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1) Predstaveni se

2) Sylabus (vcetné literatury a podminek)

3) Uvod do masazi



Zivotopis

- DosazZena vzdélani

1999—2007 Gymnazium a SOS Horice
(VSeobecné gymnéazium viceleté)

2007—2010 Technicka univerzita v Liberci
(T€lesna vychova a sport)

2010—2012 Technicka univerzita v Liberci
(Ucditelstvi pro zakladni skoly)

2012—2018 Univerzita Palackého v Olomouci
(Kinantropologie)

- Ziskanée certifikaty a osvédceni

2011 Masér pro sportovni a rekondi¢ni masaze
s pusobnosti mimo oblast zdravotnictvi



——
Zivotopis

 Pracovni zkusenosti

2009 ZS Husova Liberec
(Ucitel TV)

2009—2012 SUS v Liberci
(Ucitel TV)

2010—2012 SAREMA Liberec
(Masér)

2013—2018 FBS Olomouc
(Séftrenér muZské sekce, trenér a ¢len VV)
2013—dosud Univerzita Palackého v Olomouci
(Védecky pracovnik obori pedagogickych)
2018—dosud Technicka univerzita v Liberci
(Akademicky pracovnik)



Zivotopis
- Praktické zkusenosti
Soukroma klientela

Hraci sportovniho klubu
Rodinni prislusnici

Automasaz



Zivotopis
- Kontaktni adaje
Kancelar Budova sportovni haly (1. patro)
utery 14:00-15:00
streda 15:00-16:00

E-mail lukas.rubin@tul.cz
Telefon +420 48 535 5130



I
Sylabus

» Zakladni informace

Nazev Sportovni masaz

ZKkratka MAS

Semestr Letni

Forma Cviceni

Rozsah 14 dvouhodinovych lekci

Rozvrh Pondéli 8:50—-10:25 (TV-TVSA)
Streda 12:30—-14:05 (TV-TVSA)

Prerekvizita Anatomie ¢lovéka 1

Zpusob zakonéeni Zapocet (prakticka i pisemna forma)
Kredity 2


https://stag.tul.cz/portal/studium/moje-vyuka/index.html?pc_pagenavigationalstate=AAAAAQAGMjI5OTI0EwEAAAABAAhzdGF0ZUtleQAAAAEAFC05MjIzMzcyMDM2ODU0Nzc0OTA5AAAAAA**#prohlizeniDetail

I
Sylabus

- Teorie

1. Historie masaze.

2. Druhy maséaze.

3. Uéinky masaze na lidsky organismus.
4. Indikace a kontraindikace masaze.

5. Masazni prostredky.

6. Hygiena masaze.

7. Systém masérskych hmati.

« Praxe

1. Zakladni masérské hmaty.

2. Masaz zad a Sije.

3. Masaz hrudniku.

4. Masaz bricha.

5. Masaz zadni strany dolni koncetiny.
6. Masaz predni strany dolni koncetiny.
7. Masaz horni koncetiny.



I
Sylabus

- Harmonogram

1. Uvod (sylabus a zapo¢tové pozadavky).
2. Teorie sportovni masaze a systém masérskych hmati.
3. Masaz zad.

4. Masaz Sije.

5. Opakovani.

6. Masaz dolnich koncetin zezadu.

7. Masaz dolnich kondéetin zepredu.

8. Masaz horni koncetiny.

9. Opakovani.

10. Masaz hrudniku.

11. Masaz bricha.

12. Opakovani.

13. Pohotovostni masaz a automasaz.

14. Zapocet.



I
Sylabus

- Doporucena literatura

HOSKOVA, B. Masaz ve sportu. 1. vyd. Praha: Olympia, 2000. ISBN
80-7033-093-7.

KVAPILIK, J. Sportovni masdz pro kazdého. 3. vyd. Praha: Olympia,
1991. ISBN 80-7033-120-8.

RIEGEROVA, J., VODICKA, P., VAREKOVA, R. Rekondi¢ni a
sportovni masaze. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2007. ISBN 978-80-244-1661-8.

RIEGEROVA, J., VODICKA, P., VAREKOVA, R. Regeneracni a
sportovni masaze. 5. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v
Olomouci, 2002. ISBN 80-244-0432-X.

Videomaterial (zejména z akademického prostredi)



I
/apoctove pozadavky

1) Dochazka (2 absence povolené)
2) Ukazka praktickych dovednosti
3) Test teoretickych znalosti



Masaz

- Zotaveni

Pasivni vs. aktivni odpocinek

zotaveni

Kompenzacni
Biologicky proces obnovy cviceni

pfechodného poklesu funkénich

schopnosti organismu
Cviceni ve vode



—
Masaz

- Masaz (sportovni)
Terapie, kterou se mohou aplikovanim tlaku na svaly a tkané 1é¢it

zranéni, zmirnovat bolesti a stres, zlepsovat krevni obéh a uvolnovat
napéti.

Sportovni masaz
Urcena predevsim sportovctm, ale i bézné populaci
(priprava na zatéz/regenerace sil).

Pohotovostni masaz
Priprava na sportovni vykon (nabuzeni/zklidnéni).

Rekondi¢ni masaz (drive regeneraéni masaz)
Regenerace sil.




—
Masaz

« Co s sebou?

Vhodné pohodIné obleceni
Rucnik(y)
Masazni emulze (univerzalni)
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Dekuji za pozornost
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