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IZVLECEK

Vrhunski Sport zahteva od Sportnikov vedno vecje obremenitve. Ker je potrebno za
dober rezultat veliko in naporno trenirati, telo nima ¢asa, da bi se, med dvema
vadbenima enotama, popolnoma regeneriralo. V najboljSih slovenskih koSarkarskih
klubih se trenira in igra tekme 6- 7 dni na teden. KoSarkarji so zato pod neprestanim
fizi€nim stresom, ki ga lahko zmanjSamo z redno uporabo Sportne masaze. Z njo
pospeSimo okrevanje po naporu ter tako omogoc€imo telesu ve€jo samovarovalno
funkcijo, posledi€no pa zmanjSamo moznost za nastanek akutnih poSkodb. Dobro
Sportno masazo lahko izvaja le maser, ki dobro pozna Sportno panogo. Zelo dobro
mora biti seznanjen s potrebami in zahtevami Sportnikov, poznati mora pravila,
metodiko treninga in tekmovalno taktiko Sporta, v katerem deluje.

Namen tega diplomskega dela je predstaviti pozitivne lastnosti Sporthe masaze na
Sportnikovo telo. Zanjo obstajajo doloCena pravila, ki se jih moramo drzati, Ce
hoCemo z njo doseCi dobre rezultate. Ta pravila sem, v svojem delu, podrobno
opisal. Vsaka Sportna masaza je sestavljena iz masaznih prijemov. Z njihovo pravilno
uporabo dosezemo zelene ucinke na telo masiranega Sportnika.

V raziskavi, ki sem jo opravil v klubih 1. A slovenske koSarkarske lige, sem Zelel
ugotoviti, ali se klubi zavedajo pozitivnih lastnosti, ki jih prinasa Sportna masaza.
Zanimalo me je, kdo jo izvaja, kako pogosto in v kak§ne namene jo klubi uporabljajo.
Ugotovil sem, da v vseh anketiranih klubih uporabljajo Sportno masazo, kljub temu pa
so na tem podrocju Se velike rezerve. Z bolj pogosto in namensko uporabo Sportne
masaze, bi lahko zmanjsali Stevilo poSkodb ter izboljSali tekmovalne dosezke.
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EXTRACT

Sportsmen, involved in topmost sport, confront bigger and bigger burdening
demands. As a person needs to train a lot and hard if one wants to acchieve good
results, the body does not have enough time during two training units to regenerate
entirely. It is trained and the games are played 6 to 7 days a week in the best
Slovene basket-ball clubs. Basket-ball players are for that reason under continuous
physical stress, which can be reduced by regular use of sport massage.
Convalescence after effort is therefore quickened and furthermore the body gets the
ability of greater self-protective function. Chance for formation of acute injuries is this
way consequentially reduced. A good sport massage can only be performed by a
masseur who knows a sport line well. One needs to be acquainted with sportsmen'
needs and demands, needs to know the rules, training's methodology and
competitory tactics of sport in which one acts.

The purpose of this diploma work is to present positive characteristics of sport
massage considering a sportsman's body. There are some basic rules we need to
stick to in case we want to achieve good results. These rules are fully represented in
my work. Each sport massage is composed of massage holds. Wanted results on a
massaged sportsman's body are achieved with their proper use.

In my research, which was done in clubs of 1st A Slovene basket-ball league, my aim
was to find out whether the clubs are aware of positive characteristics a sport
massage brings. What | wanted to know was who it is performed by and furthermore
how often and with what purpose it is used by clubs. My finding is that sport massage
is used in each of the investigated clubs none the less there are great reserves.
Number of injuries could be severely reduced and competitory results could be
improved with more frequent use of sport massage.
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1.0 UVOD

Danasnji Clovek se niti ne zaveda, kako pogosto se pritoZzuje nad boleCinami
gibalnega sistema. Seveda priblizno ve, kaj je razlog njegovih problemov, vendar si
to le redko prizna. TakSno stanje ni samo posameznikov problem, ampak problem
celotne druzbe. Vzrok tega niso samo pomanjkanje gibanja, sedecCi poklici in
enostranske obremenitve, ampak tudi premalo regeneracije organizma. To je
predvsem tipi€no v Sportu, ker so Sportniki obremenjeni s svojimi treningi in
nestrpnostjo, podcenjujejo pripravljalni regeneracijski proces. V zadnjih letih se je
situacija na tem podrocCju zelo izboljSala in ena od metod, ki je k temu pripomogla, je
tudi masaza. Masaza je dejavnost, ki je na profesionalni ravni ni tako lahko obvladati.
Ni dovolj, da se udelezimo strokovnih tecCajev in dobro poznamo anatomijo in
fiziologijo &loveka. Potrebno je vse osnovno znanje prenesti v lastno prakso. Sele po
letih truda iz praktikanta postane pravi maser, ki zna prepoznati, ugotoviti, kaj telo
potrebuje in kdaj je masaza ucCinkovita. Kot v vsakem poklicu sta prakti¢na izkusnja
ter nadarjenost kljuénega pomena za pravega mojstra masaze.

Sportna masaza je kombinacija tehnik in prijemov, s pomogjo katerih pomagamo
Sportniku odpraviti utrujenost ali ga pripraviti tako, da lahko doseze vrhunski rezultat
(Brazdov, 2001).

Sam sem se s Sportno masazo prvi¢ seznanil na Fakulteti za Sport. V sklopu vaj pri
predmetu Medicina Sporta 2, sem spoznal osnovne lastnosti masiranja Sportnikovega
telesa. Kljub temu, da se s Sportom ukvarjam Ze celo zivljenje, nisem bil prej nikoli
seznanjen s pozitivnimi lastnostmi masaze. Po opravljenih vajah sem se zacel bolj
poglabljati v masazo, predvsem Sportno. Kmalu se mi je ponudila priloznost, in poleti
2008, sem zacCel sodelovati s kadetsko koSarkarsko reprezentanco. Z njo sem bil
skozi celo pripravljalno obdobje in na evropskem prvenstvu v Sarajevu. V tem ¢asu
sem spoznal, kako raznoliko je delo maserja v ekipi.

Na zacCetku tekmovalne sezone 2008/ 2009 sem dobil ponudbo za sodelovanje s
koSarkarskim klubom Alpos iz Sentjurja. Z veseljem sem jo sprejel, s tem pa zadel
spoznavati, kje ima Sportna masaza mesto v slovenski kosarki. Dlje kot sem bil v
koSarki, bolj se mi je zdelo, da klubi premalo pozornosti posvecajo Sportni masazi in
zato sem se, v svojem diplomskem delu, odlocil to raziskati.

V raziskavo sem vkljuC€il moske klube 1. A koSarkarske lige. Ti klubi so dobro
organizirani, moj namen pa je bil ugotoviti, ali so dobro organizirani tudi na podrocju
Sportne masaze.



2.0 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

2.1 KOSARKA

2.1.1. PROSTORSKE IN CASOVNE RAZSEZNOSTI KOSARKE

KoSarka je mostvena Sportna igra. Med vsemi Sporti se je zelo hitro razsirila po
celem svetu. Skrivnost uspeha koSarke je predvsem v njenem neprekinjenem
razvoju, tako v smislu spremljanja koSarkarske tekme, kot iz vidika tehni¢no-
takticnega razvoja igra. V tem pogledu je koSarka po vsej verjetnosti brez
konkurence med Sportnimi igrami (Masterl, 1997).

Razseznosti igriS8€a, vrsto in znacilnost opreme, udelezence v igri in njihove
dolznosti, Casovne omejitve, nacine gibanja z in brez Zoge, medsebojne odnose med
udelezenci in kazni dolo€ajo koSarkarska pravila (Dezman, Er¢ulj, 2000).

Pravila igre so se velikokrat spreminjala prav zaradi njenega napredka v
dinami¢nosti, negotovosti in atraktivhosti. Spremembe so prinesle napredek tudi v
taktiki in tehniki. Zahvaljujo€ razvoju, je koSarka danes zelo dinami¢na igra, tako po
nacinu igranja, kot po gibanju rezultata (Masterl, 1997).

Razmeroma majhna igralna povrSina vsekakor vpliva na gibanja igralcev. Ta so
razmeroma kratka, hitra, z veliko hitrih Startov, zaustavljanj in sprememb smeri.
Zaradi razmeroma majhnega prostora, Se posebno pod koSem, prihaja med igralci
pogosto do dotikov in z njimi povezanega zavzemanja stabilnih polozajev, naslanjanj
in odkrivanj. Cilj v katerega meemo Zogo, je vodoraven in razmeroma majhen. Je na
viSini 305 cm, zato morajo igralci izvajati doloCene akcije (mete, lovljenje Zoge,
blokiranje zoge, ipd.) tudi v skoku. Vsa nasteta gibanja zahtevajo visoko razvito,
maksimalno in vzdrzljivostno moc in hitrost (Dezman, Erculj, 2000).

Cas trajanja igre je 4x10 minut. Med obema pol¢asoma je od 10- 15 minutni odmor,
med vsako &etrtino pa 2- minutni. Ce se tekma kon&a neodlogeno, igrata mostvi
toliko podaljSkov po 5 minut Ciste igre, dokler eno ne zmaga. Med podaljski je 2-
minutni odmor. Cas igranja v napadu je omejen na 24 sekund. To pomeni, da
napadalci nimajo veliko Casa za organiziranje napada, kar jih sili v hitrejSo igro
(Dezman, Erculj, 2000).

2.1.2. STRUKTURA KOSARKARSKE IGRE

KoSarkarska igra je sestavljena iz dveh pol€asov, vsak od njiju pa iz dveh delov.
Posamezni del igre sestavlja vec€ igralnih enot. Vsaka zajema fazo napada in fazo
obrambe. Obe delimo na dve podfazi (fazo prenosa Zoge ter fazo priprave in

10



zaklju¢ka napada), te pa na posamezne tipe napada oziroma obrambe. Od slednjih
je odvisna tudi struktura zunanje in notranje obremenitve igralcev v posamezni fazi in
podfazi igre (Dezman, Erculj, 2000).

Zaradi zelo bogate tehnike uvr§¢amo koSarko med vecstrukturne kompleksne Sporte.
Vecstrukturne zato, ker je sestavljena iz ve€jega Stevila tehni¢nih elementov brez in z
Z20go. Kompleksna pa zato, ker se lahko tehni¢ni elementi povezujejo med seboj v
zelo razli¢nih, takticno smiselnih kombinacijah oziroma takticnih elementih. Delimo jih
na ciklicne in aciklicne. Ciklicna gibanja so temeljna, saj omogoc¢ajo igralcu
premikanje po igriS€u v dveh razseznostih (dolZini in Sirini). Mednje spadajo hoja, tek
in gibanje s prisunskimi koraki. Vsa temeljna gibanja, pri katerih se cikel prestopanja
ali skakanja z noge na nogo nenehno ponavlja, lahko igralci izvedejo v razli¢ni hitrosti
in smeri, na razlini razdalji in na razliCen nacin. Aciklicna gibanja se pojavljajo pred,
med in po ciklicnem gibanju. So enkratna in kratkotrajna, z razli¢no gibalno strukturo.
Aciklicna gibanja brez Zoge (zaustavljanje, spremembe smeri, skoki, obrati) so
najveckrat bolj intenzivni kot acikli¢na gibanja z Zogo (lovljenje, podaje, meti, varanja
z 20g0). Skoki omogoc€ajo igralcu tudi gibanje v tretji dimenziji- viSini (Dezman, Erculj,
2000).

Sodobna kosSarka je v najrazli¢nejsih igralnih situacijah, v napadu in obrambi, s hitrimi
spremembami hitrosti, ritma, smeri in veliko skokov, v funkcionalnem smislu zelo
zahtevna igra. Med seboj se prepletata in dopolnjujeta aerobna in anaerobna
komponenta. Po ocenah nekaterih avtorjev je koSarka od 20 do 25% aerobna in od
75 do 80% anaerobna Sportna dejavnost. Nekaj funkcionalnih parametrov, Ki
karakterizirajo koSarkarsko igro: frekvenca pulza med tekmo doseze tudi 180 in ve¢
udarcev na minuto, maksimalni arterialni pritisk pa je 180- 200 mm Hg. Maksimalna
poraba kisika je v povprecju 51 ml/kg v eni minuti, maksimalna povpre¢na ventilacija
pa 120- 130 | zraka (Pintar, 1988).

Po tekmi pride do fizioloSke obnove po 12.- 15. urah pri slabSe treniranih, pri boljSih
pa Ze v 6.- 9. urah. Do znatnih odstopanja prihaja tudi med tekmo. Dobro treniranim
koSarkarjem se frekvenca v minuti odmora pribliza izhodi$¢ni vrednosti, proces
obnove pa se ohranja na visokem nivoju skozi vso tekmo. Slabse trenirani koSarkariji
pa vzporedno z narasS€anjem utrujenosti slabSe obnavljajo izgubljeno energijo
(Pintar, 1988).

2.2 PREPRECEVANJE SPORTNIH POSKODB: SPROSTITEV

Vsakodnevna skrb vseh, ki so kakorkoli udelezeni v procesu Sportne aktivnosti je
nujna za prepreCevanje vzrokov, ki lahko pripeljejo do S$portne posSkodbe. V
prepreCevanju Sportnih poskodb je zelo pomembno timsko delo (zdravnik, trener,
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Sportnik, psiholog, terapevt- maser), saj le- to predstavlja sestavni del Sportnikovega
zivljenja. (Vidmar, 1993)

V tem delu diplomske naloge bom predstavil sprostitev, ki je ena izmed pomembnih
komponent za prepreCevanje Sportnih poskodb (poleg nje e ogrevanje, raztezanje,
propriocepcija), pomemben del nje pa je tudi Sportna masaza.

Vsak gib v kosSarki je rezultat kréenja aktivnih miSic (agonistov) in soCasnega
raztezanja oziroma sprostitve nasprotno delujoCih miSic (antagonistov).
Nesproscenost miSic antagonistov oziroma njihova prevelika napetost (tonus) zavira
uCinek delujo€ih misic. Taksno gibanje je negospodarno, deluje togo in okorno. Slaba

hitrost, vzdrzljivost in koordinacijo (Dezman, Erculj, 2000).

Vzroki za zmanjSano sposobnost miSicne sprostitve so razli¢ni, zato so tudi sredstva,
s katerimi vplivamo na boljSo misi¢no sprostitev, razlicna (Dezman, Erculj, 2000):

» stati¢ne ali dinami¢ne raztezne vaje,
izpopolnjujemo tehniko gibanja z in brez Zoge,
sprostilne vaje,

pocasen tek po mehki podlagi,

vV V YV VY

plavanje, masaZza, tople kopeli, savna.

v w

Pove¢an misSi¢ni tonus je najvecCkrat posledica intenzivne miSiCne aktivnosti na
treningu ali tekmi. Zaradi tega je pomembno, da raztezne in sprostilne vaje izvajamo
tudi po vsakem intenzivnejSem treningu in tekmi. Na treningih kondicijskih
sposobnosti pogosto zelo intenzivho obremenjujemo dolo¢ene misi¢ne skupine, zato
moramo izvajati raztezne in sprostilne vaje tudi v odmorih med posameznimi serijami
ali med razli¢nimi vajami. (Dezman, Erculj, 2000).

2.3 ZGODOVINSKI RAZVOJ SPORTNE MASAZE

Dotik, mati nasih Cutenj, je bistvo masaze. To primarno Cutenje in sama beseda
masaza sta neloCljiva- koren francoske besede masser ima svoje izvore v arabski
besedi massa, ki pomeni »dotakniti se«. Masaza se spominja v najstarejSih kitajskih
spisih, kot je The Yellow Emperor's Classic of Internal Medicine iz leta 2598 pred
nasim Stetjem (Johnson 1998).

Tudi v papirusih naletimo na opis masaze pri starih kulturnih narodih. Masaza je
sluzila kot sredstvo za zdravljenje. Stari Grki, predvsem atleti, so svoje telo mazali z
oljem, po telesnih vajah in tekmah pa so olje odstranjevali s posebno pripravo, ki se
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je imenovala strigil in je bila bolj podobna lopatici kot nozu. Navadno masiranje z
oliem so prevzeli Grki od Asircev, ker so tudi prasek, s katerim so posipali in
namazali telo, dobili iz doline Nila. Ta prah je bil namre¢ posuSena zemlja, bogata z
apnenimi solmi (Sef, 1978).

Homerjeva Odiseja omenja masazo kot odli¢no stvar za iz€rpane vojake (Johnson,
1998).

Razlicne oblike masaze in polaganja rok Ze tisoCletja uporabljajo za zdravljenje in
lajSanje bolezni. Za starogrSke in starorimske zdravnike je bila masaza eno izmed
najpomembnejSin sredstev za zdravljenje in lajSanje bolec€in. V zaCetku petega
stoletja pred nasim Stetjem je Hipokrat- »oCe medicine«- zapisal:« Zdravnik mora
znati marsikaj, Se zlasti pa drgniti, kajti z drgnjenjem lahko utrdimo razmajan sklep in
razrahljamo otrdelega.« (Lidell, 1989).

MasazZa se je uporabljala, kot sredstvo zdravljenja v medicini, Zze v zaCetku nasega
Stetja. O masazi, kot zelo koristnem in ucinkovitem sredstvu zdravljenja, je imel
dobro mnenje ze Galenus. Koristnost masaze je primerjal s koristnostjo telesne
vadbe. Oribazius je v knjigi De exertitiis, ze v Cetrtem stoletju naSega Stetja, napisal
naslednje: »Pred telesno vadbo je potrebno ude omehcati in segreti z masazo, po
delu pa spro$&ene in utrujene z masazo zopet poziviti.« (Sef, 1978).

Pliniju, znanemu rimskemu naravoslovcu, so z rednim drgnjenjem lajSali astmo. Julija
Cezarja, ki ga je mucila boZjast, so vsak dan S€ipali po celem telesu in mu tako laj3ali
nevralgije in glavobole. Po padcu Rima, v petem stoletju nasega Stetja, je zdravilstvo
v Evropi le po€asi napredovalo. Preuevanje in razvijanje tehnik klasicnega obdobja
sta bila prepus¢ena Arabcem. Avicena, arabski filozof in zdravnik iz enajstega
stoletja, je v svojem Kanonu zapisal, da je cilj masaze »razprSevanje oslabljenih
snovi, ki jih najdemo v miSicah in jih telesna vadba ne more pregnati«. (Povzeto po:
Trzan, 2006)

V srednjem veku se v Evropi o masazi ni kaj dosti govorilo, predvsem zaradi odpora
do vseh mesenih uzitkov. Ozivela je v 16. Stoletju, predvsem v delu francoskega
zdravnika Ambroisa Paraja. (Povzeto po: Trzan, 2006)

Masaza se je stalno uporabljala, od starih Grkov, preko Rimljanov in srednjega veka,
in obdrzala svojo vrednost do danasnijih dni. Leta 1813 je bil v Stockholmu osnovan
institut, katerega ustanovitelj je bil Per Henrik Ling, ki velja za zaCetnika moderne
fizioterapije in masaze. Njegovi u€enci so v 19. stoletju, poleg moderne gimnastike,
razSirili tudi t.im. zdravstveno telovadbo in masazo po celi Evropi, predvsem v baltske
drzave. Masaza je tako pridobila velik pomen v medicini in se je do danes po svoji
vrednosti in tehniki zelo razvila. Posebno se je razSirila v Nemciji, kamor jo je prinesel
dr. Metzger iz Amsterdama. Njegove prijeme je prvi opisal leta 1876 Von Mosengeil
in jih imenoval affleurage, friction, pertissage in tappotement. (Sef, 1978)
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Od 80. let 20. stoletja pa se terapija z masazo hitro razvija. Temu botruje tudi vedno
boljSa organizacija Sporta in potrebe Sportnikov, ki brez masaze veliko tezje zdrzijo
naporen ritem vrhunskega Sporta. Prakti¢no si je danes tezko zamisliti vrhunskega
Sportnika, ki ne bi uporabljal masaze.

Sportne masaze pa je lahko deleZen vsak, ne le $portniki v klubih. V zadnjem &asu
se je zelo razSirila ponudba maserskih storitev (welnessi, fitnesi, lepotni studiji,
privatne ordinacije...), v katerih masirajo ustrezno usposobljeni in izobraZzeni maserji.

2.4 SPORTNA MASAZA

Sportna masaza je znanstveno osnovana manipulacija in ocena mehkih tkiv,
usmerjena k prepreCevanju poskodb in vzdrzevanju dobrega telesnega in duSevnega
stanja. Te u€inke dosezemo z mobilizacijo miSic, izboljSanjem miSi¢ne napetosti in/ali
njihovo relaksacijo, vzpodbujanjem krvnega obtoka in terapevtskimi uCinki na vse
telesne sisteme. Lahko je ciliana ali splo§na oziroma vzdrzevalna (Sportna masaza,
2008).

Sportna masaza je sploden pojem, ki oznadéuje izvajanje razliénih masaznih tehnik
pred, med in po telesni dejavnosti. Masaza pred telesno dejavnostjo je usmerjena k
prepreCevanju poskodb, pomaga pri ogrevanju gibalnega aparata in omogoca
raztegljivost mehkih struktur v takSni meri, da omogofa optimalno izvedbo.
Pospesuje krvni obtok, zniZuje miSicno napetost, sproS€a misice in daje Sportniku
obdutek psiholoske pripravljenosti (Sportna masaza, 2008).

Med Sportno dejavnostjo se navadno odpravijo manjSe teZave, ki ovirajo Sportnikovo
optimalno izvedbo. Pogosto so te masazne tehnike zdruzene z ohlajevanjem. Po
kakrsnikoli teZji telesni obremenitvi $portniki utrpijo mikroposkodbe (Sportna masaza,
2008).

Sportna masaza po $portnem udejstvovanju pomaga pri zmanj$anju otekanja po
pojavu mikroposkodb, sprosti utrujene in zategle miSice, pomaga vzdrzevati
raztegljivost misic, pospesuje krvni pretok in s tem pospesSuje odplavljanje mlecne
kisline in stranskih produktov presnove ter znizuje pojavnost kréev. Prav tako
pospesuje Sportnikovo okrevanije in laj$a misi¢no bolegéino (Sportna masaza, 2008).

Vzdrzevalna Sportha masaza, ki se opravi vsaj enkrat tedensko kot redni del
vadbenega programa, pospeSi krvni obtok in s tem oskrbo miSice s hranilnimi
snovmi, vzdrzuje sproscenost tkiv, zmanjSa moznost nastanka brazgotinastega tkiva
po raztezanju in vadbi za pridobivanje gibljivosti. MasazZa je lahko ustrezna tehnika
za pomoC pri doloenih poskodbah, predvsem mehkih struktur. Pri obravnavi
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poskodb je pred kakrSnokoli masazo priporocljivo poiskati nasvet pri fizioterapevtu,
zdravniku ali obeh. DoloCene poskodbe mehkih tkiv in sklepov, ki zahtevajo
mirovanje in nadzor strokovnjakov, lahko namre¢ z masazo poslabsamo (Sportna
masaza, 2008).

Terapeviska masaza je navadno dodatna oblika zdravljenja pri posameznih
poskodbah in stanjih. Terapevisko masazo lahko izvajajo fizioterapevti ali maserji
pod nadzorom zdravnika ali fizioterapevta (Sportna masaza, 2008).

2.5 SPORTNI MASER

Maser se sreCuje z Sportnikom v razlicnih situacijah. To je lahko pred tekmo, ko je
Sportnik ponavadi napet in dozivlja tremo. Po tekmi lahko govorimo o stanju
utrujenosti. Maser opazuje potek tekme in se glede na rezultat in okoliS€ine odloci,
kaksno masazo Sportnik potrebuje. Maser se mora zavedati, da ima v dani situaciji
zelo pomembno vlogo. Sportnika mora dobro poslusati in dobro opazovati. Vsako
spremembo mora pravocasno opaziti, hitro ukrepati, se znajti tudi v nepredvidenih
situacijah. Pripravljen mora biti na svetovanje, kar je zelo odgovorna naloga, saj
mora na Sportnika delovati predvsem pozitivho, ena napacna beseda pa lahko porusi
vse. Preko masaze prihaja v kontakt tako s posamezniki kot s celotno ekipo, kar mu
omogoCa pogled na stanje v ekipi. Taktika in diskretnost sta za maserja zelo
pomembni, saj ga pripeljeta do zaupanja, ki je za njegovo delo zelo potrebno
(Brazdov, 2001).

Dobre osebnostne lastnosti Sportnega maserja pridejo $e posebno do izraza pri delu
z mlajsimi kategorijami. V fazi razvoja in odras€anja, se Sportniki velikokrat soocajo z
nemalo problemi. Sportni maser mora zato biti njihov zaupnik, postati njihov prijatelj,
saj mu bodo le na takSen nacin zaupali. V slovenski koSarki se to najbolj opazi med
dolgimi poletnimi pripravami mlajSih reprezentanc na evropska prvenstva. Mladi
Sportniki so takrat zdoma po ve€ tednov skupaj, Sportni maser pa, skupaj s treneriji,
zagotovi dobro atmosfero med treningom in tekmovanjem, vse to pa na koncu
pripomore k dobremu kon&nemu rezultatu. Moje izkudnje, ko sem v kadetski
koSarkarski reprezentanci deloval kot Sportni maser so bile, da se mladi Sportniki, ko
imajo kakSen problem, ki ni povezan s samo igro, najprej obrnejo na Sportnega
maserja, skupaj pa nato poskusajo urediti zadeve.

Tudi moje izkusnje iz ¢lanske koSarke so podobne, kot pri delu z mladimi. Kljub temu,
da so, zaradi svojih let, koSarkarji v Clanski ekipi bolj psihi¢no stabilni, se velikokrat
soocCajo tako s Custvenimi kot tudi telesnimi tezavami. S Custvenimi tezavami se
najveckrat sreCujejo igralci, ki prihajajo iz tujine in so zato dolgo zdoma. Takrat je
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najvecCkrat klubski maser tisti, ki mu zaupajo svoje tezave. Njegova naloga pa je, da z
masazo sprosti igralca in mu tako preosmeri pozornost. Ker igralcem predstavlja
Sport vir dohodka, si dostikrat ne upajo povedati, da so rahlo poSkodovani. To pa
lahko pripelje celo do poslabSanja stanja, zaradi Cesar so potem Se dlje odsotni iz
igris¢a. Sportni maser mora pridobiti njihovo zaupanje, saj se lahko tako bolje in
uspesneje ter skupaj s Sportnikom spopada s tem problemom. Dobro mora opazovati
in spoznati svoje igralce, saj lahko na ta nacCin odkrije marsikateri problem in
neobicajno zdravstveno stanje koSarkarjev.

Sportni maser se mora ravnati po navodilih klubskega zdravnika in trenerja in ju
sproti obvescati o vsem, kar opazi posebnega pri Sportnikih, preden sam ukrepa.
Sportni maser je zalo cenjen in spostovan, ¢e se zaveda svojih dolZnosti in svoje
delo opravlja vestno, z ljubeznijo in pozrtvovalnostjo.

2.6 NAMEN IN UPORABA SPORTNE MASAZE

Telo rabi pocCitek, da bi premagalo utrujenost, pridobljeno na treningu in si zopet
pridobilo proZnost za izvajanje novih vadbenih elementov. Ker je trening sestavljen
tako, da zahtevnost metod narasc¢a, telo doseze toCko, ko ni ve¢ sposobno
samookrevanja med dvema vadbenima enotama. Simptomi nepopolnega okrevanja
so pogosto: boleCine v miSicah, boleCine v sklepih ter vnetje tetiv. Poleg nastetih
simptomov se lahko pojavljajo Se nespecCnost, psihiCna napetost ter sploSna
utrujenost. Kadar je misSi¢ni sistem pretreniran, je Se posebej izpostavljen akutnim
poSkodbam, ki se lahko zgodijo na povsem neintenzivhem treningu. Te posSkodbe se
ponavadi zgodijo po nesre€i, a se jim lahko s pravilnim ukrepanjem, v ¢asu med
vadbenimi enotami, izognemo (Cash, Ylinen, 1998).

Masazo uporabljamo najpogosteje za sploSno sprostitev miSicno- skeletnega
sistema, lahko pa je usmerjena na posamezne dele telesa, ki potrebujejo posebno
nego. S tem pospeSimo okrevanje in omogoCimo telesu ve€jo samovarovalno
funkcijo. Sportniki se morajo zavedati koristi masazZe in jo redno uporabljati (Cash,
Ylinen, 1998).

Sportnik se mora zavedati uporabe in koristi masaze, saj jo bo le tako najbolje
izkoristil. Vse Sportne aktivnosti vsebujejo miSi¢no aktivnost, kot primarno silo gibanja
in veliko Sportnih poSkodb je vezanih neposredno na poskodbe miSic ali pa imajo
izvor iz miSi¢ne disfunkcije. Masaza je najboljSa oblika zdravljenja miSi¢ne napetosti
in ima izrazito prednost pred ostalimi terapijami, ki se v osnovi lahko uporabljajo za
preventivo pred poskodbami, ki nastanejo zaradi pretreniranosti, lahko pa se
uporablja tudi za zdravljenje specifi¢nih poskodb (Cash, Ylinen, 1998).

Veliko je potrditev o pozitivnih u€inkih Sporthe masaze pri treningu in tekmovaniju, ki
jih posredujejo navdusSeni Sportniki. Toda, iz znanstvenih vidikov razloziti, kako
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masaza izboljSuje Sportnikovo predstavo, je svojevrsten izziv. Rezultati nekaterih
Studij o u€inkih masaze, nam iz perspektive Sportnika kot celote, poskusajo pojasniti,
kako Sportna masaza vpliva na Sportnikove sposobnosti (Benjamin, Lamp, 2005).

Na Zalost je bilo veliko raziskav o $portni masaZzi narejenih iz mehani¢ne perspektive,
osredotoCenih na aplikacije pred Sportnim dogodkom. Iskale so »Cudezni napoj«, ki
bi izboljSal nastop. Te raziskave pa so ponudile malo dokazov o tem, da masaza,
narejena pred tekmovanjem, izboljSa predstavo, ki sledi. Te raziskave so bile preve¢
ozko usmerjene, da bi lahko razlozile fenomen Sportnika kot celote (Benjamin, Lamb,
2005).

Poleg tega so raziskave o Sportni masaZzi naredile malo za razumevanje psihic¢no-
fizitne povezanost. Pri Sportnikih je bilo opazeno, da so pozitivni u€inki masaze
mogoce celo bolj psiholoski kot telesni. Za razumevanje Clovekovega nastopa pa ne
smemo prezreti povezanosti duha in telesa, kar se je v preteklih raziskavah
prevecCkrat dogajalo. (Benjamin, Lamb, 2005).

UcCinki, ki se kazejo skozi daljSe obdobje, so edinstveni za vsako Sportno masazo in
pri vsakem Sportniku. To pa otezuje oblikovanje in vrednost eksperimentalnega
raziskovanja, ki kaze preprosto povezanost med masazo in Sportno predstavo
(Benjamin, Lamb, 2005).

Tehnike Sportne masaze proizvajajo skupek primarnih in sekundarnih ucinkov, ki
vplivajo na predstavo Sportnika takoj ali pa se njihovi u€inki nalagajo skozi daljSe
obdobje. Primarni ucinki se nanasajo na fizicne in psiholoSke spremembe pri
Sportniku, ki nastanejo kot posledica Sportne masaze. Ti ucinki so: izboljS8ano
kroZzenje tekocin, sprostitev miSic, loCevanje miSice od vezivnega tkiva, sploSna
relaksacija telesa, zmanjSanje anksioznosti, izboljSanje dobrega pocutja,...
Sekundarni ucinki pa se nana$ajo na uspeSnost. So izid primarnih ucinkov.
Sekundarni uc€inki so: poveCanje energije, povecanje gibljivosti sklepov, hitrejSe
okrevanje, zmanjSanje boleCin, pozitivho razmiSljanje in vecja motivacija. Za
razumevanje dogajanja pri Sportni masazi, Benjamin in Lamb (2005) uporabljata
metaforo verizne reakcije: Sportna masaza v tej verigi proizvaja primarne ucinke
(izboljSa cirkulacijo krvi), ki prinesejo na plano sekundarne ucinke (hitrejSa
do vecjega obsega gibanja in poveCane moci miSice (sekundarni ucinek), vse to pa
do izboljSanja Sportne predstave.

Primera prikazujeta soodvisnost ucinkov. Nekaj sekundarnih ucinkov je lahko
posledica enega, primarnega ucCinka masaze. Npr. poveCanje cirkulacije Kkrvi
(primarni ucinek) lahko pove€a odstranjevanje metabolitov, zmanjSa edem in celi
mikrotravme (sekundarni u€inek) (Benjamin, Lamb, 2005).
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Pri uporabi Sportha masaze, morajo za dosego najboljSega rezultata, vsi, ki se
ukvarjajo s treningom, razumeti ¢im ve¢ o vseh primarnih in sekundarnih ucinkih,
njihovi medsebojni povezanosti in njihov vpliv na zdravje, dobro pocutje in Sportno
predstavo posameznika. Maser mora poznati in izbrati pravo masazno tehniko, ki bo
prinesla Zelene rezultate, bazirajoCe na individualnih potrebah Sportnika (Benjamin,
Lamb, 2005).

Ylinen in Cash (1998) sta uCinke Sportne masaze opredelila z naslednjimi pojmi:
e segrevanje

Roke, ki drsijo po koZzi, povzroCajo trenje. Posledica tega je ustvarjanje toplote, ki jo
obcutimo, ¢e smo masirani. Trenje doseze vse plasti tkiva. Tkiva se premikajo drugo
ob drugem, kar proizvaja Se vecC toplote. Nekaj toplote se ustvarja z odpiranjem arterij
in kapilar pri Crpanju in aksonskem refleksu, ki ga sprozimo z masazo. Zaradi
izboljSanja mikrocirkulacije prihaja v povrSinske plasti tkiva veC tople krvi. Tudi
sproScanje znotrajceliCnih encimov, kot na primer histamina, povzro¢a nekaj toplote.
Vsi toplotni u€inki so koristni, ker povecujejo voljnost tkiv in pospesujejo presnovo.
Kljub mnogim koristim toplote, le ta ni glavna terapevtska korist masaze, saj jo lahko
pridobimo tudi na lazji nacin, na primer s toplimi ovoji in savnanjem.

e Crpanje

Vsako gladenje v smeri venskega in limfnega sistema pomaga pri njunem obtoku.
Masaza povzroCi povecCanje pritiska v Zilah pred masaznim gibom in zmanjSanje za
gibom. Ta dva pritiska pomagata spremeniti tok tekoCin v venah in limfnih Zzilah ter
naredita prostor za novo tekoc€ino, ki prihaja iz globljih tkiv. Pove€an obtok izboljSuje
oskrbo z arterijsko krvjo, ki napolni spraznjene zile. Kadar so miSice napete, ali je v
njih, na dolo¢enih delih, povecan pritisk, je obtok oviran in zmanj$an. Oviran obtok je
tudi v drugih tkivih: v tetivah, v vezeh in sklepih. Ce je kri bogata s kisikom in drugimi
vitalnimi substancami, ki so potrebne za obnovo in rast celic, potem je &rpalni ucinek,
pridoblien z masaZo, bistvenega pomena za vzpostavljanje normalnega stanja v
tkivih.

e Povecana prepustnost tkiv

Globoki masazni prijemi ustvarijo v doloCenih delih pove€an pritisk, ki povzroca
majhne odprtinice v tkivnih membranah. Z odpiranjem por se olajSa izmenjava tkivnih
tekocCin. S tem je pospeSeno gibanje stranskih presnovnih produktov, ki se nabirajo v
miSicah, na primer laktatov. Le- ti se nabirajo v miSicah med in takoj po tezkih vajah.

S kisikom obogatena tekoCina se lazje absorbira. To je potrebno za normalizacijo
tkivne presnove in lazje okrevanje, kar pomeni, da se tkivo hitreje obnovi in pripravi
za naslednje napore. PovecCanje prepustnosti tkiva lahko izmerimo tako, da po
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masazi odvzamemo kri. V njej se nahaja visji nivo tkivnih encimov, kot je bil pred
masazo.

e Raztezanje

Sportniki se zavedajo pomembnosti razteznih vaj. Z masaznimi tehnikami lahko
dosegamo raztezanje misic, tetiv in ovojnic. Z masazo lahko Se dodatno raztezamo
tkiva, ki jih nobeno drugo metode ne moremo. Med raztezanjem, ki ga izvaja Sportnik
pri vadbi in raztezanjem, ki ga izvajamo z masaZzo, obstaja jasna razlika. Raztezne

fvoew

snopi pa se med seboj priblizajo.

Z masazo vleCemo miSicne snope in jih premikamo vzdolzno in pre¢no. Z obema
nacinoma raztezanja vlaken in snopov izboljSujemo obtok v miSici in odpravljamo
v tem, da ne obremenjujemo sklepov z maksimalnimi amplitudami, kot je to prisotno
pri razteznih vajah.

Konvencionalen nacin raztezanja, ki ga uporabljajo Sportniki, je pogosto omejen
zaradi obsega giba v sklepih. Raztezanje z masazo je vedno prilagojeno na lokalne
dele in varuje miSico pred prekomernim raztegom. Pri masaZi lahko raztezanje
na podrocja, ki niso tako napeta, zelo napeta podrocja pa se raztegnejo le malo.
Masaza omogoca posredovanje raztezanja na to¢no dolo¢ene strukture, na primer
na ovojnico, ki obkroza miSice, in ne na vse dele enako, kot je to pri razteznih vajah.

e Odpravijanje zatrdlin

V mehkih tkivih, miSicah, tetivah in vezeh je lahko prisotno brazgotinasto tkivo.
Taksno tkivo najdemo pri Sportnikih kot posledico preteklih poskodb, lahko pa
nastane zaradi ponavijajoCih se mikroposkodb pri pretreniranih  Sportniki.
Brazgotinasto tkivo povzroc€a vecjo napetost, saj je neprozno. To lahko vodi v lokalne
ali obseznejSe probleme. Adhezije se lahko nahajajo tam, kjer se vlaknasta tkiva
zlepijo z drugimi tkivi zaradi vnetja ali mikropoSkodb. Prisotnost adhezij zmanjSa
raztezno lastnost tkiva in s tem omejuje obseg giba. Za odpravljanje brazgotinastega
tkiva in adhezij, se v masazi uporablja tehnika otiranje, ki u€inkuje zelo globoko in
mocno. S tem vraCamo tkivu normalno napetost, izboljSa se njegova elasti¢nost, kar
vpliva na izvajanje gibov z normalnim obsegom.

Vezivno tkivo redkokdaj zajame celotno miSico. Izogibati se moramo dolgotrajnim
stati€nim obremenitvam, ki povzro€ajo lokalno neaktivnost miSice. To vodi v atrofijo
miSice in fibrozo, Cesar ne opazimo takoj. Pojav je lahko lokalnega znacaja, kar
pomeni, da zajame le del miSice, ostala miSica pa naprej opravlja delo. Simptomi so
lahko dalj Casa trajajoCa bolecCina, ki se Siri, napetost in omejeni gibi. Pri Sportnikih so
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najbolj ogrozene misSice, ki skrbijo za vzdrZzevanje doloCenih polozajev, na primer
vratne ali hrbtne miSice. Te miSice delujejo z izometricno kontrakcijo. Masazni u€inek
raztezanja in trenja sproS¢a napetost tkiva in odpravlja fibrozo.

e Pospesitev mikrocirkulacije

Z masazo izboljSujemo celotni krvni obtok na delu, ki ga masiramo. Ta ucinek ni tako
pomemben, ker se krvni obtok precej bolj izboljSuje z miSi¢no vadbo. Pomembnejsi je
uCinek, da masaza odpira arteriole in kapilare, kar izboljSuje izmenjavo vseh tekoCin
med in v tkivih.

Globoka masaza povzrocCa izlo€anje zilno- aktivnih substanc. Te povzroc€ajo Sirjenje
Zil, ki prenasajo obogateno tekogino v tkiva. Sirina Zil je kontrolirana z avtonomnim
Zivénim sistemom. Masaza refleksno vzpodbuja ZivCni sistem, zato tudi s povrSinsko
masazo povecujemo mikrocirkulacijo.

e ZmanjSevanje bolecin

Pri intenzivnem treningu obstaja nevarnost za prekomerno misicno napetost, ki
omejuje cirkulacijo tekocCin in odvzema tkivu kisik. V takSna tkiva se nakopicijo
stranski produkti presnove ter povzrocCajo bole€ino. To se pogosto zgodi tam, kjer
trda ovojnica ovija miSico, zaradi Cesar se poveca znotraj- ovojnicni pritisk, ki blokira
cirkulacijo.

Z mehani¢nimi ucinki masaze ugodno vplivamo na nastalo situacijo. Predvsem sta
pomembna raztezanje in povecana cirkulacija. Dolgo trajajoa omejitev giba, ki je
posledica bolec€in, slabega prisilnega polozaja ali drugih razlogov, povzroc€a, da se
elasticna komponenta mehkih tkiv skrci in preoblikuje v neelasti¢no vezivno tkivo.
Zaradi tega nastaja boleCina tudi pri povsem normalnih gibih. Raztezni ucinek pri
masazi lahko vpliva na zmanjSanje bole€ine. Z masazo lahko zmanjSamo ali celo
odpravimo bolecino z refleksnim ucinkom na centralni zivéni sistem. Centralno
Ziv€evje izlo€a endorfin, ki v mozganih odpravlja ob¢utek za bolecino.

Vzpodbujanje mehanoreceptorjev z masazo, zmanjSuje bolecCino in napetost v
miSicah. To je zato, ker vzpodbujanje mehanoreceptorjev proizvaja protiboleCinske
impulze, ki potujejo po zadnjem rogu hrbtenjace.

e Sprostitev

Lokalno miSi¢no sprostitev lahko dosezemo z mnogimi mehanic¢nimi ucinki masaze,
in sicer z naraS€anjem toplote, s poveCanjem cirkulacije, z raztezanjem... Posredni
ucinki so vC€asih Se bolj pomembni za vzpostavitev sprostitve. Masaza vzpodbuja
mehanoreceptorje za dotik, pritisk, tkivno dolZino, gibe ter toploto v miSici in drugih
tkivih.
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Refleks, ki potuje preko centralnega ziv€evja, prenasa vzpodbudo in povzroca
sprostitev skozi eferentne poti v miSice. SploSna napetost je odvisna od vseh ¢utilno-
vhodnih poti, ki gredo v centralno ziv€evje. SploSno sprostitev lazje dosezemo, Ce
masiramo vedji del telesa. Z masazo uravnavamo delovanje avtonomnega Zivénega
sistema, kar pripomore tudi k doseganju primerne sprostitve.

2.7 VPLIV MASAZE NA ORGANSKE SISTEME

2.7.1 VPLIV MASAZE NA KOZO

Koza je pomemben sestavni del organizma in je z njim tesno povezana tako
anatomsko kot fizioloSko. Po povrSini je koza drugi najvecji organ v telesu (najvecja
so plju¢a). Sestavljena je iz vrhnjice, usnjice in podkozja, ki si v tem zaporedju sledijo
od zunaj navznoter. Koza vsebuje tudi Stevilne Zleze, in sicer znojnice in lojnice.
Produkti teh Zlez pomagajo pri CiSCenju te kozZe in dajo kozi lepSi ten. V koZi se
nahaja tudi veliko Stevilo zivénih konCiCev, zaradi Cesar je koza tudi zelo pomemben
Cutilni organ. Pomembno vlogo igra kozZa tudi pri uravnavanju telesne temparature,
ker deluje kot hladilni sistem. Ko nam je vroCe, nadzorni centri v mozganih pospesijo
delovanje Zlez lojnic in se potimo. Ob tem prihaja do ohlajanja telesa (vlazno telo se
hitreje ohlaja kot suho, zato nas, ko smo premoceni, zebe) (Dervisevi¢, 2003).

Masaza stimulira Zleze lojnice in pospeSuje nastajanje loja. Dodatni loj izboljSa stanje
koZe, njen relief in barvo (ten). S poveCanjem lokalnega pretoka masaza povecuje
necutno prespiracijo, in sicer prek stimulacije znojnic (DerviSevi¢, 2003).

S povecCanjem pretoka in toplote koZe, masaza stimulira vazomotori¢no aktivnost v
koZi. Ko se povrSinske krvne Zile razsirijo, je koza videti hiperemi¢na (rdeCe roZnate
barve) ter postane topla na dotik. Povec€an lokalni pretok skozi kozo bo prinesel
dodatna hranila v to podrocje in na takSen nacin bo izboljSal stanje koze (DerviSevic,
2003).

Uporaba masaze v primeru brazgotin zmanjSa moznost nastanka keloida
(prekomernega kopiCenja veziva v podroCje brazgotine) in pretirano brazgotinjenje v
mehkih tkivih, ki se nahajajo neposredno pod mestom masaze (DerviSevic¢, 2003).

2.7.2 VPLIV MASAZE NA VEZIVNA TKIVA

Vezivna tkiva so dveh vrst, in sicer rahla in ¢vrsta. Rahlo vezivno tkivo najdemo med
posameznimi organi, Vv stromi parenhimazotonih organov ter npr. v
skapulotorakalnem sklepu med lopatico in prsnim koSem. To vezivo je sestavljeno iz
neznih kolagenskih in elasti¢nih vlaken. V ¢vrstem vezivu najdemo izredno veliko
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kolagen, ki daje tkivu izjemno trdnost. TakSno vezivo sreCamo v sklepnih vezeh in
tudi brazgotinah (Dervisevi¢, 2003).

Teoreticno masaza zmanjSa masCobne kapljice, ki se nahajajo pod kozZo in zato je
koZa videti bolj gladka. Celulit, kot tip masCobnega tkiva, je dejansko skupina
majhnih vdolbinic pod koZo. Vdolbinice nastanejo zaradi neenakomerne porazdelitve
mascobnih kapljic pod povrsino koZe. Z masazo ne zmanjSamo Stevilo celulita, ki je v
podkoZju, temveC zaCasno spremenimo njegovo obliko in videz (Dervisevi¢, 2003).

Globoka masaZza odstranjuje adhezije (prirastke) in preureja brazgotine. Pomaga pri
vzpostavitvi normalnih, neboleCih gibov prizadetega sklepa v primerih, ko restrikcija
gibanja nastane zaradi adhezij ali brazgotin na tem podrocju (DerviSevic, 2003).

2.7.3 VPLIV MASAZE NA SKELETNI SISTEM

Masaza povecuje retencijo hranil, kot so dusik, zveplo, fosfor, v kosteh, Se posebej
kadar se izvaja lokalno pri stabilnih zlomih kosti (to so zlomi, ki so se primerno
zacelili, pacient ne potrebuje ve¢ mavca in lahko pricne z rehabilitacijskih procesom).
Ko je kost zlomljena, tvori telo mreZo novih krvnih Zil na mestu zloma. Ceprav je
natanen mehanizem Se nepojasnjen, je videti, da lokalna masaza privede do
poveCanja lokalnega krvnega obtoka okrog zloma, kar privede do pospeSenega
nastajanja kalusa, ki premosti podrocje zloma (DerviSevi¢, 2003).

2.7.4 VPLIV MASAZE NA MISICNI SISTEM

Masaza zmanj$a misSi¢ne ristrikcije, otrdelost in spazme. Masazni u€inki nastanejo
zaradi direktnega pritiska na miSico, ki je v spazmu, ter z drazenjem miSiCnega
vretena, ki je povezano s centralnim zivénim sistemom in mu poSilja informacije o
miSic med masazo. S poveCanjem pretoka se povec€a tudi koli¢ina razpoloZljivega
kisika in hranil v miSici. To privede do zmanjSanja misi¢ne slabosti in postvadbene
oteklosti. Masaza pospeSuje odstranjevanje stranskih produktov metabolizma
(mle€na kislina- laktat), kar seveda Se dodatno izboljSa stanje miSice in zmanjSa
miSicne bolecine, ki se pojavijo po vadbi (Dervisevi¢, 2003).

Masaza vzdrZzuje miSice v najboljSem moznem stanju fleksibilnosti in vitalnosti. Zato
pospeSuje miSi€no okrevanje in popolnoma pripravi miSice na nove napore
(Dervisevic, 2003).
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2.7.5 VPLIV MASAZE NA ZIVCNI SISTEM

Masaza aktivira senzori¢ne receptorje in lahko stimulira ali zavira delovanje zZivénega
sistema. Dobljeni uCinek je odvisen od vrste prijemov, Ki jih uporabljate kot tudi od
pritiska, ki ga med masazo izvajate. PoCasni, rahli in ritmicni gibi zavirajo delovanje
Ziv€evja (zaviranje v smislu sprosS€anja zivcev), in sicer zato, ker taksni gibi
povzrocajo nizko stopnjo zivénega vzburjenja. Mocni gibi in prijemi, ki jih uporabljamo
pritiskanje s korenom dlani in komolcem ter tapkanje. Sedacijski masazni gibi so
rahlo masiranje s korenom dlani, rahlo pritiskanje s prstom ali korenom dlani in
seveda rahla vibracija (Dervisevic, 2003).

Masaza zmanjSuje boleCine. Mehanizem delovanja je sproS¢anje endorfinov
(endogenih morfinov), enkefalinov in drugih zZiv€énih prenaSalcev, ki zmanjSujejo
boleCino. SploSen relaksacijski vpliv masaze ravno tako zmanjSuje subjektivni
obCutek boleCine. Masaza inhibira bolecino, ker posega v proces prenasanja
nociceptivnih (bolecinskih) drazljajev, ki vstopajo v hrbtenjaCo. Ta ucinek se doseze s
stimulacijo koznih termo- in mehanoreceptorjev. Masaza zmanjSuje tudi bolecino, ki
nastane zaradi preobcutljivosti »trigger« tock, in sicer tako, da poveca pretok skozi
tkiva (reaktivna hiperemija) in tako zmanjSa z ishemijo povezano bolecino
(Dervisevic, 2003).

Aktivnost miSi€nega vretena se poveCa med izvajanjem doloCenih masaznih
prijemov, kot sta tapkanje in vibracije. Ti prijemi povzroajo majhne miSicne
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Masaza stimulira parasimpati¢ni avtonomni ZivCni sistem ter povzroCa spros€anje in
zmanjSuje nespecnost (DerviSevi¢, 2003).

Med masazo so dokazali tudi znizane ravni cirkulirajoCih kateholaminov
(noradrenalina in adrenalina) kot tudi kortizpla. Vsi ti hormoni so t.i. stresni hormoni.
Do znizanja pride zaradi relaksacijskega vpliva masaze (prevlada delovanje
parasimpatika nad simpatikom).Pri osebah, ki so podvrZzene masazi, so izmerili tudi
poviSane ravni Zivénih prenasalcev centralnega Zivénega sistema, in sicer dopamina
in serotonina. To govori o blagodejnem vplivi masaze pri depresivnih stanjih in
stresnih situacijah (DerviSevi¢, 2003).

2.7.6 VPLIV MASAZE NA ENDOKRINI SISTEM

Masaza nima posebnih vplivov na endokrini sistem. Endokrini sistem skrbi za
uravnavanje Zzivljenjskih funkcij. Veliko Stevilo hormonov uravnava razlicne
metabolne procese. Ob masazi pride do izloCanja kortizola, hormona skorje
nadledvicnice, ki sodi med t.i. stresne hormone (DerviSevic, 2003).
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2.7.7 VPLIV MASAZE NA KARDIOVASKULARNI SISTEM

Moc€no udarjanje s prsti izboljSa cirkulacijo, tako da pospesi venski priliv krvi v srce.
Masaza privede tudi do spros€anja histamina in acetilholina. Ker je pretok Krvi
povecCan (venski priliv neposredno, arterijski pretok pa posredno), pride do izboljSanja
dostave hranil in kisika ter do odplavljanje metaboli¢nih produktov iz tkiv. Krvni pritisk
se zaCasno zniza zaradi razSiritve (dilatacije) ven. ZaCasno se poveca tudi sistolicni
udarni volumen (DerviSevi¢, 2003).

Masaza zniza Stevilo srénih utripov, ker stimulira parasimpaticni sistem in zelo malo
vpliva na simpatiéni sistem (zaGasna prevlada parasimpatika). Stevilo funkcionalnih
eritrocitov kot tudi sposobnost prenasanja kisika se povecata. Prisotnost levkocitov v
razSirjenih krvnih Zilah se ravno tako poveCa. Masaza zmanjSa tudi ishemijo
(Dervisevic, 2003).

2.7.8 VPLIV MASAZE NA LIMFNI SISTEM

Masaza zmanjSa limfedem, ker pospeSi pretok po limfnem sistemu in tako pomaga
pri odplavljanju stranskih produktov metabolizma in bakterij celo bolj, kot to naredijo
pasivno razgibavanje ali elektrostimulacija. Prisotnost celic naravnih ubijalk in
njegova aktivnost se mo¢no povec€a. To govori v prid blagodejnemu vplivu masaze
na Clovekov imunski sistem (Dervisevi¢, 2003).

2.7.9 VPLIV MASAZE NA DIHALNI SISTEM

Masaza upocasni frekvenco dihanja, tako da zmanjSa draZenje parasimpatiCnega
Zivénega sistema. Mehani¢no mehc¢anje in izlo€anje sluzi v dihalih se ob uporabi
ritmi¢no izmenjevalnega pritiskanja povecCa. Tapkanje in izvajanje vibracij na prsnem
koSu sta uporabna prijema za doseganje tega ucinka. Mehcanje in izlo€anje sluzi se
lahko Se dodatno poveCa z uporabo pasturalne (polozajne) drenaze. Pacienta
postavimo v polozZaje, kjer lazje izkaSljuje nabrano sluz. S sproSCanjem otrdele
dihalne muskulature lahko, do doloCene mere, pove€amo tudi vitalno kapaciteto in
pljuéno funkcijo (DerviSevi¢, 2003).

DIHANJE IN MASAZA

Dihanje ne odraza samo psihi¢nega in fizioloSkega stanja nasega organizma, temvec
ju tudi ustvarja. Maserji morajo obvladati tehnike dihanja ter jih uporabljati med
izvajanjem terapije. Pogosto te tehnike razkrijejo tudi pacientom (DerviSevi¢, 2003).

Najbolj u€inkovit naCin dihanja za sprosS€anje je globoko, po¢asno abdominalno ali
diafragmalno dihanje. Med globokim dihanjem se miSice trebusSne stene iztegnejo
vsakiC, ko se diafragma (trebuSna prepona) med vdihom skrc€i. Tak nacin dihanja
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vpliva tudi na organe trebusSne votline. Med vsakim vdihom in izdihom pride do
kr€enja in sproSCanja organov. Lahko bi rekli, da med tem pride do »masaze
organov«. Zaradi prej omenjenih feromonov pride tudi do pove€anja pretoka skozi
organe (DerviSevi¢, 2003).

Ko dihamo globoko, telo in um Cutita nekakSno popolno doZivetje. TakSno dihanje
lahko omili bole€ino, zmanjSa napetost in povrne telesu tako potrebno energijo. Plitvo
dihanje ne prispeva k spro$€anju in lahko povzro€i napetost v vratnem in ramenskem
predelu. Dihanje, kot Ze reCeno, odseva nase Custveno stanje. Ko dihamo globoko in
poCasi, lahko naSa Custva izrazimo in opredelimo veliko bolje in natancneje.
Ritmic¢nost dihanja govori tudi o tem, kako sprejemamo dogodke v nasi okolici. Ljudje
neizogibno ustavimo dih, ko se zgodi kaj pretresljivega. Kot da bi s tem Zeleli to stvar
preprediti. Ce opazite, da pacienti med masaZzo zadrzujejo dih, morate najprej
pomisliti, da so pritiski, ki jih izvajate premocCni in nelagodni za pacienta (DerviSevic,
2003).

Otroci, pa tudi vse Zivali, dihajo s trebuhom. Ko se po lepo prespani no€i zbudite brez
prisile (kadar Zzelite), opazujte lastno dihanje. Videli boste, da takrat dihate s
trebuhom. PoskusSajte &im veckrat dihati na takSen nacin. Ce hodete pacienta nauditi
pravega dihanja, poskuSajte z naslednjim prijemom. Polozite dlan na pacientov
trebuh in ga prosite, da z vdihom dvigne vaso roko. Na takSen nacin bo pacient lazje
razumel osnovni princip abdominalnega dihanja. Svetujte pacientu, da to tehniko
dihanja uporabi vec¢krat dnevno, sploh pa v stresnih situacijah (DerviSevi¢, 2003).

2.7.10 VPLIV MASAZE NA PREBAVILA

Masaza pospeSuje nastajanje peristalticnih aktivnosti v debelem cCrevesu in tako
odpravlja kolike in napihnjenost v Crevesju. Masaza lahko pomaga pri ocCis€enju
kolona in je zato koristna pri zaprtju, pod pogojem, da masazni gibi sledijo poteku
normalne peristaltike (v smeri urinega kazalca). Kot Zze reCeno, masaza stimulira
delovanje parasimpatika, ta pa igra zelo pomembno vilogo pri prebavljanju hrane
(Dervisevic, 2003).

2.7.11 VPLIV MASAZE NA SECILA

Masaza, Se zlasti masaza trebuha, povecuje izloCanje seca z aktivacijo kapilar in z
blagodejnim u€inkom na limfati¢ni pretok (poveca limfno drenazo). Zaradi tega je na
voljo ve€ »tekoline« za filtracijo v ledvicah. Masaza prispeva k odstranjevanju
duSika, anorganskega fosforja in natrijevega klorida. Ugotovili so, da je raven teh
snovi v urinu po masazi povecana (DerviSevi¢, 2003).
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2.8 PRAVILA ZA UPORABO SPORTNE MASAZE

Ko zacnemo pobliZje opazovati telo, lahko opazimo ugodje, bole€ino in druge znake,
ki jih poSilja. Maser, ki nima dovolj izkuSenj z obdelavo Sportnikov, lahko naredi
veliko napak, zaradi tega je masaza tehni¢no zelo zahtevno delo in zahteva veliko
vaje.

Ylinen in Cash (1998) v knjigi Sports massage nazorno opisujeta pravila za uporabo
masaze:

e Kdaj izvajamo masaZzo

Sportnika ne smemo nikoli prvi¢ masirati tik pred njegovim tekmovanjem. Sportniki se
na masazo razlicno odzovejo, zato se morajo na masazo navaditi Ze med rednim
procesom treninga. Tako lahko preizkusijo, kak§na masaza jim najbolj odgovarja. Ce
Sportnik redno obiskuje masazo, mu navadno dva dni pred tekmo odgovarja manj
mocna masaza. VCasih je pred tekmo potrebno obdelati problemati¢na podrocja.
Masaza pred tekmo mora biti bolj stimulativna in manj sproS¢ujo¢a. Ucinkovito,
globoko masazo izvajamo vsaj teden dni pred tekmo. V tem Casu se pokazejo
najboljsi u€inki masaze.

Pri masazi neposredno pred tekmovanjem, Johnson (1998) odsvetuje uporabo olja,
ker vpliva na mehanizme hlajenja koZe, masten obCutek pa je lahko med aktivnostjo
neprijeten. Za segrevanje in omehcanje misic, je potrebno uporabljati hitre in moc¢ne
prijeme, s tem pa se povecata tudi cirkulacija in gibljivost. Uporablja se kombinacija
gnetenja, pritiskanje in vibriranje.

Masaza naj traja od 15 do 30 minut. Pri masazi se je potrebno osredotoditi na del
telesa, ki je, pri Sportnikovi disciplini, posebno pomemben. Maser mora premisliti kaj
bo za Sportnika najboljSe- tu se lahko vkljuCujejo segrevanje, raztezanje in nacini za
»povezovanje« duha in telesa v dani aktivnosti.

Po tezkih treningih in tekmovanjih je najprimernejSi Cas za izvajanje masaZze.
Izvajamo jo, Se preden se pojavita miSi¢na obcutljivost in togost. V tem €asu bo
masaza za Sportnika bolj udobna in ucinkovita, kot ¢e bi naredili daljSi, pasiven
premor, maser pa bo laZje opravil delo. Ce masaZe ne moremo izvesti isti dan po
napornem treningu, jo izvedemo naslednji dan.

V koSarkarskih klubih v Sloveniji je ponavadi takSna praksa, da je dan po tekmi prost,
zato takrat ni mogocCe izvajati masaze. Igralci pridejo spet na trening malo manj kot
48 ur po prenehanju aktivnosti (po kon¢ani tekmi). Po mojem mnenju bi bilo zelo
koristno, Ce bi lahko prost dan izkoristili za masazo.

26



V intervalu 12-ih ur po aktivnosti je treba uporabljati dolge prijeme gladenja. 1zogibati
pa Se bolj negativnho deluje na mikroposkodbe, ki so nastali med tezkim naporom.
Strokovnjaki so dokazali, da poveCana cirkulacija, ki jo izzove masaza po telesni
aktivnosti, pomaga pri odstranjevanju stranskih presnovnih produktov, ki povzrocajo
utrujenost. Cas, potreben za regeneracijo, se skraj$a skoraj za polovico in namesto
48 ur traja le 24 ur (Johnson, 1998).

e Pogostost izvajanja masaze

V kolikor je interval med dvema masazama predolg, se ucinki, ki izboljSujejo stanje
tkiva, porazgubijo. Trener, Sportnik in maser morajo dolociti Stevilo masaz za vsako
obdobje procesa treninga posebej. Med obdobjem visoko intenzivhega treninga v
zgodnji sezoni, ko Sportnik gradi osnovno pripravo, mora biti masaza bolj pogosta. V
tem obdobju je pomembno, da tkivu zagotovimo obnovo do normalnega stanja in da
ne prihaja do podrocij prekomerne napetosti, ki vodijo k poSkodbam. Idealno bi bilo,
da bi imel $portnik masazo vsak dan ali po vsakem tezkem treningu. Sportniku je
potrebno zagotoviti masazo vsaj enkrat tedensko. Ce je masaza izvedena le enkrat
tedensko, je pomembno, da je mo&na in temeljita. Ce jo izvajamo pogosteje, naj bo
milejSa, vedno pa se posvetimo problemati¢nim predelom. Celo pri zelo mo¢nem
treningu je mozno, da z masazo pretiravamo, Ce jo izvajamo vsak dan in z
maksimalnim naporom. TakSna masaza vodi v prekomerno misi¢no sprostitev, zato
se pojavijo tezave pri trenazni pripravi na visoki ravni.

V koSarkarski ekipi je tezko uskladiti masazo cele ekipe s treningi in tekmami, zato se
je ne posluzujejo vsi igralci. Moje izkuSnje kazejo, da se masaze pogosteje
posluzujejo malo starejSi igralci, medtem ko je mladi igralci, razen v izrednih primerih
(posSkodba), ne uporabljajo. Zanimivo je razmis$ljanje igralcev, ki sem jim zdi $koda
Casa, ki ga porabijo za masazo in so takrat raje doma. Vzrok za to vidim v tem, da
masaza $e ni dovolj »zakoreninjena« v procesu treniranja koSarke.

e Trajanje masaze

Masaza celega telesa mora trajati priblizno eno uro, delna masaza pa do trideset
minut. Natan¢nega Casa masaze za posamezni del telesa, ne moremo dolociti, ker je
mehko tkivo vsakega Sportnika v drugacnem stanju. Maser pogosto najde podrocja,
ki zahtevajo posebno pozornost in jih obdeluje dalj ¢asa. Sposobnost dolocanja
Casovne obdelave za posamezni del telesa se razvije hitro, ¢e dosti vadimo. Kadar
izvajamo temeljito masazo celega telesa, traja to vsaj eno uro. Ni dobro, e v praksi
ta Cas skrajSujemo. Kadar smo v stiski s Casom, je veliko bolje, da opravimo le delno
masazo telesa ali obdelamo le najbolj problemati¢ne predele.
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e Pritisk in napor

Pri masazi ni pravila, kako mo¢an mora biti pritisk na telo. Vsak Sportnik ima svoje
zahteve in celo vsaka masaza se razlikuje od predhodne. Odvisen je od tipa telesa,
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Sportnik.

Ce primerjamo vzdrzljivostnega $portnika s tistim, ki uporablja kratke in eksplozivne
napore, bomo ugotovili razliko v postavi in sestavi misic. Sportniki, ki se ukvarjajo s
Sporti, kjer prevladuje moc€, imajo vecji odstotek hitrih vlaken, njihove misice so vecje
in imajo vedjo misiéno napetost. Sportniki vzdrZljivostnih Sportov pa imajo vegji
odstotek pocasnih vlaken, njihove miSice so manjSe, bolj mehke in bolj sproScene.
Ta razlika je lahko zelo ekstremna, na primer $tiriglava stegenska misica Sprinterja je
lahko zgrajena iz devetdesetih odstotkov hitrih vlaken, pri maratoncu pa iz prav toliko
pocasnih vlaken. Ko izvajamo masaZzo na teh dveh tipih Sportnikov je masaza ocitna.

Pri eksplozivnih Sportnikih bomo vlozili vecji napor, da bomo dosegli globoko lezece
povisane misicne napetosti. Ob tem ne poskuSamo pridobiti enake misicne napetosti,
kot pri vzdrzljivostnih Sportnikih. V Sportih, ki zahtevajo velike hitrosti in kratke
reakcijske Case, ima velika stopnja sprosScenosti negativen ucinek. Obratno je v
vzdrzljivostnih Sportih, saj le maksimalno sproS€ena miSica omogoCa dobro
cirkulacijo krvi skozi dolgo trajajo€o vadbo in hkrati pospesuje okrevanje tkiva.

Le malo Sportnikov lahko razdelimo v dve, zgoraj omenjeni skupini. KoSarka zahteva,
kot vecina Sportov z Zogo, veliko hitrosti in moci, hkrati pa tudi vzdrzljivosti. Pri teh

fwvrw

Sportnikovo disciplino in ve, kateri deli telesa so najbolj obremenjeni ter temu
prilagodi masazo. |z istega razloga tudi ni dobro, da Sportnik pogosto menja maserja.

e Uravnotezena masaza

V Stevilnih Sportih je ena stran telesa trenirana moc¢neje in postane bolj razvita. To

svorwve

v

stanje.

V programih treninga moramo upostevati ta problem ter razvijati tudi drugo stran

.....

na obeh straneh. To doseze tako, da bolj intenzivno in dalj Casa obdeluje del telesa,
ki ima pove€ano napetost. Zaradi ustvarjenega neravnovesja, se tezave in poskodbe
navadno pojavijo na eni strani telesa. Pojavijo se bolecine, prizadete so tudi funkcije.
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Maser mora obdelovati obe strani telesa, saj se v nasprotnem primeru lahko razvija
neravnovesje, ki vodi v riziko za poskodbo prej zdrave strani telesa.

Misicno neravnovesje se lahko pojavi tudi v miSicah antagonistih. Kadar obdelujemo
specificne probleme, je pomembno obdelati tudi nasproti leze€e miSice. Naloga
maserja je, da vzpostavi ravnovesje v svoji obdelavi.

e Ustrezni polozaji pri masazi

Skoraj pravilo je, da v masazi uporabljamo leze¢ polozaj na hrbtu ali trebuhu. Tak
polozaj zagotavlja maksimalno sprostitev. V nekaterih zdravstvenih stanjih tak
polozaj ne more zagotoviti popolne sprostitve. Kadar obdelujemo akutno posSkodbo
hrbta, lahko posSkodovanec obcuti precejSno bole€ino ali neudobje v lezeCem
polozaju. To pa vpliva na manjSi uCinek masaze. V akutnih stanjih mara maser
poskodovanca vprasati, kakSen polozaj mu zagotavlja maksimalno udobje. Navadno
je to pol-bo¢ni polozaj, vendar se pri akutnih stanjih vratu in ramen posluzujemo
sedeCega polozaja. Kadar je potrebno, si pomagamo z uporabo blazin, s katerimi
podlozimo dolo¢en del telesa.

Masiranca moramo med masazo veckrat vpraSati, ¢e mu je udobno. To je
pomembno takrat, ko obdelava traja dalj Casa. Kadar je potrebno, lahko polozaj tudi
spremenimo.

2.8.1 NEUGODEN UCINEK MASAZE IN PREPOVED MASAZE

Vedno se moramo zavedati, da je masaza v nekaterih primerih zelo nevarna, saj
lahko obnovi stare zdravstvene probleme.

Masaze celega telesa ne izvajamo v naslednjih primerih (Brazdov, 2005):
- Pri iz€rpanosti, veliki obremenjenosti telesa,
- po akutnih poskodbah gibalnega sistema (najprej po 48 urah),
- pri miSicnem vnetju,
- pri bakterijskih boleznih,
- pri virusnih obolenijih,
- pri poviSani telesni temperaturi,
- rakavih obolenj,

- takoj po obroku (najprej po 2 urah).
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Delne masaze ne izvajamo na predelih (Brazdov, 2005):
- trebuha (v primeru menstrualnih ali kakr$nih koli drugih bolecin),

- nog (pri glivicnih obolenjih),
- s koznimi poskodbami,

- Z znameniji,
- oseb z vnetjem oZilja ali s problemi z oziljem.

Ce ima 3portnik gripo, je potrebno po&akati teden dni po tem, ko je izginila okuzba in
Sele takrat lahko zacnemo z masazo. Napacno je razmiSljanje, da masaza pomaga,
Ce osebo zaradi gripe bolijo miSice. Po masazi se lahko pocuti Se slabSe (Johnson,
1998).

2.9 OSNOVNI MASAZNI PRIJEMI

Osnovne masazne tehnike so sestavljene iz gibov rok oziroma delov rok. Pri masaZi
najveckrat uporabljamo prste in dlani, poleg tega pa tudi podlaket in komolec. Vecina
tehnik Sportne masaze, izvira iz tradicionalne zahodnjaske masaze. Kljub temu pa je
lahko vsaka masazna tehnika integrirana v sklop Sportne masaze. V tem delu naloge
bom predstavil osnovne masazne prijeme, ki se uporabljajo pri masazi Sportnikov:

e Gladenje,

e Gnetenje,

e Vtiranje ali frikcija,
e Udarjanje,

e Vibriranje.

2.9.1 GLADENJE

Ritmi¢no, tekoCe gladenje je osnova masaze, s to tehniko pa se na povrsino koze
nana$a tudi masazno olje. Pri gladenju uporabljamo dlani obeh rok in prste. Gladenje
je za uCenje enostavna tehnika masaze, kjer uporabljamo glede na velikost
obravnavane povrsine dlan ali dele rok. Vecje povrsine gladimo z obema rokama in z
abduciranimi palci. Roke se morajo pri tem fleksibilno prilagajati oblikam telesa
(Gaber, 1994).

Glede na stopnjo pritiska loCujemo povrsinsko in globoko gladenje, ki imata na telo
razlicne ucinke. Pritisk pri gladenju je konstanten in enakomeren, vsak prehod iz
povrSinskega v globoko gladenje, mora biti postopen (Gaber, 1994).
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Masazni prijemi gladenja (Gaber, 1994):

Z obema rokama (z ab ali adduciranimi palci)
Z eno roko

Z vso volarno stranjo prstov

S proksimalnim delom dlani

Z jagodicami prstov

S palcem

2 o

2.9.1.1. POVRSINSKO GLADENJE (Gaber, 1994):

Povrsinsko gladenje obi¢ajno uporabliamo kot uvodno tehniko v masazo, saj
dobimo, z neznim dotikom, dober stik z bolnikom in prve informacije o stanju, obliki,
sestavi in tonusu tkiva. Temperatura tkiva nam pomaga pri ugotavljanju akutnega ali
kroni¢nega stanja, pri dolo¢anju lokaliziranih oziroma sploSnih sprememb na telesu.
Povrsinsko gladenje je tudi najprimernejSa tehnika za identifikacijo senzibilnih in
prozilnih toCk (trigger points) ter za ugotavljanje napetosti, voljnosti in drugih
sprememb na kozi, kar je osnova za vezivno- tkivnho masazo. Z njenim refleksivnim
popusti, lahko uporabimo mocCnejSe masazne prijeme, kot so gnetenje, vtiranje in
udarjanje. Lokalno in sploSno masazo kon¢amo s povrsinskim gladenjem, da tako
postopno prekinemo stik z bolnikom. Ko ob zakljucku masaze ovrednotimo
uCinkovitost izbranih masaznih prijemov, prav ob povrSinskem gladenju dobimo
najvec objektivnih in subjektivnih informacij.

S pomocdjo povrsinskega gladenja tudi apliciramo olje ali kakSno drugo masazno
sredstvo, tako da ga z rokami enakomerno nanesemo na obravnavano povrsino.

Pritisk mora biti zelo blag oziroma nezen, malo mocnejsi kot pri »bozanju«.
Vzpostavljanje kontakta med naSimi rokami in bolnikom mora biti neopazno.
Fleksibilni dlani se morata tesno prilegati masirani povrsini. Pritisk je pod roko
enakomerno porazdeljen in konstanten. Pazljivi moramo biti pri bole€inskih stanijih,
da pritisk zares postopno povecCujemo ali zmanjSujemo in ne izzovemo obrambnega
miSicnega kréa (spazma).

Gibljemo se lahko v vse smeri, centripetalno, proti srcu, in centrifugalno — stran od
srca, saj je pritisk tako blag, da ne moti cirkulacije. ObiCajno pa je gladenje
ekstremitet v smeri rasti dlak bolj prijetno za bolnika.

Ko se odlo€imo za smer gladenja, jo obdrzimo ves Cas povrSinskega gladenja.
Gladenje v centripetalni smeri je priporo€ljivo za obcutljive bolnike, kjer nam je cil]
postopen prehod v globoko gladenje.
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Ritem je bistvenega pomena za vzpostavitev relaksacije. Gibanje rok je na pogled
poCasno, monotono, zaspano, a prav s takim ritmom dosezemo postopno popolno
relaksacijo. Maser, ki masira v udobnem, stabilnem polozaju, bo hitro odkril pravi
ritem masaze in skladnost dela svojih rok z gibanjem svojega telesa.

Hitrost je pravilna, ¢e v eni minuti pogladimo roko, od prstov do rame, 15-krat.
Hitrost gladenja mora biti enakomerna tudi pri vraCanju. Gladimo lahko tudi
izmeni¢no, zdaj z desno zdaj z levo roko, v centrifugalni smeri in ne trgamo stika, ves
Cas je ena roka v stiku z masirano povrsino. Maser, ki bo osvaojil pravilno hitrost, jo bo
obdrzal instiktivho ves ¢as masaze. Za laZje u€enje lahko uporabljamo metronom.

2.9.1.2. GLOBOKO GLADENJE (Gaber, 1994):

Vsako gladenje, s katerim dosegamo mehaniéne in refleksne ucinke, Cetudi je pritisk
neznaten, imenujemo globoko gladenje. Osnovni namen globokega gladenja je
pomagati venskemu in limfnemu obtoku. Pogoj za izvajanje globokega gladenja je
popolna misi¢na relaksacija, ker je v kontrahirani miSici zmanjSan venski volumen in
moten limfni obtok. Za vzpostavitev miSi¢ne relaksacije si pomagamo z ugodnimi
podpornimi polozaji, za bolj ucinkovito odplavljanje tekoCin pa ekstremitete
namestimo v dvignjen polozZaj. Z drugo besedo: odpraviti moramo vplive gravitacije
na telo.

Ceprav govorimo o globokem gladenju, ne smemo izvajati dobesedno globokega in
mocnega pritiska. S takim ravnanjem lahko poSkodujemo in nadrazimo tkivo.

4

masaze.

Ko miSico globoko gladimo do njenega distalnega prijemalis¢a, je pritisk po vsej dlani
enakomerno porazdeljen. V smeri telesa miSice pritisk malo narasc¢a, nato pa ga v
smeri proksimalnega prijemali§¢a zmanjSamo.

Razli¢ne telesne regije zahtevajo razli€no stopnjo pritiska. Prav tako moramo pritisk
globokega gladenja prilagoditi bolnikovi kondiciji oziroma pataloSkemu stanju.

Globoko gladenje izvajamo v centripetalni smeri, to je proti srcu, oziroma v smeri
venskega krvnega obtoka. Kadar je prisoten edem oziroma je motena cirkulacija, se
Se posebno strogo drzimo limfnih poti in, s stanju primernim pritiskom, pocasi
pritiskamo limfo iz distalnih predelov po mezgovnicah v regionalne limfne centre.
Nazaj, to je v centrifugalni smeri, se vratamo s povrSinskim gladenjem, zato da ne
prekinjamo vzpostavljenega kontakta s kozo in da ne drazimo in ne vzpodbujamo
refleksnih odgovorov preko zivénih receptorjev v kozi.

Ritem vzdrZzujemo enakomeren, lahkoten in na oko pocasen. Sunkoviti gibi pri

fwvrw
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frikcija in vibracija.

Drzimo se Ze doloCene hitrosti, to je 15 gladenj roke na minuto (ali okoli 20 cm na
sekundo). Ce gladimo prehitro ali prepodasi, ne pomagamo cirkulaciji in ne
dosezemo Zelenih mehaniénih in refleksnih ucinkov. Zavedati se moramo, da venska
kri teCe po telesu z dolo€eno hitrostjo in da je limfni pretok poasen in zato nimamo
razloga za hitro gibanje oziroma hitro globoko gladenje. Samo s primernim, to je
pocasnim gibanjem bomo dosegli Zeljene rezultate.

2.9.2 GNETENJE
Namen

Namen gnetenja je raztegniti skrajSana tkiva, predvsem miSice, prepreciti zlepljenje
tkiv in izboljSati venski in limfni obtok, tako na povrsini, kot tudi v globini. Najvec;ji
vpliv ima gnetenje na kozo in miSice, posebno na tiste, ki lezijo tik pod koZzo.
Gnetemo lahko miSico, del miSice ali skupino miSic. Kadar gnetemo misico po daljSi
neaktivnosti, tezimo za njeno optimalno dolzino, elasticnostjo in normalizacijo tonusa.
Z gnetenjem se borimo proti negativnim ucinkom atrofije (Gaber, 1994)

Masazni prijemi

Prijemi gnetenja dajejo videz valovanja, stiskanja in premikanja tkiva. Nebolec€ in
pravilen prijem pri gnetenju z dlanmi, je lumbrikalni prijem, pri katerem so prsti
ekstendirani. Stisk izvedemo z addukcijo in opozicijo palca ter mocno fleksijo v
metakarpofalangialnih sklepih. Nacin gnetenja izbiramo glede na anatomske vzorce,
tako dolge sloke miSice gnetemo s tremi prsti, ve€jo miSicho skupino gnetemo z
dlanmi, plo$€ate miSice z ulnarno stranjo itd. (Gaber, 1994).

Gnetenje izvajamo na vec¢ nacinov (Gaber, 1995):
-z obema rokama isto¢asno ali izmeni¢no, pre¢no ali vzdolzno,
-z eno roko,
-z ulnarno stranjo dlani,
-z interfalangialnimi sklepi,
- s palci,
-z jagodicami prstov,

- s tremi prsti.
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Pritisk

Ko gnetemo z dlanmi, mora biti pritisk, ki ga izvajamo z lumbrikalnim prijemom,
enakomerno porazdeljen po vsej notranji povrSini prijema, a v dlani ne sme biti
praznih prostorov. Ker pritisk naras€a in popus€a, moramo paziti, da s pritiskom
pravo&asno popustimo in da ne pride do &ipanja koZe in mehkega podkoZja. Ce
tkivo poSkodujemo nastane dalj Casa trajajoCa rdecina, podkozni edem, koza je topla.
Prisotnost modric in oteklin po masazi so pogost znak nepravilnega gnetenja.
Gnetenje mora biti natan¢no, po€asno in ritmi¢no, tako da daje gibanje rok videz
valovanja. Pritisk lahko povecujemo le, ko je miSica sproS€ena. Naj poudarimo, da s
povecCevanjem pritiska ne dosegamo boljSega raztezanja tkiva. Posebno moramo biti
pazljivi pri edemih, pri denerviranih miSicah in drugih motnjah cirkulacije. Nikakor tudi
ne smemo motiti procesa regeneracije tkiv (Gaber, 1994)!

Smer

Pritisk masaznih prijemov gnetenja usmerimo vedno centripetalno, ne glede na to, ali
gnetemo v centripetalni ali centrifugalni smeri. Ob tem upostevamo smer cirkulacije
telesnih tekoCin in tudi potek miSic. Kadar je prisoten edem in motena cirkulacija,
pricnemo gnetenje na proksimalnih delih in se postopno pomikamo na distalne, to je
v centrifugalni smeri. Na proksimalni del se vrnemo z globokim gladenje. Kadar
gnetemo v centripetalni smeri, se vradamo s povrsinskim gladenjem. Ce se
osredoto€imo na gnetenje misic ali miSi¢ne skupine, jo lahko pomikamo v ve¢ smeri:
laterno, medialno, ventralno in dorzalno (Gaber, 1994).

Ritem

Ritem je pri gnetenju izrazitega pomena in ljudje, ki imajo tezave z ritmom in
koordinacijo, bodo tezje osvojili tehniko gnetenja. ManjSe povrsine gnetemo samo z
ritmiCnimi gibi palcev in prstov, pri vecjih povrSinah pa se z ritmi¢nimi gibi vkljucijo
tudi komolci, ramena in telo, pri zelo velikih povrSinah pa tudi spodnje ekstremitete.
Pravimo, da se gibljemo s celim telesom, lahkotno in koordinirano (Gaber, 1994).

Hitrost

Hitrost, ki smo jo doloCili pri globokem gladenju, vzdrzujemo tudi pri gnetenju. Ko
tehniko gnetenja osvojimo, je nevarno, da pricnemo masirati prehitro in povrdno
(Gaber, 1994).

2.9.3 VTIRANJE (Gaber, 1994):
Namen

Vtiranje je neke vrste trenje, ki zboljSa povrSinsko oziroma kapilarno cirkulacijo in
zviSa temperaturo koze. Namen vtiranja je zrahljati zlepljene strukture, zmehcati
brazgotine, prepreciti in odpravljati adhezije v globini in pospesSiti procese resorbcije
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okoli sklepov. Vtiranje ima zaradi omenjenih u€inkov Se posebno mesto v terapevtski
masazi. Ker s prijemi vtiranja lahko pricnemo zgodaj po poskodbi, moramo Se
posebno paziti, da ne bi motili procesa regeneracije. Frikcijo izvajamo tudi na
akupresurnih in prozilnih to¢kah da bi zbudili refleksne odgovore.

Masazni prijemi

Masazni prijemi vtiranja so navidez enostavni prijemi, toda osvojimo jih le z
dolgotrajno vadbo in taktilnim obCutkom v prstih. Glede na velikost masirane povrsSine
in namembnost vtiranja, lo€imo vec vrst masaznih prijemov vtiranja:

- s celo dlanjo,

- s proksimalnim delom dlani,

- s konicami prstov,

- s kazalcem in sredincem (prekrizano),
- s palci.

V primeru, da Zelimo istoCasno zajeti veCje povrSine, lahko izvajamo vtiranje
izmenic¢no, na primer desna dlan se pomika po lateralni strani, leva pa po medialni.

Ce zelimo obé&utljivi del povrsine zasé&ititi, ga z eno roko prekrijemo (fiksiramo), z
drugo pa v neposredni blizini lahko pazljivo vtiramo.

Pritisk

Osnovna sestavina vtiranja je pritisk, zato mu posvetimo Se posebno pozornost,
varira glede na telesni predel, sploSno kondicijo bolnika in glede na lokalno stanje
tkiva. Z vtiranjem ne smemo povzrocati bolecin ali Skode na bolnem tkivu. Pritisk je
dokaj mocan in ga povecujemo s kroznimi gibi. Na enem mestu naredimo 3 do 4
krozne gibe, nato pritisk popustimo in s povrSinskim gladenjem zdrsimo na novo
povrsino, kjer ves postopek ponovimo.

Kadar pri vtiranju potrebujemo mocnejsi pritisk, to napravimo tako, da polozimo dlan
ene roke na hrbtiS€e druge ali prste na prste.

Smer

Krozne gibe vtiranja izvajamo v smeri urinega kazalca. Ne kaj ¢asa se zadrzimo na
enem mestu, nato se pomaknemo na novo povrSino. Smer ni doloCena, mora pa biti
smiselna. VCasih se gibliemo vzdolZz operativnhe rane, v€asih po njej, v€asih pa
difuzno v vse smeri.
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Glede smeri lo€imo tudi globoko prec¢no frikcijsko masazo, ki jo izvajamo s kazalcem

prijemalisc.
Ritem

Ritem pri vtiranju zapopademo dokaj hitro, tezave so le pri prec¢no frikcijski masazi,
ker traja dalj ¢asa in potrebuje veC vaje, da lahko ves ¢as ohranimo ritem. Vtiranje
izvajamo natancno in ritmi¢no.

Hitrost

Na splodno hitrost ni bistvena sestavina vtiranja. Vendar, ¢e hitimo, lahko preide
vtiranje v gnetenje in Zelenih u€inkov ne bomo dosegli.

2.9.4. UDARJANJE (Gaber, 1994):
Namen

Tehnika udarjanja zahteva od maserja veC rocnih spretnosti in vaje. Njena klinicnha
uporabnost je manjSa, ima pa pomembno mesto v respiratorni fizioterapiji.
Uporabljamo jo kot pomo€ pri posturalni drenazi za lazje izka$ljevanje in CiSCenje
dihalnih poti. Ker z udarci zviSujemo tonus tkiv, jo bolj pogosto uporabliamo v
higienski in Sportni masazi. Njen hitri u€inek je viden na kozi, ko se pojavi eritem kot
posledica povecCane kapilarne cirkulacije.

Masazni prijemi

Gibi rok oziroma masazni prijemi so sestavljeni iz vrste hitrih kratkih in Cvrstih
udarcev, ki ji lahko izvajamo:

-z ulnarno stranjo dlani (prsti so sprosS€eni in udarjajo na podlago drug za
drugim),

- s konkavno oblikovano dlanjo (med palcem in kazalcem ne sme biti odprtine,
pri udarjanju slis§imo top zvok zraka),

- s konicami prstov; palec je adduciran (kot bi mesili),
- s palcem in ekstendiranimi prsti (kot bi $Cipali),
-z vsemi prsti loCeno,

- s pestmi.
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Pritisk

Pritisk, ki nastopi pri udarjanju dobro prenasa le zdrava miSica, v nasprotnem primeru
pa izzovemo le zascitni refleksni odgovor, oziroma spazem miSice. Pritisk ne sme
povzrocati bole€in in ga doziramo glede na telesni predel. Udarjanje ne uporabljamo
v ledvenem delu in spodnjem delu trebuha, izogibamo pa se tudi prominentnih delov
telesa in miSiénega narastiséa. Ce pritisk doziramo enakomerno, nastopi lepa rdecica
in ne rdeCe ali celo modre lise. Udarjanje je strogo kontraindicirano v primeru oteklin
oz. motene cirkulacije.

Smer

Tehniko udarjanja obi¢ajno uporabljamo na trupu miSice ali za vecje telo miSi¢ne

e 4

bistvenega pomena. Ko tehniko dobro osvojimo, skuSamo pritisk usmeriti
centripetalno.

Ritem

Le vaja, stabilen poloZaj maserja in sproSCene roke v zapestju omogocajo dober
ritem in pridobivanje hitrosti gibanja rok. Ko sinhroniziramo levico z desnico,
ujamemo pravilen ritem. Roki se ves €as izmenjujeta, ves €as je samo ena v dotiku s
kozo. Ce udarce izvajamo hitro in ritmiéno, izzovemo tresenje (vibracijo) mehkih
struktur.

Hitrost

Ko osvojimo ritem udarjanja oziroma koordinacijo rok, lahko z vajo pridobivamo
hitrost. Nekateri poCasneje in le s pomoc¢jo dolgotrajne vadbe.

2.9.5. TRESENJE (Gaber, 1994):
Namen

Tresenje je lahko uvodna, vmesna ali kon&na tehnika masaze. Z njim zelimo sprostiti

e 4

kontrola miSi€nega tonusa oziroma stopnja misi¢ne relaksacije.

Masazni prijemi

Vibracije cele okoncine lahko izvajamo tako, da primemo ud v gleznju ali zapestju in
ga potresemo. MiSiCne skupine lahko spros€amo tudi tako, da jih ritmi¢no
prestavljamo (mecemo) iz roke v roko in jih pri tem pomikamo vzdolz ekstremitete v

37



centripetalni in lahko tudi v centrifugalni smeri. Vecje plos€ate povrsine potresemo z
abduciranimi prsti ene roke ali izmenic¢no z obema rokama.

Pritisk

Nezno povrSinsko tresenje izvajamo pri bole€inskih stanjih. Mo¢no tresenje je
neprimerno pri edemih, ker lahko edematozno tkivo poskodujemo in tekocCino
nakopi¢imo v otoke. Moc¢no tresenje se pogosto uporablja v Sportni masazi.

Smer

Smer vibracij pri Sportni masazi ni pomembna. Pogosto se ravhamo po miSicnih
anatomskih vzorcih.

Ritem in hitrost

Ritem je enakomeren, hitrost pa ¢im vecja, zato tehniko tresenja tezko izvajamo
daljSi ¢as. Za pridobivanje ritma in hitrosti je potrebna daljSa vadba, posebno kadar
uporabljamo obe roki. Lo¢imo ro¢no in tudi mehani¢no tresenje, ki ga izvajamo s
pomocjo elektriCnih aparatur, tako imenovanih vibratorjev. Pri ro¢ni tehniki dosezemo
5 od 10 tresljajev na sekundo, medtem ko pri elektri¢ni aparaturi 10 do 100 tresljajev
na sekundo. Prav iz omenjenih razlogov se v praksi vse bolj uveljavljajo elektricni
vibratorji, ki pa ne morejo v polni meri nadomestiti Cloveskih rok.

2.10 PREPOZNAVANJE POSKODBE

Zdravljenje Sportnika s Sportno masazo lahko pogledamo z dveh strani. Na eni strani
so Sportniki, ki pridejo k terapevtu s specificno tezavo, so utrujeni ali se slabo
pocutijo, na drugi strani pa tisti, ki pridejo na celostno masazo in nimajo tezav s
poskodbami. Med masazo je dovolj asa za spoznavanje mogocih problemov (Cash,
Ylinen, 1988).

Kadar Sportnik tarna nad poskodbo je prva stvar, ki jo je potrebno narediti, ugotoviti
preteklost stanja. V slu€aju akutne travme je primarno ugotoviti smer in naravo sil, ki
so delovale na telo in tako ugotoviti, katera tkiva so bila prizadeta. V slu€aju dlje ¢asa
trajajoCih se poskodb je ugotoviti vzrok poskodbe Se bolj pomembno, saj je ponavadi
nejasen. Pogovoriti se je potrebno o Sportnikovem programu treninga in ugotoviti ali
je za poskodbo kriva pretreniranost, z upoStevanjem kvalitet in kvantitete treninga.
Vzroki poSkodbe so lahko tudi ostali faktorji, kot je okolje v katerem Sportnik trenira,
oprema. Dobro je vedeti, ali se je Sportnik Ze prej zdravil za enako poskodbo in
kaksni so bili rezultati (Cash, Ylinen, 1988).
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Pregled se zacne takoj, ko Sportnik vstopi v sobo. Neravnotezje je pogosto lazje
opaziti, ¢e se Sportnik ne zaveda, da ga opazujemo. MiSiCho napetost lahko
zaznamo, kadar se Sportnik premika togo in pazljivo (Cash, Ylinen, 1988).

Pregled in tretma se pri masazi pojavljata skupaj. Zathnemo z nezno masazo, z
blazinicami prstov, da ugotovimo stanje tkiva. Delati je potrebno sistemati¢no in
postopno vedno globlje skozi miSico. Pr masazi ne smemo pozabiti tudi na vezi, kite,
ligamente in miSi€ne ovojnice (Cash, Ylinen, 1988).

2.10.1. PATOLOSKE SPREMEMBE
e KOZA

PoveCana obcutljivost, obclutek toplote in mraza, ki jih lahko opazimo na
poskodovanih mestih, lahko povzro¢ajo boleCino na teh mestih. To lahko opazimo
kot pretirano obcutljivost miSice na masazo. Zaradi vzdrazenosti Zivéni konciCev, kot
posledice napetosti v miSici in miSi¢ni ovojnici, pogosto nastanejo izpuscaji in mozolji.
Na tem obmocju pogosto nastane podkozni edem. Na mestu, kjer je nastala akutna
travma in vnetje, se koZa obarva bolj rdeCe, pove€ana pa je tudi njena temperatura.
Dolgoro¢no boleCe stanje je posledica avtonomne motnje Ziv€nega sistema.
Simpaticni ziveni sistem se velikokrat odziva prekomerno in povzro€a kréenje krvnih
Zil. To se odraza na poviSani temperaturi na prizadetih mestih. V€asih pride na teh
mestih tudi do poveCanega potenja (Cash, Ylinen, 1988).

e PODKOZNA PLAST

Pod plastjo koze je tanka plast mascobe, ki jo lahko obcutimo kot gladko plast,
vC€asih pa kot mehko ali vozliCasto. Majhne, mehke bulice, ki jih lahko ob¢utimo, so
skupki mascobe. VCasih so trde na dotik, vendar ne povzrocajo boleCine. Nastanejo
lahko majhni limfni vozli€ki, zlasti na predelu vratu in ko so miSice posebno napete,
izginejo pa, ko je miSica sproSCena. Ti vozliCki so naravni in niso nevarni za
Sportnika (Cash, Ylinen, 1988).

e MISICNA OVOJNICA

MiSice so povezane z miSi¢no ovojnico, ki povezuje tudi miSicne skupine in druga
tkiva. Napetost v miSici se velikokrat, preko miSi¢ne ovojnice, razsiri na druge dele
okrog ovojnice. Bole€ina se Cuti vzdolZ vezivnega tkiva (Cash, Ylinen, 1988).

e MISICE

Misicne skupine, posamezne miSice ali deli miSic so lahko prekomerno napeti ali v
krcu. V nekaterih primerih je to vidno, obcCutimo pa jih kot zatrdline. Najmanjsi del
miSice, ki je lahko v kontrakciji, je samostojna motoricna enota (miSicno vlakno).
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napetost, ki poteka v liniji z miofibrilami, okoli pa je miSica v normalnem stanju
(Cash, Ylinen, 1988).

fwoew

miSi¢no napetostjo. PoSkodba miSice se kaze v omejeni gibljivosti sklepov, ki jo lahko
opazimo s pasivnimi premiki. Velike rupture misice obdutimo kot zatrdlino, ki poteka
vzdolZz miSice od mesta, ki je bilo prizadeto. MiSica se navadno zakr¢i. V kolikor ni
nastala prekomerna oteklina, se na mestu travme obcuti vdolbina. Vsako rupturo
miSice spremljajo notranje krvavitve, ki se odraZzajo kot otekanje miSice ali
zadebelitev na povrsini, ki se lahko zelo razsiri (Cash, Ylinen, 1988).

Vsaka poskodba misSiCnih vlaken povzroCi nastanek brazgotin na njih. Brazgotine
obcutimo kot trdo in negibljivo podrocje. Nastanek brazgotin je odvisen od velikosti
travme in od posameznikove dovzetnosti za nje. Kadar je na majhni povrsini veliko
brazgotin na vlaknih, jih ob&utimo kot trde vozle. Ce pa je koli¢ina brazgotin majhna
jo obcutimo kot vlaknasto vdolbino v miSici (Cash, Ylinen, 1988).

Fibrozo obcutimo kot sploSno zatrdlino na precej velikem predelu vzdolZz miSice. Je
rezultat dlje Casa trajajoCe kontrakcije celotne miSice ali njenega dela. Ti predeli
imajo omejeno gibljivost, omejen pa je tudi krvni obtok in prehranjevanje miSice.
MisiCna vlakna se sprimejo skupaj in izgubijo fleksibilnost, kar vodi do omejene
gibljivosti. Dolgotrajna misicna kontrakcija se Se poveCa zaradi mikro- travm, kot
posledice ponavljajoega se pretreniranja (Cash, Ylinen, 1988).

v w

v drugih vlaknih. Kadar med masazZo najdemo vozel to povzro€a bolec€ino, ki se Siri
na okoliSka tkiva blizu toCke bolecine (Cash, Ylinen, 1988).

e KITE

Vnetje, ki nastane po akutnem ali kronicnem nategu kite, opazimo kot natekanje in
zatrdlino vzdolz kite. V akutnih primerih se lahko simptomi vnetja med masazo Cutijo
znotraj kite (Cash, Ylinen, 1988).

o  MEDMISICNA TEKOCINA

To so vrec€e, v katerih je teko€ina. Njihova naloga je minimizirati trenje med gibljivimi

v w

obcutiti, v akutnem ali kroni€nem stanju pa se lahko vnamejo. To obc&utimo kot
mehko oteklino, lahko pa tudi kot toploto (Cash, Ylinen, 1988).

o SKLEPI

Celo majhna oteklina v predelu sklepa se zlahka obcuti, ko masiramo predele okrog
mehkih tkiv. Omejitev gibljivosti sklepa lahko povzroci tudi travma ligamenta,
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meniskusa, hrustanca ali kostne strukture. V teh primerih obCutimo velik odpor, ki
omejuje gib. Ligamenti, rupture meniskusa in frakture povzro€ajo nestabilnost sklepa,
za njihovo identificiranje pa morajo biti opravljeni posebni testi (Cash, Ylinen, 1988).

2.11 OBNOVITVENA SPORTNA MASAZA IN NJENE APLIKACIJE

Sport je fizicno, mentalno in emocionalno utrujajoé za $portnike vseh starosti in
stopenj znanja. Igralci so vedno izpostavljeni moznosti poskodbe, treningi, ki so
potrebni za najvisje dosezke, pa izCrpavajo telo in duha. Trening in tekmovanje lahko
utrudita Sportnika ter mu jemljeta energijo. Pomo€ Sportniku, da se po utrujajoci
telesni aktivnosti obvaruje moznosti za nastanek poskodbo, je cilj obnovitvene
masaze. Stopnico viSje pa obnovitvena masaza pomaga Sportniku doseci vi§ji nivo
pripravljenosti in se posledi¢no izogniti poSkodbam (Benjamin, Lamp, 2005).

Obnovitveno masazo delimo na tri kljuéne dele: regeneracija, popravljanje in
rehabilitacija. Te kategorije predstavljajo SirSi obseg Sportnikovega stanja ali
poSkodbe, od preprostega telesnega stresa, kot rezultata naporne aktivnosti, do
majhnih poskodb in stanj, ki onemogocijo Sportnika (Benjamin, Lamp, 2005).

e Regeneracijska masaza se uporablja pri neposSkodovanih Sportnikih, z njo
dosezemo hitrejSo regeneracijo po napornem treningu ali tekmovanju.

e Terapevtska masaza je namenjena Sportnikom z manjSimi 0z. zmernimi
poskodbami.

e Rehabilitacijska masaza je del celovito naCrtovanega zdravljenja za Sportnike
s hudimi poskodbami oz. v pooperativni fazi.

2.11.1 REGENERACIJSKA MASAZA

Sportna masaza, podana takoj po napornem treningu ali tekmi, pozitivno vpliva na
Sportnikovo fizi€no, miselno in Custveno obnovo zaradi stresa, ki je nastal zaradi
aktivnosti. Pove€a naravne procese zdravljenja in pomaga ostati Sportniku v
dinami¢nem ravnovesju. Ta vrsta masaze poveca cirkulacijo, spro$€a utrujene misice
in vkljuCuje kompletno telesno- mentalno sprostitev. Trajanje masaze je odvisno
tega, kako dale€ nazaj je bila telesna aktivnost. Takoj po naporu naj bo kraj$a, dolga
okoli 30 minut, nekaj ur kasneje, ali celo naslednji dan, pa lahko traja do ene ure
(Benjamin, Lamp, 2005).

Tehnike, ki se uporabljajo za regeneracijo, vklju€ujejo gladenje, globinsko gladenje,
pritiskanje, gnetenje, sprostitev toCke, generalno sprostitev in raztezanje. Gibi so
umirjeni, masaza se izvaja po celem telesu, malo veC pozornosti posvetimo delom, ki
so bili med aktivnostjo posebno izpostavljeni. Sportnik naj globoko diha in se
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popolnoma sprosti z uporabo drugih relaksacijskih tehnik (glasba, vonj...). K Se
povecani sproscenosti telesa pripomorejo tudi savna, topel tus ali jacuzi, ki jih lahko
uporabi Sportnik pred masazo (Benjamin, Lamp, 2005).

2.11.2 TERAPEVTSKA MASAZA

Poskodbe in iz€rpavajo€a stanja so na Zalost redni pojav tako v tekmovalnem, kot
amaterskem Sportu. Celo majhni problemi lahko ovirajo Sportno predstavo ter vodijo
v tezje poSkodbe, Ce se jim ne posvetimo. Masaza, ki je namenjena zdravljenju
manjSih poskodb, se imenuje terapevtska masaza popravljanja (Benjamin, Lamp,
2005).

Glavni namen te masaze je obnoviti Sportnikov optimalni nivo fiziChe, mentalne in
Custvene kondicije ali ga celo dvigniti na viSji nivo in se s tem izogniti tezavam v
prihodnosti. Primarna naloga terapeviske masaze je zmanjSati oz. izni€iti stanje, ki
povzro€a bolecino in nefunkcionalnost. Po tem, ko smo ugotovili bolecino in druge
simptome, ugotovimo katere metode bodo zmanjSale te tezave. To vkljuCuje
raziskovanje biomehanicnih faktorjev, ki se pojavljajo kot vzrok tezav. Celosten
pristop bo zmanjSal moznost poskodbe v prihodnosti. Profesionalni maserji se morajo
zavedati odgovornosti za ugotovitev, kaj lahko obravnavajo varno in kaj ne oz. je za
to potrebna predhodna diagnoza. Za zdraviljenje, celo najmanjSih poskodb, je
potrebno dodatno izobrazevanje (Benjamin, Lamp, 2005).

Masaza je lahko dolga od 5 do 15 minut in osredotoCena izkljuéno na poSkodovano
stran. Kljub temu lahko masaza traja do 30 minut, vklju¢no z segrevanjem vilaken in
ostalimi pripravami. Intenzivnost se spreminja skupaj s ciliem obravnavanja. Gibi
morajo biti dovolj poCasni, da jih izvedemo korektno in v skladu z dejstvom, da
delamo s poskodovanim tkivom. Ta nacin zdravljenja obiCajno uporabljamo dva do
trikrat tedensko, odvisno od hitrosti celjenja. Frekvenca se zmanjSuje z normalizacijo
Sportnikovega stanja (Benjamin, Lamp, 2005).

Masaza za celjenje manjSih poskodb je ponavadi del celotnega nacrta, ki vkljuCuje
tudi pocitek ali prilagojeno aktivnost, uporabo ledu ali toplote ter uporabo vadbe
doma in raztezanja. Izobrazevanje o vzrokih, ki povzrocCijo tak8no stanje in o tem,
kako se jim izogniti, je zelo pomembno (Benjamin, Lamp, 2005).

2.11.3 REHABILITACIJSKA MASAZA

Rehabilitacijska masaza se pojavlja v kontekstu sploSnega plana zdravljenja za
specificno diagnozo poskodbe ali stanja, ki onemogoCa Sportnika. Pri njej je
priporo¢en nadzor zdravnika. Rehabilitacija je pogosteje delo zdravstvene ekipe, kot
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ene osebe. Maser pri terapiji tesno sodeluje z zdravnikom, trenerjem in Ce je
potrebno, s psihologom (Benjamin, Lamp, 2005).

Cilji masaze pri rehabilitaciji so zmanjSevanje bolecine, otekline in kr€ev, izboljSanje
krvnega in limfnega obtoka, zmehcanje otrdlin in zlepljenih tkiv, spodbujanje hitrejSe
mobilizacije, zmanj8anje napetosti v miSicah ter izboljSanje psihi¢nega pocutja. Ne
obstaja pa enostavna formula za uporabo Sportne masaze pri poskodbah, saj je
vsaka poSkodba in vsak Sportnik, poglavje zase (Benjamin, Lamp, 2005).

V tem poglavju bom opisal nekaj aplikacij masaZze, ki se uporabljajo pri rehabilitaciji.
V knjigi Understanding sports massage avtorja, Benjamin in Lamp (2005) opisujeta,
kako naj bi bila aplicirana masaza v posameznem, specificnem primeru.

e |zguba proznosti in misicna napetost

.....

napetosti, ki je prisotna. Kadar je miSiCna napetost vzrok za omejitev gibljivosti, je
masaza zelo ucinkovito sredstvo za njeno izboljSanje.

Akutna miSi€na napetost je lahko posledica nenadne, prekomerne miSi¢ne
kontrakcije ali raztega, topega udarca direktno v miSico, predhodnih dejavnikov, Ki
povzroCajo obcutljivost ali Custvene napetosti. V teh primerih bi globoka masaza Se
poslabsala stanje.

Za miSi¢no sprostitev ne smemo uporabljati sile, tehnike masaze pa morajo biti
izvajane pocasi in na nacin, ki ne Skodi u€inkom spros¢anja. Psihi¢no in fizino
ugodje sta klju€na za zmanjSanje miSicne napetosti.

Masazne tehnike, ki izboljSajo cirkulacijo, zmanj$ajo lokalno Ziv€éno vzburjenost,
vzpodbujajo nevromisi¢no relaksacijske ucinke in povzro€ajo generalno relaksacijo,
so ucinkovite in zmanjSujejo akutno misi¢no napetost. Te tehnike so: povrSinsko
gladenje, vtiranje, gnetenje, vibriranje in pasivno raztegovanje. Tehnike morajo biti
aplicirane nezno, s postopno globljimi prijemi, ki prepre€ujejo napetost miSice v
prinodnosti.

e Bolecina v misicah po vadbi

Masaza je ucinkovito sredstvo za zmanjSanje bole€ine v miSicah pa vadbi, saj je
eden izmed njenih primernih u€inkov, izboljSanje krvnega in limfnega obtoka. Zaradi
poveCane cirkulacije je hitrejSe odplavljanje metabolnih produktov, zmanjSa se
oteklina, hitrejSe je tudi celjenje posSkodovanih viaken.

Pri masazi za ta namen, se zato uporablja kombinacija tehnik gladenja in gnetenja.
Pritisk na prizadete miSice mora biti na zaCetku majhen, potem pa ga postopno, ko
se izboljSa cirkulacija in zmanjSa bolecina, poveamo.
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e FEdem

Edem je prekomerna akumulacija tekoCine v prostorih okoli viaken. Ta viSek tekoCine
povzroca vidno in otipljivo oteklino, obcutljivost in bolecino, ki omejuje gibljivost okoli
sklepov. Edem je prisoten pri vecini poskodb, velikokrat pa se pojavlja skupaj z
manjSimi napetostmi, zvini ali vnetji.

Edem ponavadi nastane zaradi poSkodbe ali vnetja, ki je posledica aktivnosti. Tak
edem se masira z gladenjem in lahkim pritiskom. Smer masiranja mora potekati
vedno od distalne do proksimalne smeri limfe. Gib moramo, na istem mestu, ponoviti
od Sest do osemkrat, preden se prestavimo na drugo mesto. Akcije, ki se ponavljajo,
odpirajo limfne Zile in zato se tekocCina lazje absorbira vanje, da jo odnesejo stran.
Kadar se poskodba dobro celi, oteklina pa je e vedno prisotna, lahko globoko in
pocasno gladanje prispeva k odstranjevanju tekoCin. Masaze ne smemo uporabljati v
slu€aju akutnega vnetja.

e Zvin

Zvin je poskodba ligamentov in ostalih struktur, ki skrbijo za stabilizacijo in je
posledica nenadnega, prekomernega natega sklepa. V zacetnih fazah zdravljenja
zvinov, se drzimo nacela RICE (rest, ice, compression, elevation). PoSkodovani mora
mirovati, mesto zvina hladimo z ledom, poviti ga moramo z elasticnim povojem,
poskodovan ud pa privzdigniti, da se v njem ne nabere prevec tekocCine.

MiSice okoli podro€ja zvina so zaradi travme pogosto napete in bolece. V zacetni fazi
lahko, v predelih okoli poskodbe, uporabljamo gladenje in s tem pove€amo cirkulacijo
in zmanjSanje edema. Po akutni fazi zvina lahko globoka frikcija, podana na strani
poSkodbe, zmanjSa nastajanje brazgotin. Globoka frikcija lahko preprec€i nastanek
adhezije, jo izlo€a in obnavlja strukture do njihove optimalne funkcije. Kot del
strategije zdravljenja moramo uporabljati tudi raztezanje. Vaje, poleg vracanja miSic v
stanje pred poskodbo, skrbijo za dinami¢no stabilnost samega sklepa in tako
pomagajo kompenzirati izgubo statiCne stabilnosti, ki je posledica poposkodbene
Sibkosti ligamentov.

2.12 MASAZA DELOV TELESA, KI SO PRI KOSARKI NAJBOLJ
OBREMENJENI (Gaber, 1994):

V tem poglavju bom opisal sploSno masazo nekaterih delov telesa, katerim je treba v
koSarki posvetiti ve€jo pozornost, saj so zaradi narave Sporta bolj obremenjeni.

2.12.1 MASAZA HRBTA

Sportnik se uleZze na masazno mizo in obrne na trebuh. Da zagotovimo spro$&enost
spodnjih ekstremitet, polozimo pod narti blazino. Glavo in roke naj namesti v polozaj,
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ki mu najbolj odgovarja. Mize, ki imajo na vzglavju odprtino za glavo zagotovijo bolj
simetriCen in sproScen polozaj glave.

1. Povrsinsko gladenje (4-krat)

Dlani polozimo na pacientovo desno in levo ramo. Palca imamo moc¢no abducirana,
poloZimo ju na zaCetek vratne hrbtenice. Nato drsita lateralno ob trnih hrbtenice.
Povrsinsko gladimo proti kriznici in skuSamo zajeti €¢im vecjo povrSino hrbta.
VraCamo ju dvignjena.

2. Globoko gladenje (8-krat)

Z dlanmi zacnemo globoko gladiti od spodnjega dela kriznice. Palca prekrizamo, da
je pritisk preko kriznice moc€nejSi. Nato se roki lo€ita in gladita po obeh straneh
hrbtenice proti vratu:

a) vraCamo se z globokim gladenjem tako, da konice prstov pogladijo ramenska
sklepa, in nadaljujemo proti kriznici (2-krat);

b) Vratamo se z globokim gladenjem preko ramen, nato konice prstov zdrsijo v
pazduhe. Od tam globoko gladenje nadaljujemo proti kriznici (2-krat);

c) VraCamo se z globokim gladenjem preko ramen, ob hrbtenici proti pasu. Konice
prstov zdrsijo po obeh straneh okoli pasu. Od tam se z globokim gladenjem vracajo
proti kriznici (2-krat);

d) VraCamo se, kot pri povrSinskem gladenju hrbta, samo da je pritisk globok (2-krat).
3. Gnetenje zgornjih viaken trapeziusa (vsaka stran 3-krat)

Prste leve roke poloZzimo na prste desne roke. S prsti desnice gnetemo v
centripetalni smeri po zgornjih vlaknih trapeziusa. Vratamo se s povrSinskim
gladenjem.

4. Globoko gladenje zgornjih vlaken trapeziusa (4-krat)

Palce polozimo simetricno na zgornja vlakna trapeziusa, lateralno od trnov vratne
hrbtenice. Globoko pogladimo v smeri proti akromionu, kot bi hoteli zgornja vlakna
trapeziusa dvigniti od podlage. Vratamo se s povrsinskim gladenjem.

5. Gnetenje lopatic (vsako stran 3-krat)

Z mezinCevo stranjo dlani gnetemo predele okoli lopatice. Z desnico, ki jo levica
oklepa v zapestju, se gibliemo okoli lopatice v smeri navzven. Da prepotujemo
lopatico enkrat, moramo narediti Stiri krozne gibe. Na drugo lopatico se pomaknemo
s povrSinskim gladenjem.

6. Gnetenje hrbta (4-krat)
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Z dlanmi gnetemo prec¢no od zgornjega dela hrbta proti kriznici. Tokrat iziemoma so
palci adducirani. VraCamo se dvignjeno, z vsako roko posebej. Paziti moramo, da ne
rusimo stika s kozo. Pri tem se maser spros€eno giblje v komolcu, ramenih in
kolenih.

7. Gladenje ledvenega predela (vsako stran 4-krat)

Levo roko polozimo na desno. PovrSinsko gladimo od hrbtenice, po spodnjih rebrih v
ledveni predel na levi strani. VraCamo se z globokim gladenjem. Na desni strani
masazni prijem ponovimo tako, da so prsti obrnjeni proti hrbtenici.

8. Gnetenje kriznice (4-krat)

Palca polozimo simetricno na proksimalni del kriznice. Nato z njima izmeniéno, s
kroznimi gibi navzven, gnetemo v smeri navzdol. Vratamo se z globokim gladenjem.

9. Gnetenje zadnjice (vsako stran 2-krat)

Veliko glutealno miSico gnetemo z dlanmi in sicer tako, da se premikamo proti
Kriznici.

10. Globoko gnetenje zadnjice (vsako stran 2-krat)

Z desnico gnetemo veliko glutealno misico na desni strani. Levico poloZzimo na
hrbtiS€e desnice, da jo lahko ojatamo. lzvajamo mocan lumbrikalen prijem z
abduciranimi palci. Pritisk usmerjamo proti sredini zadnjice.

11. Gnetenje hrbta (ponovimo masazni prijem iz 6. tocke)
12. Gnetenje vzravnalk hrbtenice s tremi prsti (vsako stran 2-krat)

Palec in kazalec obeh rok polozimo lateralno, od procesusov spinozusov na spodnjo
vratno hrbtenico. Nato z njimi ritmicno gnetemo vzravnalke hrbtenice na levi in desni
strani, v smeri od vratu do kriznice. Pritisk je mo€an. VraCamo se s preprijemom.
Paziti moramo, da ne gnetemo samo koze!

13. Gladenje vzravnalk hrbtenice z dlanmi (4-krat)

Z desno dlanjo pricnemo povrSinsko gladiti vzravnalke hrbtenice, od vratu do
kriznice. Ko je desna dlan Se v stiku s kriznico, priCnhe po isti poti gladiti levica.
VraCamo dvignjene roke.

14. Globoko gladenje hrbta (ponovimo masazni prijem iz 2. tocke)

15. Povrsinsko gladenje (ponovimo masazni prijem iz 1. tocke)
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2.12.2 MASAZA NOGE
e STEGNO

1. Povrsinsko gladenje (4-krat)

Povrsinsko gladimo od kolka do prstov, prizadevamo si, da pogladimo ¢&im vecjo
povrsino.

2. Gnetenje Stiriglave stegenske misice (3-krat)

Gnetemo z dlanmi v centripetalni smeri. Na distalnem delu miSice z desnico rahlo
dvignemo, nato se vratamo s povrsinskim gladenjem.

3. Gnetenje zadnje strani stegna (3-krat)

Z dlanmi gnetemo notranjo stran stegna od kolena proti kolku, vracamo se s
povrsinskim gladenjem.

4. Izmeni¢no gnetenje (3-krat)
Gnetemo z dlanmi od kolka proti kolenu, vratamo se z globokim gladenjem.
5. Globoko gladenje stegna (3-krat)
Z abduciranimi palci globoko gladimo, vraCamo se s povrSinskim gladenjem.
e GOLEN IN KOLENO

1. Povrsinsko gladenje (3-krat). Z obema rokama gladimo od kolena proti
gleznju.

2. Gnetenje m. Tibialis anterior in misic pod njim (2-krat). Gnetemo s palci, od
origa do incersia, vracamo se z globokim gladenjem.

3. Gnetenje mecnih misic (3-krat). Leva roka podpira rahlo skréeno koleno,
desna z dlanjo gnete od kolena do petnice, vraCa se z globokim gladenjem.
Nato roki zamenjamo in postopek ponovimo.

4. Izmeni¢no gnetenje mecnih misic (3-krat). lzmeni¢no gnetemo z dlanmi od
kolena do gleznja, vraCamo se z globokim gladenjem.

5. Gladenje okoli pogacice (4-krat). Pogacico globoko gladimo s proksimalnim
delom dlani, oz. tenerji palcev. VraCamo se s povrSinskim gladenjem.

6. Gladenje podkolenske jamice (4-krat). S konicami prstov globoko gladimo v
centripetalni smeri, vraCamo se s povrsinskim gladenjem.

7. Globoko gladenje noge (3-krat). Spodnji ud globoko gladimo od gleZnja do
kolka, vratamo se s povrSinskim gladenjem.
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e GLEZENJ IN STOPALO

1. Povrsinsko gladenje dorzalne strani stopala (4-krat). Ena roka podpira
stopalo, druga povrsinsko gladi enkrat njegovo medialno stran, drugic lateralno,
po nartu v smeri proti prstom.

2. Gnetenje dorzalne strani stopala (4-krat). S palci gnetemo od zunanjega
gleznja, preko metatarzal proti prstom, nato postopek ponavljamo do notranjega
gleznja. Vratamo se z globokim gladenjem.

3. Gladenje plantarne strani stopala s palci (4-krat). S palci globoko gladimo
podplat od metakarpofalangialnin- MCP sklepov proti peti, vratamo se s
povrsinskim gladenjem.

4. Gladenje plantarne strani stopala z dlanjo (4-krat). S proksimalnim delom
dlani globoko pogladimo podplat, od prstov proti peti. Roka naredi gib iz
supinacije v pronacijo. Vracamo se s povrsinskim gladenjem.

5. Gladenje okoli gleZznja (4-krat). S konicami prstov globoko gladimo od prstov
proti gleznju. Roki se lo€ita, ena pogladi notranji, druga zunanji glezenj. VracCata
se s povrsinskim gladenjem.

6. Gladenje ahilove tetive (4-krat). Globoko, s konicami prstov, gladimo ahilovo
tetivo v centripetalni smeri, vraCamo se s povrsinskim gladenjem.

7. Globoko gladenje spodnjega uda (3-krat). Z obema rokama globoko gladimo
spodnji ud v centripetalni smeri, vr.aCamo se s povrsinskim gladenjem.

8. Povrsinsko gladenje spodnjega uda (4-krat).
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3.0 CILJI PROUCEVANJA

1. Ugotoviti, kdo izvaja Sportno masazo v klubih 1. A slovenske koSarkarske
lige.

2. Ugotoviti, kako pogosto uporabljajo klubi Sportho masazo.

3. Ugotoviti, za kakSen namen se v klubih najvecCkrat uporablja Sportna
masaza.

4. Ugotoviti, ali uporabljajo klubi Sportno masazo tudi za hitrejSe celjenje
Sportnih poskodb.
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4.0 DELOVNE HIPOTEZE

HO1: Sportno masazo v klubih 1. A slovenske ko$arkarske ekipe izvajajo
maseriji.

HO2: Klubi uporabljajo Sporthno masazo vsak dan.

HO03: Sportna masaza se v klubih uporablja za razliéne namene.

HO4: Klubi uporabljajo Sportno masazo tudi za hitrejSe celjenje Sportnih
poskodb.
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5.0 METODE DELA

5.1 VZOREC MERJENJA

V raziskavi je sodelovalo enajst moskih koSarkarskih klubov, ki so v tekmovalni
sezoni 20081 2009 nastopali v 1. A slovenski, ¢lanski koSarkarski ligi. Anketa je bila
poslana v vseh 13 klubov, ki so bili v tej sezoni ¢lani 1. A lige, vendar se dva kluba
nista odzvala moji prosnji za izpolnitev ankete. Anketo je izpolnil predstavnik kluba, ki
v njem opravlja Sportno masazo.

V raziskavi sem uporabil rezultate naslednjih koSarkarskih klubov:
e KK Alpos Sentjur,
e KK CPG Nova Gorica,
e KK Elektra Sostanj,
o KK Epic Misel Postojna,
e KK Geoplin Slovan,
e KK Helios Domzale,
e KK Hopsi Polzela,
o KK Koper,
e KK TCG Mercator Skofja Loka,
e KK Union Olimpija,

e KK Zlatorog Lasko.

Za ta vzorec (klubi 1.A lige) sem se odlocil zato, ker igrajo ti klubi na najvi§ji ravni in
so zato dobro organizirani. Zanimalo me je, ali se dobra organiziranost pozna tudi pri
uporabi Sportne masaze. Tekmovanje na najviSjem nivoju zahteva od igralcev vecje
obremenitve, linearno s tem se povecuje tudi uporaba Sportne masaze.

5.2 NACIN ZBIRANJA PODATKOV

Podatke sem zbiral s pomocjo spletne ankete, ki sem jo poslal, skupaj s spremnim
dopisom, na uradne klubske e-mail naslove. Ker po enem tednu nisem dobil vrnjenih
vseh anket, sem poklical uradne predstavnike klubov in jih prosil, naj mi posljejo
izpolnjene ankete. Kljub temu dveh anket nisem dobil nazaj, zato se je vzorec, iz
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prvotnih trinajst, zmanjSal na enajst klubov. Vprasanja v anketi so zajemala vse
kljuCne elemente, ki so bili povezani s cilji in hipotezami diplomskega dela. Anketa je
vsebovala 15 vprasanij, ki so si sledila v smiselnem zaporedju.

Vecina vprasanj je bilo sestavljenih tako, da je bil moZzen samo en odgovor, ki so ga
anketiranci izbrali med ponujenimi odgovori. Pri treh vprasanjih pa so anketiranci
odgovore stopnjevali tako, da je bila najpomembnejSa trditev ocenjena z oceno 1, po
pomembnosti pa so razvrstili vse odgovore na dano vpraSanje. Pri zadnjem
vprasanju so lahko vsak ponujen odgovor anketiranci ocenili z ocenami od 1 do 5, pri
¢emer je ocena 1 pomenila najvisjo vrednost, ocena 5 pa najmanjso.

Pet vprasanj je bilo polodprtega tipa, saj sem, poleg ponujenih odgovorov, pustil tudi
moznost, da anketiranci sami dopiSejo svoj odgovor, vendar se za to opcijo niso
odlocili in so vsi obkroZili Ze navedene odgovore.

Kontaktne naslove klubov sem dobil na internetni strani KoSarkarske zveze
Slovenije, nekatere kontaktne osebe pa sem poznal Ze od prej. Na koncu se je
izkazalo, da sem do rezultatov ankete pridel najhitreje v tistih klubih, kjer sem koga
osebno poznal (igralci, trenerji, fizioterapevti, maseriji).

5.3. METODE OBDELAVE PODATKOV

Rezultate ankete sem analiziral in obdelal s programom Microsoft Office Excel, s
pomocjo katerega sem naredil tabele in grafe.

Klube sem oznacil s Stevilkami od 1 do 11 in te Stevilke uporabil v tabelah in grafih.
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6.0 REZULTATI IN RAZPRAVA

6.1 KDO IZVAJA SPORTNO MASAZO V KLUBIH 1.A SLOVENSKE
KOSARKARSKE LIGE

Tabela 1: Kdo v klubu izvaja Sportno masazo

Izvajalec masaze/ §t. kluba 1 2 3 4 5 7 9| 10| 11]skupaj
Zdravnik 0
Trener 0
Fizioterapevt 1 1 1 1 6
Maser 1 1 1 1 1 5
Drugo 0

11

Analiza rezultatov je pokazala, da Sportho masazo uporabljajo vsi klubi, najveckrat
pa jo izvajajo fizioterapevti ali maserji. Podatek me nekoliko preseneca, saj sem
mislil, da Sportno masazo v klubih izvajajo v glavhem maserji. Podatek, da Sportno
masazo izvajajo fizioterapevti je pomemben zato, ker imajo Sportniki, v primeru
poskodbe, pri roki fizioterapevta, ki jim lahko pomaga le to sanirati.

Graf 1: Kdo v klubu izvaja Sportno masazo

Kdo v vasem klubu izvaja Sportno masazo?

g

g

Zdravnik

Trener

Fizioterapevt

Maser

Drugo
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Na grafu 1 lahko vidimo, da v Sestih od enajstih klubov, ki so bili udelezeni v
raziskavi, Sportno masaZzo izvajajo fizioterapeuvti, v petih pa maseriji.

S tem je delno ovrzena moja hipoteza, da Sportno masazo v glavnem izvajajo
Sportni maserji.

6.2 POGOSTOST UPORABE SPORTNE MASAZE

Pred izvedbo ankete, je bilo moje priCakovanje o frekvenci uporabe Sportne masaze,
vsakodnevna uporaba. Na takSen nacin sem tudi zastavil hipotezo HO2, saj menim,
da je Sportha masaza pomembna za dosego vrhunskega rezultata. Rezultati ankete
pa so pokazali, da vsakodnevno masazo izvaja le 18% anketiranih klubov oz. dva
kluba.

Tabela 2: Pogostost uporabe Sportne masaze

Odgovor/ §t. kluba 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | 11 |skupaj
Vsak dan 1 1 2
2-3 krat nateden | 1 1 1 1 4
Enkrat na teden 0
Nekajkrat mesecno 1 1
Po potrebi 1 1 1 1 4
Nikoli 0
11

NajveC klubov, Stirje, uporabljajo Sportho masazo 2- 3 krat na teden. Prav toliko
klubov, uporablja Sportno masaZzo po potrebi, v enem klubu pa le nekajkrat mesecno.

Graf 2: Pogostost uporabe Sportne masaze

Kako pogosto se v vasem klubu posluzujete Sportne
masaze?
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Vsak dan 2-3 krat Enkrat na Nekajkrat Po Nikoli
nateden teden mesecno potrebi
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Tabela 3: Pomembnost Sportne masaze v koSarkarskem klubu

Odgovor/ &t. kluba 1 2 3 4 5 6 7 8 9| 10| 11 |skupaj
Zelo pomembna 1 1 1 1 4
Pomembna 1 1 1 1 1 5
Srednje pomembna 1 1 2
Malo pomembna 0
Nepomembna 0

11

Tabela 4: Ali je Sportna masaZza sestavni del trenaznega procesa

Odgovor/ St. Kluba 112]13[4|5|6[7]8]|9]|10[11]skupaj
Da 11 101111 1110 1 9

Ne 1 1 2

Ne vem, ker je v naSem klubu ne uporabljamo 0
Drugo 0

11

Tabela 5: Ali Sportha masaza pripomore k uspesnosti posameznega koSarkarja

Odgovor/ St. kluba 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 | skupaj
Da 1 1 1 1 1 5

Pogosto 1 1 1 3

V(asih 1 1 2

Redko 1 1

Ne 0

11

Podatki iz tabel 3, 4 in 5 nam zelo nazorno kazejo, da se ljudje, ki v klubih izvajajo
Sportno masazo, zelo dobro zavedajo njenega pozitivnega pomena za uspesnost
Sportnikov in posledi¢no ekipe. Vecina se strinja, da je masaza pomembna in jo zato
obravnavajo kot sestavni del tranaznega procesa. Fizioterapevt v enem
koSarkarskem klubu meni, da masaza le redko pripomore k uspeSnosti
posameznega koSarkarja, prav tako meni, da ni sestavni del trenaznega procesa, po
njegovem mnenju je Sportna masaza srednje pomembna. Rezultati nekaterih klubov,
so pokazali v dolo€enih anketah rahlo odstopanje od povprecne vrednosti, kljub temu
pa so maserji in fizioterapevti zelo pozitivno ocenili uporabo Sportne masaze v svojih
koSarkarskih klubih.

Glede na to, da se maserji in fizioterapevti zavedajo pozitivnih lastnosti Sportne
masaze, me Cudi dejstvo, da je ne uporabljajo vsak dan oz. da je ne uporabljajo pri
vsakem treningu in tekmi. Predvsem iz stali§¢a, da je v klubih, na treningih in tekmah
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ponavadi, aktivnih okoli 12 in ve€ igralcev in bi morali, Ce bi hoteli v enem tednu vse
vsaj dvakrat zmasirati, Sportno masazo res uporabljati vsak dan. V tekmovalni sezoni
2008/2009 je imelo veliko klubov tezave s poSkodbami, ki so nastale med treningi ali
tekmami. Po mojem mnenju, bi se lahko marsikatera posSkodba preprecila tudi s
Sportno masazo, saj bi se telesa Sportnikov hitreje regenerirala, posledi¢no pa bi bili
koSarkarji tudi bolje fizicno pripravljeni na napore.

Graf 3: Pomembnost Sportne masaze v kosarkarskem klubu
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Graf 5: Sportna masaza najveckrat pripomore k uspe$nosti posameznega ko$arkarja

Ali menite, da Sportna masaza pripomore k
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6.3. SPORTNA MASAZA SE V KLUBIH UPORABLJA ZA RAZLICNE
NAMENE

Sirok spekter pozitivnih lastnosti $portne masaZe, nam ponuja S$iroko paleto
namenov, za katere jo lahko uporabljamo. V svojem diplomskem delu sem
anketirancem ponudil sedem odgovorov, ki so predstavljali namen, za katerega lahko
uporabljamo Sportno masazo. Za te sem se odlocCil, ker so jih avtorji knjig o Sportni
masazi, v svojih delih najpogosteje navajali. Zanimali so me vzroki, zaradi katerih se
maserji in fizioterapevti najveckrat odloCijo za Sportno masazo in njihovo zaporedje.
Ponujene odgovore so ovrednotili z ocenami od 1 do 7, pri Cemer je ocena ena
pomenila najpogostejsi vzrok, 7 pa najmanj pogostega.

Tabela 6: Uporaba Sportne masaze za razlicne namene

| odgovor/ ocena 1 2 3 4 5 6 7 | skupaj
Segrevanje 4 2 1 1 1 2 11
Povedati krvni obtok 3 2 2 2 2 11
Odpravljanje misi¢nih zatrdlin 3 2 4 2 11
IzboljSanje elasti¢nosti tkiva 3 1 4 2 1 11
Pospesiti mikrocirkulacijo 1 1 4 3 2 11
Sprostitev 1 1 1 3 1 1 3 11
Povecati prepustnost tkiv 1 1 1 1 5 2 11

V zgornji tabeli lahko vidimo, koliko klubskih maserjev oz. fizioterapevtov je dalo
kaksno oceno, kateremu izmed namenov uporabe masaze.
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V spodnji tabeli pa sem izracunal tudi vsoto ocen, ki so jih dobili posamezni odgovori
in jih tako ovrednotil. Tisti odgovor, ki ima najmanjSo vsoto, je najveckrat vzrok za
uporabo Sportne masaze, tisti, ki ima najmanjSo vsoto pa najmanijkrat.

Tabela 7: Nameni, za katere se najveCkrat uporablja Sportna masaza

| odgovor/ ocena 1 2 3 4 5 6 7 | skupaj
Segrevanje 4 2 1 1 1 2 11
Zmnozek 4 4 3 0 5 6 14 36
Povecati krvni obtok 3 2 2 2 2 11
Zmnozek 3 4 6 8 0 0 14 35
Odpravljanje miSi¢nih zatrdlin 3 2 4 2 11
Zmnozek 3 4 12 0 10 0 0 29
IzboljSanje elasti¢nosti tkiva 3 1 4 2 1 11
Zmnozek 3 0 3 16 10 6 0 38
Pospesiti mikrocirkulacijo 1 1 4 3 2 11
Zmnozek 0 0 3 4 20 18 14 59
Sprostitev 1 1 1 3 1 1 3 11
Zmnozek 1 2 3 12 5 6 21 50
Povecati prepustnost tkiv 3 1 1 2 4 11
Zmnozek 3 0 3 4 10 0 28 48

Iz tabele 7 lahko preberemo, da je najpogostejSi namen, za katerega se v klubih 1.A

fvoew

zatrdlin. Temu sledita pove€anje krvnega obtoka in segrevanje. Na Cetrtem mestu je
izboljSanje elastiCnosti tkiva, na petem pa poveCanje prepustnost tkiv. Zadnji dve

mesti zavzemata sprostitev in pospesitev mikrocirkulacije.

Graf 6: Nameni, za katere se najvecCkrat uporablja Sportna masaza

Zakaj najveckrat uporabljate Sportno
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Ker je bila naloga maserjev in fizioterapevtov razvrstiti namene, za katere uporabljajo
Sportno masazo z ocenami od 1 do 7, kjer 1 pomeni najvecCkrat uporabljen namen, 7
pa najmanjkrat, pomeni manjSa vrednost na grafu 6 (manjsi stolpec), veckrat
uporabljen namen.

Graf 7: Kdaj se najveckrat uporablja Sportha masaza

Kdaj najpogosteje uporabljate Sportno
masazo?
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V veliki ve€ini klubov (v skoraj 73% klubov), uporabljajo Sportno masazo
najpogosteje po treningu. Ta podatek je pomemben, saj sploSna masaza, podana
takoj po telesni aktivnosti, pospeSi regeneracijo telesa, to pa je, za pocutje
koSarkarjev, zelo pozitivno.

Graf 8: Koliko igralcev redno uporablja Sportno masazo
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V koSarkarskih klubih redno trenira 12 in vec igralcev, graf 8 pa nam prikazuje, da
Sportno masazo redno uporablja samo Cetrtina oz. priblizno polovica le teh. Samo v
dveh klubih uporablja Sportno masazo skoraj cela ekipa. Zaradi tega sem pri€akoval,
da bo na naslednje vpra$anje, ki ga predstavlja graf 9, odgovor bolj na strani tega, da
imajo pri uporabi Sportne masaze prednost tisti igralci, ki so nosilci igre. Prav je, da
se vse igralce obravnava enako, saj so na treningu vsi izpostavljeni enakemu
fizilnemu naporu. Je pa res, da imajo nosilci igre na tekmah vecjo minutazo in so
zaradi tega bolj utrujeni, kar zahteva veC pozornosti s strani Sporthega maserja ali
fizioterapevta.

Graf 9: Nosilci igre nimajo vedno prednost pri masazi

Ali imajo prednost pri uporabi Sportne masaze
igralci, ki imajo v klubu pomembnejso viogo, so
nosilci igre?

St. odgovorov
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Rezultati naslednjega grafa, me ne presenecajo. Tudi moje izkusSnje so takSne, da
koSarkarji najvecCkrat tarnajo nad bole€inami v hrbtu in nogah. Specifika koSarke so
hitri, eksplozivni premiki nog, visoki skoki in borba za prostor ter Zogo, zato pride
med igro do veliko fizi€nih kontaktov med igralci. Rezultat tega so udarci (najveckrat
s koleni) v noge igralcev nasprotne ekipe. Zaradi hitrih rotacij telesa, pride velikokrat
do boledin v hrbtenici. Sportna masaza je uginkovito sredstvo za odpravljanje
posledic kontaktov med igralci.
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Graf 10: Sportna masaza se najveckrat uporablja za masiranje nog

Za katere dele telesa najveckrat uporabljate Sportno masazo?

Hrbet Noge

Tabela 8: Masazni prijemi, ki se najpogosteje uporabljajo za masazo koSarkarjev

| odgovor/ ocena 1 2 3 4 5 7 | skupaj
Gladenje 4 3 2 1 1 11
zmnozek 4 6 6 0 5 7 28
Gnetenje 1 4 4 1 1 11
zmnozek 1 8 2 4 5 0 30
Pritiskanje 3 2 4 2 11
zmnozek 0 6 6 6 10 0 38
Vibriranje 1 2 5 11
zmnozek 0 0 0 4 10 35 67
Vtiranje 3 2 3 1 11
zmnozek 3 2 5 0 34
Udarjanje 1 2 1 11
zmnozek 0 4 10 7 63
Kombinacija ve¢ prijemov 3 1 2 4 11
zmnozek 3 4 10 28 48

V tabeli 8, sem enako kot v tabeli 7, odgovore ovrednotil z ocenami od 1 do 7.
Anketiranci so masazni prijem, ki ga najpogosteje uporabljajo, ocenili z oceno 1,
tistega, ki ga uporabljajo najbolj poredko, pa z oceno 7. Tisti odgovor, pri katerem je
seStevek ocen najmanjsi, predstavlja masazni prijem, ki se ga klubski maserji
najpogosteje posluzujejo.
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Graf 11: Masazni prijemi, ki se najpogosteje uporabljajo za masazo koSarkarjev

Masazni prijem, ki ga najpogosteje uporabljate?
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Gladenje in gnetenje sta osnovna masazna prijema, zato ne preseneca dejstvo, da
ju, kot lahko vidimo na grafu 11, najpogosteje uporabljajo tudi klubski maserji. Po
pogostosti uporabe jima sledita vtiranje in pritiskanje, medtem ko se ostali trije
odgovori oziroma prijemi, uporabljajo veliko bolj poredko.

6.4 UPORABA SPORTNE MASAZE ZA HITREJSE CELJENJE
SPORTNIH POSKODB

Graf 12: Sportna masaza se uporablja tudi za hitrejse celjenje $portnih poskodb

Ali uporabljate Sportno masazo tudi za hitrejSe
celjenje Sportnih poskodb?
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Kar 91% vseh anketiranih klubskih maserjev ali fizioterapevtov uporablja Sportno
masazo tudi za hitrejSo rehabilitacijo poSkodovanih koSarkarjev. Le v enem klubu se
ne posluZujejo masaze v fazi rehabilitacije. Pod pojem Sportna poskodba, uvr§€am
sam tudi mikropoSkodbe, ki nastanejo po vsaki, malo bolj naporni fizi€ni aktivnosti.
Zaradi tega sem pri¢akoval, da bodo na vpra$anje iz grafa 12 vsi maserji odgovorili z

DA.

Tabela 9: NajpogostejSe poskodbe, pri katerih za hitrejSe celjenje, klubski maser;ji ali
fizioterapevti, uporabljajo Sportno masazo

| odgovor/ ocena 1 2 3 4 5 6 skupaj
Poskodbe skoénega sklepa 4 2 3 1 1 11
zmnozek 4 4 9 4 0 6 27
Poskodbe hrbtenice 4 2 4 1 11
zmnozek 4 4 12 0 5 0 25
Poskodbe miSic nog 2 6 1 1 1 11
zmnozek 2 12 3 4 5 0 26
Poskodbe ramen 2 4 4 1 11
zmnozek 0 0 6 16 20 6 48
Poskodbe rok 1 1 4 5 11
zmnozek 0 2 3 16 25 0 46
Drugo 1 1 9 11
zmnozek 1 0 0 4 0 54 59

Graf 13: NajpogostejSe poskodbe, pri katerih za hitrejSe celjenje, klubski maseriji ali
fizioterapevti, uporabljajo Sportno masazo

Katere so najpogostejSe posSkodbe, pri katerih, za hitrejSe celjenje,
uporabljate Sportno masazo?
60-
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Na vpra$anje iz grafa 13 so anketiranci odgovarjali z vrednotenjem ocen odgovorov z
ocenami od 1 do 6. K vsakemu odgovoru so pripisali eno izmed ocen. Ocena 1 je
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pomenila najpogostejSo poskodbo, pri kateri za hitrejSe celjenje uporabljajo Sportno
masazo, Stevilka 6 pa najmanj pogosto. 1z tabele 9 in grafa 13 lahko razberemo, da
maserji oz. fizioterapevti Sportno masazo najpogosteje uporabljajo za hitrejSe celjenje
poSkodb hrbtenice, miSic nog in skoCnega sklepa. To lahko razberemo, ker je
seStevek ocen posameznih odgovorov na anketno vpraSanje najmanjsSi. Pri
poskodbah ramena, rok in drugih delov telesa, pa maserji redkeje uporabljajo Sportno
masazo. Ti odgovori so bili priCakovani, saj je v koSarki veliko ve¢ poSkodb nog in
hrbtenice, kot pa vseh ostalih.

Tabela 10: Pogostost uporabe Sportne masaze, za hitrejSe celjenje posameznih
poskodb

Odgovor/ St. Kluba 1 2 3 4 5 6 7 8 9| 10| 11
skocni sklep 2 1 1 4 5 5 5 1 4 1 1
hrbtenica 3 1 1 5 2 3 5 2 2 4 1
misice nog 2 1 1 5 1 4 4 2 2 1 1
ramena 4 1 5 2 2 5 4 4 5 3 5
roke 4 1 4 2 3 2 4 4 3 3 5
drugo 5 5 5 5 5 1 5 5 5 5 5

Na vprasanje: Kako pogosto uporabljate Sportno masazo za hitrejSe celjenje posSkodb
na naslednjih delih telesa?, so imeli anketirani na voljo pet- stopenjsko lestvico, s
katero so ocenjevali pogostost uporabe Sportne masaze pri navedenih poskodbah.
Vsako napisano poskodbo so ocenjevali posebej. Na tej lestvici je ocena 1 pomenila
zelo pogosto, ocena 5 pa nikoli. V tabeli 10 lahko tako razberemo, kak8no oceno je
podal predstavnik kluba (klubi so oznaceni s Stevilkami od 1 do 11), ki je zadolzen za
masazo, posamezni poskodbi, glede na uporabo Sportne masaze za njeno hitrejSe
celjenje.
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7.0 ZAKLJUCEK

V raziskavi o uporabi Sportne masaze v klubih 1. A slovenske koSarkarske lige, sem
ugotovil, da jo uporabljajo v vseh klubih. lzvajajo jo maserji ali fizioterapevti, iz
rezultatov ankete pa lahko sklepam, da je masaza po vec€ini del Sportnikove
rehabilitacije in preventive pred poskodbami, v manjSi meri pa je namenjena
izboljSanju fizi€nih sposobnosti posameznega koSarkarja. Masaza predstavlja v vseh
klubih pomemben del za doseganje dobrega Sportnega rezultata.

Raziskava je delno ovrgla HO1, ki je bila, da Sportno masazo v klubih izvajajo
maserji. V petih klubih jo res izvajajo maserji, v Sestih pa klubski fizioterapevti.
Masaza se zaradi tega uporablja vec kot sredstvo za hitrejSo sanacijo poSkodb, manj
pa za splosno boljSe pocutje koSarkarjev.

Raziskava je ovrgla tudi HO2. Moja hipoteza je bila, da se $portna masaza na klubih
uporablja vsak dan. To je res samo v dveh klubih 1. A slovenske koSarkarske lige. V
stirih jo uporabljajo 2-3 krat na teden, v Stirih po potrebi, v enem pa nekajkrat
mesecno. Mislim, da so tukaj Se velike rezerve, saj lahko pocutje koSarkarjev
izboljSamo s pomocjo Sportne masaze, za ta cilj pa jo bo potrebno uporabljati bolj
pogosto.

Hipoteza HO3 se je med raziskavo potrdila, saj maserji in fizioterapevti Sportno
masaZzo res uporabljajo za razlicne namene.

Prav tako se je potrdila hipoteza HO4 in klubski maserji ter fizioterapevti uporabljajo
Sportno masazo tudi za hitrejSe celjenje poskodb. Dobro je, da so Sportniki
obravnavani, ko se poskodujejo in niso prepud&eni sami sebi. Sportna masaza po
poSkodbah je zelo pomembna tudi s psiholoSkega vidika, saj od njeni uporabi,
poskodovani Sportnik zacuti, da mu nekdo (maser, fizioterapevt) stoji ob strani, kar
lahko zelo pozitivno vpliva na potek rehabilitacije.

NajpomembnejSa ugotovitev mojega diplomskega dela pa je ta, da je Sportna
masaza pomemben del Sportnega Zivljenja koSarkarjev v klubih 1. A slovenske
koSarkarske lige.
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9.0 PRILOGA

ANKETA

l.

V katerem koSarkarskem klubu delate:

2. Kdo v vasSem klubu izvaja Sportno masazo:

4.

a) Zdravnik,

b) Trener,

c) Fizioterapevt,
d) Maser,

e) Drugo

. Kako pogosto se v vaSem klubu posluzujete Sportne masaze:

a) Vsak dan,

b) 2-3 krat na teden,
¢) Enkrat na teden,

d) Nekajkrat mesecno
e) Po potrebi,

f) Nikoli.

Kako pomembna, je po vaSem mnenju, uporaba Sportne masaze v vaSem
koSarkarskem klubu:

a) Zelo pomembna,
b) Pomembna,

¢) Srednje pomembna,
d) Malo pomembna,
e) Nepomembna.
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5. Ali menite, da je Sportna masaza sestavni del trenaZznega procesa:

a) Da,
b) Ne,
c) Ne vem, ker je v naSem klubu ne uporabljamo,
d) Drugo

6. Ali menite, da Sportna masaza pripomore k uspesnosti posameznega kosarkarja:

a) Da,
b) Pogosto,
c) Vcasih,
d) Redko,
e) Ne.

7. Zakaj najvecCkrat uporabljate Sportno masazo (Ovrednotite uporabo Sportne masaze za
razlicne namene s Stevili od 1 do 7. Pri tem pomeni 1 najveckrat, 7 pa najmanjkrat):

a) Segrevanje,

b) Povecati krvni obtok,

¢) Odpravljanje miSi¢nih zatrdlin,
d) Izboljsati elasticnost tkiva,

e) Pospesiti mikrocirkulacijo,

f) Sprostitev,

g) Povecati prepustnost tkiv,

8. Kdaj najpogosteje uporabljate Sportno masazo:

a) Pred treningom,
b) Po treningu,

c¢) Pred tekmo,

d) Po tekmi,

e) Drugo
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9. Koliko igralcev redno uporablja Sportno masazo:

a) Cela ekipa,
b) Od 8-10,
c) Od 5-7,
d) Od 3-4,
e) Od1-2.

10. Ali imajo prednost pri uporabi Sportne masaze igralci, ki imajo v klubu pomembnejso
vlogo, so nosilci igre:

a) Ne,
b) Da.

11. Za katere dele telesa najveckrat uporabljate Sportno masazo:

a) Celo telo,
b) Hrbet,
¢) Noge,
d) Roke,
e) Vrat,
f) Glava.

12. Masazni prijem, ki ga najpogosteje uporabljate (razvrstite masazne prijeme, ki jih
najpogosteje uporabljate s Stevilkami od 1 do 7, pri tem Stevilo 1 pomeni najpogosteje
uporabljen, stevilo 7 pa najmanjkrat uporabljen):

a) Gladenje,

b) Gnetenje,

c) Pritiskanje,

d) Vibriranje,

e) Vtiranje,

f) Udarjanje,

g) Kombinacija vec¢ prijemov.

70



13. Ali uporabljate Sportno masazo tudi za hitrejSe celjenje Sportnih poskodb:

a) Da,
b) Ne.

14. Katere so najpogostejSe poskodbe, pri katerih, za hitrejSe celjenje, uporabljate Sportno

masazo (Razvrstite z ocenami od 1 do 6, pri ¢emer 1 pomeni del telesa ki ste ga

najveckrat masirali,6 pa najmanjkrat).

a) Poskodbe sko¢nega sklepa,
b) Poskodbe hrbtenice,

c) Poskodbe misic nog,

d) Poskodbe ramen,

e) Poskodbe rok,

f) Drugo

15. Kako pogosto uporabljate Sportno masazo za hitrejSe celjenje poSkodb na naslednjih

delih telesa (Ovrednotite z ocenami od 1 do 5, pri ¢emer 1 pomeni zelo pogosto, 5 pa

nikoli):

a) Poskodbe skocnega sklepa,
b) Poskodbe hrbtenice,

¢) Poskodbe miSic nog,

d) Poskodbe ramen,

e) Poskodbe rok,

f) Drugo

Hvala za Vase sodelovanje!
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