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SPORTSKA MASAZA U FUNKCIJI OPORAVKA SPORTASA

SAZETAK

Spotska masaza usmjerena je na lokomotorni sustav koji daje osnovnu strukturu i
sposobnost kretanja ljudskom tijelu. Glavni cilj ovog diplomskog rada je sistematizirati
mogucnosti primjene masaznih tehnika 1 utjecaj sportske masaze na oporavak sportasa.
Masaza se najceSc¢e koristi u cilju prevencije od ozljeda, oporavak od umora te radi
podizanja radne sposobnosti sportasa. U radu su nabrojane indikacije i kontraidikacije kod
masaze. Samomasaza valjanjem na pjenastom valjku (engl. foam roller) vrlo je prakti¢na i
ucinkovita metoda u procesu pripreme i oporavka od treninga i natjecanja, koja je

usmjerena na miofasciju.

Kljuéne rijefi: lokomotorni sustav, masazne tehnike, prevencija od ozljeda, umor,

miofascija.

THE ROLE OF SPORTS MASSAGE IN THE RECOVERY OF
THE ATHLETES

SUMMARY

Sport massage is aimed at the locomotor system which gives to the human body the basic
structure and ability to move. The main aim of this graduate thesis is to systematise the
possibilities of using massage techniques and also the influence of the sports massages on
the recovery of the athletes. The massage is mostly used as the injury prevention, tiredness
recovery and furthermore it raises the ability of the athlete. There are both idications and
contraindications of the sports massage listed in this thesis. Self-massage by rolling with
foam roller is very practical and effective in the process of preparation and recovery from

training and competition. The aim of the sports massage is the myofascial tretment.

Key words: locomotor system, massage techniques, injury preventions, tiredness,

myofascial treatment.
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1. UVOD

Lokomotorni sustav daje osnovnu strukturu i sposobnost kretanja ljudskom tijelu.
Sustav organa za pokretanje dijelimo na kosti, spojeve medu njima (zglobove) i misice.
Kosti 1 zglobovi ¢ine kostur ili skelet, odnosno pasivni dio lokomotornog sustava. Kostur
daje oblik i oslonac tijelu, oblikuje Supljine koje Stite osjetljive vitalne organe (mozak,
ledna mozdina, srce, pluca, trbusni organi) i sluzi za hvatiSte miSi¢a. Popre¢noprugasti
(skeletni) misici koji se preko svojih tetiva vezu za kostur, pokrecu ga ili uc¢vrséuju te ¢ine

aktivni dio lokomotornog sustava.

Kosti su zivo tkivo, gradene od 30% organske tvari i 70% anorganske tvari najveé¢im
dijelom fosfor i kalcij. Starenjem se omjer mijenja, smanjuje se udio organske tvari, te
kosti postaju krhkije i manje elasti¢ne. Zglobovi su spojevi izmedu kostiju i dio su kostura
koji omogucuje pokrete. Prema gradi dijele se u tri skupine: vezivni, hrskavi¢ni i pravi.
plohe pokrivene zglobnom hrskavicom, a unutar zglobne Supljine nalazi se sinovijalna
tekucina, koja podmazuje i hrani zglobnu hrskavicu. Izbo¢ena zglobna ploha je konveksno

zglobno tijelo, a udubljena konkavno zglobno tijelo.

Zglob uévrséuju ligamenti koji stabiliziraju zglob i ogranicavaju amplitudu pokreta. Neki
ligamenti se nalaze unutar zgloba i zglobne ¢ahure npr. prednji krizni ligament koljena,
neki su urasli u zglobnu cahuru, a neki se nalaze izvan, odvojeni od zglobne cahure.
Sinovijalne vrecice ili bursae ¢esto se nalaze u blizini zgloba, a funkcija im je da sprijece

trenje na mjestima gdje tetive prelaze blizu kosti.

Misi¢i su osnovni pokretaci tijela koji svojom kontrakcijom i opustanjem pokreéu kosti.
Dijele se na poprecnoprugaste i glatke. Popre¢noprugasti misi¢i su srcani i skeletni.
Skeletni misi¢i su pod utjecajem nase volje, dok sréani misi¢ zajedno s glatkim misi¢ima
kontrolira autonomni ziv€ani sustav. Osnovna jedinica skeletnog misica je misi¢no vlakno
koje se sastoji od miSiénih vlakanaca ili miofibrila. Upravo miofibrile omogucavaju

osnovno svojstvo skeletnog misi¢a a to je sposobnost skra¢ivanja ili kontrakcije.

Misi¢na vlakna formiraju snopi¢e 1 snopove koje povezuju i oblazu vezivne ovojnice.
Cijeli miSi¢ oblaze vanjska vezivna ovojnica koja se zove miSi¢na fascija. Vezivne

ovojnice miSi¢nih vlakana i snopova skupljaju se u ¢vrsti snop vezivnih vlakana koja tvore



tetivu. Tetiva je polazni i zavr$ni dio misic¢a koji se hvata na kost i upravo je ona ta koja
prenosi silu nastalu zbog misi¢ne kontrakcije na kost i omogucuje obavljanje pokreta. Ako
je misi¢ snazan, mjesto na kosti gdje se hvata tetiva, izbogeno je u greben ili kvrgu (Sentija

2017:3-6,20-22).

Upravo je masaza fokusirana na miSice, tetive, ligamente i miofascije. Kao S§to tvrdi
Milanovi¢ (2013:79) u izvodenju razli¢itih pokreta i motorickih zadataka u razli¢itim
sportskim granama aktiviraju se za odredeni sport specificne miSi¢ne skupine. Vrlo lako
mozemo odrediti dominantne skupine miSica fleksora ili ekstenzora za pojedini sport. Tako
npr. u biciklizmu masazom nogu prije treninga pozitivno utjeCemo na zagrijavanje misi¢a

koji ¢e biti glavni pokretaci tijekom voznje, dok se u rukometu dogadaju brojne promjene

.....

Zbog prevelikog napora i nedovoljno vremena za oporavak sportasa na nove nadolazece
napore, javljaju se mikrotraume na aktivnim i pasivnim dijelovima lokomotornog sustava
te povecavaju mogucnost od ozljeda. Brojna su istrazivanja potvrdila pozitivan utjecaj
masaZe na oporavak sportasa (Trost, Simek, Grubigi¢, 2005:74). MasaZa se najéesc¢e koristi
u cilju prevencije ozljeda, oporavka od umora, te podizanja radne sposobnosti sportasa
(Hemmings, 2002; Cash, 1996). Neizostavan je njezin fizioloski i psihicki u¢inak. Posebnu
paznju treba staviti na miSice koji su najaktivniji za vrijeme tjelesne aktivnosti. Sportskom
masazom mogu se sanirati male ozljede miSi¢nog tkiva koje nastaju za vrijeme treninga, te
prevenirati vec¢e ozljede. To je moguce radi povecanja lokalne cirkulacije (Sto ce
doprinijeti brzem uklanjanju metabolita) te radi mehani¢kog djelovanja pokreta u smjeru

miSi¢nih niti (Sto ¢e doprinijeti pravilnijoj misi¢noj arhitekturi).

Danas se javljaju problemi u kvaliteti i brzini oporavka sportasa zbog velikog broja
treninga 1 napornog sustava natjecanja, gdje se od sportaSa ocekuje vrhunska izvedba.
Prilikom treninga ili natjecanja sportaSu se narusava homeostaza, te se ponovno
uspostavlja mehanizmom adaptacije koja zahtijeva odredeno vrijeme. Zbog pojave umora i
prevencije od ozljeda vrlo je bitno pravilno koristit mnogobrojne metode oporavka. U
interesu ovog rada je prikazati utjecaj sportske masaze na sportasev organizam kako bi se
strukturne, metabolicke i funkcionalne promjene uzrokovane treningom oporavile, a time

sporta$ fizicki 1 psihicki u potpunosti bio spreman za sljedeci trening ili natjecanje.



2. POVIJEST MASAZE

Dodir, majka nasih osjeta, jezgra je masaze (Ackerman, 1991). Rije¢ masaza dolazi od lat.
rijedi “massare” §to znad¢i gnje¢iti ili od arapske rije¢i “mas* §to znadi pritiskati. Covjek
instinktivno trlja bolni i oteCeni dio tijela (Www.Wikipedija-masaza.hr). Otprilike 3000.
god pr. Kr. prvi puta se pojavljuju podaci o masazi kao sredstvu lije€enja i to kod starih
naroda u Aziji — Kineza i Indusa. Masazu su upotrebljavali i Egipéani, Asirci, Perzijanci,
stari Grei 1 Rimljani. Drevni zapisi pokazuju kako su egipatski radnici dobivali plac¢u u ulju
za tijelo u koli¢inama koje su im bile dovoljne za svakodnevnu uporabu (Lacroix i sur.,

2009).

Kroz povijest, istaknuti lije¢nici Hipokrat i Galen, preporucivali Su masazu kao metodu
lijeCenja 1 oporavka ozlijedenih i oboljelih. Hipokrat je zapisao da ,,lijecnik mora imati
iskustva u mnogim stvarima, a osobito u trljanju jer trljanje moze ucvrstiti zglob koji je

prelabav i olabaviti zglob koji je prekrut* (Lidell, Thomas, 1989).

Galen je radio kao lije¢nik u $koli za gladijatore. Masazu je preporucivao kao sredstvo za
zagrijavanje prije gladijatorske borbe i zbog toga mozemo reci da je Galen bio neka vrsta
prvog sportskog lije¢nika. Slika 1. prikazuje borbu gladijatora koji su morali odrzavati
svoju tjelesnu spremnost jer im o tome nije ovisila samo pobjeda nad protivnikom, nego i
zivot (Jajcevié, 2010).

8 N
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Slika 1. Borba gladijatora.



U Grcko-Rimsko vrijeme masaza je vrlo popularna te su je lijenici preporucivali kao
zdravstvenu zastitu. Postala je glavni nacin lijeCenja i otklanjanja boli, a Uz nju se
prakticiralo vjezbanje i posebne mineralne kupke. Glavna zgrada atenskog gimnazija bila
je vjezbaonica tj. palestra, a uz nju postojale su prostorije za kupelji, masazu 1 upotrebu
ulja, soba za posipanjem pijeskom, prostorija za pranje hladnom i toplom vodom te mokra
I suha sauna. Nakon napornog tjelesnog vjezbanja i gimnasti¢kih natjecanja ljudi su
koristili ,,strigil," metalnu strugalicu pomocu koje su skidali znoj i necisto¢e s koze.
Zajedno s masazom lije¢nici su u terapiji Koristili razne ljekovite pripravke i sredstva kao
Sto su rukavice od vune, prirodnu spuzvu i lanene tkanine jer su smatrali da pospjesuju

djelovanje masaze.

Prvi zapis koji govori o sportskoj masazi nalazi se u knjizi Rimljanina Oribasiusa iz 4.st
koji navodi: ,,Prije vjeZbanja treba udove masazom omeksati i ugrijati, poslije rada treba ih

omlitaviti i umorne masazom osvjeziti. Takav princip masaze vrijedi i danas.

U doba Antike maseri su ve¢inom bili robovi ili profesionalni maseri koji su se zvali tzv.
tractatores. Masaza se odvijala u bogatim rimskim vilama dok su ostali gradani koristili

javne rimske terme.

Kroz povijest masaza je zadrzala svoju vrijednost i nastavila se razvijati. Osniva¢ moderne
masaZe i kineziterapije bio je Svedanin Per Henrik Ling (18.st) koji je u Stockholmu
osnovao Centralni gimnasticki institut. Sam je sebe izlijecio od reumatizma i razvio sustav
masaze zasnovan na elementima fiziologije i gimnasti¢kih pokreta. Tijekom 19.st. njegovi
ucenici razradili su suvremenu gimnastiku, masazu 1 medicinsku gimnastiku prihvacenu
kao ,,Svedska gimnastika®“. Za razvoj masaze u srednjoj Europi zasluZan je Nizozemac
Johann Metzger, a upravo u Nizozemskoj postoji i najstarija organizacija za masazu od
1889. godine.

Za razvo] masaze u Hrvatskoj moZemo zahvaliti gdi. Vjeri Juvan koja je bila visi
fizioterapeut. Ona je uvela klasi¢énu masazu, ru¢nu limfnu drenazu, vezivno-tkivhu masazu
i akupresuru kao obavezan program predmeta ,,Masaza u Skolama za fizioterapeute®

(www.taban-malo o povijesti masaze.hr).



3. VRSTE MASAZA
Masaza je najstariji oblik lijeCenja koji se razvijao kroz povijest. Danas postoje razli¢iti
aparati za masazu, ali runa masaza nikad nece izumrijeti jer osim efekta lijecenja sadrzi i
dijagnosticku komponentu. U svijetu postoji veliki broj razli¢itih vrsta masaza, s toga je

vazno ukratko ukazati na medusobne razlike masaza koje su kod nas najée$c¢e koristene.

3.1. MEDICINSKA MASAZA
Medicinska masaza Koristi se za lije¢enje razlicitih tegoba ili ublazavanje bolnih stanja kao
Sto su bol u vratu i ledima, trnci u rukama, stanja nakon operacije, upale misica i zivaca,
glavobolje i migrene i sli¢no. Za obavljanje ove tehnike maser mora imati veliko iskustvo

jer sama ja¢ina zahvata mora biti prilagodena bolnom mjestu (www.studiosilvija.hr).

3.2. SPORTSKA MASAZA
Kako nam naziv govori, ova tehnika namijenjena je sportasima te joj je glavni cilj ubrzati
oporavak nakon tjelesnog napora. Njezin intenzitet nije uvijek jak jer ovisi o individualnim
potrebama sportasa, samom cilju koji se Zeli posti¢i te o vremenu kada se masaza provodi

prije, za vrijeme ili poslije treninga i natjecanja.

3.3. LIMFNA DRENAZA
Limfna drenaza vrlo je specifi¢na tehnika koja nije usmjerena na misice, ve¢ na limfne
¢vorove i limfne zilice koje se nalaze plitko ispod koze. Prilikom limfne drenaze ne
upotrebljavaju se kreme, ulja 1 slicni preparati. Pritisak je vrlo blag te se izvode pulsirajuci,
kruzni i lagani pokreti. Usmjerena je na povecavanje cirkulacije limfe, izbacivanje viska
tekucine iz tijela, povecavanje venske cirkulacije i opustanja cijelog tijela

(www.studiosilvija.hr).

3.4. REFLEKSO MASAZA STOPALA | DLANOVA
Masaza koja se zasniva na filozofiji koja tvrdi da stopalo i dlanovi sadrze refleksne zone
koje odgovaraju ostalim dijelovima, organima i zlijezdama u tijelu. Pritiskom na ZivCane
zavrSetke odredenog podrucja smanjuje se bol u tim podru¢jima, ponovno se uspostavlja
ravnoteza toka energije, odstranjuju se nakupljene otpadne tvari i povecava protok krvi

(www.studiosilvija.hr).



3.5. AROMA MASAZA
Aroma masaza je tehnika koja spaja terapiju s mirisima, odnosno etericnim uljima i
terapiju masazom. Mirisi etericnih ulja djeluju na organe, tkiva, hormonalni i1 zZivcani
sustav. Opusta cijelo  tijelo, smanjuje stres 1 poboljSava raspolozenje

(www.studiosilvija.hr).

3.6. HIDROMASAZA
Hidromasaza koristi podvodne mlaznice kao sredstvo masaze vodom. Podvodni mjehuriéi
zraka podrazuju receptore u kozi te vrSe hidromasazu koja ima izuzetno relaksirajuci
uc¢inak. Ona izaziva hiperemiju, kako povrsinski tako i dubinski, te pobolj$ava protok krvi.
Opusta 1 smanjuje napetost u misi¢ima §to poboljsava fleksibilnost. Podvodni mlazovi
vode masiraju tijelo, ukljucujuéi povrijedena i bolna mjesta kostanog tkiva i muskulature.
Stimulira se stvaranje kolagena u stanicama §to dovodi do povecavanja elasti¢nosti koZe 1

smanjenja bora (www.hidromasaza.hr).

4. SPORTSKA MASAZA

Sportska masaza usmjerena je na misice, tetive, ligamente i miofascije koji su izlozeni
naporu tijekom treninga i natjecanja. Ona se moze prakticirati prije treninga kao metoda
zagrijavanja muskulature kako bi se tijelo pripremilo za napore. Bitno je znati da masaza
ne moze zamijeniti zagrijavanje ve¢ samo skratiti vrijeme pripreme. Tijekom treninga
masaza sluzi kao prevencija i ublazava spazam, a glavna joj je uloga nakon treninga
opustanje i istezanje. Sportska masaza kod vrhunskih sportasa neizostavna je terapija za §to

brzu 1 kvalitetniju rehabilitaciju tijekom trenaznog procesa.

4.1. PROSTOR I SREDSTVA ZA MASAZU
Osnovni preduvjet za dobru i u¢inkovitu masazu je prostor u kojem Se odvija masaza. On
mora imati sustav za odrzavanje odgovaraju¢e temperature, a najbolja temperatura za
masazu je 24-25°C. Ako je temperatura niza, treba se koristiti pokrivac te otkriti samo onaj
dio tijela koji se masira. Hladno¢a je nepovoljna za masazu jer se ne moze postici

optimalni uc¢inak zbog suzavanja krvnih zila.

Sljedece Sto je vrlo bitno je stol za masiranje Cija se visina moze regulirati. Normalna
visina stola za masera je u visini njegova kuka. Sve $to je nisko ili previsoko od razine
kuka nije dobro za masera jer isteze misice leda i dolazi do bolova u ledima. Stol mora biti

oblozen spuzvastom gumom debljine 3-4cm te se mora lako i brzo Cistiti.



Kako bi se smanjilo trenje i otpor, maser koristi razli¢ita sredstva za masiranje poput
razli¢itih vrsta ulja, pudera, krema, gelova i drugih masnih podloga. Glavna svrha tih

sredstava je omoguciti lakSe klizanje ruke masera preko masiranog podrucja (Jankovié¢

2009).

4.2. OSNOVNI ZAHVATI MASAZE
Posao masera fizicki je naporan posao, stoga maser mora biti dovoljno snazan i izdrZljiv.
On primjenjuje i kombinira razli¢ite pokrete koje mora dobro poznavati i znati kada se koji
zahvat koristi ovisno o cilju same masaze. Osnovni zahvati masaze pomoc¢u kojih maser
normalizira stanje mekanog tkiva su: gladenje, trljanje, gnjeCenje, valjanje, lupkanje,

sjeckanje, pljeskanje, vibracije i protresivanje.

4.2.1. Gladenje
Gladenje je najjednostavniji zahvat s kojim pocinje i zavrSava masaza. Moze se izvoditi
jednom ili objema rukama tako da se obuhvate udovi, a prsti klize po kozi. Maser izvodi
pokrete od sebe, a ne prema sebi, jer bi ga povlacenje znatno vise umorilo. Koristi tezinu
vlastitog tijela kao bi masirao efikasnije i Stedio energiju. Pritisak ne smije biti suvise ¢vrst
i ne izvodi se na mahove. Na kraju gladenja pritisak se lagano popusta. Ovi lagani pokreti
ubrzavaju cirkulaciju, prazne povrSinske vene i izazivaju hiperemiju koze. Pokreti su

usmjereni od periferije prema centru tj. prema srcu i u smjeru misi¢nih vlakana.

4.2.2. Trljanje
Tehnika trljanja izvodi se vrscima prstiju ili cijelom Sakom pokretom cik-cak ili kruzenja.
Moze biti povrSinsko i dublje djelovanje koje ovisi 0 intenzitetu pritiska. Trljanjem
najceS¢e zahvatamo manje povrSine 1 pozitivno djelujemo na uklanjanje miogeloza na
misi¢ima. Ovaj zahvat primjenjuje se i na zglobove, hvatista tetiva i ligamenata (Jankovic,
2009).

4.2.3. Gnjecenje

Gnjecenje je zahvat za koji je potrebno znanje i iskustvo. Ovaj zahvat ima najobuhvatnije
djelovanje na misice, koje iscjeduje poput spuzve (Jankovi¢, 2009). GnjeCenje od masera
zahtijeva dobru tjelesnu pripremljenost (Johnson, 2001). Za gnjecenje iskljucivo vazi
pravilo masiranja o smjeru pokreta od periferije prema centru jer djeluje dubinski. Ovom
tehnikom se izrazito ubrzava krvotok, odstranjuju se otpadne tvari iz organizma, a u misice

ulazi velika koli¢ina svjeze krvi obogacena kisikom i hranjivim tvarima §to pozitivno
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djeluje na brzi oporavak sportasa. Gnjece se isklju¢ivo misiéi, bili veliki ili mali, dok se
tetive ne smiju gnjeciti. Gnjecenje je podrazaj na samo mi$icje pa se uspjesno primjenjuje
kod atrofije miSica.
Nacini gnjecenja:

1. Istiskivanje

2. Neprekidno gnjecenje

3. Izmjeni¢no gnjecenje

1. Istiskivanje je obi¢ni I najjednostavniji nacin gnjecenja. Ruka se priljubi uz
misi¢, a palac odmakne u stranu, obuhvaéeni misi¢ se uzdigne kao da se zeli odi¢i od kosti.
Zatim se miSi¢ pusta da klizi izmedu prstiju, a dlanovi 1 prsti ostaju u dodiru s kozom. Na
kraju misi¢ isklizne iz ruke masera, a medu prstima ostaje samo koza. Ovaj zahvat treba

koristit oprezno, ne previse grubo i polako.

2. Neprekidno gnjecenje je nadin gnjeCenja gdje je jedna ruka masera uvijek na
pola zahvata ispred druge ruke i tako se pokret izvodi naizmjeni¢no. Dolazi do znatnog

podizanja miSic¢a od kosti (slika 2.).

3. Izmjeni¢no gnjecenje izvodi se tako da se jednom rukom misi¢ podize, a palcem

druge potiskuje kroz vilicu koju tvore prsti i palac druge ruke (Jankovi¢, 2009).
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Slika 2. Zahvat gnjecenja.

4.2.4. Valjanje
Valjanje je zahvat koji se primjenjuje najc¢es¢e na misi¢ima, odnosno misiénim skupinama
koje su velike, kao $to su mis$i¢i natkoljenice, potkoljenice, ledni misici i sli¢no. Palac je
priljubljen uz ostale prste, misi¢i se ne gnjeCe izmedu prstiju ve¢ o ¢vrstu podlogu,

odnosno kost, a valjajuéi, prsti ¢ine male krugove.

Valjanjem se moze istodobno obuhvatiti fleksorna i ekstenzorna strana. U tom se slucaju
obuhvati odnosni dio tijela s obiju strana, a ruke se pomicu u suprotnim smjerovima. Ud se
mora namjestiti tako da fleksorna i ekstenzorna strana budu jednako opustene. Postupnim

popustanjem pritiska ovaj zahvat prelazi u zahvat protresivanje.

4.2.5. Lupkanje, sjeckanje i pljeskanje
Maser ove kretnje izvodi iz ru¢nog zgloba. Lupkati se moze vrScima prstiju, opustenim
Sakama ili vanjskim rubovima dlanova (ispruZeni i rastavljeni prsti). Lupkanje je najteze
izvesti vanjskim rubovima dlana jer treba biti fizicki spreman i uvjezban. Zahvat se izvodi
tako da rubovi dlana sijeku misi¢na vlakna, dlanovi su okrenuti jedan prema drugom, a
prsti razmaknuti tako da pri pokretu lagano udaraju jedan po drugom. Lupkanje djeluje na
krvne zile i vegetativni ziv€ani sustav (Jankovié¢, 2009). Brzim i jakim intenzitetom
lupkanja, koje je uputno izvoditi bridovima dlanova, mozemo sportasu prije treninga ili

natjecanja podi¢i misi¢ni tonus na Zeljenu razinu (Ellsworth, Altman, 2012).

Sjeckanje je jedan oblik lupkanja kod kojeg su prsti kruti i ne udaraju jedan od drugog za
vrijeme pokreta. Ovaj zahvat podrazava misice i treba ga izbjegavati kod svih ozljeda i

zamora misica (slika 3.).

Pljeskanje se izvodi otvorenim rukama. Ovim zahvatom se zeli posti¢i jaka hiperemija.
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Slika 3. Zahvat sjeckanja.

4.2.6. Vibracije i protresivanje
Vibracija je najtezi zahvat za masera jer je izrazito naporan. Ruke masera izvode

vibrirajuée kretnje koje se prenose na misi¢nu skupinu. Sluzi za dubinsko opustanje misica.

Protresivanje, odnosno istresivanje vrlo je omiljen zahvat medu sportasima. Nije ga tesko
izvesti, pa ovisi viSe o onome koga se masira nego o maseru. Ud koji se protresa mora biti
potpuno opusten, jer se zahvat inace ne moze dobro izvesti. Najlakse se izvodi na rukama
tako da se ruka obuhvati objema Sakama oko ru¢nog zgloba pa se njome protresa tako da
pokreti brzo slijede jedan iza drugoga. Posebne miSi¢ne skupine mogu se odvojeno
protresti. Olabavljeni se misi¢ obujmi jednom rukom (palac s jedne, a ostali prsti s druge
strane) i trese kratkim i brzim pokretima (Jankovi¢, 2009;46-50).

4.3. UTJECAJ SPORTSKE MASAZE
Sportska masaza ima vrlo vaznu ulogu kod sportaSa zbog brojnih pozitivnih utjecaja koji
pospjesuju oporavak u trenaznom procesu i produzuju vijek sportaseve karijere. UCinke

sportske masaze mozemo podijeliti na fizioloske i psiholoske.
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e FIZIOLOSKI UCINCI

- Povecava propusnost tkiva

Dubokom masazom otvaraju se pore u membranama tkiva §to pospjeSuje protok hranjivih
tvari, dok mlijecna kiselina i ostali otpadni produkti odlaze. Na taj nacin miSici se poti¢u

na uzimanje kisika i ostalih hranjivih tvari koje ubrzavaju njihov oporavak.
- Poboljsava cirkulaciju krvi i limfe

Pokretima kod masaze potice se cirkulacija krvotoka i limfe te se na taj nacin poboljsava
izmjena tvari. Sire se krvne Zile, §tetne tvari odlaze iz tkiva putem venskog opticaja, a nova
krv bogata kisikom i hranjivim tvarima dolazi u stanice i vraca energiju misi¢ima.
Poboljsavanjem cirkulacije limfe izbacuje se visak tekucine iz organizma. Sve navedeno

izrazito je bitno kod oporavka sportasa i regeneracije oStecenog ili suzenog misi¢nog tkiva.
- Isteze tkiva

Masaza moze istegnuti misi¢na vlakna uzduz i bo¢no od smjera kretanja njihovih misiénih
vlakana. Ostala tkiva koja okruzuju misi¢ takoder se mogu istezati i na taj nacin smanjiti

pritisak i napetost u njima te poboljsati elasticnost tkiva.
- Pospjesuje zarastanje ozZiljaka na tkivima

Rezultat prijasnjih ozljeda 1 trauma na tkivima su oZiljci. Oni mogu utjecati na misice,
tetive i ligamente, tako da smanjuju fleksibilnost samih te povecavaju moguénost od

ozljeda i bolova.
- Dijeluje pozitivno na Zivéani sustav

Dodirom se aktiviraju receptori koji se nalaze na kozi. Oni $alju informacije u mozak koji
potice lucenje hormona endorfina, hormona srece i dobrog raspoloZenja. MasazZa na taj

nacin djeluje na Ziv€ani sustav i smanjuje razinu Stetnih stresnih hormona u organizmu.
- Smanjuje bol

Nakupljene stetne tvari uzrokuju bol i napetost u misi¢ima, a lu¢enjem hormona endorfina,

koji je prirodni tjelesni analgetik, smanjuje se bol.
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- Opusta

Tijekom masaze u miSi¢ima povecava se opticaj krvi te se oni zagrijavaju. Aktiviranjem

mikroreceptora za dodir, toplinu i pritisak potice se refleksno opustanje.
- Cisti kozu

Prsti masera prelaskom po kozi masirane osobe skidaju mrtve stanice na povrsini koze.

Tako se otvaraju pore znojnih i masnih zlijezda §to omogucava bolje disanje koze.

e PSIHOLOSKI UCINCI

-, OzZivljava*

Sama spoznaja da slijedi tretman masaze, koja ¢e podignuti radnu sposobnost, ¢ini sportasa
uvjerenim u svoje moguénosti. Prije samog treninga ili natjecanja Zzustrom i brzom
masazom pobuduje se rad miSi¢a i spremnost za napore. Opusta stresne i nervozne sportase

1 pomaze da se osjecaju jaki i Cvrsti.

4.4. INDIKACIJE KOD MASAZE
Masaza moze biti glavna terapija, ali se moze Koristiti i kao nadopuna nekoj drugoj terapiji
pri rjesavanju razlicitih ozljeda. Tako npr. pri ozljedi parcijalne rupture hamstringsa uz
terapijski ultrazvuk, magnet, laser koristi se masaza, s ciljem resorpcije hematoma i

ubrzavanja procesa cijeljenja.
INDIKACIJE:

- Kontrakture

- Tendinitis

- MiSi¢na atrofija

- Istegnuca miSica, tetiva 1 ligamenata
- Misi¢ni zamor i gréevi

- ,Razbijanje* miogeloza

- Problem s cirkulacijom

- Postoperativni oziljci
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- Edem zglobova

- Migrene i glavobolje

4.5. KONTRAINDIKACIJE KOD MASAZE
Sportska masaza je u nekim stanjima kontraindicirana jer moze izazvati viSe Stete nego
koristi, a u nekim situacijama ozbiljne zdravstvene probleme. Masaza se ne smije

prakticirati kod sljede¢ih stanja ili bolesti:
- Povisena tjelesna temperature (iznad 37.5°C)
- Posebno infektivni karakter nezavisno od etiologije

- Razli¢ite opekline na kozi prouzrokovane razli¢itim kemijskim ili fizickim agensima

(sunce, ultraljubicasto zracenje)

- Kozni osip

- Upala vena i limfe

- Maligni proces

- ProSirene vene

- Visok krvni tlak

- Prehlada ili gripa

- Prijelom kosti, moguénost za krvarenje
- Osteoporoza u naprednom stadiju

- Kontuzije, krvarenje unutar misi¢a uzrokovano udarcem. Prerana primjena masaze moze
uzrokovati daljnje oSteCenje 1 dovesti do miozitis osifikansa (Stvaranje kalcifikata u

misicu).
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5. SPORTSKA MASAZA U FUNKCIJI OPORAVKA
SPORTASA

Danasnje teznje u pripremi sportasa najces¢e idu prema povecanju ukupnog volumena
trenaznog rada, a osobito pojacavanje napora tijekom treninga i natjecanja. To zahtijeva
pravilno programiranje i provedbu mjera oporavka sportasa nakon treninga i natjecanja,
odnosno u vrijeme oporavka. Oporavak podrazumijeva primjenu razli¢itih dopustenih
mjera i postupaka tijekom odmora, koji ¢e omogudéiti brzu regeneraciju sportaseva
organizma, odnosno obnavljanje potrosenih energetskih, hormonalnih i zivéano-misi¢nih
pricuva odnosno rezerva i ponovnu uspostavu homeostaze, odnosno radne sposobnosti

koja je bila narusena pod utjecajem opterec¢enja provedenog treninga, a osobito natjecanja

(Milanovi¢, 2013:188).

Zajedno sa razvijanjem tehnologije treninga, razvijaju se i metode oporavka sportasa. Ako
se metode oporavka pravilno koriste moguce je prevenirati pojave preopterecenja i

pretreniranosti koje dalje poveéavaju rizik od nastanka razlic¢itih ozljeda.

Nesrazmijer izmedu velike koli¢ine opterecenja treninga i natjecanja te nedostatne koli¢ine
i kvalitete odmora u pravilu izaziva pojavu preoptereéenja koje moze izazvati pojavu
pretreniranosti (Viru, 1995). Pretreniranost se moze javiti u akutnom i kroni¢énom obliku.
Akutna pretreniranost uzrokuje kratkotrajno smanjenje sposobnosti, dok kroni¢na

pretreniranost rezultira dugotrajnim smanjenjem sposobnosti sportasa.

Prema Viruu (1995) 1 Weinecku (2007) akutna i1 kroni¢na pretreniranost mozZe se

manifestirati kao simpaticka i parasimpaticka.

Simptomi simpaticke pretreniranosti su: usporen oporavak nakon aktivnosti, izostanak
superkompezacije, uznemirenost, razdrazljivost, poremecen san, gubitak tjelesne tezine,
pojacano znojenje, sklonost nezgodama i1 ozljedama, povecanja frekvencija srca u

mirovanju, povisen arterijski krvni tlak u mirovanju.

Simptomi parasimpaticke pretreniranosti su: smanjenje sposobnosti, usporen oporavak
nakon aktivnosti, izostanak superkompezacije, umor, depresija, apatija, sklonost
infekcijama, nedostatak motivacije, snizena frekvencija srca u mirovanju, smanjena
vrijednost arterijskog krvnog tlaka u mirovanju, smanjena Ziv€ani-misi¢na podrazljivost i

snizena aktivnost simpatikusa.
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Prema Milanovicu (2013), glavne funkcije za vrijeme odmora i procesa oporavka su:

- Normalizacija bioloskih funkcija

- Uspostava homeostatske ravnoteze

- Obnavljanje energetskih rezerva s postizanjem stanja privremene superkompezacije
- Postizanje rekonstrukcijskih u¢inaka u odnosu na mikrotraume osjetljivih stani¢nih

struktura

Za normalizaciju bioloskih funkcija 1 uspostavu homeostatske ravnoteze potrebno je svega
nekoliko minuta, a rijetko nekoliko sati, §to predstavlja brzu fazu oporavka organizma
nakon optereCenja. Obnavljanje energetskih rezervi s postizanjem stanja privremene
superkompezacije 1 postizanje rekonstrukcijskih ucinaka u odnosu na mikrotraume
osjetljivih stani¢nih struktura zahtijeva viSe vremena za oporavak. Velik utjecaj ima vrsta
opterecenja koja se provela na treningu jer je za svaku ciljanu usmjerenost potrebno
razliCito vrijeme za obnovu - kompenzaciju. Tako, primjerice za trening brzinske
izdrzljivosti, gdje se maksimalno opterecuje transportni i vegetativni sustav, istodobno
veliko optere¢enje dozivljava i zivéano-misi¢ni sustav, potrebno je 48-72 sata za oporavak

(Milanovi¢, 2013:188, 299).

Pravilno i kvalitetno programiranje treninga, utemeljeno na odgovaraju¢im sredstvima,
metodama i optere¢enjima, osigurava kontrolirani umor i iscrpljenje sportasa, dok pravilan
odmor ima zadacu osigurati kvalitetan oporavak organizma sportasa koji se manifestira
kao povecana radna sposobnost i spremnost za novi trening i natjecanje. Poznato je da se
funkcionalni 1 morfoloski adaptacijski procesi, izazvani trenaznim opterecenjem, koji
osiguravaju porast sportaseve radne sposobnosti, odvijaju upravo za vrijeme odmora
(Volkov, 1978). Kada se primjenjuju provjereno ucinkovite metode oporavka moguce je
provesti vec¢i broj treninga u jednom ciklusu nego kada mjere oporavka izostanu. To znaci
da primjenom mjera oporavka mozemo povecati broj treninga. Na primjer, u jednom
mikrociklusu od nekoliko dana bez metoda oporavka moguce je odraditi tri treninga dok

primjenom metoda oporavka moze se postici Cetiri pojedina¢na treninga (slika 4).
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Slika 4. Poveéavanje broja pojedinac¢nih treninga uz primjenu djelotvornih metoda

oporavka.

Za brz i pravilan oporavak potrebno je pravilno rasporediti i dozirati optere¢enja i odmor u
pojedinim trenaznim ciklusima. Pravodobno koriStenje mjera i sredstava za oporavak

zahtijeva timski rad struénjaka za pojedina podrucja tehnologije treninga i oporavka.

Metode oporavka sportaSa pripadaju razli¢itim podrucjima ovisno $to dominira u postupku
obnavljanja iscrpljenih zaliha. Prema Milanovic¢u (2013:190), u pravilu se radi o primarnim
metodama oporavka, bio-medicinskim metodama i metodama psiholoSke pripreme.
Primarne metode obuhvacaju rezim zivota, socijalni status i prehranu. Bio-medicinske ¢ine
fizikalna sredstva, tehnicka i1 farmakoloSka sredstva. Metode psiholoske pripreme

obuhvacaju autogeni trening, relaksacijske tehnike i motivacijske metode.

Fizikalna sredstva kao dio bio-medicinskih metoda imaju nezamjenjivu ulogu u povecanju
radne sposobnosti sportasa i otklanjanju opceg i lokalnog umora. Umor kod sportaSa
nastaje zbog pretjerane fizicke aktivnosti kojom se opterecuje pojedina misSi¢na skupina ili
cijelo tijelo. Vrlo vazno fizikalno sredstvo je masaza bez koje se danas ne moze zamisliti

suvremeni trening.

Sportski stru¢njaci masazu najéesce koriste u cilju prevencije ozljeda, oporavka od umora
te radi podizanja sportaseve radne sposobnosti (Hemmings, 2002; Cash, 1996). Nekoliko je

istrazivanja dokazalo pozitivan u¢inak masaze na oporavak sportasa (Dolgener i Morien,
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1993; Yessis, 1982; Hemmings, 2002; Cash 1996) te ucestalost njene primjene za vrijeme
najvecih sportskih natjecanja (Galloway i Watt, 2004).

Masaza je metoda koja se sluzi nizom sustavnih pokreta na povrsini tijela i manipulacijom

tjelesnim tkivima (Jaji¢ i sur., 2000). Ona ima psihicki i fizioloski u¢inak (Johnson, 2001).

S psiholoskog aspekta ve¢ sam osjecaj da je u postupku masaze i spoznaja da mu je time
podignuta radna sposobnost, ¢ine ¢ovjeka samosvjesnim i uvjerenim u vlastite mogucénosti.
Fizioloski ucinci ocituju se u vazodilataciji krvnih zila masirane regije tijela, Sto dovodi do
ubrzane cirkulacije. Cirkulacija se ne poboljSava samo u najpovrsnijim dijelovima koze,
ve¢ se izravan mehanicki uc¢inak prenosi i dublje u potkozno tkivo i misi¢e gdje dolazi do
hiperemije. Intenzitet i trajanje hiperemije ovisi o vrsti i trajanju upotrijebljenih zahvata
masaze (Trodt, Simek, Grubisi¢, 2005).

Istrazivanja su dokazala da hiperemija postize svoj maksimum oko 20min nakon zavrsetka
masaze, dok je ukupna duljina djelovanja oko 60min. Koli¢ina krvi koja struji kroz
masirani mi§i¢ moZze biti i Sesterostruko veca od koli¢ine prije pocetka masaze, bilo kao

posljedica ubrzanja toka ili zbog pros$irenja zila (Medved i sur.,1987).

Lagani pritisak na opuSteni miSi¢ omogucava praznjenje venskog sustava u smjeru
primjene pritiska koji je uvijek prema srcu ili u smjeru misi¢nih vlakana. Pritisak koji
stvara ruka masera rezultira i do 35%-tnim otvaranjem kapilara u odnosu na 4%-tnu
otvorenost kapilara u odmoru, §to povecava moguénost ulaska svjeze krvi u masirano

podrucje (Karamarkovi¢, 2003).

Masaza uzrokuje povecanu cirkulaciju limfe koja djeluje zajedno s venskom cirkulacijom,
a zajedno vode otpadne tvari u jetru gdje se procis¢avaju (Domljan, 1993). Poboljsana
cirkulacija krvi i limfe u kozi i miSi¢ima rezultira brzom dopremom hranjivih tvari.
Masazom se postize bolja sportska izvedba, smanjuje mogucénosti ozljede 1 smanjuje

vrijeme sportaseva oporavka (Cash, 1996; Johnson, 2001).

Masaza izravno ne utjeCe na povecanje misSi¢ne snage, nego ucinkovito smanjuje umor 1
bolnost misi¢a nakon treninga ili natjecanja (Connollv, Sayers, McHugh, 2003; Wilmore
1997; Cash, 1996).

Masaza ne smije trajati kratko jer ¢e njezin ucinak izostati. Ispitivanja su dokazala da

pojedino mjesto treba masirati u prosjeku 3-4 min, a tada se postize optimalan ucinak.
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Nakon treninga ili natjecanja masaza moze trajati od 20 min do 1 sat i 30 minuta. Vrijeme
trajanja masaze ovisi o cilju koji se zeli posti¢i. Primjerice, ako je cilj masaze ubrzati
oporavak mi$i¢a donjih ekstremiteta nakon sprinterskog treninga, tada ¢e maser masirati
samo donje ekstremitete u trajanju od 20 minuta. Kada Zelimo relaksirati cijelo tijelo
sportasa nakon napornog trenaznog mikrociklusa, masaza ¢e trajati 1 sat i 30 minuta

(Trost, Simek, Grubigi¢, 2005).

Dolgener i Morien, (1993) svojim ispitivanjem dokazali su da masaza koja traje 90 minuta
moze ubrzati protok mlijeéne kiseline nakupljene tijekom trenaznog rada. Vibracijska
masaza uvelike ubrzava oporavak kod veslaca, skijasa, trkaca, gimnasticara 1 dizaca utega
te prevenira ozljede (Kopysov, 1979; Kopysov i sur.,1981; Turin, 1980). Najcesce
koriStena metoda spreCavanja pojave zakaSnjele bolnosti miSica tj. DOMS-a je
segmentalna masaza onih miSica koji su bili pod najveéim stresom treninga ili natjecanja, a
prakticira se 15 minuta nakon napora (Rodenburg i sur., 1994; Tiidus, Shoemaker, 1995;
Rodenburg, Bar i de Boer, 1993).

Vracanje radnog kapaciteta sportasa pospjesuje se upotrebom masaze u dva dijela. Prvo,
masaza U trajanju 20 minuta nakon treninga ili natjecanja u kombinaciji sa saunom koja
traje 5-7min ili vruéi tus 7-10min, dok se drugi dio masaze odvija dva sata nakon treninga
ili natjecanja. Ta masaza ne smije biti intenzivna i usmjerena na duboke tkiva, ve¢ blaga i
opustajua masaza. Ne preporua se masaZa prije natjecanja ili visoko intenzivnog
treninga. Najbolje vrijeme za provodenje masaze smatra se vrijeme prije spavanja, §to ¢e

osigurati smanjenje misi¢nog tonusa i otklanjanje boli (Feigin, 1992).

Sportska masaza vazno je sredstvo u Zivotu svakog sportasa i sportaSice zbog svojih
pozitivnih fizioloskih i psiholoskih uc¢inaka koji su ranije navedeni u tekstu. Istrazivanja
dokazuju pozitivne ucinke sportske masaze na organizam sportasa te mu produzuju
karijeru. Sportski stru¢njaci trebali bi pratiti istrazivanja kako bi u buducnosti unaprjedivali

sport u kojem djeluju te razvijali nove metode rada s sportaSima.
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6. SAMOMASAZA PJENASTIM VALJKOM
(FOAM ROLLER)

U danasnje vrijeme tehnologija je mnogo napredovala, pa se na trziStu moze na¢i mnogo
pomagala potrebnih za pomo¢ u trenaznom procesu. Jedno od vrlo korisnih pomagala je
pjenasti valjak (engl. foam roller). U ekipnim sportovima, gdje ima puno igraca u jednoj
ekipi, maser vjerojatno ne moze pruziti tretman masaze svim igra¢ima. Pjenasti valjak
odli¢no je pomagalo za samostalno masiranje bez terapeuta prije i na kraju treninga.
Dovoljno je odvojiti svega 5-10min za tretman samomasaze rolerom razli¢itih dijelova
tijela. Dok npr. biciklisti, nogometasi, ali i svi drugi sportasi koji je bave sportom gdje je
dominantno optere¢enje donjih ekstremitetima, posvetiti ¢e vise paznje ,valjanju‘

m.quadriceps femoris, m.hamstrings, tractus iliotibialis itd.

Fascija je tanka ovojnica koja prozima cijelo nase tijelo (Rajnovi¢, www.BodyBalance.hr).
Na pocetku naseg embrionalnog razvoja, tzv. zametni listi¢i razvijaju se u oplodenoj jajnoj
stanici te formiraju endoderm, mezoderm i ektoderm. Zametni listi¢i su fascije iz kojih se
razviju svi sustavi u ljudskom tijelu kao §to su ziv¢ani, krvozilni, di$ni, miSi¢ni, svi organi
i sli¢no. Fascija na taj na¢in prozima tkiva i povezuje sve dijelove tijela u cjeloviti sustav.
Gradena je od nekoliko slojeva, a izmedu svakog sloja nalazi se tekuc¢ina koja omogucava

glatko klizanje medusobnih slojeva fascije.

Fascija koja obavija miSi¢ zove se miofascija. Ona odrzava polozaj misSi¢a, kontrakciju
zadrzava u svojim granicama, daje joj smisao, znacaj i smjer djelovanja te sprjecava
oStecenja misica (www.fascija-povezanost misica od glave do pete). Zbog manjka
istezanja, ozljeda ili operacija, fascija postaje kruta i bolna. Kada je takva, ona
onemogucuje normalno pokretanje, uzrokuje slabu fleksibilnost, mobilizaciju zglobova,
propriocepciju te ¢ini oporavak od ozljeda duzim. Istezanje miSi¢a uc¢inkovito je samo ako

su fascije koje ga obavijaju slobodne i funkcionalne (Markovi¢, www.MotusMelior).

Jednostavna primjena, koja nije vremenski zahtjevna i ne zahtijeva posebne prostorne
uvjete, cini pjenasti valjak pogodnim za Siroku upotrebu u trenaznom procesu,
rehabilitaciji i rekreaciji. Postoje razlicite vrste pjenastih valjaka ¢iji se u¢inak na misice i
misiéne fascije razlikuje zbog razli¢itih karakteristika samih valjaka. Jedni od najéesce

koristenih valjaka kod nas su obi¢ni, Rumble i Grid pjenasti valjak.
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Slika br. 5 prikazuje obi¢ni pjenasti valjak koji je izraden od posebne spuzve i najmeksi je
valjak od svih pjenastih valjaka. Izaziva najslabiju kompresiju na misice. Nedostatak mu je

Sto s vremenom gubi oblik 1 ¢vrstocu.

Slika 5. Obi¢ni valjak.

Rumble pjenasti valjak ima ¢vrste 1 izboCene kvrge koje sluze za duboku masazu Sto

mozemo vidjeti na slici broj 6.

Slika 6. Rumble valjak.
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Slika br. 7 prikazuje Grid pjenasti valjak koji s vremenom ne gubi oblik i funkciju. Valjak
je napravljen tako da glatka povrSina imitira ru¢nu masazu dlanovima, a izbo¢ena masazu
prstima. Zbog toga ima ucinak na bolju cirkulaciju i oksigenaciju krvi, ¢ime krv i hranjive

tvari dolaze do bolnih i oste¢enih mjesta na misi¢u (www.fitness.com.hr).

Slika 7. Grid valjak.

Prilikom samoopuStanja miSi¢ne fascije pjenastim valjkom, koristi se teZina vlastitog tijela
kako bi se aplicirao pritisak na meka tkiva, a promjenom polozaja moguce je tretirati

razlicite dijelove tijela (Ivkovi¢, Matkovi¢, Matkovié, 2015).

Mehani¢ki mehanizam miofascijalnog samoopustanja ukljucuje tikstropiju, fascijalne

adhezije, stani¢ni odgovor, protok tekucina, upalu fascije i miofascijalne ZariSne tocke.

- Tikstropija je svojstvo materijala da se mijenja pod utjecajem topline ili pritiska te
prelazi iz stanja gela u stanje guste tekucine

- Fascijalne adhezije onemogucuje normalno klizanje fascije, a valjanjem na roleru
moguce ih je osloboditi

- Stani¢ni odgovor se obja$njava putem mehani¢kog podrazaja na fasciju koji
mijenja biokemijski proces u stanicama

- Miofascijalno samoopustanje djeluje na protok tekucina tako da se kompresijom

istisne tekucina iz fascije i time poboljSa mobilnost
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- Kada se miofascija nalazi u akutnoj upali ona postaje manje elasticna, a
miofascijalnim samoopustanjem djeluje se na protok krvi i tako se smanjuje upala

- Zarigne to¢ke su lokalizirane, opipljive i osjetljiva otvrdnuéa skeletnih migic¢a ili
miofascije koje uzrokuju lokaliziranu i prenesenu bol, krutost i gubitak normalne
funkcije misi¢a. Miofascijalno samoopustanje uklanja problem zari$nih tocaka

(Ivkovié¢, Matkovié, Matkovi¢, 2015:68).

Jedno od istrazivanja potvrduje da miofascijalno samoopustanje pjenastim valjkom akutno
povecava fleksibilnost, smanjuje dozivljaj umora i ubrzava oporavak kod sindroma
odgodene misi¢ne boli (engl. delayed onset muscle soreness - DOMS), smanjuje dozivljaj
boli i nema negativnog utjecaja na motori¢ke sposobnosti (Moraska, Hickner, Kohrt,
Brewer, 2013).

Stati¢ko istezanje povecava opseg pokreta, no smanjuje misi¢ne sposobnosti, osobito kad
traje dulje od 60 sekundi, Sto moze dovesti do ozljede te se stoga ne preporucuje kao dio
protokola kod pripreme za tjelesnu aktivnost (MacDonald, Button, Drinkwater, 2014).
Budu¢i da moze povecati opseg pokreta bez negativhog djelovanja na miSi¢ne
performanse, rolling je, dokazano iz studije, prihvatljiva opcija za zagrijavanje prije
tjelesne aktivnosti (Simmonds, Miller, Gemmell, 2012).

Prema ovim istraZivanjima preporuca Se KkoriStenje pjenastog valjka sa svrhom
samoopustanja miSi¢ne fascije, kako kod vrhunskih sportasa tako i kod rekreativaca.
Valjanje na pjenastom valjku efikasan je nacin za kratkoro€no povecavanje fleksibilnosti, a
bez negativnog utjecaja na ostale motoricke sposobnosti. Time moze postati korisna
metoda za povecavanje pokreta prije tjelesne aktivnosti. Vrlo je bitno poznavati vrste
pjenastih valjaka i njihov utjecaj na meka tkiva, razli¢ite frekvencije i trajanje valjanja na
fleksibilnost i druge motoricke sposobnosti. Zbog jednostavne primjene u trenaZznom
procesu i pozitivnih ucinaka, potrebno je dalje pratiti istraZzivanja o miofascijalnom
samoopustanju pjenastim valjkom kako bi kona¢no znali koji je najbolji program

koriStenja valjka u pripremi za tjelesnu aktivnost i oporavak nakon iste.
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7. ZAKLJUCAK
Dodir, majka naSih osjeta, jezgra je masaze. Masaza je najstariji oblik lijecenja koji se
razvijao kroz povijest i nikad nece izumrijeti jer osim efekta lijecenja sadrzi i dijagnosticku
komponentu. Sportska masaza usmjerena je na aktivne i pasivne dijelove lokomotornog
sustava. Kod izvodenja razli¢itih pokreta 1 motorickih zadataka u razli¢itim sportskim

granama aktiviraju se za odredeni sport specifiéne misi¢ne skupine.

U danasnje vrijeme sve veci broj treninga i naporan sustav natjecanja smanjuje proces
oporavka sportasa. Pojavljuju se mikrotraume na aktivnim i pasivnim dijelovima
lokomotornog sustava te povecavaju mogucnost od ozljeda. Sportska masaza najcesce se
koristi u cilju prevencije ozljeda, oporavka od umora te podizanja radne sposobnosti
sportasa. Ona poboljsava cirkulaciju krvi i limfe, njome se odstranjuju otpadne tvari iz
organizma, a u misice ulazi velika koli¢ina svjeze krvi bogata kisikom i hranjivim tvarima
te se na taj nacin poboljSava oporavak. Masaza povecava propusnost tkiva, isteze tkiva,
pospjesSuje zarastanje oZziljaka na tkivima, djeluje na Ziv€ani sustav, smanjuje bol, Cisti
kozu i opusta. Osim fizioloskih uc¢inaka masaza ima i psihicki u¢inak, jer sam osjecaj da je
u postupku masaze i spoznaja da mu je time podignuta radna sposobnost, ¢ine Covjeka

samosvjesnim i uvjerenim u vlastite moguénosti.

Sportska masaza ovisi o individualnim potrebama sportasa, cilju koji se zeli posti¢i i
vremenu kada se provodi. Prije treninga ili natjecanja masaza se koristi kao metoda
zagrijavanja muskulature kako bi se tijelo pripremilo za napore. Ovdje se koristi brzi i jaki
intenzitet, npr. lupkanja, ali i kombinacija drugih zahvata kako bi se ubrzala cirkulacija
krvi i pove¢ao miSiéni tonus na zeljenu razinu. Za vrijeme treninga ili natjecanja masaza se
koristi kao prevencija i ublazava spazam. Nakon treninga ili natjecanja glavna uloga
masaze je opustanje 1 istezanje kako bi se sporta$ §to prije oporavio od napora. KoriStenje
saune ili vru¢eg tusa u kombinaciji s masazom nakon treninga, ubrzava oporavak sportasa.
Nakon treninga masaza moZe biti usmjerena samo na donje ekstremitete 1 tada ¢e se
prakticirati u trajanju od 20min. Ako se radi o masazi cijelog tijela potrebno je 90 min za
tretman. Duljina trajanja masaze ovisi o cilju koji se zeli posti¢i i individualnim potrebama

sportasa.

Fascija koja obavija miSi¢ zove se miofascija. Ona odrzava polozaj misic¢a, kontrakciju
zadrzava u svojim granicama, daje joj smisao, znacaj i smjer djelovanja te sprjecava

oSte¢enja miSica. Zbog manjka istezanja, ozljeda ili operacija, miofascija postaje kruta 1
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bolna. Za samoopustanje miSi¢ne fascije valjanjem na pjenastom valjku koristi se teZina
vlastitog tijela kako bi se aplicirao pritisak na meka tkiva. Time se akutno povecava
fleksibilnost, smanjuje dozivljaj umora i1 ubrzava oporavak kod sindroma odgodene

misSi¢ne boli (engl. delayed onset muscle soreness - DOMS).

U trenazni proces trebaju biti ukljuceni svi struénjaci kao S§to je kondicijski trener,
fizioterapeut, psiholozi i drugi, kako bi rad s sportaSima bio $to kvalitetniji. Sportska
masaza 1 samoopustanje miSi¢ne fascije valjanjem na pjenastom valjku zbog svojih
pozitivnih ucinaka zasigurno ¢e imati sve vecu ulogu u trenaznom procesu. Najveci
problem za sportase su ozljede koje nastaju zbog prevelikih optereéenja i nepravilnog
planiranja trenaznih ciklusa. U nadolaze¢em vremenu sportski strucnjaci trebali bi pratiti
nova istrazivanja koja ¢e zasigurno mijenjati sredstva i metode rada u sportu, bolje
prevenirati ozljede, ubrzati vrijeme oporavka sportasa i podiéi radnu sposobnost sportasa

za sve napornija opterecenja.
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WAILEKjU2AQaAggCDAsQslynCBpiCmAIAxIovhfMC7IcvxfNHroWSRTkE 1w
RxquUQOJ4 15yTYPrc64inLK7Q6kzjVKxowcl 150wfR7PfsMUOT8InWLwIAb
KOMBApve9SYKOBVFYrH4aVxXUNAYNOnUIJIPnzeSIAQMCxCOrv4lGgoKCA
gBEgScmTxmDAsQne3BCRqtAQonChNzdHIhdGVneSB2aWRIbyBnYW112gWI
9gMMCgovbS8wM2hmX3JtChsKCWdsYWRpY XRvctqliPYDCgolL20vMDM3b
DkKGwoJbX10aG9sh2d52gWI19gMKCggvbS8wNHpoZAo0eCgxjbh25xdWIzdGFkb
3LapYj2AwoKCC9tLzBqZ2NsCigKFW11c29hbWVyaWNhbiBiYWxsZ2FtZdgliP
YDCwoJL20vMDE3cHIsDA&fir=07dg8bp9Y4aDvM%253A%252CIFPOrzofEF
TFtM%252C_&usg=__ zt19DmMtGcn9dxdRcfmDINnXUFiM%3D &biw=1920&bih
=916&ved=0ahUKEwiu5q _U9Y7WAhXDOhQKHS46A-
gQyjclUg&ei=rw2vWe7SAcP1UK70jMAO#imgrc=07dg8bp9Y4aDvM:

Slika 2. Zahvat gnjecenja. S mreze preuzeto 26.6.2017 s:

https://www.google.hr/search?g=zahvat+gnje%C4%8Denja+masa%C5%BEa&clie
nt=firefox-b&tbm=isch&tbhs=rimg:CW55AGFdQ6lcljg_1I 1FimeRngsI-

Lnihf 1JpO9MydhbG_11_1DCIV1pYmPdHICafNx8h9CCVig-
MeGpHndfmmsiW6sESoSCT-

X8WKZ5GegEQ9aL MMLGaNQKhIJwjduciF_18mkRuOQYDCjl2g8gEgk70zJ2F
sb8jxE6QnbiuhsNXCoSCcMIhXWIiYIOEQVcRqphp85NKh1Jf0Jp83HYHOIREow
iob_1V3-AgEgkJW2D4x4akeRF--C8tPmGpeioSCd1-
aayJbgwREUNbFUXX05F]&tho=u&sa=X&ved=0ahUKEwjy5-
DwopDWAhXLOXx0KHXTXBKAQ9IC8IHW&biw=1920&bih=916&dpr=1#imgrc=
I0JabEX_7EtvPM:

Slika 3. Zahvat sjeckanja. S mreze preuzeto 26.6.2017, s:

https://www.google.hr/search?client=firefox-
b&biw=1920&bih=916&tbm=isch&sa=1&qg=medicinsko+sportska+masa%C5%B
Ea&og=medicinsko+sportska+masa%C5%BEa&qgs_|=psy-
ab.3..0i24k1.34560.36803.0.38714.11.11.0.0.0.0.146.1125.6j5.11.0....0...1.1.64.psy
-ab..0.3.399...0i13k1.NLXFr58PIxM#imgrc=pnBnxp_A1IWJIM:

Slika 4. Povecavanje broja pojedina¢nih treninga uz primjenu djelotvornih metoda
oporavka, Izvor: Milanovi¢ (2013), prema Platonov (1997).
Slika 5. Obi¢ni pjenasti valjak. S mreZe preuzeto 26.6.2017. s:

https://www.fitness.com.hr/shop/oprema/fitness-oprema/Foam-roller-fitness.aspx

Slika 6. Rumble pjenasti valjak. S mreze preuzeto 26.6.2017. s:

https://www.fithess.com.hr/shop/oprema/fitness-oprema/Rumble-roller.aspx
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Slika 7. Grid pjenasti valjak. S mreze preuzeto 26.6.2017. s:
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Studio Silvija, Indikacije i kontraindikacije. S mreze preuzeto u lipnju 2017. s:
https://www.mojkvart.hr/Zagreb/Tresnjevka/Masaza/studiosilvija/INDIKACIJE-I-
KONTRAINDIKACIJE-S24018

Studio Silvija, Vrste masaza i razlike medu njima. S mreze preuzeto 25.9.2017. s:

https://studiosilvija.hr/vrste-masaza-i-razlike-medu-njima/
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http://taban.eu/?page_id=579

Udruga fizioterapeuta i radnih terapeuta Zagorja, Masaza. S mreze preuzeto u

lipnju 2017. s: http://www.ufrtz.hr/masaza/

*Wikipedija, Masaza. S mreze preuzeto 22.lipnja 2017. s:
https://hr.wikipedia.org/wiki/Masa%C5%BEa
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