Autofi vyzkumnych publikaci se vétSinou soustfedi na sledovéani vice ukazatelii, pfevazné
fyziologickych na jedné stran¢ a psychologickych na stran¢ druhé. Jelikoz je mechanismus
ucinku masaze komplexni, je velmi slozité ucinky od sebe délit, a to z divodu jejich uzké

vzajemné souvislosti.

Teoreticky model moznych ucinkti masazi dle Weeraponga et al. (2005)

Mozné ucinky masaze
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Vyzkum vlivu masaze na DOMS - opozdéna svalova bolest (Delayed Onset Muscle
Soreness, dale DOMS) a jejich projevii (bolest, otok, tuhost svalu, snizend svalova sila,

zmen§eny rozsah pohybu — flexibilita.

Jedna z prvnich studii zabyvajici se faktem, ze sportovni masaz muze vyznamné
zredukovat DOMS byla provedena Smithem et al. (1994). Jejich vysledky potvrzuji, ze
sportovni masaz podana 2 hodiny po zatézi redukuje intenzitu DOMS a redukuje téZ hodnoty
hladiny kreatin kinazy. Je to pravdépodobné zptisobeno interferovanim s aktivitou neutrofild,
coz je pfipisovano mechanické ¢innosti masaze. Tato studie byla provedena u netrénovanych

jedinct.

Hilbert et al. (2003) se ve svém vyzkumu zabyvali nejen otazkou, jak masaz ptsobi na
cirkulaci neutrofilti, ale také jak ovliviiuje maximalni vykon, rozsah pohybu a svalovou

bolest béhem DOMS. Fyziologické ucinky masaze na DOMS aplikované 2h po zatiZeni se



kromé ucinnosti na sniZeni bolesti nepotvrdily v zadném z 3 zminovanych parametrti, coz je
V rozporu s vyzkumem Smitha et al. (1994). Zainuddin et al. (2005) sledovali vliv masaze na
maximalni izometrickou a izokinetickou silu, rozsah pohybu, hladinu kreatinkinazy a
svalovou bolest. Masaz neméla pozitivni u¢inky na svalovou silu a na rozsah pohybu, ale
byla G¢inna pii redukci velikosti bolesti, pii snizeni otoku a aktivity kreatinkinazy. Shoduji se

tak se Smithem et al.(1994) a podporuji pozitivni u¢inek masaze na poskozeni svalové tkan¢.

Jonhagena et al. (2004) ukazuji na to, Ze sportovni masaz nema vliv na rozdil ve
svalové sile ani na rozdil v pocitech vnimani bolesti ve svalu m. quadriceps femoris u
masirované a nemasirované dolni koncetiny. Také koncentrace neuropeptidi CGRP a NPY
nebyla rozdilnd. Masaz tedy nema vliv na urychleni lokalni regenerace svalu. Vyzkum
Jonhagena et al. (2004) je v souladu s Tiidusem a Shoemakerem (1995), ktefi také nedosli
k pozitivnim vysledkim podporujici u¢inky masaze na velikost svalové sily a dale na

prokrveni po excentrickém zatiZzeni u musculus quadriceps ani po 96h po zatézi.

Vyzkum vlivu masiZe na prokrveni

Mori et al. (2004) dosli k vysledkiim podporujicim vétsi u€innost masaze na prokrveni a
teplotu svalu ve srovnani s pasivnim odpocinkem. Zmény v prokrveni i v teploté svalu vSak
byly malé. Neni zcela jasné, zda se teplota zvySila masirovanim nebo z pouhého pievodu
tepla z masérovych rukou pti masazi ¢i z obou divodi. Mori et al. (2004) se tak neshoduji
s vysledky Tiiduse a Shoemakera (1995, 1997), kteti také méfili prokrveni svalu, a to pomoci
laserového ultrazvuku Doppler Ultrasound pro méteni prokrveni a dosli k zavéru, ze prosté
opakovani flexe a extenze v koleni bylo u¢innéjsi na velikost prokrveni neZz masaz. Kucera a
Dylevsky (1997) uvadéji, ze pii dynamickém zatizeni se krevni fecisté svalu stfidavé uvoliluje
a komprimuje. Sval je pfi této Cinnosti obvykle dobie prokrven. Mozna pravé proto je

dynamické lehké cviceni ucinnéjsi na prokrveni nez masaz.

Vyzkum vlivu masaZe na odplaveni laktatu

Utinky masaZe na hladinu laktatu, resp. na urychleni jeho odplaveni ze svalu, se zabyva
mnoho autorti. Ani jedna studie vSak vliv masaze na hladinu laktatu neprokdzala. Hemmings,

Smith, Graydon et al. (2000) ve své srovnavaci studii fyziologickych a psychologickych



ucinki masaze ve sportu dosli k zavéru, Ze masaz nemela ve srovnani s pasivnim odpocinkem

zadny vliv na odplaveni laktatu ze svalu u skupiny boxert.

Martin et al. (1998) zkoumali Gc¢innost rtiznych prostiedki regenerace na rychlost odplaveni
laktatu po anaerobni zatézi na cykloergometru. Vysledky prokazaly vyznamny podil aktivniho
20minutového cviceni (40%VO2 max) na sniZeni hladiny laktatu. Stejné¢ dlouhd masaz, ani
pasivni odpocinek, nemély vyznamny vliv na odplaveni laktatu. Samotné aktivni zotaveni
(lehké cviceni, vyklusani, atd.) se jevi ve srovnani s jinymi prostiedky regenerace, véetné
masaze, jako ucinnéj$i na urychleni odplaveni laktatu. Tuto domnénku vyslovuje i Tiidus

(2000).

Monedero a Donne (2000) ukazuji na vétsi efektivitu kombinace aktivniho zotaveni a masaze
Vv souvislosti s urychlenim odplaveni laktatu, avSak ptipisuji vétsi ucinnost aktivni slozce
vV kombinaci. Kombinaci jako neucinnéjsi formu odplaveni laktatu prosazuje Bell a Mc Swain
(in Benjamin, Lamp, 2005), kteti zastavaji nazor, ze pokud ihned po zatézi je provedeno lehké
cviceni a nasledovné aplikovana masaz je toto nejucinnéjsi prostredek na odplaveni laktatu ze

svalu.

Vyzkum vlivu masiZe na otok svalu

Prentice (2002) uvadi, Zze masaz pusobi na lymfaticky systém a urychluje tok lymfy, jenzZ je
zavisly na pasobeni vnéjsich sil jako jsou gravitace, svalova kontrakce, pohyb nebo pravé
masaz. Lymfaticky systém pomaéhd vstiebavat otoky. Proto ma dle Prencice (2002) masaz i

ucinky proti otoku.

Hart, Swanik a Tierney (2005) kratka Smin sportovni masaz 24hodin po zatézi nepotvrdily

pozitivni vliv masaZe na otok a bolest svalu, tudiz na ovlivnéni DOMS.

Vyzkum vlivu masaZe na svalovou silu

Barlowa, Clarkeho, Johnsona et al. (2007) vysledky neukazaly vyznamny podil jednoduché
15min masdze na zmény proménnych méfenych pomoci EMG. Sledovanymi proménnymi
byla amplituda EMG a frekvence signalt EMG. Zmény stfednich hodnot frekvence béhem

30s kontrakce, které typicky indikuji svalovou unavu, nebyl masazi nijak zvlast’ ovlivnén.



Vyzkum vlivu masaZe na flexibilitu a rozsah pohybu

Barlow, Clarke, Johnson et al. (2004) vysledky ukazuji, Ze jednoducha masaz nema vliv na
zlepSeni vykonu v testu sit and reach absolvovaného ihned po masazi. Avsak vysledky
ukazuji, ze procento zmény je zavislé na pocatec¢nich hodnotach kazdého jedince. Navic je
flexe v kycelnim kloubu také zavisla na stavu zkraceni bederni ¢asti patete (a to z 60%)
(Barlow, Clarke, Johnson et al., 2004). Pokud je flexe v ky¢elnim kloubu limitovana pravé
zkracenim bederni Casti patefe nebo 1 flexibilitou v ramennich kloubech, tak maséaz

hamstringti pravdépodobné nemiize mit G¢inek na vykon v testu.

Psychologické ucinky - se vazi na reakci na dotek. Velikost psychologického uc¢inku je velmi
individualni a muze ovlivnit celkovy dopad sportovni masaze na jedince vzhledem k jeho
vnimani masaze na svém téle a jeho postoji k masazi jako prostfedku aktivni regenerace.
Sportovni masédz je vyuzivdna k podpofe uvolnéni a relaxace. Relaxace se vlivem masaze
muze projevovat napf. zvySenim endorfini v plazmé, snizenim Urovné vzruSeni, urovné
stresovych hormont a aktivaci parasympatické odpovédi. Vyzkumy Weinberga et al. (1988) a
Hemmingse (2000) potvrzuji pozitivni psychologicky ucinek masaZze z hlediska zlepSeni
nalady. V oblasti psychologickych ucinkd masaze na lidsky organismus Weerapong et al.

(2005) uvadi pozitivni vliv na stres (vnitini neklid).



