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Bevezetés

sportmasszazs egy olyan fizioterapids modszer,

amely az élsportolék edzésprogramjanak része.

Célja a teljesitmény fokozasa, a sériilések megels-
zése és az egészség javitasa.

Sportmasszazs hivatasos és amator sportoloknak

Ha szakavatott kezek végzik, a masszazs olyan folyamatos
vizsgalatta valik, amelynek soran akadalytalanna valik a
vénas visszaaramlas, csdkken a fizikai rehabilitaciés idé és
a szévetsériilések kockazata.

A profi sportegyesiiletek képzett szakembereket alkalmaz-
nak, akik meghatarozott rend szerint, az edzési tervvel vagy
az adott versennyel 6sszhangban alkalmazzék a masszazst.
Am az amatér sportolék nem részesiilnek az ilyen kezelé-
sek jotékony hatasaiban, és csak akkor fordulnak szakem-
berhez, ha méar problémajuk van.

Husztralt konyviink céljai

Szeretnénk, ha munkank hasznos olvasménynak bizonyul-
na mind az alkalmi, amatér, mind a hivatasos sportolék
szdmara, illetve azoknak a szakembereknek is, akik arra
térekszenek, hogy sportoléik j6 fizikai és érzelmi allapot-
ba kertljenek. Hasznos lehet egyetemistdk vagy mas ki-
vancsi tanulék szdmara, akik szeretnének tébbet megtudni
errél a tudomanyrdl.

Kényviink gyakorlatkézpontian mutatja be, hogyan kell a
fizioterapiat a miofaszcidlis lancok elméletével ésszhang-
ban alkalmazni. Ez a holisztikus szemlélet a testet és felépi-
tését teljes egésznek tekinti, csakigy, mint a funkciéit, az
elhelyezkedését és a mozgasat. Segitségével a masszérok
meghgyelhetik, majd nyomon kévethetik a kezelések ha-
tasat.

A kényv szévegét szdmos szines illusztracié kiséri - ana-
témiai rajzok, folyamatébrak és oktatévidedk segitik az
egyes fogasok kivitelezését.

Reméljiik, hogy az Anatdmia és sportmasszdzs érthetébbé
teszi a sportmasszazst, hozzajarul az emberek, kilénésen a
fizikailag aktiv, sportolé emberek 4ltalanos jé kézérzetéhez.
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Masszazs sportoléknak

felkészilés soran a sportolé arra

torekszik, hogy névelje a terhel-
het&ségét, de az is fontos, hogy meg-
Orizze egészségét és javitsa a verseny-
eredményét. Ezért le kell csdkkente-
nie az edzések kézotti regeneracids
idészakot, hogy osszeadédjanak az
edzés-pihenés-tulkompenzacié ciklu-
sai, és a teljesitménye a lehetd legro-
videbb id& alatt optimélis szintre
emelkedjen.

A fizikai regeneracié egyik eszko-
ze a sportmasszazs, arnelyet a sporto-
16k leginkébb igényelnek és amelyet
a segits stab tagjai leggyakrabban

alkalmaznak. Jellegzetességei szoro-
san oOsszekapesolédnak az adott
sporttevékenységgel; mas technika
kell a sportolék fizikai-emocionalis
teljesitményének tdmogatdsahoz és
fokozésahoz, és més a sériilések meg-
elézéséhez.

Az alkalmazas és a célok fiiggenek
a sportolé adottsdgaitdl, attdl, hogy
felkésziilési vagy versenyfazisban va-
lik sziikségessé a kezelés, valamint a
sportég tipusatdl.

A sportmasszéazs fogéasainak ritmu-
sa attél fliggéen valtozik, hogy akti-
véalnia vagy pihentetnie kell, bar a

A sportolok rendszeres masszazsa:

lehet&vé teszi az érzékeny pontok és tertiletek feltarasat és beazonositasat;

mélyszévetekben alkalmazott masz-
szazs sordn lassu és nagyon lassi moz-
dulatok dominélnak, killénésen egy
megterhelé edzés utan. Ehhez olyan
gyakorlat szitkséges, amely természe-
tébsl fakadéan megvarja a szervezet-
t6l érkezé reakciét, mielétt tovabblép.
A masszdr akkor tér at a kovetkezd
terliletre, ha az elézét sikertilt kezel-
nie, ellazitania. A rendszeresen alkal-
mazott masszazs segitségével nével-
ni lehet a teljesitményt és javitani az
idegi aktivitast - tehat a mozgésszervi
funkcickat edzés elétt.

megszabaditja a testet a fesziilésmintéazatoktdl;

javitja a vér- és nyirokaramlast, ezaltal fokozza a sejtek tapanyagfelvételét;

kénnyebb mozgést hoz létre kisebb eréfeszitéssel;

tamogatja a tulkompenzalas és a hozzaszokas jelenségét;

csokkenti a faradtsagot és az edzések kdzotti regeneracios idét;

segiti a fizikai és lelki regeneralédast, megelézi a tiledzést és a sériiléseket;

altalanos pihentségérzetet nyjt;

hozzajarul a testtartas javitasahoz;

intenzivebb és hosszabb idejd edzést tesz lehet6vé, javitva a sportteljesitményt és az egészséget.

Sportmasszazs:

a technikdak rovid attekintése

A masszazstechnikak mellett a sport-
masszéazs olyan technikdk kombina-
ciéjat alkalmazza, amelyek ésszhang-
ban vannak a célokkal és a terdpias
ajanlatokkal. A kévetkezs technikak
egyidejileg hatnak az iziletek és a
szdvetek mobilitdsara, valamint sti-
muléljék vagy ellazitjék a sportolot: a)
iztleti mobilizacié; b) nyujté techni-
kék; ) relaxacios-légzéses technikak;
d) miofaszcidlis triggerpontok ma-
nuélterépidje; e) ellazitas propriocep-
tiv neuromuszkularis facilitacioval
(az izominaktivitas kivéltasa reflex-
hatdson keresztiil); f) harant irdanyu
simitas.

Anatomia és sportmasszazs
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MASSZAZS SPORTOLOKNAK

A sportmasszazsok
csoportositasa

A sportolé masszirozasét a felkészi-
1ési és a versenyidészakhoz igazitjuk,
szem el6tt tartva a kitlizott célokat. Az
els6 csoportositds hérom, egymas-
hoz kapcsolédé kategériara osztja a
sportmasszazst: masszazs verseny
el6tt, masszazs verseny alatt és masz-
szazs verseny utan.

1. Masszazs verseny eldtt

vagy az elészezonban

Feladata fokozni a sportolé alléképes-
ségét a versenyidészakba l1épés elétt.

2. Masszazs verseny alatt

A versenyid&szakba érve a sportols-
nak olyan kezelésekre van szitksége,
amelyek megelézik a sériiléseket. Az
edzés céljatdl fuggden a kévetkezs ti-
pusokat killénboéztetjitk meg:
Masszazs verseny eldtt vagy hely-
ben, azonnal: lokéalisan és gyorsan
alkalmazzuk; célja az aktivalas.
Masszazs a verseny soran és a pihe-
nési szakaszban: kézepes hosszu-
sagu vagy rovid, ellazité masszazs,
amely nem csokkenti a ténust, és a fi-
gyelem végig az eseményre fékuszal.
Versenyek kozti masszézs, amelyet
akkor alkalmazunk, amikor a verseny-
76 végrett egy versenyszdmmal, és
Ujra versenyezni fog. Ez a speciélis la-
zité masszéazs a legnagyobb terhelés-
nek kitett tertiletekre koncentral.

3. Masszazs verseny utan

A helyzetnek megfeleléen kiilénbozs
médon alkalmazzuk:

Verseny utdni masszdzs: azokon a
sportolékon végezziik, akik befejez-
ték a versenyt, vagy megterhel6 ed-
zést végeztek.

Helyreallité masszdzs: azok a spor-
tolék részesiilnek benne, akik nem
tudjdk a sportadg technikai mozdula-
tait kivitelezni.

SPORTMASSZAZS

A sportmasszdzsokat

a verseny idépontjdhoz
igazitva csoportositjuk:
verseny elétt, kbzben és utdn.
Ez a rendszer tébb alcsoportot
tartalmaz, és szdmos mds
eszkozzel kombindljdk,

hogy segitse a sportolét
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