hrudniku masirujemdepazi levou rukou a
naopak. Vyhybame se prsnim bradavkam, Zeny si rieujiaselé
prsy:

1. Tieni dlakmi od stedu do stran (obr. 49).

2. Hreteni vinovité okraje velké prsniho svalu (obr. 50).

3. a) roztirantasti dlas,

b) roztiranttyimi prsty, zvla&t mezizelsi (obr. 51),
C) roztirani osmi prsty.

4. a)tepani smetanim,
b) tepani gjitovite.

5. Chwni vidlici.



Obr. 62. Treni dlani cel,
horni koncetiny

Obr. 63. Roztirdni prsti
nizkovym hmatem




Obr. 64. Rozlirdni prsti
vSemi prsty druhé ruky

Obr. 65. Roztirdni hibetu
ruky &dsti dlané




Obr. 66. Roztfrini palcem
spirdlovité

Obr. 67. Roztirant al d
hitbetu ruky nahory f c;:l’g

4,

d) vinovité hriteni palcového a malikoveého valu digobr. 68),
e) roztirani dlafcasti dlag druhé ruky (obr. 69),

f) roztirani dlag pesti (obr. 70).



Dbr. 68. Vinovité hnéteni palcového valu

0br. 69. Roziirdni dlané casti dlané druhé ruky

S

e




Obr. 70. Roztirdnt dlané Pesti Sroubovilé

()’{17‘. 71. Roztirdni ipetkou
zdpesti

3. Automasaz zagti:
a) roztirantasti dlas,
b) roztirani Spetkou (obr. 71),
c) roztirani palcem.



4. Automasaz fedlokti — horni kowetina je ohnuta v lokti,
oprena o stehno. iP masazi ji davame do nejvhagéi polohy,
abychom masirovanéglokti co nejvice uvolnili:

a) freni vytiranim vidlici, tvéenou palcem a ostatnimi prsty

(obr. 72), b) vinovité heteni (obr. 73), c) tepangjitovité

(obr. 74).

Obr. 72. Tent piedlokti vytiranim vidlici smérem k lokti

Obr. 73. Hnéteni vlnovité




Obr. 74. Tepdni véjitovité

Obr. 75. Roztirdnt lokte casti dlané

Automasaz loketniho kloubws ruku masirované kdéetiny
poloZime na protilehlé rameno:

a) roztirantéasti dlag (obr. 75),

b) roztirani Spetkou,

c) roztirani palcem.



Automaséz paze masirujeme dvojhlavy a pak trojhlavy sval
pazni — tedy fedni a zadni stranu paze:

a)
b)
c)
d)
e)
g)

feni vytiranim,

treni vidlici,

hréteni uchopovanim a odtahovanim,

hréteni vinovité (obr. 76),

hreéteni finské: obma zpisoby — spiraly i slalom,
chwni vidlici.

7. Automasaz ramenemasirovana horni koéatina je opena tak,
aby svalstvo ramene bylo maximé&lmvolnéné:

a)
b)
c)
d)
e)

f)

teni vytiranim,

hréteni uchopovanim a odtahovanim (obr. 77),
roztiranicasti dlag (obr. 78),

roztiranictymi prsty,

tepani pleskanim,

tepani ¥jifovité.

Obr. 78. Roziirdani Cdsti
dlané



Obr. 76. Hnétent vinovité dvouhlavého svalu paze

Obr. 77. Hnéteni uchopo-
vdnim a odtahovdnim

Automaséz horni kawetiny zakodime vytesenim celé uvoémé
koncetiny do stran a z&wecnym trenim. Je stejné jakéeni tvodni.



AUTOMASAZ SIJE

Masiruje se #Sinou pouze jednou rukou na protilehlé stran
Hlava je lehce fedkloréna, eventuakhéast€né nata@ena na stranu k
rameni masirujici karetiny. Snazime se tim, aby svalstvo Sije bylo co
nejvice uvolgno:

1. Tieni dlakmi od pateée ke stranam (obr. 79).

2. Hnréteni vinovité (obr. 80).

3. a) roztirani Spetkou,

b) roztiranictyfmi prsty (obr. 81).

4. a) tepani pleskanim,

b) tepani ¥jirovité (obr. 82).

5. Zawretneé teni — jakoiteni tvodni.

Pro gehlednost uvadime tabulku hra@utomasaze celéhda.



Obr. 79. Treni ije dlanémi do stran

Obr. 80. Hnéleni vlnovit(



Obr. 81. Roztirini clyrmi prsty

Obr. 82. Tepdnt véjirovits




PREHLED ZAK LADNICH HMATU AUTOMASAZE

CHVEN[ |

Télnf krajina | TREN[ | HNETEN{ |ROZTIRANI | TEPANI | POHYBY
- | | |
DOLNI — dlanémi | ‘ ‘ I — vytfasanim | — aktivni po-
KONCETINA obéma 1 1 | celé kon- hyby v ko-
cela sméry ‘ 1 | Cetiny lennim |
‘ | (na zavér) a kycelnim
‘ kloubu
| ohybanim
| ‘ a nataho-
| vanim, ‘
el : oo — Reteeai |
Hibet nohy — ¢asti dlané ‘ ‘
— Spetkou ‘ ;
— palci | |
Ploska nohy — obtahova- — casti dlané | [ |
nim — palci | |
— pésti p L ,,,],______
Hlezenny , — &sti dland ‘ e ohybanim
kloub | — S$petkou a nataho-
| — palci vanim |
l ; | — krouzenim |
Achillova = ntizkovym vlnovité 1 | i
Slacha | hmatem l it ool 1
Lytko — vytiranim uchopova- — véjﬁ*ovi-! — vidlici ‘
pres ruku nim a odta- té |
hovanim — hibety | "
vlnovité | rukou | ; j
finské | ! | |
V12 |
k?;jli’;; ; TRENIT HNETENI | ROZTIRAN{ f TEPANI | CHVENI POHYBY
| | |
Zevni plocha — obtahova- ‘ — &asti dlang | l “
| bérce nim | — palcem i I
| Kolenni j — &asti dlané | [
kloub { — Spetkou :
| — palci
| | (osmickovy |
‘; i ] hmat) B \
. Stehno | — vytiranim — pomalym [ o
! | pres ruku valenim ‘
| | piedni,
| zadni
a vnitini
] plochy
I- fo kg ! .
| Predni — uchopova- | — véjifo- | — vidlicf :
| plocha nim a od- vité
tahovanim — sekanim
} — vlnovité { | |
i £ . L R w
! Zevni plocha — obtahova- | — castidlane | — véjifovi- | &
| nim té
: Vnitini ’ — vy:tl'rénim — u'chopové- | = o i
| plocha pres ruku nim a odta-
[ o 7 ~hovénim B
i Zadni plocha — uchopova- — sekanim | — rychlym
| nim a od- — péstmi valenim
| tahovanim — vidlici
| — vinovité

finské Y



Hyzde — plochou — vinovité — CtyFmi — véjiiovi-j — vidlici
dlané — rozmacka- prsty | té [
| i vani — pésti — sekanim |
i ‘ péstmi | — péstmi |
3 | . = B e
' ZADA | dlanémi do | — vlnovité . Ctyimi | — wfo- |
stran (okraje prsty vité
— dlanémi Sirokého — htbety — hibetem
vertikalné zad. svalu) pésti | ruky
| — hibety i — pésti
rukou do (lehce)
i stran | | R s ey
? HRUDNIK — dlanémi — vlnovité — astidlané ! — smetd- | — vidlici | — vdechy
(okraje | — C&tyfmi | nim a vydechy
velkého prsty i me- | — vé&jifovi- (po skon-
prsniho zizebii ’ té ceni masa- |
‘ svalu) | — osmi prsty | ze) ‘
' BRICHO | — dlani | — vlnovité | — Spetkou | — konec¢ky | — plochou 1
| — obtahova- | \ prstd dlané ;
| nim verti- | | — smeta- — do stran |
kalné | | nim — ,,pérovani*‘ |
a horizon- | |
| | talné } | |
| HORNI | — dlanf celé ‘ — vytidsanim ’ — rizné ak-
| KONCETINA | konetiny | celé kon- | tivni po-
| Cetiny (na hyby
| | I 1 Z4vEr)
Ruka prsty l | — ntzkovy 1 }
| hmat
i — viemi prsty 1
j jedné ruky
T | g HNETENI ROZTIRANI TEPANI ENI
krajina | [ - AN CHVENI POHYBY
hibet ; — Chst dlang | | T
— S$petkou ‘ i [
| — pésti [ i
dlan | — vinovité | — &asti dlané | e {7 uhpn
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cového |
a maliko- | ‘ ‘
vého | [ | |
Zap&H | st dlané | 4 |— ohybAnim
— $petkou { [ a nataho-
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‘ ' I | — krouzenim
Predlokti — vytirdnim | — vInovité | —wffffos | e ke '
vidlici l vité
Loketni | — castidlané — ohybanim
kloub | — 3petkou | a nataho-
| | — palcem { | vanim
I ! | — krouzenim |
Paze (predni — vytiranim | — uchopova- | | — véjffo- | — vidlici - P
i zadni vidlict ! nim a od- | | vité (pouze
plocha) tahovanim | biceps)
— vlnovité |
— finské i |
Rameno — vytiranim | — uchopova- | — patkou | — tleska- | — upazova-
nim a od- dlané nim | nim a pii- |
tahovanim | — &tyfmi — véjitovité azovanim |
prsty | — krouzenim
Sje — dlanf — vInovité — Spetkou ] — pleska- ‘ =i
— Ctyfmi nim
| | prsty — véjifovité




AUTOMASAZ PRO ZENY

V Zadném pipact masaz nebyla a neni zaleZitosti pouze pro
muze, i kdyz ji pouzivaji muzi dalekastji nez Zzeny. Vyznam a
uzitek maséze je pro Zeny v podstatejny jako pro muze.iP
jejim provadni u Zen vSak existuji &ité zvlastnosti: Naiiklad
masaz hrudniku je rozsahem chudSi nez uimeba@ masaz pis
se vynechava (pomineme-li masazcelénou v gkterych
piipadech), dale nemasirujeme u zdravé Zefighb bthem
menstruace. Tuto krajinu nemasirujeme athdm jakéhokoliv
stupre tehotenstvi. Automasaz takéide slouzit zvlastZzert jako
jeden ze zakladnich prostki péstovani, zdokonalovani a
udrZovani osobni krasy. Tak rfapravidelna automasaz tésti
hlavy, na niz rostou vlasy ifp myti vlasi), pasobi velmi
blahodarg na pokoZzku, na jeji optimaldinnost a funkci, a tim
také nepimo na zlepSeni kvality vlas

AUTOMASAZ HLAVY A KRKU

AUTOMASAZ HLAVY

Automaséz hlavy dame vzdy vse#l BrisSky prsti koname
krouZzivé pohyby pozi a tim ji jakoby roztirame. £Zaeme od sedu
¢ela olgma rukama satasré a postupujeme dozadu k tylu a Siji. Pak
se vracime Kelu a z&neme trochu niz, potom stale bliz ke spgénla
vzdy dozadu k tylu a Siji.

AUTOMASAZ OBLI CEJE

Tuto masaz je mozno prowdidako sodast &Zné pée o ple,
nag. pii namydleni oblieje a krku kvalitnim toaletnim mydlem nebo
za pouziti kosmetickychtfpravki, které je mozno pouzivat jen na
zcela zdravou Wi. Jakékoliv za#livé zmeny na pokoZce jsou
prisnou kontraindikaci maséaze alie! Pochopitelsy masazci
automasaz téteasti tla musime dat na zvlas peilivé omyté Kizi a
naprostocistyma rukama. Pouzivame obvykle jen kikieprsti a
dlani, rekdy i hibety prsii a dlani.



AUTOMASAZ KRKU

Nemér inna a dlezita je i automasaz krkuidnim nenasika
odstraiujeme loupajici seéastéky pokozky, prokrvujeme ji, coz je
vyznamneé zvilastpro ty zeny, jejichz léta prozrazuje spisS krk nez
tvére.

Pri masazii automasazi krku stdame ruce, fflozime dla pravé
ruky pod levou stranu doliélisti, prsty mii na jednu stranu, palec na
druhou, n&ez teme doh az ges klcni kost. Rekladame jednu ruku
pies druhou alespasestkrat, |épe desetkrat. Masirujeme jgrbnadu
mame pogkud staZzenou vzad a zdviZenou.

Postup @i automasazi oblfeje a krku

Automasaz ohfeje:

1. Tfeni Gvodni:

a) prsty po celé ploSe obdije vzdy od seducela (obr. 83), dale
od stedu nosu a brady do stran a Sikmaidobr. 84) a Sikmo nahoru
a lehce zgt,

b) obtahovanim na tiigh a dolnicasti oblteje.

2. Hreteni jemnym uchopovanim a odtahovanim ngithé
3. Roztirani Spetkou spiralo¥ipo celé ploSe olileje (obr. 85).

4. Tepani:

a) smetanim a bubnovanim koéke prsii po celé ploSe (obr. 86),

b) jemné tleskani na tkiéh.

5. Chwni:

a) do fiznych stran plozenymi koneky prsti (obr. 87),

b) tzv. pérovanim — rychlymistlanim zndn tlaku gilozenych
prsti (obr. 88).

6. Zawrecneé teni — obdobné jakddni Gvodni.



Obr. 83. Tteni prsty od stiedu cela do stran

]
Obr. 84. Ttent prsty od nosu Stkmo deld




Obr. 85. Roztirdni tvdri Spetkami spirdlovité

Obr. 86. Bubnovdni konecky prstii obéma rukama




Obr. 87. Chvéni konelky
prstit do stran
k

»

Obr. 88. Chvénd tzv. pérovdnim — rychlé stiiddni zmén tlaku priloZenych prsti




Automaséaz krku:

Hmaty jsou obdobné jakofipautomasazi obieje. Jen ieni
obtahovanim se provadidiety rukou od hrudniku k brada zpgt
dlarémi (obr. 89). Maséaz provadime nejen rfadmi strag, ale i na
bocnich stranach krku.

Obr. 89. Tieni krku prsty
obou rukou

MECHANICKE MASAZNI
PROSTREDKY A PRISTROJE

Je zajimavé, Ze jiz v historii masaze se najdoawpo pouzivani
raznych jednoduchych mechanickych maséaznich fedkl. Tak
nagr. v Japonsku se pouzivaly k masané valeky a paltky. U
Indi popisuje Ewer I&ni pomoci pohybu a masazéj které byli



nemocni nap hreteni na hrudniku pytlem plnym malych kaniea
biicho nastrojem z tvrdéhaeva.

K ulehteni automasaze na regtupnych mistechélka byly
zhotovovany t#izné koule, vakky apod., ze fkva nebo pryze. K
vétSimu &inku slouzily i tizné drsné rukavice nebo Zinky, dale
metlicky z kfezového prouti¢i dubovych wtvicek. Dodnes se
pouZzivaji fizné kartde. Snad nejlépe vyhovuji kakt s dlouhou
rukojeti, kterymi se povrckela tre bul’ nasucho nebo namokro (obr.
90). To vyvolava podrazdi kiuze, jeji zvySené prokrveni a vznika
celkow prijemny pocit osvzeni. Masaz kart&m je navic vhodna i
pro kosmetické &ely. Krome kart&u je mozné pouzit i froté smiky,
nag. pri automasazi zad (obr. 91).

Snad nejstarsi vibéai pristroje, které zkonstruoval Zander a které
jiz ptipominaji dnesni, byly zprvu poh&ry parnim strojem. V roce
1888 pedvedl tento autor vylepSenyrigtroj, ktery dostal nazev
konsusor. V nasledujicich letech se pak objei@da obdobnych
pristroju, jiz na elektricky pohon. Ne§Si rozvoj a roz$eni
elektrickych maséaznichiistroji nastalo pdatkem tohoto stoleti v
Severni Americe a odtud se rd#déi i do Evropy. Zejmé k
nejdokonalejSim pé#ty slozité masazni stroje, sestrojené ¢top
Zanderem.

Masazni pistroje jsou vSak jen nedokonalou nahrazkou maseéra.
sebedokonalej§i masazni stroj se #@Een vyrovnat manualnim
schopnostem maséra. Na druhé straBak je znamo, Ze mnohé
pristroje maji téZ svéipdnosti a jsodasto velmi oblibeny.

Rozsteni masaznichifstroji nebylo donedavna velké, teprve v
posledni dob se objevuji nové konstrukce, a to i u nas. Jspu to

a) malé runi vibratory

Tyto rweni masazni strojky vyrabi n. p. Koh-i-noor Hardtmut
Trhové Sviny v gkolika variantach. #sobi gedevSim na &i a
podkoZi, méa# jiZ na svalstvo. Jsou vhodné zejména pro spoéovn
kosmetickou masaz, ale i pro ostatni jemné druloytepni maséaze
nebo automasaze.

Nejmensi typ je na kapesni baterie (typ 722)Sivna 220 V (typ
720). (Obr. 92 a 93.)

b) velké vibratory



U nas jsou k dostani vyrobky Kowtidého podniku hl. résta
Prahy (Kaprova ul. 13, 110 00 Prahal) pod &eném REDOR.
Vyrakgji se v €chto variantach: REDOR | (na obr. 94) ma pés zegile
s v¢nélky z umglé hmoty, které zesiluji

()br.’y90. Automasd zad
kartdcem s dlouhou rukojeti

()br: 91. Automasdiz ad 2
JrotdZi rucnikem




Obr. 92. Maly elektricky vibrdtor n. p. Koh-i-noor Hardtmuth

Obr. 93. AutomasdZ paze
malym ruénim - vibrdtorem




Gcinek ch¥ni na organismus. Pro svou robustnost je vhodny pro
raizna tlovychovna a rekremi zaizeni. REDOR Il je leti a také
levnéjSi a Ize jej doportit i pro domaci pouziti (obr. 95 vpravo).
Vlevo je REDOR lllI, zatim posledni typ, ktery uniiofe nejen
nastavit Zzadanou velikost (rozsah) vibraci, al@ talynule upravovat
jejich rychlost.

Podstatnou saisti gisobeni REDORU je ckwni drsného pasu,
ktery &inek masaze znasobuje. Z tohotdvadu neni vhodné
provadt masaz na nahérilé. Lépe je se lehce obléknout nebo obalit
pas riénikem; jinak niize dojit po masazi k ndgmnym pocitm
swedéni.

REDOR genasi nado chwni, které nize pisobit i na svalstvo a
organy a tka& hloukgji uloZzené. Riznivé pasobi i na nervovou
soustavu.

Obr. 94. Velky vibrdtor REDOR I - Obr. 95. REDOR II na obrdzku vpra-
uybaveny zesilenym  pdsem s wvyinélky  vo a REDOR III na obrazku vlevo
z umélé hmoty




Indikace gistrojové masaze

Vibra¢ni pristrojova masaz je vhodna vipact, Ze nelze pouzit
masaz manualni, kterou vSakire také doglovat nebo do jisté miry i
nahrazovat. Népstji se pouziva i masazi pipravné a p masazi
odstraujici Unavu, kdy je nutné urychlit odstegm riznych
unavovych latek z organismu.i&aujeme ji po namaze v dostatém
casovém odstupu (jedna i vice hodin), po zélagycerpavajici
namaze az po delsim pasivnim otipku. Casto navazuje tato masaz
na lazeé v saur.

Pred namahavym vykonem (u sportévared tréninkenti pred
zavodem) Ize pouzit masaz pohotovostni, kteroingelmé upravovat
podle momentalniho stavu masirované osoby na madiéiAujici Ci
dradzdivou. V tomto fipact je vhodny pistroj REDOR lll, ktery
umoziuje nastavit velikost i rychlost vibra¢imz mizeme dosdhnout
rozdilného dinku masaze.

Kontraindikace pistrojové masaze

Tento typ masaze neni vhodny pro osoby, které wvemsv
zamestnanicasto pracuji s vibggimi péistroji.

Nedoporduje se masirovat Redorem hlavu nebo Siji, tiebo
pienesené vibrace mohoskaly zpisobit nepijemné bolesti hlavy.

POSTUP AUTOMASAZE REDOREM

Manipulace s masaznimiftiptroji typu REDOR je velmi
jednoducha. Mnozi v3ak nevyuZzivaji pwmSech moznosti, které tyto
vibratory umo#uji. Proto uvadime fghled mist naéte, které je
mozno Redorem masirovat:

A. Ve stoji:

1. Bficho (elem od pistroje, obr. 96).

2. Hyzc:

a) z boku,

b) zezadu (obr. 97),

c) tsre pod hyzédmi.

3. Stehna:

a) zezadu (obr. 98),

b) zegedu,



c) z vrEjSi a vnitni strany.

4. Lytko (dolni kortetina mirg zvednuta, lytko se opira o pas —
obr. 99).

5. Chodidlo (chodidlo na pas, dolni ketina uvolina).

6. Cela dolni kogetina (chodidlo na pas, dolni kimtina
napnuta).

Obr. 96. Automasi? bticha Obr. 97. Automasd? hyZdi zezadu

Obr. 98. Automasi¥ stehen zezadu Obr. 99. Automasi? lytka




4. Z&da (nutnyiedklon, jinak pas klouze dol obr. 100).
5. Pas:

a) zezadu,

b) z boku (obr. 101).

9. Ramena (pas je nutno udrzovat stale napjaty ~16R).
10. Sije (¢tSinou nepijemné, velké dgesy hlavy!).

11. Horni¢ast hrudniku (nad prsy).

12. Horni kogetiny:

a) horni kotetinu skeit pripazmo, pas drzet rukou,

b) predlokti s oporou ruky o stehno,

c) predlokti z vnitni strany,

d) celd horni kotetina (obr. 103).

13. Ol& horni korgetiny (uchopit pas aimna rukama, ruce musi
byt uvolreny).

14. Celé &lo (rukama drzet pas, horni katiny napjaté, aby se
vibrace genasela na celélo).

15. Koleno (zady kfistroji — Sptka nohy opena o podlozku,
koleno ogieno o pas).

Obr. 100. Automasd? zad Obr. 101. AutomasdZ pasu z boku




Obr. 102. Automasi# ramen Obr. 104. Nozni masdzni vdletek

Obr. 103. Automasas celé horni kondetiny




B. Vsed na zidli:

16. Lytka (lytka poloZit na pas).

17. Horni kogetiny (olEma rukama uchopit pas, trup uvolnit).

18. Celé &lo mimo dolni kowetiny (ok®ma rukama uchopit pas,
horni korgetiny napnout, vibrace ségnéseji téZ na trup).

Ze zahraninich masaznich f#fstroja uvadime alespo
zapadonmecky vyrobek VITAROLL, ktery vSak vyZaduje obsluhu
sportovnim masérem.

Nozni masazni valek, cena 35 Ks (obr. 104)

Vyrobek Technosportu Praha je jednoduchou, atnndu
pomickou pro masaz nohou. PouZiva se wvsddblé chodidlo se
polozi na valéek a roluje se ddpdu a dozadu celou plochou
chodidla. Vysledkem je intenzivni maséaz jednotltvyeflexnich
bodi celé plochy chodidel, coz zlepSuje prokrveni nobhoeflexr
pusobi pozitivé i na cely organismus. MasaZz nohou pomaha
odstraiovat Unavu a urychluje regeneraci sil.

Pri pravidelném pouzivani se masazi posiluji nohymegea
klouby, svaly a Slachy chodidel, coZ preventiydsobi proti snizeni
klenby nozni, a to jak podélnég, takiigmé. (Ri¢cna klenba se posiluje
zejména f masazi dedni ¢asti chodidla fes vyvySeny sed
valetku.) Vyuziti této masaze e byt &inne i @i l1éché jiz vyvinuté
snizené ficné i podélné klenby nozni.

Pti pouziti dopordujeme zaateEnikim masaz fes ponozky, aby
se potl&il néekdy mére prijemny pocit lechtani chodidla. Vsede
provadi masaz obou chodidel zamyvestoje masaz pouze jedné
nohy, aby nedoslo k Grazti mklouznuti.

Masazni relaxéni pas, cena 54 &

Usnadiuje automasaz, zejména zad. Vyrobcem je Nisasport v
Jablonci n. N.



PODVODNI MASAZ A OSTATNI VODNI
PROCEDURY

VSechny vodni procedury jsou velmi oblibené&kféré z nich
muzeme provéaét sami, u jinych jeieba odborna obsluha.

Prakticky g vSech &chto procedurach se vyuziva teploty vody,
piipadreé rychlosti teplotnich zgn (tepelny dinek), proudni vody,
tlaku a vztlaku vody (mechanickyc¢iaek), chemického slozeni
(chemicky @inek), gipadre prisad do koupeli.

Tepelny @&inek vody zavisi fedevsim na jeji tepléta na velikosti
povrchu &la, ktery je isobeni vody vystaven.dihek je dale zavisly
na vodivosti a tepelné kapaciprostedi, na dob piisobeni a také na
individualni reaktivi¢ organismu. Rozdithptsobi voda, para, snih
led.Teplota vodyokolo 35 °C je indiferentni a nevyvolava prakticky
zadnou reakci organism@im vice se teplota od této hodnoty lisi, tim
je reakce organismu vyraggi. Tepelny dinek vody rozdlujeme
takto:

studena voda pod 16 °C

chladna voda 16-24 °C

vlazna voda 25-32 °C
neutralni voda 33-35°C
tepla voda 36-40 °C
horka voda nad 40 °C

Tepelné podéty vody pisobi reflexe pres Kizi a vyvolavaji
zmeny v okehovém systému i ve viiitich organecheta.

Chemické fisobeni vodya organismusijthazi v tvahu u slané
vody (nap. marské vody), u vod mineralnich nebdi pouziti
nekterych gisad do koupeli.

Mechanické fisobeni vodge projevuje tlakem vodyedevSim na
hrudnik @i pobytu ¢i pohybu ve vod (coz ovliviuje predevsim
dychani) a dale takéipobenim proudici vodyisprchovani a dalSich
vodnich procedurach.



Pisobeni vodnich procedur na organismus

Vodni procedury maji mnohostrannénky. Zvlase se uplaiuje
(cinek relax&ni, nebd vznika gijemny pocit duSevniho Eliesného
uvolnéni a celko¢ lepSi nalady. Zmny teploty €la vlivem
chladrgjSihoci teplejSiho fisobeni vody maji vliv na celou nervovou
soustavu. Kratkodobétupobeni vody (teplé i chladné) je drazdive,
dlouhodobé procedurytsinou zisobuji nervovy Utlum. i#lis nizka
¢i naopak flis vysoka teplota vody nevyvolava pocit chladborka,
nybrz pouze pocit bolesti,demuz vSak nesmitigtéchto procedurach
dochazet.

Vodni lazré zvySuji celkovou odolnost, zejména odolnoétiv
unav a zn&néjSim vykywam teploty. V Kizi a celém organismu se
vyvijeji nebo vznikaji aktivni latky, které mohopisobovat zvyseni
nespecifické odolnosti, coz je velmi cenné.

Chlad prohlubuje dech a #$uje dychani. RowZ mirrg teplé
lazre prohlubuji dychani, horké nebo dlouhotrvajici éeprocedury
zrychluji paiet decli a dychani je pak povrchjsi.

Vodni lazré zvySuji celkové prokrveni tkani a urychluji krewai
mizni okgh, ¢imZ se téZ urychluje odplavovani tzv. Unavovycekate
svali a klouhi po zatzi.

Pasobeni studené vody na organismus probih&eeh fazich:

1. Nejprve se zuzi cévyike zbledne, dostavi se pocit chladu.

2. Ve druhé fazi, ktera se dostavuje kratce poipsacévy oft
rozSkuji, kize Zervena a dostavi se pocit tepla.

3. Pokr&uje-li vliv studené vody #iliS dlouho, objevi se znovu
pocit chladu, kZe bledne az promodra, rasinrty modraji a naskd
tzv. husi KZze. Za této situace jéeba ochlazovaniiprusit a rychle
télo ohrat.

Se stoupajici teplotouipcelkové vodni lazni se zrychluje stahé
tep a v srdci se zvySuje objem cirkulujici kréamz se srdce ziaé
zakzuje. Velmi chladné laznrovrez srdce dost zé&tuji. Vlazné
pusobi opéané.

Zdravi lidé snaSeji vodni procedury vcelku velmbigo Obézni
nebo osoby sipbytkem tepla snaseji chladné procedury lépe &®pa
hubenici osoby se sniZzenou tepelnou bilanci snaseji |épkejEi
procedury.



Pred vlastni vodni procedurou je vhodné omyt céll& mydlem a
teplou vodou (nejlépe pod sprchou) a féble pod teplou sprchou po
dobu 2-3 minut neboipdeltat organismus kratSim pobytem v potni
mistnosti sauny (do Zatku poceni). Pak teprve maji nasledovat
vlastni procedury.

Vodni procedury mohou mitiinek:

a) pevazre uklidiujici,

b) prevazr drazdivy.

Neni mezi nimi ostry fgchod, zalezi hlavnna individualni
reaktivit kazdéhoclovéka i na momentalnim stavu vegetativniho
svalstva. Proto ¢kdy miZze mit uklidiujici lazer €inek drazdivy a
naopak.

VétSinou v3ak |ze povaZovat zéepazre uklidiujici lazre viazné
a mirre teplé. Revazr drazdivé jsou procedury chladné nebo
stiidave, zvladt je-li sttidani teplot rychlé a rozdil pouZzitych teplot
velky. Obvykle zkouSime nejprve lazs uklidhujicim &inkem a u
téch, ktéi je dolie snéSeji, je mozno pakigjit na procedury
stimulani — drazdivé.

Zarizeni a pistroje pro vodni procedury

Sprchypatti mezi nejjednodussi vodni procedury (obr. 105)jiMa
byt pouzitelné zeshora, zespoduijppdre z banich stran. Podle
zakorteni tizic je mozno se sprchovat hrubymi nebo jemnymi gyou
kapek. Podle teploty vody mohou byt sprchy tepidiferentni nebo
chladné, pipadré podle poteby také gidavé. Podle toho pakimek
muze byt uklidiujici, relax&ni nebo tonizéni, drazdivy.

Vodni stiky jsou &inngjsSi nez sprchy. Mohou do jisté miry
nahradit i masaz. Oproti sprcham maji §8n proud vody. Podle
zakorteni nasadc muzeme rozeznavat ity de¥ové, bodové,
jehlové a ¥jitové. Stikame ze vzdalenosti nejm&r8 meth a
postupujeme ifitom tak, Ze nejprve 8kame na fedni stranuda z
pravé dolni kodetiny dostediv smerem k srdci, totéz na levé
korceting, a pak postupujeme déstlivé od rukou pes gedlokti a
pazi ogt smérem Kk srdci. Vyhybame se oblasti pohlavnich ofgan
Zen prém a vynechavame takégquini stranu krku a hlavu. Naife



postupujeme ve stru hodinovych ragi¢ek, abychom napomahali
strevni peristaltice. Na zadecltikme ve tvaru leZzaté osthy.

MuZzeme postuph meénit tlak vody: z&iname a ko&ime
mirngjSim tlakem, ve sednicasti mizeme tlak zvySit nebo rychleji
sttidat. Obdob& muZzeme gfidat i teplotu vody. Nejvyrazisi
ionizujici tinek maji stidavé stiky. Tzv. skotské siky se z&inaji
teplou vodou (38-42 °C), kterou po 30 —40 sekundagkida asi
pétisekundovy proud chladné vody (25-18 °C). Takovttdani
byva zpravidla 4 — 6 fjtemz postupéiteplotu a tlak vody snizujeme a
zakortujeme vodou studenou.

Vodni koupelenohou bytcaste’né, zamerené pouze nachteré
casti tla, nag. Slapacikoupele na dolni kafetiny, viFivé na horni
nebo dolni kodetiny. Dale se pouZivagielkovévodni koupele, a to
vanové koupeleebokoupele v bazénech.

U vSech vodnich koupeli se upiaje pisobeni hydrostatického
tlaku vody, rkdy proudni vody, rozdilné teploty vody aripadre
razné fisady do koupeli.

Koupel hypotermicka — chladiva, ve vwoti0-34 °Co masaz silnym
vodnim proudem, coz se provadi ve &arvodou o tepl@t35-37 °C.
Specialni z&izeni vyrabi Chirana pod ozfenim MAS 2, VOD 30
nebo VOD 56.

U¢inek podvodni masaze zavisi mimo jiné také na tveisadce
hadice, ktery mize byt ploSny (nasadec t$im otvorem) nebo
pronikavy (nasadec s mensim otvorem). Vlastni masaprovadi
tlakovou vodou ze vzdalenosti asi 15 cm &d, tkteré je celé — mimo
hlavy — ponéené ve vod Sneér podvodni masaze ma byt na
korcetinach dosedivy, na kloubech kruhovity nebo spirélovity, na
biiSe ve smru hodinovych raicek, na zadech a na hrudniku ve tvaru
leZatych osntiek. Vyhybdme se pohlavnim orgdn, predni strag
krku a u Zen pfsm.

Podle velikosti tlaku vodniho proudu, teploty aéimv procedury,
piipadré stidani tlaku a teploty vody fieme dosahnoutiznych
G¢inka na organismus. &Si tlak vody fisobi drazdivé, migjsi spise
uklidnuje.

Podvodni maséaz imeme provéét zjednoduSehi sami, a to ve
varg, kde si lehneme do vodyimérers teplé a pak teplejsi vodou



rucni sprchou masirujeme jednotli¢ésti €la. ZvySeni dinku této
podvodni masazeiweme dosahnout Upravou koncovkyrriusprchy:
odmontovanim trzice ziskame bodovy proud vody, eveniZici
vyménime za jinou, lépe vyhovuijici| (SirSi otvairspbi vice plos#
uzsi vice do hloubky).

Indikace vodnich procedwyplyva ze znalosti &inkd.

Pred vlastni procedurou je vhodné se cetkomnyt mydlem a
teplou vodou a pratat se pod teplou sprchou po dobu 2-3 minut v
tepléem bazénu nebo v potni mistnosti sauny, Potpnvé maji
nasledovat vlastni procedury. Vodni procedury seuzZp@ji
predevsim k urychleni odstravani anavy,

i zvySené celkové Unavnosti, #Zmach nalady, ale i ip
nechutenstvi, ip nachylnosti k opakovanym infekcim apod.

Kontraindikace vodnich procedurJ zdravych osob se tyto
procedury neprovagi ihned po vyerpavajici nAmaze &stre po jidle.
Tlakové procedury netizeme aplikovat na citliva mista, zejména na
oblicej, predni stranu krku, pohlavni organy u Zen na prsy. P
zdravotnich obtizich je nutné se nechiadem vyséit Iékarem a dbat
jeho pokyri.

Prisady do koupeli

Ucinekfady vodnich procedur Ize jéJtodstats zvysit pouZitim
raznych gisad do koupeli, kterych existuje na naSem trhuhano
Uvedeme jen &které z nich:

A. Soli:

1. Rochova & — special — obsahuje jetiaté silice, alkalické
uhlicitany s pidavkem protiplisovych a dezinfeénich pgisad.
Odstrauje Unavu, zrkéuje vodu a umaiuje odstraovani
zrohovadlych ¢asti Kize. Je vhodna zejména ke koupelim nohou,
zvlase pred pedikdrou. Baleni: prasek 200 g stoji 3,58.K

2. Azal — karlovarsk& koupel je vyrobena z minddnlatek
karlovarskych pramen z rostlinnych silic a vytaklécivych bylin a
slatin, Risobi os¥zivé a zvla&nuje kizi. S&ek 20 g stoji 1,50 &s.



3. Krystal — koupelovaias s vani kwetin. Pasobi os¥zivé a
vonaw. Saek 150 g stoji 3,50 &.

4. KruSnohorskais — jehlicnatd Sumici koupel s celkovym velmi
oswzivym inkem. Baleni po 3 tabletaeh90 g — stoji 3 Ks.

5. PreSovskai— levandel, fleuris — Sumiva koupel &ni kvétin
s celkovym os¥zujicim &inkem. Tableta 20 g stoji 1,50&

B. Pénivé pfisady

1. Florkamil — hémankova koupelovagpa — os¥zujicit koupel
scisticim, dezinfeknim a vaiavym Einkem na kZzi. Skleréna
lahvicka — 100 ml — stoji 18 &§.

2. Ozalur — pniva prisada do koupele — askiva koupel s
dobrymi mycimi vlastnostmi, zwi&uje pokozku. Skletna lahvika
(30 g) za 3 Ks, lahev z plastické hmoty (110 g) za 1&hka &tSi (280
g) za 24 Ks.

3. Deo-Ozalur — koupelovéipada s dezodomaim (&inkem —
ma dobré myci vlastnosti a zZmy protizapachovy dinek. Je vhodna
pro osoby s nadénnou potivosti. Lahev z plastické hmoty o obsahu
110 ml stoji 9 Ks.

4. Ozalur — olej do koupele — zahge vysychani pokozky po
castych celkovych koupelich. Zjeime a zvi&iuje kizi zvlast u
osob se sklonem k suchostiZe. Lahev z plastické hmoty (110 ml)
stoji 9 KCs.

5. Derby — koupelovagmiva prisada s kolagenem — regeneruje
pokozku. Je vhodna pro osoby se sklonem k suckiigti Séek stoji
1,70 Ks.

Z dalSich: Mona-Cosmetic-soté-silk, Avela, Junosedi-@Ena atd.

MASAZ A SAUNA

Pfi hledani moznosti, jak poziti¢novlivnit celkovou zdatnost,
zvySit odolnost u¢i raznym nepiznivym vlivam a urychlovat
odstraiovani unavy poélesné i duSevni ndmaze, se ukazalo, ze je
velmi vyhodné vyuZivat masaz v kombinaci se sauniona



Pouzivani sauny neni nic nového. Jiz ve stdwovexistovaly
lazeaské procedury, které byly saunovani velmi podo@sluhu na
dnesSnim rozvoji saun maji nespérRinové, ktéi také jako prvni
zatali vyuzivat saunovani zcela zéameé v tréninkovém procesu
sportovdéi. U nas se zala pouzivat sauna u sportdvsice jiz fred
druhou s¥tovou valkou, ale jen ve velmi omezen&eniVEtSi rozvoj
nastal az po valce, ale teprve v poslednich dviéstetth je vystavba
saun pimo v €lovychovnych objektech intenzig$i. V poslednim
obdobi zn#&né vzrostla vystavba wejr¢ pristupnych saun. Zde se
vedle saunovani vyuzivatéinou i masaz. Nejprveckolik slov o
saurg.

Co je to sauna?

Sauna je typické ¥&eni, které umailje celkovou potni lazev
horkém suchém vzduchu (p@pact obcas zvilkeném parnim
narazem) s naslednym ochlazenim vzduchem a vodou.

Zarizeni sauny

Hlavni ¢ast sauny tvid mistnost pro poceni — potirna, ktera je
vybavena typickym topidlem nalezitého vykonu — de&sSinou na
elektricky proud. Sy, strop i dvée musi byt obloZzenyidvem.
Mistnost ma schodovitupravené pr§ny k sezeni nebo lezeni (obr.
109).

Druhou nezbytnou s@asti sauny je ochlazovna, kterd musi mit
dostateny, nejlépe fimy pristup vzduchu a dale nejm€aprchu se
studenou vodou nebo bazén pro ochlazeni cetédnstiddenou vodou.

Sauna obvykle tvd komplex s ostatnimi #&enimi, jako jsou
Satny, sprchy, mistnost pro odptek. Je vyhodné, kdyZ je v blizkosti
i mistnost pro sportovni maséz, masazistmje, pop. podvodni
masaz a masaz vodnimitiky ¢i solarium. Charakteristické pro
vlastni 14zé v saurt je horkovzdusné pragtdi o velmi nizké vihkosti
(pramérna teplota kolem 90 °C a relativni vihkost do 15%gn ve
vhodné fazi saunovani mohou byt obvyklé fyzikalodhoty kratce
meénény tzv. parnim narazem. Dosahne se toho vylitiméhmal
mnoZzstvi vody na rozzhavené kameny. Tyto parniayanasngji byt
prilis casté, aby se relativni vihkost nezvySovala.



Obr. 109. Ldzen v sauné

Ucinek saunovani

Piasobeni sauny na organismus je mnohostranné. Vlwesuoke
teploty v potirg dochazi pedevsim ke zrimému prokrveni&ze. Tep
se [ poceni zrychluje, po ochlazeni se brzo uprav&auna do
znané miry reguluje krevni tlak; u osob se zvySenyodriotami se
sniZuje a u 0sob s nizSimi hodnotami krevniho tlskmirg zvysuje.
Ke kratkému prudkému zvySeni krevniho tlakuizen dojit u
netrénovanych ip ndhlém prudkém ochlazeni skokem do ledové
vody. Proto osoby s vy3Simi hodnotami krevniho ulade musi
saunovat velmi opatn

V saurg se zvySujedesna teplota. KoZni teplota stoupa gomi
rychle az k hodnotam 40-41 °C, ovSem tepléasného jadra stoupa
pomalu, nejvySe 0 1 -2 °C.

Indikace saunovani

Saunovani Zazujeme neépstji po tréninku, zavodechi jiné
namaze, kdy chceme urychlit odsimaani unavy.

Sauna je vhodnaied veeii nebo jedt Iépe asi d¥ hodiny po
veceri, pired spankem. Mé&mobvyklé je saunovaniied olgdem, v tom
piipad vS8ak ma byt dostatekasu (alespo tfi hodiny) na pasivni



odpciinek vleZze nebo na spanek. To je moZné rikégn na
sportovnich soustdinich ¢i vycvikovych taborech, kde Ize
operativié upravovat denni rezim, nebo o vikendyinych volnych
dnech.

Pobyt v potni mistnosti ma trvat tak dlouho, doleedgijemne
potime. Jakmile se objevi n@egmné pocity, ma nasledovat
ochlazeni, a to ap po dobu, pokud je patmvano pijemrg. Tento
cyklus tSinou opakujeme 2-3krat, je vSak vzdy nutrithlizet k
individualnim zvyklostem, zkuSenostem a snaSentivos

Saunovani u sportouicv pripravném obdobi je moznéradit i
tiikrat tydrg, a to ve dny, kdy intenzita tréninku je nsi. V
pirechodném obdobi Ize dopéiusaunovani dvakrat tydnobvykle
uprosted a na konci tydne. LazenizZe byt delSi, mze trvat celkem 2
—3 hodiny. V hlavnim obdobi #F@zujeme saunuéisinou pouze po
zavodech — obvykle 1 —2krat tygiTrvani lazg v téchto giipadech je
zpravidla kratSi (1,5-2 hodiny). Vzdy se vSak mbsit v Gvahu
celkovy €lesny i duSevni stav sportovce a jeho vlastni zkosi

Kontraindikace saunovani

U zdravych osob neni saunovéni vhodwgnt po nadndrné,
vycerpavajici &lesnéci dusevni namaze. Sauma vzdy pedchazet
celkové uklidgni organismu, nejlépe pasivhim odptkem. Podle
charakteru pedchoziho vykonu a jeho odezvy na organismus volime
dobu vhodnou k saunovani; |&zeésleduje bdi s rekolikahodinovym
odstupem, nebo az dalSi den.

RovreéZ tsre po vydatném jidle nebo zcela n&rla neni sauna
vhodna. Po Urazech afipzdravotnich obtizich ma o saunovani
rozhodnout léka

Ze sportové zvIlase opatrni musi byt boxe Méli by se saunovat
nejdiive az za 24 hodin po zapase, a to jetipgut, Ze se citi zcelav
poradku. Je totiz nutné vyléit moznost vnitniho krvaceni (i
drobného) v oblasti mozku, které by se saunovanghlonpodstaté
zhorsit a velmi vazhohrozit zdravotni stav boxera.

Sauna a obezita

Z nékterych novych vyzkuri vyplyva, Ze kromi nutre i redukce
piijmu potravy (snizenim konzumaciegdevsim vysoce



energetickych jidel) se vedlddsné prace, cveni, sportovandi jiné
télesné aktivity nize uplatiovat i pravidelné saunovani.

Pravdpodobrg nejlepSich vysledk ve snizovani nadamné
télesné hmotnosti by se mohlo dosahnout saunovargch gdesnym
cvicenim. Sauna je vSak jen pomocna (i kdyz gawh vydatna)
metoda sniZzeni obezity. Hlavnimi priestky Zistavaji reduéni dieta
a zvySeni vydaje energiélésnou praci, c¢enim¢i jinou vhodnou
¢innosti.

Uprava #lesné hmotnosti (vahy) u sportdvc

Zasadd nelze souhlasit s nadmym saunovanim jako
prostedkem k rychlému a ztaému poklesu éesné hmotnosti.
Dlouhodobé saunovani s naghmym ubytkem vody a mineralnich
latek je pro organismus naopak Zmanebezpé&né a navic celkay
snizuje &lesnou i duSevni kondici, coz se v nasledujicinrtspaim
vykonu projevi negativh Toto nahlé ,shazovani vahy“ je naprosto
nevhodné a z hlediska zdravotniho &ilizikové.

Sauna a jiné regenetai procedury

Saunovani Ize vyhodn kombinovat s dalSimi procedurami,
zejména se sportovni masazi odsijaci Unavu, podvodni masazi,
masazi pomoci masaznictigiroji nebo masazi vodnim proudem —
stiiky. V zimnim obdobi Ize dopotit ozaovani unglym horskym
sluncem.

Predelfati saunou

Saunu pouzivame rovh k predelifati ped sportovni masazi
automasazi a dale kirqdelfati p‘ed sportovnim vykonem, zvl&st
probiha-li zavod v chladném présdli. V potni mistnosti se sportovec
predelteje jen kratce (jen do &atku poceni) a pak pokmaje v
aktivnim rozcvéovani.

DalSi pouziti sauny

Saunovani se os8#cuje téz u petréenovanych ¢ jinak
piepracovanych osob, musi byt ovsefisipSre davkovano Iékiem a
kombinovano s ostatnimidébnymi opatenimi.



MASAZ A SVETELNE PROCEDURY

Sportovni masaz nebo automaséaz séengipadré dophovat i s
n¢kterymi dalSimi procedurami. Jednou z nejvhijgiich kombinaci
masaze je pouzivanékterych sételnych procedur.

Nejcastji se kombinuje masaz se stumim. ZvIas¢ u osob, které
pracuji i umélém os¥étleni a navic travi i volngas gevazi v
interiérech #iznych budov, je slumi pro dobry zdravotni stav a
celkovou vykonnost nezbytné. Nejen v ¢létale i v zing
doporwujeme travit co nejvic&asu venku p vhodné pohybové
¢innosti. Sodasré vSak dbame — zvl&Stv letnich ngsicich — aby
sluréni nebylo nadbyt:é, aby nedochazelo kiquavkovani, coz
naopak zdravotni stav i vykonnost zhorSuje.

Sluneni z&eni se po strance fyzikalnéldna ti slozky:

1. Viditelné svitlo— v organismu je fiiimano nejen &zZi, ale i
oc¢ni sitnici, odkud se refle¥rpodreéty dostavaji do centralni nervové
soustavy.

2. Infracervené paprskge zachycuiji jiz v pokozZce a otepluji ji.
Jen mal&ast pronika do podkoZzi.

3. Ultrafialové paprsky maji vyrazny dinek popudovy. Po
piekraieni ugitych fyziologickych mezi vSak tent@imek mize vést
az k gimému poskozeni tkani. Po ultrafialovéniierd vznika na &Zi
erytém (Zervenani), ktery se objevuje po 1 —3 hodinaaikolik
hodin se rozviji a dosahuje maxima po 24 hodinach.

Ponerné dlouha doba od o#éni k objeveni se ,opaleni“ svadi p
slurgni ¢asto k pedavkovani, coz je nezadouci. Po nadré davce
vznika intenzivni zarudnuti, doprovazené fmthim a proséknutim
kuze, zvySenou kozni teplotou, bolestivosti na dopggcitem horka,
paleni a nagti kaze.
piirozenému zé&ni slunce a oblohyred z&enim unglym.

Ucinky sluneniho z&enijsou mnohostranné. Dychani se
prohlubuje a zlepSuje se ventilace pli¢t&inou dochazi ke zpomaleni
klidové tepové frekvence a snizeni krevniho tlakuitini organy se
Iépe prokrvuiji, zlepSuje se latkova vima. ZvySuje se piet



cervenych krvinek a tim i obsah krevniho barvivairn@tni z&eni ma
ni¢ivé winky na mikroby, zvysSuje se protiinféki schopnost bilych
krvinek. Velmi dilezité je i zvySeni tvorby protilatek, vedouci ke
zlepSeni odolnosti proti tzv. chorobam z nachlazeskterym jinym
chorobam.

Rovrez funkce Kize a svalstva jeffznivé slun&nim zd&enim
ovliviiovana (nap lepSi mechanicka odolnostie, sval, vazi a tim i
kloubi).

Zvlase ultrafialova slozka slurmiho zdeni je velmi dlezita a
Ucinna. Je nezbytna pro tvorbu vitaminu D. Zajimas@uj rekteré
literarni Gdaje o Piznivém vlivu oz#&ovani celéhoda ultrafialovym
z&enim. Tak nap Lehmann a Szakall zjistili, Zetipstejném
pracovnim vykonu je spiiba kysliku nizsi a kyslikovy dluh mensi.
Ozaovani jedenkrat tydhzpisobuje nejprve mirny pokles vykonu,
ktery je vSak vystdan stale se zlepSujicimi hodnotami, takZze po 5-10
oz&enich pozorovali vykonnost asi 0 50 % lepsi.

Casto se vyuZiva udlych ultrafialovych z#&¢a, tzv. horského
slunce. Pro skupinové ozZavani jsou vhodné velké typy, rap
JAVORINA 2 (obr. 111), z malych #&t uvadime nap SIRIUS.

Pfi ozarovani je nejvhod¥jSi takova davka, ktera druhy den
vyvola na Kizi jen velmi lehké zdrzoweni pokozky. Tato davka je
individualni. Oz&ujeme postuph zegedu a zezadu cel&ld a
ozaovani postup& po pil minutach prodluzujeme az do objeveni se
lehkého zaizowni kize (lehka erytémova davka). Takto stanovenou
davku pak opakujeme jednou tgdpo celé zimni obdobi, kdy je
sluneg&niho z&eni obvykle nejmé&h Ozd&ujeme se vzdy ze stejné
vzdalenosti (u malych #&u 1,5 m, u velkych 2 m) a #&& musi byt
piredem 3-5 minut zapnut, aby &hplny a stejnorarny vykon.



Obr. 111. Ultrafialovy zdiic FAVO-
RINA 2

Infrazé&’ice, které jsou zdrojem inft@erveného zi&ni, se pouzivaji
piedevSim k lok&lnimu preéti ugité casti €la, zejména ke
zlepSovani svalové relaxace nebo k mistninfedeltati pred
sportovni masazi nebo automaséazi apod.

Nejcastji se pouziva SOLUX, INFRATERAP 2, SAHARA 2, pro
mensi skupiny MIKROLUX. Jako teplovzduSna koupebugi
zaizeni TEP, které vyrabi Chirana.étéinu uvedenych fstroji
dodava n. p. Zdravotnické zasobovani.

VYUZITI MASAZE V TURISTICE A
PRI DALKOVYCH POCHODECH

Sportovni masaz se pouziva v &sné dob stale vice i
turistice. Rozvoj zvlasgt vykonnostni turistiky vyZaduje podstatn
prispét k posilovani celého organismu. Spr&aplikovana masaz se
muZe stat cennym pomocnikem pr&echny turisty.



Pred vlastnim turistickym pochodem masirujenredevsim
svalstvo, Slachy i kloubyifpravnou maséazi. Pochopitémyhodrgjsi
je vtomto gipadt nechat se namasirovat odbogkolenym masérem,
ale lze takeé vyuzit vzdjemné masaze u osob, kéepddrobg
seznamily s postupem masaze i dalSimi nutnymi pokiamii pro
kvalitni masaz. Mzeme pouzit také masazniatisproji.

Rovrez automasaz fite byt velmi uziténa, ale je nutné, abychom
ji — vzhledem k namahavosti pro vlastni organismuszlozili na
nekolik ¢asti (napiklad jeden den automasaz dolnich éetin, druhy
den automasaz trupuiati den hornich katetin a Sije).

Pri pési, lyzaské, vysokohorské turistice a dalkovych pochodech
jsou nejvice z&Zovany dolni kotetiny. Proto je nutnodnovat jim
pii masazi maximalni pozornostid®l zahajenim turyi pochodu se
uziva gizpasobené pohotovostnifipadré zkracené pohotovostni
masazei automasaze,dmem odpoinku pii zastavkach — ptadném
omyti — masa#i automasaz viestavkach mezi vykony a ko€ po
skorteni akce maséz odsirgici Unavu.

Podle momentalnich pstrnostnich podminek Ize vyhogpouzit
chladivych nebo naopakdjivych pomocnych masaznich priestki.

Z chladivych nap modrou sportovku, modrou emspomu nebo jen
alpu, z liejivych indulonu sport derivai nebo oranZovou emspomu
,O" Ci ¢ervenou sportovku. Tytorgjivé pomocné masazni prieiky
pomahaji i preventivhproti pfipadnym svalovymiecim.

U vodni turistiky a cykloturistiky za deStivéhodasi ocenimeip
masazic¢i automasazi emspomu special ,,S" nebo indulonutspo
ochrannou, které diky silikonovému olefigobi vodoodpudis

Stalecastji se vyuziva po skarmeni namahaysSich turistickych
akci masaz odstiiajici Unavu ve spojeni s lazni v sdunebo s
relaxanim plavanim.

Nezbytr® nutné pro regeneraci sil po ukemi turistickych
pochodi je osprchovani teplou i studenou vodou, které umje?
alespa jednoduchou automasaz.



MASAZ V CELKOVE
ZIVOTOSPRAV E CLOV EKA

Neni pochyb o tom, Ze stasny zfisob Zivota je v mnoha
smérech narongjsi, nez tomu bylo v minulosti. Od dnesSnitloveka
— ktery ma v piméru vysSi celkové vadani — se pravemcekava, ze
bude podavat také vyssSi vykonii ptudiu, v praci, ale i ve sportii
pii jinych prilezitostech.

Musime si vSak wdomit, Ze mame nejen pravo na zdravi a na
bezplatnou zdravotni pige ale Ze mame také povinnostigzdravotni
stav upetiovat a dokonce zlepSovat. S tim souvisi vySSi praEco
celkova vykonnost kazdého z nas.

Méni se charakter mnohych pracovnich profesi, &gru se
zvySuje naronost na psychikdloveka a klesd mnozZstvi pohybovych
aktivit. To se nefiznivé odrazi na zdravi i celkové zdatnosti mnoha
lidi. Proti #mto negativnim faktdm, které se podileji zaou mérou
na vzestupuady tzv. civiliz&nich chorob, mizeme dinné bojovat
prevazré vétSi pohybovowinnosti, tedy pedevSim dlesnou praci,
sportem, rekrami ¢i jinou fyzicky nar@&nou aktivitou.

Nemalou ulohu ve zlepSovéani fyzické kondice a zdiraio stavu
kazdého z nas fie sehrat mimo jiné také sportovni masaz, a to bez
ohledu na to, zda jsme nebo nejsme sportovci. AkSportovci ndm
vSak mohou byt vzorem ve vyuzivani masaze; maiji s&Zznrmnohé
dobré zkuSenosti.

Sportovni masaz tie pouZzivat kazdy z nas, pokud sélddns
sezndmi nejen s technikou maséznich bpedé i stadou dilezitych
informaci, které jsme v této publikaci uvedli.

Kazdy mize masazi posilovat gvorganismus, zvlastpohybovy
aparat, zlepSovat funkci krevniho a mizniho¢ab a wibec
zkvalithovat své dlesné i duSevni zdravi. Maséaz také zvySuje
celkovou odolnost organismu a urychluje regenesa@o jakékoliv
namaze fyzické i psychické.

Pokud provadime automaséaz, tak je to navic proi ngslatné
cviceni hornich kogetin.



V zawru bychom chili upozornit, Ze sportovni masaz, budegln
efektivni jen za pedpokladu optimalni Zivotospravy. Potom se masaz
stane dinnym pomocnikem v naSem Gsili o vSestranné
sebezdokonalovani.
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