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Sportovni masaz - neodmyslitelna soucast
vrcholového sportu

Rekli byste, ze sportovni masaz je vydobytkem dnesni doby, kdy se
sportovci snazi dosahovat vykonu na, nebo dokonce az za urovni lidskych
schopnosti?...

Vrcholné sportovni vykony s sebou vzdy nesou velkou fyzickou i psychickou inavu. A pokud
chcete dosahovat téch nejlepsich vysledku a zaroven udrzovat své télo v poradku, tézko
toho docilite bez regenerace. Jednou z oblibenych a hojné uzivanych regeneracnich metod,
bez které se neobejde asi zadny vrcholovy sportovec, je sportovni masaz. Ta se ve vétsiné
pripadu absolvuje po vykonu, kdy ma za cil odstranit svalovou unavu, muze se vSak
podstoupit i pred vykonem, kdy naopak slouzi k zahrati a nabuzeni. Jaké jsou acinky, druhy
a hmaty sportovni masaze se dozvite uvnitr clanku.

Maséz je jednou z viibec nejstarsich terapeutickych metod. Po nékolik tisicileti v ni lidé nachéazeli
zalibeni a nejinak je tomu i v soucasnosti. Obliba masaze spociva predevsim v tom, ze kromé
télesného uvolnéni nabizi i psychickou relaxaci. Masaze se tak staly béznou soucésti riznych salond,
wellness center, rehabilitacnich pracovist ¢i lazni a spoustu lidi si bez nich nedokdaze predstavit
dokonalou relaxaci. Existuje vSak pres 100 ruznych druhi masazi, které maji sva specifika a jiné
pozitivni u¢inky. V dnesnim ¢lanku si predstavime fenomén pod ndzvem sportovni masaze.



Uc¢inky sportovni masaze jako prvni poznali gladiatori

Rekli byste, Ze sportovni masaz je vydobytkem dne$ni doby, kdy se sportovci snai dosahovat vykontl
na, nebo dokonce az za Urovni lidskych schopnosti? Pokud ano, tak vas nejspiSe prekvapi tvrzeni, ze
sportovni masaze se uzivaly uz ve 2. stoleti naseho letopoctu. Zaslouzil se o to uznavany rimsky
lékar a filosof Claidus Galén, jehoZ pocinani v mediciné bylo doslova nadcasové. V roce 157 se
Galén po studiich vratil do rodného Pergamonu, coz byla starovéka recka obec na uzemi dnesniho
Turecka, a tam se nékolik let staral o gladiatory. Ti potrebovali byt na boj v aréné dokonale
pripraveni, a v tom jim pravé pomahaly sportovni masaze, které jim Galén naordinoval.

Moderni sportovni masaz ziskala oblibu az ve 20. stoleti

Nutno ovSem uznat, Zze masaz, kterou praktikoval Galén, byla spiSe predchudkyni moderni
sportovni masaze, kterou zndme dnes. O rozvoj sportovni masaze se zaslouzil az v prvni poloviné
19. stoleti svédsky teolog i gymnasta v jedné osobé Peer Henrik Ling. Ten prepracoval starodavné
maséazni postupy a ve Svédsku pozdéji zaloZil Ustifedni ustav pro gymnastiku, kde vyucoval
masérské umeéni. Svou oblibu si vSak sportovni masaz ziskala az v dalSim stoleti, kdy se jeji vyuka
stala béznou soucasti télovychovnych skol. Napriklad studenti prazské FTVS se technice sportovni
masaze ucili jiz od roku 1953.

Sportovni masaz je drsnéjsi nez klasicka varianta

Prejdéme ale k tomu, co sportovni masaz vlastné je. Definice sportovni masdze by mohla znit zhruba
takto: jedna se o terapeutickou metodu slozenou ze souboru specifickych masérskych hmatu,
které maji za cil zbavovat lidské télo inavy, nebo ho naopak pripravit na vykon. Sportovni masaz je
rychlejsi, drsnéjsi i uCinnéjsi nez jeji klasickd varianta, proto se doporucuje pouze pro fyzicky
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zdatnéjsi jedince.

Sportovni masdaz je charakteristicka také tim, ze se v ni uzivaji specifické masérské hmaty, a to
v predem daném poradi. Hmaty vychazeji z klasické masaze, je jich nékolik desitek a podle ucinku
se déli do Sesti hlavnich skupin.

Masérské hmaty sportovni masaze:

e uvodni treni - na zacatku se tfe mirné a na velkych plochéch

e roztirani - pouziva se na ploché svaly trupu a mékké plochy kloubt, roztira se ¢asti dlané,
nékolika prsty, palcem Ci tzv. masérskou Spetkou

» hnéteni - timto hmatem se masiruji svaly predevsim na koncetinach

e tepani - jedna se napriklad o udery celou plochou dlané, sekani prsty u sebe ¢i pésti

e chvéni - zahrnuje rychlé kmitavé pohyby, diky nimz dochdazi k velkému uvolnéni masirovaného
mista

e pohyby v kloubech - tento hmat je charakteristicky pro sportovni masaz, zlepSuje prokrveni
v kloubnim systému

» zavérecné treni

Ucinky sportovni masaze
Je nacase zminit a¢inky sportovni masaze, kterych je hned nékolik. Uzitim riznych hmati a jejich

intenzity muze také dochézet k naprosto rozdilnym ucinkum. Ty se déli do tfi skupin na
mechanické, fyziologické a reflexni ucCinky sportovni masaze. Mechanické ucinky zahrnuji



podporu zilni a mizni ¢innosti a protazeni pojivovych tkani. Fyziologickym u¢inkem je napriklad
zvyseni krevniho obéhu a odstranovani kyseliny mlécéné ze svald. A reflexni G¢inky jsou v podstaté
reakce organismu, které vznikaji ve vzdalenéjsich mistech od masirovaného mista.

Kromé pozitivnich G¢inkl na télo pusobi sportovni masaz kladné také na lidskou psychiku.
Masirovany Cloveék se pri masazi totiz skvéle uvolni a zbavi se napéti Ci stresu. Tyto ucinky tak
rozhodné nejsou pouze vedlejsi, nebot velké sportovni vykony doprovazi kromé fyzického vytizeni
také ohromné psychické vypéti.

Pro koho je sportovni masaz urcena?

Jak uz vyplyva z nadzvu této terapeutické metody, je urcena predevsim pro sportovce. Vétsinou si ji
dopravaji spiSe profesionalni a vrcholovi sportovci, kteri si mohou dovolit mit kolem sebe tym lidi
vCetné schopného maséra. Sportovni masaz se tak pro né stala jiz automatickou véci, bez které se
velkych vysledkt neda dokéazat. Svaly, vazy, Slachy, upony i klouby totiz potrebuji také odpocivat,
jinak brzy nebudou slouzit na sto procent.

Vyhodu vlastniho maséra ovSem nemaji amatérsti sportovci - napriklad fotbalisté z okresniho
preboru nebo nadSeni bézci. I ti ale mohou podstupovat sportovni masaze, pokud chtéji svym svalum
doprat kvalitni regeneraci. Investice do sportovni masaze totiz neni nijak extra velka, jelikoz staci
absolvovat jednu masaz po vykonu. Coz je velky rozdil oproti klasické masazi, kterou byste méli
podstoupit vicekrat za sebou, aby se dostavily pozadované ucinky.

Druhy sportovni masaze
Pripravna masaz

Tento druh maséze je také zndm pod nazvy kondicni Ci tréninkova masaz. Jedna se o tvrdsi a
vydatnéjsi sportovni masaz, kterd je aplikovana v obdobi po trazu ¢i dlouhotrvajici nemoci. Muze se
vSak uzivat i v zdvodnim obdobi, kdy pomaha dukladnéji regenerovat svaly. Provadi se prevazné
hnétenim, ale vyuziji se tu také vSechny hmaty z oblasti tepani.

Pohotovostni masaz

Kdy jindy by mél platit pro sportovce pohotovostni stav, kdyz ne tésné pred zavodem. A pravé tehdy
se uziva pohotovostni sportovni masaz, ktera ma za cil pripravit télo k dokonalému vykonu. Jedna se
logicky o ¢asteCnou masaz, masiruji se partie, které budou pri vykonu nejvice zatézovany. Existuji
dvé varianty pohotovostni masaze: drazdiva (nabudi k vykonu) a uklidiujici (naopak pusobi jako
balzam na nervy vystresovaného ¢i premotivovaného sportovce).

Masaz o pauze mezi jednotlivymi vykony

Takovyto druh masaze muzeme napriklad vidét na vrcholnych fotbalovych akcich ve vyrazovaci Casti
soutéze, kdy pri remizovém stavu dojde na prodlouzeni. Hraci casto béhaji z poslednich sil, dostavaji
kreCe a jejich jedinou zachranou jsou pravé rychlé maséaze o pauze, které maji za cil hrace osvézit a
jeho svaly opét primét k fungovani.

Masaz odstranujici unavu

Tento druh sportovni masaze se pouziva nejcastéji. Jedna se o sportovni masaz po vykonu, ktera je ze
vSech druht nejdel$i (muze trvat 40 a vice minut). Neméla by se vSak aplikovat ihned po fyzicky



naro¢ném vykonu, provadi se zhruba po nékolika hodinach, v urcitych pripadech je lepsi ji
podstoupit dokonce az druhy den. Po této dikladné masazi se také doporucuje klidovy rezim a
odpocinek, v idedlnim pripadé spanek, aby se télo po vSech strankach zrelaxovalo.

Lécebna masaz

Uziva se v obdobi zranéni sportovce a podporuje rychlejsi a kvalitnéjsi 1éceni. Sportovné-lécebna
masaz by vSak neméla nikdy probihat v akutnim stavu, nebot by mohla zranéni jeSté zhorsit.

Masirovat se pri sportovni masazi da emulzi i francovkou

Nezbytnou soucdasti pro sportovni masaz jsou ruzné masazni prostredky. Nékteré hmaty se sice
daji bez obtizi masirovat suchymi dlanémi, jiné by vSak mohly byt pro masirovaného clovéka
bolestivé. Idedlni jsou v tomto pripadé emulze, které tvori olej a voda. Podle zamyslenych ucinky se
pouzivaji emulze bud univerzalni, hrejivé ¢i chladivé. Oblibenym masirovacim prostredkem z dob
minulych byla napriklad Alpa (zndma také jako francovka), ktera byla pomocnikem nejednoho
turisty.



