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A sportmasszázs egy olyan fizioterápiás módszer, 
amely az élsportolók edzésprogramjának része. 
Célja a teljesítmény fokozása, a sérülések megelő-

zése és az egészség javítása.

Sportmasszázs hivatásos és amatőr sportolóknak

Ha szakavatott kezek végzik, a masszázs olyan folyamatos 
vizsgálattá válik, amelynek során akadálytalanná válik a 
vénás visszaáramlás, csökken a fizikai rehabilitációs idő és 
a szövetsérülések kockázata. 

A profi sportegyesületek képzett szakembereket alkalmaz-
nak, akik meghatározott rend szerint, az edzési tervvel vagy 
az adott versennyel összhangban alkalmazzák a masszázst. 
Ám az amatőr sportolók nem részesülnek az ilyen kezelé-
sek jótékony hatásaiban, és csak akkor fordulnak szakem-
berhez, ha már problémájuk van.

Bevezetés

Illusztrált könyvünk céljai

Szeretnénk, ha munkánk hasznos olvasmánynak bizonyul-
na mind az alkalmi, amatőr, mind a hivatásos sportolók 
számára, illetve azoknak a szakembereknek is, akik arra 
törekszenek, hogy sportolóik jó fizikai és érzelmi állapot- 
ba kerüljenek. Hasznos lehet egyetemisták vagy más kí-
váncsi tanulók számára, akik szeretnének többet megtudni 
erről a tudományról. 

Könyvünk gyakorlatközpontúan mutatja be, hogyan kell a 
fizioterápiát a miofaszciális láncok elméletével összhang-
ban alkalmazni. Ez a holisztikus szemlélet a testet és felépí-
tését teljes egésznek tekinti, csakúgy, mint a funkcióit, az 
elhelyezkedését és a mozgását. Segítségével a masszőrök 
megfigyelhetik, majd nyomon követhetik a kezelések ha-
tását.

A könyv szövegét számos színes illusztráció kíséri – ana-
tómiai rajzok, folyamatábrák és oktatóvideók segítik az 
egyes fogások kivitelezését.

Reméljük, hogy az Anatómia és sportmasszázs érthetőbbé 
teszi a sportmasszázst, hozzájárul az emberek, különösen a 
fizikailag aktív, sportoló emberek általános jó közérzetéhez. 
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A felkészülés során a sportoló arra 
törekszik, hogy növelje a terhel- 

hetőségét, de az is fontos, hogy meg
őrizze egészségét és javítsa a verseny
eredményét. Ezért le kell csökkente-
nie az edzések közötti regenerációs 
időszakot, hogy összeadódjanak az 
edzés-pihenés-túlkompenzáció ciklu
sai, és a teljesítménye a lehető legrö
videbb idő alatt optimális szintre 
emelkedjen.

A fizikai regeneráció egyik eszkö-
ze a sportmasszázs, amelyet a sporto-
lók leginkább igényelnek és amelyet 
a segítő stáb tagjai leggyakrabban 

Sportmasszázs:  
a technikák rövid áttekintése
A masszázstechnikák mellett a sport-
masszázs olyan technikák kombiná-
cióját alkalmazza, amelyek összhang-
ban vannak a célokkal és a terápiás 
ajánlatokkal. A következő technikák 
egyidejűleg hatnak az ízületek és a 
szövetek mobilitására, valamint sti-
mulálják vagy ellazítják a sportolót: a) 
ízületi mobilizáció; b) nyújtó techni-
kák; c) relaxációs-légzéses technikák; 
d) miofaszciális triggerpontok ma
nuálterápiája; e) ellazítás propriocep-
tív neuromuszkuláris facilitációval 
(az izominaktivitás kiváltása reflex-
hatáson keresztül); f) haránt irányú 
simítás.

alkalmaznak. Jellegzetességei szoro
san összekapcsolódnak az adott 
sporttevékenységgel; más technika 
kell a sportolók fizikai-emocionális 
teljesítményének támogatásához és 
fokozásához, és más a sérülések meg-
előzéséhez.

Az alkalmazás és a célok függenek 
a sportoló adottságaitól, attól, hogy 
felkészülési vagy versenyfázisban vá-
lik szükségessé a kezelés, valamint a 
sportág típusától.

A sportmasszázs fogásainak ritmu
sa attól függően változik, hogy akti
válnia vagy pihentetnie kell, bár a 

mélyszövetekben alkalmazott mas�-
százs során lassú és nagyon lassú moz- 
dulatok dominálnak, különösen egy 
megterhelő edzés után. Ehhez olyan 
gyakorlat szükséges, amely természe-
téből fakadóan megvárja a szervezet-
től érkező reakciót, mielőtt továbblép. 
A masszőr akkor tér át a következő 
területre, ha az előzőt sikerült kezel-
nie, ellazítania. A rendszeresen alkal-
mazott masszázs segítségével növel-
ni lehet a teljesítményt és javítani az 
idegi aktivitást – tehát a mozgásszervi 
funkciókat edzés előtt. 

Masszázs sportolóknak

A sportolók rendszeres masszázsa:

lehetővé teszi az érzékeny pontok és területek feltárását és beazonosítását;
megszabadítja a testet a feszülésmintázatoktól;
javítja a vér- és nyirokáramlást, ezáltal fokozza a sejtek tápanyagfelvételét;
könnyebb mozgást hoz létre kisebb erőfeszítéssel;
támogatja a túlkompenzálás és a hozzászokás jelenségét;
csökkenti a fáradtságot és az edzések közötti regenerációs időt;
segíti a fizikai és lelki regenerálódást, megelőzi a túledzést és a sérüléseket;
általános pihentségérzetet nyújt;
hozzájárul a testtartás javításához;
intenzívebb és hosszabb idejű edzést tesz lehetővé, javítva a sportteljesítményt és az egészséget.

sport- 
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A sportmasszázsokat  
a verseny időpontjához 
igazítva csoportosítjuk: 

verseny előtt, közben és után. 
Ez a rendszer több alcsoportot 

tartalmaz, és számos más 
eszközzel kombinálják,  

hogy segítse a sportolót

A sportmasszázsok 
csoportosítása
A sportoló masszírozását a felkészü-
lési és a versenyidőszakhoz igazítjuk, 
szem előtt tartva a kitűzött célokat. Az 
első csoportosítás három, egymás-
hoz kapcsolódó kategóriára osztja a 
sportmasszázst: masszázs verseny 
előtt, masszázs verseny alatt és mas�-
százs verseny után. 

1. Masszázs verseny előtt  
vagy az előszezonban 
Feladata fokozni a sportoló állóképes-
ségét a versenyidőszakba lépés előtt.

2. Masszázs verseny alatt
A versenyidőszakba érve a sportoló-
nak olyan kezelésekre van szüksége, 
amelyek megelőzik a sérüléseket. Az 
edzés céljától függően a következő tí-
pusokat különböztetjük meg:
Masszázs verseny előtt vagy hely­
ben, azonnal: lokálisan és gyorsan 
alkalmazzuk; célja az aktiválás. 
Masszázs a verseny során és a pihe­
nési szakaszban: közepes hosszú-
ságú vagy rövid, ellazító masszázs, 
amely nem csökkenti a tónust, és a fi-
gyelem végig az eseményre fókuszál. 
Versenyek közti masszázs, amelyet 
akkor alkalmazunk, amikor a verseny-
ző végzett egy versenyszámmal, és 
újra versenyezni fog. Ez a speciális la-
zító masszázs a legnagyobb terhelés-
nek kitett területekre koncentrál.

3. Masszázs verseny után
A helyzetnek megfelelően különböző 
módon alkalmazzuk: 
Verseny utáni masszázs: azokon a 
sportolókon végezzük, akik befejez
ték a versenyt, vagy megterhelő ed
zést végeztek.
Helyreállító masszázs: azok a spor-
tolók részesülnek benne, akik nem 
tudják a sportág technikai mozdula-
tait kivitelezni.

MASSZÁZS SPORTOLÓKNAK

SPORTMASSZÁZS

1 

Elsődleges masszázs  
a versenyen vagy 
az előszezonban

2 

Verseny alatti 
masszázs

Verseny előtti 
masszázs

Helyreállító 
masszázs 

sérülés esetén

Verseny utáni 
masszázs

Masszázs a verseny 
alatt, a pihenési 

szakaszban

Versenyek közötti 
masszázs

3

Verseny utáni 
masszázs
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