ZAKLADNI
MASERSKE LMATY

V regeneracnich a sportovnich masazich se pouzivd pét z&-
kladnich masérskych hmata. Pfi masézi se vzdy postupuje
v nésledujicim poradi: tfeni, hnéteni, roztirdni, tepdni a chveé-
ni. Z hlediska G¢inka jednotlivych hmatt neni pripustné, aby
se uvedend posloupnost aplikovanych hmatt ménila. Kazdd
sestava zac¢ind tvodnim tfenim a je zakoné¢ena zdvére¢nym
trenim. U briskatych sval mohou byt pred zdvereénym trenim
aplikovény jesté pasivni pohyby v kloubech koncetin. Jednd
se o pasivni pohyby pfi masdzi predni strany dolni koncetiny
a pti masédzi horni koncetiny.

Podle zvolené masirované oblasti a typu svaltt nemuseii byt
do sestavy zatazeny vSechny hmaty, nékteré se vynechdévaii.
Stejné tak i podle typu provadéné masdze, zda se jednd o ma-
s&z regeneracni, nebo sportovni.

P11 sportovnich masd&zich se jednotlivé hmaty provéde-
jl v rychlém tempu a sledu za sebou, s vydatnou intenzitou,
v kratkém ¢asovém intervalu tak, aby pasobily dr&azdivé
a stimulovaly organismus na nésledujici vykon. Pozornost je
vénovéna predevsim tepacim technikém, na rozdil od rege-
nera¢nich masézi.

Cilem regenerac¢nich masd?i je naopak uklidnit, uvolnit
organismus, odstranit tinavu. Diraz je kladen hlavné na treci
a roztiraci techniky, tepaci techniky byvaji ¢asto vynechavdény.

Pri aplikaci jednotlivych hmatt je potreba respektovat ana-
tomickou stavbu jednotlivych svalt a svalovych skupin a smér
svalovych snopct. Rovné? je nutné zachovévat smér hmatd,
a to smérem k srdci.

Intenzita jednotlivych hmatt se voli, jak jiz bylo uvedeno,
podle typu maséze a podle masirované oblasti. Rovnéz je po-
treba i zohlednit osobu masirovaného jedince. Na stejné apli-
kovany hmat mohou jedinci reagovat rizné, podle své senziti-
vity, stavu svalového apardtu i mozného pohybového omezeni.
Prilisnd intenzita, kterd by mohla zptisobit az podlitiny, mtize
byt kontraindikaéni, stejné tak i nizkd intenzita nebude mit
patri¢né Géinky a pujde spise o ,,pouhé hlazeni”.
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UPOZORNENI

V nésledujicim textu jsou uvozovkami oznac¢eny pomocné
didaktické nazvy (naptiklad ,ntazky”), které se dlouhodobé
osveddily pti vlastnim vedeni vyuky regenerac¢nich a spor-
tovnich masd&zi z hlediska metodiky nécviku a studentim se
lépe vybavovaly. Nédsledné schéma prezentuje zdkladni hmaty
(tfeni, hnéteni, roztirani, tepdni, chvéni) a pasivni pohyby
v kloubech. Podstatné hmaty jsou pro vétsi ndzornost vlastniho
praktického nécviku doplnény o videoukdzky jejich proveden.



RECENERACH

ZAKLADNI HMATY

Pri masdzi se postupuje v uvedeném poradi, treni je tivodni
i zévéreény hmat.

TRENI plochou dlani/&
obtahovdnim
pies ruku ,polo? a rozjed”
brigky prstu |, klikaté”
hibety rukou , misky”
nazkovym hmatem ,nazky”
kolébkou

HNETENI  vlnovité
uchopenim - odtazenim
finské
palci , podpichovéni”
péstmi , zavrténi”
vidlici , koptivka”
pomalym vdlenim

ROZTIRANI patkou
Spetkou
&tyfmi prsty
osmi prsty
palcem/ci
pésti
malikovou hranou
vidlici
nuzkovym hmatem ,ntzky”

TEPAN{ tleskanim
pleskdnim
smetdnim
véjifem
sekdnim
konecky prstu |, klavir”
péstmi , buben”
tepdnim s chvénim ,zadélévani tésta”

CHVENI dlani/émi

vidlici

rychlym vdlenim

vytfdsdnim
PASIVNI flexe — extenze
POHYBY addukce — abdukce

cirkumdukce
kombinované pohyby




TRENI

Treni zahrnuje hmaty, které ptsobi nejpovrchnéji a ovliviiuji
zejména kuzi. Mechanickym tlakem i reflexni odezvou zptiso-
buji jejl mirné z¢ervendni. Treni zvysuje prokrveni podkozni
tkéné, a tim urychluje krevni obéh a prohrati tkéni a zdroven
urychluje mizni obéh. Pasobi tak na rychlejsi vymeénu latek
ve tkénich.

Pri vybéru jakékoliv masdzni sestavy se vzdy zacind tvod-
nim trenim a kond¢i zdvérec¢nym trenim. Treci techniky jsou
v masdzich nejvice pouzivanymi hmaty. P tfeni vyuzivd masér
bud obé ruce, nebo pouze jednu, vzdy podle typu masirované
oblasti. Tlak na prislusnou oblast neni prilis velky, ale hmat je
kompaktni, kdy ruka je svou prislusnou ¢dasti pevné v kontak-
tu s kGizi masirovaného. Hmaty se provdadéji smérem k srdci
zpravidla v dlouhych tazich. U briskatych svall je pro zvyseni
drendzniho lymfatického efektu nutné vyvijet intenzivni tlak
mezi prsty a palcem (je v opozici proti prstim). Pohyb rukou je
podle masirované oblasti veden rovné nebo krouzivé po spird-
le (Dostdlovd, 2013a).

TECHNIKY TRENI

e plochou dlani/é;

e obtahovdnim;

e pres ruku (,poloZ a rozjed”);
e brigky prstu (,klikaté”);

e hrbety rukou (,misky");

e nuzkovym hmatem (,ntzky");
e kolébkou.
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TRENI PLOCHOU
DLANI/E

Vyuziva se u vSéech masérskych sestav
kromé masdaze sije. U zad a kondetin se
provadi rovné tahy, u hrudniku, bricha
a hyzdé krouzivé tahy. Podle zvolené ma-
sirované oblasti pracuje jedna nebo obé
ruce maserd.

METODIKA NACVIKU

Tlak ptisobi do celé plochy dlang, pri¢emz
prsty doprovézeiji pohyb ruky, ktery lze
provadét od sebe i k sobé nebo krouzivé
v zdvislosti na zvolené masirované oblasti.

TRENI OBTAHOVANIM

Vyuzivd se u véech masérskych sestav kro-
mé masdaze hrudniku a horni koncetiny.
U zad, bricha a dolnich konéetin se pou-
zivajl obé ruce a provadéji se rovné tahy.
V oblasti $ije se jednd o tzv. dirigentsky
hmat, pti kterém se kombinuji rovné tahy
treni plochou dlani a tfeni hibety rukou.
V oblasti plosky chodidla, bérce a steh-
na pracuje v rovnych tazich pouze jedna
ruka.

METODIKA NACVIKU

Tlak ptsobi na hibet ruky (ptipadné prs-
ta), pri¢emz pohyb je provadén hibetem
ruky smérem od maséra, zpéet se vracime
celou plochou dlaneé.
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TREN] PRES RUKU
(POLOZ A ROZJED)

Vyuziva se pouze pfi masdzi konce-
tin na jejich jednotlivych ¢astech — lytku,
stehnu, predlokti, krajing bicepsu (horni
koncetiny), krajing tricepsu (horni konce-
tiny) a na rameni. Vzdy pracuji obé ruce,
které provadéji rovné tahy.

METODIKA NACVIKU

Obé ruce se nejprve polozi celou plochou
na masirovanou oblast a teprve poté se
zahdji (rozjede) pohyb smérem k srdci
(proto ,poloz a rozjed"). Palec je v opozici
proti prstim, na za¢dtku palce obou rukou
sméruji k sobé, ruce se pohybuji stejnym
smérem a v pohybu se rytmicky stridaji.
Vyvijeny tlak mezi palcem a prsty zvy-
$uje drendzni efekt hmatu.
Metodickd pomiucka: , palec v opozici”.

TRENI BRISKY PRSTU
CKLIKATED

Vyuzivd se pouze u maséze zad. Vzdy pra-
cuji obé ruce, které provadéji rovné tahy.

METODIKA NACVIKU

Tlak ptsobi do celé plochy dlané, pticemz
prsty doprovdazeiji pohyb ruky, ktery je pro-
vadén rovné smérem od maséra. Zpét
se vracime ,klikaté” a tlak pasobi pouze
do distdlnich ¢lankl 2.—4. prstu, které se
wzaboruji” do podkozi. Prsty jsou od sebe
mirné vzddleny tak, aby byly masirovanym
vnimdny jako samostatné body.
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OVNI MASAZ

TRENI HRBETY RUKOU
CMISKY)

Vyuzivd se pouze u masdaze bricha. Vzdy
pracuji obé ruce, které provéadéji krouZivé
tahy.

METODIKA NACVIKU

Ruce jsou vlozeny v sobé jako ,misky”
a tlak ptsobi do hrbett prsti. Ruce se po-
hybuji po spirdle kolem pupku ve sméru
sttevniho traktu.

TRENI NUZKOVYM
LMATEM (NUZKY?)

Vyuzivd se pouze u masaze Achillovy $la-
chy. Pracuje jedna ruka, kterd provadi rov-
né tahy.

METODIKA NACVIKU

Tlak je smérovén mezi ukazovdk a pro-
stftednik, které jsou ohnuty, a celd ruka
provadi rovné tahy.

TRENI KOL EBKOU

Vyuzivad se pouze u masdaze Achillovy
$lachy. Pracuji obé ruce, které provadéji
rovné tahy.

METODIKA NACVIKU

Prsty obou rukou jsou propleteny a tlak
je vyvijen mezi thenar (palcovy val) a hy-
pothenar (malikovy val). Ruce provadéiji
rovné tahy.



