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Abstrakt

Cil: Zamérem této bakalarské prace bylo piiblizit kinesiotaping a sportovni
masaz neprofesionalnim sportovciim, predevsim bézctim, a zjistit, zda tyto metody
ovliviiuji vykon bézce na tiikilometrové trati.

Metodika: Méteni se zicCastnila skupina 15 zdravych bézct, konkrétne 2 zeny
a 13 muza, ve véku 17-52 let. Pomoci méficich stopek a sportovnich hodinek byly
ziskany vysledky zab&hnutych cast, nejprve bez facilitatni metody, po druhé
s aplikaci kinesiotapu na m. rectus femoris a naposled po provedeni pohotovostni
masaze. Na vyhodnoceni dat byl pouzit Studenttiv parovy t-test.

Vysledky: Na hladiné vyznamnosti 5% mulzeme tvrdit, Ze masaz pred
vykonem zlepsil ¢as béZce na tiikilometrové trati (p-hodnota = 0,00833). Zlepseni po
aplikaci kinesiotapu potvrdit nemtizeme (p-hodnota = 0,10861), pfestoze méli bézci
na trati, stejn¢ jako po provedeni masaze, vétSinou Casy lepsi ve srovnani s ¢asy bez
aplikace facilitacni metody.

Zaveér: Obe dveé metody, masaz i kinesiotaping, jsou dnes nezbytnou soucasti
pripravy profesionélnich sportovct. V této praci jsme prokazali i¢inek pohotovostni
masdze DKK, ale ke kazdému sportovci je nutné pfistupovat individudlné, je tedy

dualezité vyzkouset, ktera metoda dotyénému nejvice vyhovuje.

Klicova slova: Béh, Sportovni masaz, Kinesiotaping, Vykon



Abstract

The main objective: The main objective of this bachelor thesis was to present
information about kinesiotaping and sport massage to unprofessional athletes,
primarily to runners. The next goal was to find out if any of these methods have
positive effect on performance on three kilometers run.

Methodology: A group of 15 healthy runners have joined the study, age from
17 to 52. With using stopwatches and sport-watches were the results of elapsed time
recorded. At first without any of these methods, by the next testing we use
kinesiotaping on m. rectus femoris and by the final testing we performed a massage
of the lower limbs before performance. The data were evaluated by Student’s paired
t-test.

Results: At the level of 5%, we can say, that massage before performance has
positive effect on three kilometers run (p-value = 0,00833). In contrary we cannot
confirm the improvement after kinesiotaping application (p-value = 0,10861),
although most of the runner got faster on the track in compare to the times of the run
without facilitation.

Conclusion: Both methods, massage and kinesiotaping, are today necessary
part of professional athletes training. In this bachelor thesis we declared positive
effect of massage before performance. However each athlete suits different methods,

so it is important to have individual approach to everyone.

Key words: Run, Sport massage, Kinesiotaping, Performance
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1 Uvod

Téma své bakalaiské préace, jejiz ndzev zni: Srovnani facilitacnich technik
v béhu na tfi kilometry, jsem si vybrala pro skute¢nost, Ze se sama snazim vést
aktivni zivot a jeden z mych nejoblibenéjSich konickt je béh. Také zndm spoustu
lidi, ktefi pravideln¢ behaji, icastni se mensich i1 vétSich zavodi a hledaji vSemozné
zpusoby, jak si ulevit pii bolesti, jak vést efektivni trénink ¢i jak se nejlépe stravovat.
Nakonec samoziejmé chtéji védet, zda urcité metody - jako je naptiklad
kinesiotaping a nejriiznéj$i masaze, nabizené na vétSich zdvodech, poméhaji ve
zlepseni vykonu, ¢i nikoliv. Na toto téma je napsanych nékolik podobnych studii,
které vSak nepotvrzuji vyznamny rozdil po facilitaci pfed vykonem. Chtéla jsem
proto udélat vlastni praci, kterd by pomohla problém kinesiotapingu a masaze
objasnit.

V teoretické Casti bakalafské prace se veénuji obecné ucinklim, spravnému
provedeni a technice kinesiotapingu a sportovni masaze. Tyto dvé metody budou
rozebrany i s jejich indikacemi a kontraindikacemi. Nakonec se kratce zminim
0 b&hu, jeho podobach a aktivité svali.

V praktické ¢asti vysvétlim metodologii své prace, uvedu vysledky méfeni casu

dobrovolnikil, analyzu dat a zhodnotim vysledky préce.



2 Teoreticka cast

Nasledujici text se zabyva problematikou kinesiotapingu a sportovni masaze.
Dozvite se, jak kinesiotapy funguji a v jakych ptipadech se daji pouzit. To samé
rozebereme i u druhé metody — masaze. V posledni Casti je vysvétleno, ¢im se

odliSuje béh od chiize a jaké svaly jsou pro takovy pohyb diilezité.

2.1 Kinesiotaping

Kinesiotaping je celosvétoveé vyuzivana metoda, kterd pouziva elastické pasky,
znamé jako Kinesio Tex Tape, k ovlivnéni svalové Cinnosti, lymfatického ob¢hu
¢i korekei. Kinesiotape by mél byt vyroben ze 100% bavlny a elastickych vlaken, bez
jakychkoliv pfidanych latek. Tyto pasky umoziuji evaporaci a jsou hojné vyuzivané
jak pfi sportu, tak ve zdravotnictvi, napt. ve fyzioterapii, ergoterapii, ortopedii, pfi

terapii jizev a lymfedému, a dokonce se jiz pouzivaji i ve veterindrni medicing.

2.1.1 Historie

Kinesiotaping je metoda, kterou zna svét teprve kratce. Jeji pocatky mizeme
zafadit do 70. - 80. let 20. stoleti. Tato metoda byla nejprve uvedena a pouZita
v japonské rehabilitacni klinice, za zakladatele je povazovan chiropraktik dr. Kenzo
Kase. Kinesiotapingu ptedchazi taping, kdy se pouZzivaji pevné pasky, které maji
fixacni funkci. Dr. Kenzo zacal s experimentem, kdy pouzival pravé tyto nepruzné
pasky, avSak nemél zZadny klinicky uspéch, proto v 70. letech zacal vyvijet pasku
elastickou, kterou dnes zname pod nazvem kinesiotape. Prvni kniha o této metodé
vznikla roku 1982, autorem byl sdm zmifiovany dr. Kase. ZaloZil také mezinarodni
asociaci, 1984 v Japonsku, poté v USA a v roce 2004 také ve Velké Britanii.'

Poprvé byly tyto elastické pasky vidény na letnich olympijskych hrach v Soulu
roku 1988. Do vétsiho povédomi se tato metoda dostala po Letnich olympijskych
hrach v Aténéach (2004). Od t¢ doby popularita této metody rychle roste, Asociace se

vénuje jak klinickym vyzkumim, tak kvalitnimu Skoleni novych odbornik.

' VAIJCHROVA, Iveta. Moznosti vyuziti kinesiotapingu v ergoterapii [online]. Plzefi, 2018 [cit.
26.4.2020]. Bakalai'ska prace. Zapadoceska univerzita v Plzni, Fakulta zdravotnickych studii. PhDr.
Ilona Zahradnicka. Dostupné Z:
https://dspace5.zcu.cz/bitstream/11025/31695/1 /BP%20Vajchrova_%20Iveta%202.pdf.
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2.1.2 Uginky kinesiotapu

Lécebné

Utinky kinesiotapu Ize dobie vyuZivat pii korekci svalovych dysbalanci, pii
upravé patologickych pohybovych vzort, skolidoze. Dale také k podpote
lymfatického ob&hu pro urychlené odstranéni otoku, pomaha také ob¢hu krevnimu.

Studie, na které se podilel samotny dr. Kase s nazvem: Changes in the
Volume of the Peripheral Blood Flow, publikovdna v roce 1998, zjistovala vliv
kinesiotapingu na zmeénu periferniho pratoku krve pomoci piistroje vyuZzivajici
Dopplertiv jev (dnes podobny pfistroji Dopplerovského pratokoméru). Dobry pritok
krve periferii je jeden z mechanismu podilejici se na procesu hojeni. Bylo vybrano
nahodné devét lidi, pticemz nékteti méli chronické poruchy a slabou cirkulaci krve.
Vysledkem této studie bylo zjisténi, ze kinesiotaping mé pozitivni vliv na cirkulaci
krve na periferii u lidi s poruchami krevniho ob&hu, kdy zména pritoku krve byla
vidéna ihned po aplikaci (do deseti minut). U zdravych probandi nebyly zjiStény
vyznamné zmény.”

Kinesiotaping také mize pomoci s rychlejsim hojenim jizev, ¢asto se pouziva
pfi 1écbé vazivovych, Slachovitych a kloubnich poranéni, bézné pouziti napft.
u whiplash injury, impingement syndrom. Studie s ndzvem Short-Term Effects of
Cervical Kinesio Taping on Pain and Cervical Range of Motion in Patients With
Acute Whiplash Injury: A Randomized Clinical Trial se zabyva pravé pouzitim
kinesiotapingu pfi 1é€bé€ pacientd s akutnim Whiplash injury. Tato studie rozdélila 41
probandll na dvé skupiny, jedna skupina méla v terapii kinesiotaping, druhd jen
placebo terapii. U vSech nejprve zaznamenali ROM pfied terapii, nasledné ihned po
terapii a dale po 24hodinovém ucinku terapie. Zavér byl takovy, Ze pacienti, kterym
byl aplikovan kinesiotape, se ROM a bolestivost zlepsily ihned po terapii i po
24hodinovém u¢inku. Nicméné v porovnéni ucinku s druhou skupinou nebyl rozdil

tak klinicky vyznamny.’

* KASE, K., HASHIMOTO, T. Changes in the Volume of the Peripheral Blood Flow by using
kinesiotape [online]. [cit. 25.3 2020]. Dostupné z: https://www.theratape.com/education-center/wp-
content/uploads/2012/11/Kinesio-Study-Peripheral-Blood-Flow.pdf

> GONZALES, 1., et al.: Short-Term Effects of Cervical Kinesio Taping on Pain and Cervical Range
of Motion in Patients With Acute Whiplash Injury: A Randomized Clinical Trial. Journal of
orthopaedic & sports physical therapy [online]. 2009, 39(7), 512-527. Dosupnost z
www:<http>//www.jospt.org/doi/pdf/10.2519/jospt.2009.3072
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Uginek analgeticky se vyuZiva napf. u neuralgii, VAS (vertebrogenni algicky
syndrom), entezopatii (napf. tenisovy ¢i oStépatsky loket), uzinovych syndromi
(syndrom karpalniho tunelu).

Slouzi také jako podpiirna terapie u centralnich a perifernich paréz, dobré
vysledky ma napt. u parézy n. facialis. Aplikaci kinesiotapu dochazi k redukci otoku,
pomaha také facilitovat postizené svaly, slouzi také ke korekci postizenych svall

proti gravitaci.*

Castokrat se pouziva jako efektivni 1é¢ba mezi dvéma terapeutickymi
jednotkami, jelikoz tape vydrzi na kiizi 1-5 dni. Jeho pfilnavost zévisi na mnoha
faktorech — vlastnosti kize (napf. potivost), aktivita pacienta, misto aplikace

(napf. vétsi tfeni, ohyby).

Sportovni

Ve sportovnim odvétvi se kinesiotaping uzivd predevSim na zkraceni
rekonvalescence a rehabilitace, urychleni hojeni, aby sportovec mohl trénovat co
nejdiive. Dale se kinesiotape hojn¢ pouzivéa na uvolnéni pietizenych svalil ze sportu.
U tenistd mizeme napt. vidét pietizené extensory zapésti — tzv. tenisovy loket, Casta
je 1 aplikace tapu na Achillovu $lachu spoleéné¢ s m. triceps surae. Dale pak
kinesiotapingem mtizeme ovlivnit tieba stabilitu kolenniho kloubu, ktera je dilezita

pro sportovni vykon ¢i rizné bolesti na stranach kolenniho kloubu.

* KOBROVA, Jitka, VALKA, Robert. Terapeutické vyuziti tejpovdni. Praha: Grada Publishing, 2017,
s 25-39. ISBN 978-80-271-0181-8.
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2.1.3 Techniky

e Zakladni
o Facilitacni
o Inhibiéni
e Korek¢ni
o Mechanicka
o Fascialni
o Prostorova
o Vazivova/Slachova
o Funkéni

o Lymfaticka

Facilita¢ni technika

Kinesiotape je aplikovan od zacatku svalu k aponu v piislusném napéti (15-
35%). Diky této aplikaci se tape smrstuje od uponu k zacatku, tzn. v pohybu
ptislusného svalu a podpoiime sval v jeho kontrakeci.

Inhibi¢ni technika

Tape je aplikovan ve sméru opacném nez ve facilitatni technice, tzn. od
uponu k zacatku. Napéti tapu by mélo byt nizS§i nez u facilitace, cca 25%.
Kinesiotape se smr§tuje k iponu svalu a plisobi tak jeho inhibici — relaxaci.

Korek¢ni techniky

Pravidla korekcnich technik se 1i§i od zdkladnich v nékolika bodech.
Kinesiotape je aplikovan pfedevSim ve vétSim napéti, a ¢im vétsi napéti chceme
pouzit, tim vétsi musime udélat kotvu. OvSem kotva a konec pasky je vzdy bez

napéti.’

2.1.4 Vyuziti kinesiotapu ve sportu

Kinesiotaping ulevuje namozenym svallim od bolesti, poméha zbavovat se

otoku, redukovat hematomy, tim muaze urychlit proces regenerace.

> KOBROVA, Jitka, VALKA, Robert. TEMTEXTAPING, Terapeutické vyuziti Temtex tapu. 2018, s
4 -20. (skripta kurzu)
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Kinesiotaping se Casto vyuzivd ke zlepSeni sportovniho vykonu, jelikoz
elastickd paska podporuje sval béhem fyzické aktivity. Vyhodou je, ze pasky
nesnizuji prokrveni a neomezuji pohyby v kloubu. Muze kloub stabilizovat,
popiipad¢ korekcni technikou lehce fixovat, tim umoznuje sportovci trénovat se
zranénim. Dalsi vyuziti kinesiotapu spociva v prevenci — napt. prevence proti kie¢im
a také proti zranéni diky lepsi stabiliza¢ni funkci kloubu.

Stabilizacni funkce kinesiotapu se vyuzivd pifedevSim u kolennich
a hlezennich kloubtl. Studie s nazvem The Effects of Kinesio Ankle Taping on
Postural Stability in Semiprofessional Rugby Union Players zjistovala efekt
kinesiotapu na posturalni stabilitu u hract ragby. Tape byl aplikovan na oba hlezenni
klouby. M¢feni probihalo na 31 probandech, nejprve bez kinesiotapu, poté
s kinesiotapem. Vysledkem bylo vyrazné zlepSeni antero-posteriorni a medio-
lateralni stability po zatejpovani. Tato studie vSak ukazuje na skuteCnost, ze tento
vysledek rozdily ve stabilité mohou souviset je$té s herni pozici hrace.

Utinky kinesiotapingu vychazeji z techniky jeho aplikace (viz kapitola
2.1.3.). Podle sméru tapovani muzeme sval bud’ facilitovat, ¢i naopak relaxovat
(inhibovat). Inhibi¢ni techniku vyuZzijeme pfedevSim na pietizené svaly, dale touto
technikou muzeme utlumit bolestivost svalu. Pokud vSak chceme sval facilitovat,
podpotime kontrakci svalovych vldken diky ,,Rebound* efektu (tzn. zvrasnéni pasky
na kiZi vznikajici spravnou aplikaci tapu). Dojde tak k odleh&eni klize, tape pomaha

stimulovat sval a také pozitivné ovliviiuje proprioreceptory.’

2.1.5 Kontraindikace

e Absolutni
Mezi celkové kontraindikace patii predev§im alergie na tape. Proto bychom
méli pfed pouzitim kinesiotapu vzdy udélat anti-alergickou zkousku. Rizikem je
1 pouziti kinesiotapu u pacienta s onkologickymi procesy.

e Relativni

% SEMPLE, Stuart, ESTERHUYSEN, Chantal, GRACE, Jeanne. The Effects of Kinesio Ankle Taping
on Postural Stability in Semiprofessional Rugby Union Players. Journal of Physical Therapy Science
[online]. 2004, 24(12), 1239-1242 [cit. 29.4.2020]. Dostupné z: https://doi.org/10.1589/jpts.24.1239.

" PILNY, Jaroslav. Urazy ve sportu a jak jim predchdzet. Druhé, rozsifené a doplnéné vydani. Praha:
Grada Publishing, 2018, s. 98-109. ISBN 978-80-271-0757-5.
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Mezi relativni kontraindikace patii oteviené rany, bradavi¢naté utvary,
vystoupla matefskd znaminka ¢i pigmentové skvrny, kdy je mozné zakryt znaménko
kouskem nelepiciho tapu. Daéle také ekzémy, hnisavé kozni projevy, akutni
trombozy. Pozor bychom m¢éli dat pii systémovych onemocnénich jako diabetes
mellitus, onemocnéni ledvin, vrozené vady srdecni, epilepsie. Opatrni bychom m¢li

byt hlavné u lidi, ktefi maji citlivou, kiehkou kiizi.
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2.2 Sportovni masaz

Masaz miizeme definovat jako piisobeni mechanickych hmati na lidské t&lo.®
Sportovni masaz ma vétsSinou trénovaného naladit na naro¢ny sportovni vykon, nebo

muZze mit acinek opacny — zklidiujici, aby pohybovany aparat zregeneroval.

2.2.1 Historie

Masaz obecné patii k nejstarSim lécebnym postuptiim. Prvni zminky
o masazich pochdzi uz z davného praveku, ovSem prvni hmatny dikaz pochazi
z doby Starovékého Egypta, kdy tento akt zachytili Egyptané na kus papyru.
Eberstiv papyrus, nalezeny mezi lety 1873-74 v egyptském Luxoru, je datovan kolem
roku 1500, hovoti se vSak o tom, Ze je to pouze kopie textu, ktery vznikl mnohem
diive. Obsahem tohoto zapisu jsou predevs§im magické predpisy a rtizné piirodni
suroviny, které se pouzivaly v egyptské medicin¢; doklada také IéCebny ucinek
masdze. Egyptané Casto pouzivali pfi masirovani rizné vonavé olejicky ¢i Nilské
bahno.’

Z Egypta se masaz dostala do Recka, prvni zminku nalezneme v Homérové
Odysseji. Recko je nejspide prvni zemi, kde se masaze praktikovaly pii t&lesnych
aktivitach, pfedev§im pted sportovnim vykonem, at uz jako nabuzovaci
¢i uklidnujici na podporu psychiky.

Asklepiades (124-40 pt. n. 1.) zfejmé piinesl masaz jako zdravotni metodu do
Rima a piidal novy hmat - tfeni. Aviak o proslaveni masaZe se nejvice zaslouzil
Claudius Galenus, ktery masaz opét spojil se sportem a pouzival ji jak pii piiprave
zapasnikli na sportovni vykon, tak i po tézkém vykonu na odbourani tinavy. Masaz
byla také soucasti lazenskych procedur, kdy si ji bohatsi lidé mohli dovolit zaplatit, ti
chudsi provozovali automasaz.

Ve starovéku masaz hojné vyuzivali Indové a Cihané. Filosof Konfucius
(551-479 pi. n. 1.) ji povazoval za 1éebny prostiedek. V Ciné vznikla dokonce prvni

vysokd Skola lékarska a jednim z jejich predmétid byla i masaz. Zajimavé jsou

¥ HOSKOVA, Blanka, MAJOROVA, Simona, NOVAKOVA, Pavlina. Masdz a regenerace ve sportu.
2. vydani. Praha: Univerzita Karlova v Praze, nakladatelstvi Karolinum, 2015, s. 7-10. ISBN 978-80-
246-3099-1.

’ Prispévatelé Wikipedie. Ebersitiv papyrus [online], Wikipedie: Oteviena encyklopedie, ¢2019,
Datum posledni revize 28. 03. 2019, 19:44 UTC, [citovano 14. 04.2020]. Dostupné z:
https://cs.wikipedia.org/w /index.php?title=Ebers%C5%AFv_papyrus&oldid=17087347
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tradi¢ni prvky, které vnesly osobitost masaze v kazdé zemi, v Japonsku to mohou byt
ruzné jednoduché néstroje k zesileni ucinkt, jako napt. rzné palicky, nebo valecky.
V Cing je zase oblibené pouZiti terapeutovych nohou — tzv. naglapovani. Chodidla
vyuzivaji 1 Arabové. Tepani bifezovymi ¢i dubovymi metlickami je spojovano
s kulturou nasi, pochézi od starych Slovant. Tuto metodu muzete vidét dodnes jako
soucast n¢kterych saunovych procedur.

Vlastni rozvoj sportovni masaze piichazi po dlouhém utlumu v 19. stoleti.
Pehr Henrik Ling (1776-1839), Svédsky pedagog, prukopnik Svédskych masazi,
se presvedCil saim na vlastni kiizi, jaky blahodarny vliv na télo ma pravidelné
masirovani. Zalozil $kolu masaze a v roce 1813 Ustiedni ustav pro gymnastiku
ve Stockholmu, prvni sportovni vysokou Skolu na svété. Lingovy masaze se brzy
rozsitily po celé Evropé.

Po svété vznikaly dalsi skoly, veliky vyznam pro rozvoj masaze ma Skola
Zabludowského, ktery mél zakladnu nejprve v Petrohrad€, pozdéji v Berlin€. Za svij
zivot napsal Zabludowsky vice nez sto pojednani o vyznamu maséze. Dle jeho vzoru
ji piivedl do Ceské republiky E. Cmunt v 30. letech 20. stoleti. Prvni prace
Zabludowského o sportovni masdzi vznikla roku 1903, s nazvem Korperliche
Ubungen und Massage in Dienste des Sportes-Medizin fiir Alle.'

Lécebna 1 sportovni masaz se rozvijela v celé Evropé po prvni svétove vilce,
rychle se rozsifila a pouziva se masové dodnes.

Vitézslav Chlumsky (1867-1943), byl cesky ortoped, chirurg a ucitel
na vysoké Skole Univerzity Karlovy. Napsal prvni ¢eskou knihu na toto téma,
vydanou v roce 1906 a nesla jméno O masazi. Po druhé svétové valce se masaze
zaCaly prednéSet na riiznych télovychovnych kurzech, byla napsana prvni ucebnice
o sportovni masdzi od profesora MUDr. M. JaroSe, masdz byla zatfazena i do

povinnych pfedméti na FTVS.

""KVAPILIK, Josef. Sportovni masaz pro kazdého. 2., dopl. vyd. Praha: Olympia, 1989. Kondice. S.
8-12. ISBN:80-7033-120-8.
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2.2.2 Druhy masazi
Nejcastéji rozliSujeme pet druhti sportovnich masazi:
e Pfipravna
e Pohotovostni
e Mezi jednotlivymi vykony
e Masaz odstranujici unavu
e [écCebnd sportovni masaz
Piipravna
Tato masdz ma za Uc¢inek celkové posileni organismu, aby sportovec podaval
nejlepsi mozné vykony. Muze se skryvat i pod ndzvem tréninkova, kondi¢ni.
Pohotovostni
Tento druh maséze vyuzivaji sportovci pred namahavou aktivitou, obvykle
pted zavody. ZlepSuje prokrveni svalli, prohfiva a nabudi masirovaného.
Mezi jednotlivymi vykony
Masaz mezi jednotlivym vykonem se hojné vyuziva pii prestavkach
v polocCase, mezi disciplinami ¢i napf. mezi jednotlivymi koly bojovych sporti.
Vlastn€ jde o kombinace masaze odstrafiujici inavu a masaze pohotovostni. Doba
trvani je vétS§inou omezena stanovenym ¢asem mezi vykony.
Masaz odstranujici inavu
K urychleni celkové regenerace se pouziva masdz odstraiiujici Unavu.
Pomaha s odplavenim unavovych latek. Je vhodné ji provadét aZz po zklidnéni, coz
muze byt par hodin, ale v pfipadé velmi naro¢né aktivity az druhy den. Tuto masaz
podstupuji sportovei vétSinou jednou az dvakrat tydné.
Lécebna sportovni masaz
Ta pomaha k doléceni nékterych zranéni ¢i onemocnéni, které uz nebrani
v pohybu, méla by se vSak vZdy konzultovat s lékafem. Nejvétsim pfinosem je
zkraceni doby rekonvalescence. Dalsi jeji vyuziti se naskyta pfi ndhlych ptipadech,

napft. svalovych kfecich.

2.2.3 Pripravky sportovni masaze

Ptestoze nékteré masazni hmaty se 1épe d€laji na sucho, nékteré jsou vsak pro

masirovan¢ho bolestivé, nepifijemné, pouzivaji se tak od neddvna rlizné masazni
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oleje, emulze, mydla. Usnadiiuji praci terapeutovi a zpiijemiuji prozitek pacienta. To
neni vSak jedinym divodem, neptehlédnutelny je fakt, Ze pfidana prisada ma rizné
ucinky pro télo 1 dusi.

Rzné vonné oleje pomohou zklidnit lidskou dusi pfed dulezitym sportovnim
vykonem. Nejzndméjsi piipravky ve sportu mezi béznou populaci jsou asi
tzv. sportovky. Ty se na trhu objevuji ve dvou variantach. V cerveném provedeni
jsou pouzivany pied vykonem na prohtati svali a také v chladném pocasi jako
prevence kieci. A ty zelené se bézn¢ uzivaji pro regeneraci, k uvolnéni namozenych

svali, anebo k odstranéni unavy. Kafr, ktery je jejich soucasti, plisobi

protirevmaticky."'

2.2.4 Hmaty sportovni masaze

Mezi zakladni skupiny masérskych hmatii ve sportovni masazi patii:

e Treni

e Hnéteni
e Tepani
e Chvéni

e Pohyby v kloubech
Tyto hmaty jsou napsané i ve spravném sledu, masdz za¢indme vzdy tfenim

a také ji tfenim (tzv. zavéreCnym tfenim) zakoncujeme.

Treni

Tteni je ze vSech masérskych hmati nejpouzivanéjsi. Navozuje pacientovo
télo na plsobeni masaze, rychle prokrvuje tkan a podporuje bunécnou latkovou
vyménu. Za pouziti jedné nebo obou dlani tfeme pacienta celou dlani, hibetem ruky
¢1 jen biisky prsti.

Vytirani je soucasti tfeni, ptisobi na svaly ulozené hloubéji, zasahuje i Slachy,
upony a ucinek dosahuje i na kloubni struktury. Ovliviiuje vstiebani otoki

a metabolitu.

" HANSGUT, Vladimir, KAPOUNKOVA, Katefina. Sportovni masaz. Regeneracni a sportovni
masdz. [online]. 2009 [cit. 29.3.2020]. Dostupné Z:
https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/ps09/masaz/web/pages/sportovni-masaz.html

19



Obrazek 1 Treni celou dlani

Hnéteni

Hnéteni ovliviluje piedev§im meékké tkadné¢ — tzn., Ze velmi piasobi na
povrchovou, svalovou a vazivovou tkan. Uplatiiuje se predevsim na velkych btiskach
svall. Tento hmat se provadi vysokou intensitou. DEli se na hnéteni vinivé, krouzivé,
preruSovany stisk, pfevaleni a protlacovani. Tyto hmaty se v rdmci jedné maséaze
nemusi vyskytovat vSechny, vybirame podle masirovaného mista a ucinku, kterého

chceme docilit.
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Obrazek 2 Vinité hnéteni

v

Tepani

Tepani jsou narazové, rytmické ukony, kterymi se dostaneme aZ do
hlubokych vrstev svalti, dokonce az k okostici. Provadi se stfidavé obéma rukama,
intensitu stupniujeme. Opét je nékolik druhd tepani — tvrda pést, mékka pést, dlan,
v&jit, Skubani, sekani, smetani... Tepani vybirdme dle masitosti svalovych bftisek,

typll postavy masirovaného, pohlavi atd.
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Obrazek 3 Tepani - véjir
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Chveéni

Chvéni je jemny hmat slouzici k relaxaci. Provadi se pomalu, plynule, ma

vibraéni efekt. Chvét miizeme celou dlani, bfisky prsti nebo napt. vidlickou.

Obrazek 5 Chvéni celou dlani

Pohyby v kloubech

Na konci sportovni masaze by mély byt zafazeny pohyby v kloubech,
abychom procvicili jejich mobilitu a ptipravili t€¢lo na vykon. Pohyby v kloubech
mohou byt aktivni (provadi je sim masirovany) nebo pasivni (provadi terapeut).
Aktivni pohyby jsou pii masazi vyjimecné, pouzivaji se napf. pfi automasazi. Pasivni
pohyby masér muze provést bud’ v jednotlivych kloubech, anebo ve vice kloubech
souCasn¢, jako napf. trojflexi DKK (90° kycelni kloub, 90° kolenni kloub,
90° hlezenni kloub). Rozsah pohybu v kloubu postupné zvétSujeme, davame vSak

pozor na hypermobilitu.'?

2 HANSGUT, Vladimir, KAPOUNKOVA, Katefina. Systém masérskych hmat. Regeneracni a
sportovni masdz. [online]. 2009 [cit. 10.4.2020]. Dostupné z:
https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/ps09/masaz/web/pages/maserske-hmaty.html
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Obrazek 6 Aktivni pohyb - trojflexe DKK

Masaz DKK se provadi zepfedu a zezadu. Vhodné je do masaze zepiedu
zapojit jest¢ masaz kolene. Pficemz zékladni hmaty zlstavaji stejné krom¢ hnéteni,
tento hmat se pfi masazi kolene neprovadi."

Existuji ur€ité stupné masaze, které oznacuji pusobici hloubku masaze,
stupeil volime vZzdy podle cile, kterého chceme masézi docilit.

e 1. stupen — velmi lehky dotyk, pouzivéa se k relaxaci, uklidnéni masirovaného
e 2. stupen — silnéjsi dotyk, pouziva se ke zvySeni svalového tonu
e 3. stupen — silny dotyk, ovliviluje tkan€ uloZzené hluboko, vyvolava silnou

fyziologickou odpovéd’ organismu'*

2.2.5 Pasobeni masaze na organismus

Masaz piisobi pfedevsim na povrch téla, dochazi k tzv. prekrveni, které se
projevuje z€ervenanim kuze. Diky tomuto efektu télo 1épe odvadi Skodlivé latky
z téla ven, zlepSuje se prokrveni svald, urychluje se bunéénd vymeéna zajiStujici
vyzivu bunék. Je jiz znamo, Ze pravidelné masaze pokozku zvlaciuji, kize je
pruzngjsi a tedy tolik nepodléha vraskam (vyuziti pfedevsim u kosmetické masaze).

Kize se také diky masazi stavd odolnéj$i vici vlivim pocasi. Nékteré masérské

B VOLAVY, Dominik. Sportovni masds [online]. 2013, s. 11-19 [cit. 11.5.2020]. Dostupné z:
http://\vaw.ognasazi.cz/download/skripta_sport_masaz.pdf
" HOSKOVA, B. Masdz ve sportu. Praha: Olympia, 2000, s. 20-45. ISBN 80-7033-093-7 .
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hmaty, ptisobici na klouby, poméhaji i se vstfebavanim odpadnich latek, coz ma za
nasledek uvolnéni kloubu, jeho vétsi pohyblivost a je mozné, Ze i nizsi bolestivost.

Mezi celkové ucinky masaze urcité patii zrychleni krevniho a mizniho obéhu,
odstranéni odpadnich latek, vznikajicich télesnou namahou, a tudiz urychleni
regenerace.

Masaz vzdy ptsobi také na podkozi a tedy i receptory, které se v ur€ité vrstveé
nalézaji. Lze je jak drazdit, tak i1 utlumit, dalezita funkce masaze je ovlivnéni
centralni nervové soustavy reflexni cestou praveé pisobenim na hluboké receptory.

Masaz nejenze pusobi kladné na nasi télesnou schranku, ale ptiznivy vliv ma
i na tu dusevni. Pomala a lehkd masaz ma na nervovou soustavu zkliditujici ucinek;

rychld, tvrdsi naopak ucinek drazdivy, facilitacni.

2.2.6 Vliv masaze na sportovni vykon

Ve sportovnim odvétvi se setkavdme piedevSim s masazi sportovni (rozdéleni
a zakladni popis masazi viz kapitola 2.2.2. Druhy masézi). Pokud je sportovec
soucasti n¢jakého tymu, mel by mezi nim a trenérem existovat jisty diveérny vztah.
Neni totiz obcas lehké pfiznat, ze mame s nécim problémy ¢i ze nés néco boli. Pokud
nema sportovec k trenérovi, popt. masérovi, dietnimu specialistovi diveru, nedaji se
ocekavat dobré vysledky, jelikoz pokud se bude potykat s néjakym problémem, ktery
zlstane nefesen, jeho vykonnost — jak psychicka tak fyzicka bude stagnovat, dokonce
i klesat."

PrestoZe vime, Ze masaZ ma vliv na sportovni vykon a je hojn€ vyuZzivana pfi
sportovni pfiprave, neexistuje moc védeckych praci, které by jeji pozitivni ucinek
potvrzovaly. Navic nékteré studie jsou zaméfeny na sportovni maséaze jako celek,
nekteré jen na masaze po sportovnim vykonu, mezi vykony atd.

Studie s nazvem Effects of massage on physiological restoration, perceived
recovery, and repeated sports performance si kladla za cil prozkoumat, zda po maséazi
provedené po vykonu dojde k lepSimu vysledku pii nasledujici aktivité a pocitove
k lepSimu zotaveni, dale pak zjistit t€inek masaZe na odstranéni laktatu. Do studie se

pfihlasilo osm amatérskych boxerd, po aktivit€ ¢. 1 na boxerském ergometru byla

'S McGILLICUDY, Michael. Massage for sport performance. First edition. Human kinetics, Inc.,
2010, s 10-15. ISBN 978-0736083010.
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jedné skupiné provedena maséz, druhé skupiné nikoliv. Pfed druhou aktivitou udali
subjektivné stupeil zotaveni a nasledovala aktivita €. 2, coz byla simulace aktivity
predeslé. Srde¢ni frekvence, hladina glukdézy a laktatu v krvi byly zméfeny pred,
béhem a po vSech vykonech. Vysledkem této studie bylo neprokdzani vyznamného
rozdilu zlepSeni vykonu ve skupinach po provedeni masaze a pii pasivnim

v v . I~y , . v vr 1
odpocinku. Avsak skupina s masazi udavala pocitové lepsi zotaveni.'®

2.2.7 Kontraindikace masaze

V nékterych pripadech, je aplikace masaze nevhodna, ba dokonce

nebezpecna. Kontraindikace rozdélujeme na celkové a Castecné.
e Celkova kontraindikace

Maséz neni vhodné provadét po vydatném jidle a pti celkovém vyCerpani
organismu. Také ihned po zatézi je nevhodnd, méli bychom vyckat na uklidnéni
sportovce.

Dulezit¢ je ovSem pamatovat, ze jakakoliv akutni infekéni nemoc je
kontraindikaci veSkerych masazi, ddle se masaz neprovadi v ptipadé nadorovych
onemocnéni, popt. po domluve s 1ékarem. Kazdy terapeut by si mél od pacienta pred
zacatkem terapie zjistit, jak se citi a v pfipadé¢ malatnosti a Gnavy zvazit, zda je
masaz dobré volba.

o Caste¢na kontraindikace

Obecné se vyhybame mistim, kde jsou napf. velké cévy, nervové kmeny
(tfiselna krajina, jamka podkolenni, loketni), ¢i mista, kde jsou kosti ¢i kosténé
vybézky kryté pouze kizi (ptredni strana bérce). Také je nevhodné masirovat velké
pihy, matefska znaménka, bradavi¢naté utvary. M¢li bychom také ddvat pozor na
jejich zvétSovani ¢i jiné zmény a v pfipadé podezieni doporucit pacienta na
vySetfeni. Ddale nemasirujeme oblasti, kde je kize poranénd, oteviena,
napf. u bércovych viedl, ran a odfenin. Z masaze jsou vynechany pohlavni organy,
u Zen celé prsy a u muzil pouze prsni bradavky. Zen se ptame na menstruaci, ktera je
také casteCnou kontraindikaci. Sportovni, ani vétSinu jinych masazi neprovadime

v téhotenstvi.

' HEMMINGS, B., SMITH, M., GRAYDON, ., et al. Effects of massage on physiological
restoration, perceived recovery, and repeated sports performance. British Journal of Sports Medicine
[online]. 2000, 34(2), 109-114 [cit. 20.5.2020]. Dostupnost z: doi: 10.1136/bjsm.34.2.109
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2.3 Béh

Béh je fyziologicky pohyb, ktery se Casto pfirovnava ke zrychlené chlizi. Asi
nejvetsi rozdil mezi chiizi a béhem je tzv. letova faze, kterou v chiizi postradame.

Chlize ma faze dv¢, stojnou a Svihovou, tyto faze se tykaji vzdy jedné
koncetiny. Stojna faze je vyznaCena kontaktem chodidla se zemi, Svihova kdy se
chodidlo odlepi ze zemé a pohybuje se smérem vpted. Pokazdé, kdy jedna koncetina
splituje fazi stojnou, ta druha je ve fazi Svihové. V ramci celého krokového
mechanismu muzeme dale vidét okamzik dvoubodové a jednobodové opory. Pokud
se dotykaji obé chodidla alespoii malou casti zemé¢, jedna se o dvoubodovou oporu,
kdyz pouze jedno chodidlo, nazyvame to oporou jednobodovou.

Jak uz jsme zminili dfive, béh se rozdéluje na stejné faze jako chiize, avSak
ma navic jesté fazi letu. Tato faze je pro béh specifickd a jedna se o okamzik, kdy
jsou ob¢ chodidla ve vzduchu, tzn., Ze ani mald ¢ast chodidla nemé zadny kontakt se
zemi.

Béhat umi kazdé zdravé dité, je to tedy fyziologicky pohyb, ktery nam
pomah4 napf. stihnout tramvaj, zkousku, anebo Cist€¢ jen oddechnout si od
kazdodennich povinnosti. BEh ma vSak i jinou povahu, zdvodni. Jako b¢h je také
oznacovana sportovni disciplina, kdy si zavodnik klade za cil ub&hnout urcitou
vzdalenost za nejkratSi Cas. Existuji prespolni, orientacni, vytrvalostni b&hy, behy
ptes piekazky, anebo stale oblibenéjsi OCR béhy (extrémni prekazkové zavody jako
Bahnak, Spartan Race, Predator Race...). B¢h je sport individuélni, v dneSni dobé
jsou vsak oblibené i tzv. Stafety, ¢i rizné béhy v paru. Popularita tohoto sportu

narusta a kazdy se muze urcitého bézeckého zavodu zucastnit.

2.3.1 Aktivita svalu

Pti béhu se pohybuje celé telo, dllezitd je prace vSech svall v téle. Jedna se
jak o svalstvo kosterni, tak o srde¢ni svalovinu, kterd pumpuje krev s kyslikem do
celého organismu a doddvd nam energii pro akci. My se zaméfime na popis
kosternich svald, pfi béhu jsou velmi dilezité svaly dolnich koncetin, pazi, souhra
bfisnich svalu a svalu zad, tzv. stied téla neboli ,,core. Dokonce urcitou roli v béhu
hraji 1 svaly mimické. V této praci se vSak budeme zabyvat aktivitou svalt dolnich

kongetin.
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V béhu zapojujeme urcité charakteristické svalové skupiny DKK. Jsou to
svaly stehenni, hyzd'ové a svaly bérce. Svaly dolnich koncetin se zapojuji rozdilnym
zpusobem pfi béhu z kopce, do kopce, pfi sprintu a vytrvalosti. My si tuto skute¢nost

zjednodusSime a rozebereme si pouze funkci zékladnich svali.

Stehenni svaly

Ze svali stehennich se nam urcité vybavi Cctyrhlavy sval stehenni
(m. quadriceps femoris) a svaly ischiokruralni (hamstringy), coz je skupina na zadni
stran¢ stehna skladajici se z m. biceps femoris, m. semitendinosus
a m. semimembranosus. Tyto svaly maji za funkci ohybat kolenni kloub.
M. quadriceps femoris je hlavni sval, ktery provadi naopak extenzi kolenniho
kloubu, dale jeho cast také poméha flexi v kloubu kycelnim. Diky tomuto svalu

se dokadzeme z koncetiny odrazit kupiedu.

Svaly ky€elniho kloubu

Svaly kycelniho kloubu miZeme rozdé€lit na extensory a flexory. Nejvétsi
sval — m. gluteus maximus je hlavni extensor kyc¢elniho kloubu a spolu s m. gluteus
medius at minimus je soucasti svali hyzd’ovych. Tato svalova skupina nam zajistuje
predevsim stabilizaci panve. M. gluteus maximus nejvice zatizime béhem do kopce.

Mezi flexory kycelniho kloubu patii m. iliopsoas a jiz zminénd Cast
m. kvadriceps femoris. Tyto svaly umoziiuji kon€etinu vySvihnout nahoru a doptedu,

abychom ud¢lali krok vpted.

Svaly bérce

Dorsélni a plantarni flexe, kterd se déje v hlezennim kloubu je velice
dalezitym pohybem pro dopad a odraz chodidla. Pti odrazu vyuzivame piedevsim
aktivitu svall lytkovych, tzn. m. gastrocnemius a m. soleus. Naopak pii dopadu se

, TR , , e q- . 1
vice zapojuji piedni svaly bérce — m. tibialis anterior."’

"7 The Most Important Muscles Used When Running. Runner’s blue print, The ultimate guide for
running. [online]. [cit. 3.5.2020]. Dostupné z: https://www.runnersblueprint.com/the-most-important-
muscles-used-when-running/
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3 Cile a ukoly bakalarské prace, hypotéza

3.1.1

Cil studie

Cilem studie je prohloubit znalosti o facilitatnich metodach, konkrétné

o kinesiotapingu a masazi. Také zjistit, zda je rozdil v rychlosti bézce po aplikaci

facilitacnich metod ¢i jestli je u€inek nehodnotny, nebo dokonce jestli tyto metody

nemaji dopad opacny — kontraproduktivni.

3.1.2

3.1.3

Hypotézy
H1:
Nulova hypotéza: Cas b&zce na tifkilometrové trati bez aplikace
facilitacni metody a po aplikaci kinesiotapingu se nezméni.
Alternativni hypotéza: Cas bézce na tiikilometrové trati se po
aplikaci kinesiotapu vylepsi.
H2:
Nulova hypotéza: Cas b&zce na tifkilometrové trati bez aplikace
facilita¢ni metody a po provedeni pohotovostni masaze se nezméni.
Alternativni hypotéza: Cas bézce na tiikilometrové trati se po

provedeni pohotovostni masaze vylepsi.

Ukoly prace

Pted zpracovanim prace jsem si vytycila jasné ukoly, které byly pro

vypracovani studie zasadni, a to:

e Prostudovat odbornou literaturu na téma sportovni masaz
a kinesiotaping

e Najit cilovou skupinu probanda

e Vytvorit tabulku ke zpracovani dat, vybrat vhodné statistické metody

e Provést méfeni s probandy

e Data zanalyzovat a zpracovat vysledky pomoci graft

e Vyhodnotit vysledky prace
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4 Prakticka cast

4.1 Metodika prace

4.1.1 Charakteristika vybraného souboru probandi

Studie se zucastnilo 15 probandi (dobrovolnikl), konkrétné 13 muzh
a 2 zeny, ktefi splnili vstupni podminky pro testovani. Jednalo se o skupinu, kdy
nejmladSimu ucastnikovi bylo 17 let a nejstarSimu 52 let. Skupina byla zkoumana

jako jeden celek, vék ani pohlavi probandl tedy nehralo Zadnou roli.

4.1.2 Prubéh a popis studie

Dobrovolnici a autor prace si jednotlivé stanovi den, kdy budou testovani.
Den musi byt vybran tak, aby spliioval podminky studie (viz dale). Kazdy ucastnik
bude testovan celkem tfikrat — prvné bez pouziti facilitaénich metod, po druhé
s aplikaci kinesiotapu a nakonec s provedenim pohotovostni masaze DKK. Intervaly
mezi jednotlivym testovanim budou v rdmci dnd.

Pfi prvnim setkani s probandem bude vyplnén dotaznik s osobnimi tdaji
a informacemi pomahajicimi s vypracovanim bakalarské prace. Nasledné absolvuje
kazdy Gi¢astnik naplanovany trénink, ktery bude méfen klasickymi stopkami a rovnéz
zaznamenan pomoci sportovnich hodinek, ¢imZ se da ovéfit, Ze béZec si trasu
nezkratil, ¢i nikam nezabé&hl a tim si trasu neprodlouzil. Tato skute¢nost by ovlivnila
vysledek testovani, proto hodinky budou slouzit jako dvojita kontrola.

Me¢éteni prob&hne u sportovniho arealu na vrchu Héj v ASi. Trasa béhu bude
vzdy pifi kazdém méfeni stejnd, a to tfikilometrovy okruh, jehoz povrchem je
Sotolina.

Naplanovani testovaciho dne bude zaviset také na pocasi, aby mél kazdy
ucastnik stejné podminky, jelikoz vyrazny vykyv teploty, zasnézeny povrch nebo

silny vitr by ovlivnil vysledek béZce na trati a zkreslil tak vyzkum préce.
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Obrazek 7 Trasa béhu na 3km

52 min = 3 km

52 min

Sl bc béh

“©
A

R ——
5 %
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4.1.3 Zakladni trénink

Zakladni trénink neboli trénink bez aplikace facilitacni metody bude vypadat
nasledovné:
o Kratké zahtati skladajici se ze zkracené bézecké abecedy (5 min)
e Protahnuti nejdalezitéjSich svalt (5 min)

e Zabéhnuti stanovené tiikilometrové traté

4.1.4 Trénink s aplikaci facilitaéni metody

Trénink s pouzitim jedné z facilitacnich metod bude vypadat nasledovné:
e (Aplikace kinesiotapu)
o Kratké zahtati skladajici se ze zkracené abecedy
e Protahnuti nejdalezitéjsich svalt
e (Provedeni pohotovostni masaze DKK)

e Zabc¢hnuti stanovené tfikilometrové traté
Kinesiotaping zafazuji ptfed rozcviceni, aby se tape neaplikoval na zpocenou

ktzi a nesnizil se tak Gc¢inek tapovani. Masaz naopak provadime co nejdiive pred

sportovni aktivitou, proto se béZec nejdiive zahteje a protahne.
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41.5

udaje:
[

Dotaznik ucastnika studie

Dobrovolnici podilejici se na studii vyplni v kratkém dotazniku nasledujici

Pohlavi

Vék

Pocet ubéhnutych kilometri za mésic (praimérné v ramci jednoho roku)
Vyzkousené metody v tréninku, pfi zdvodé

Dalsi informace: vaznd prodéland zranéni, operace; vykonavani dalSich

sportil

4.2 Kritéria ucasti ve studii

421

Vstupni kritéria

Jedinec je zcela zdrav — v uplynulém mésici pred testovanim neprodélal
zadnou infek¢ni ¢i jinou nemoc

Jedinec netrpi zavaznou srdecni ¢i jinou chorobou

Jedinec trénuje cely rok pravidelné — odchylka mezi ro¢nim obdobim
max. 20 km/mésic

Mésicni objem ¢ini min. 60 km/mésic

Jedinec spolupracuje, vzdy se snazi o nejlepsi vysledek

Vyluéujici kritéria

Jedinec nesplituje jedno €i vice ze vstupnich kritérii

V den testovani se jedinec neciti zdrav

Jedinec se zucastnil vysilujiciho tréninku ¢i zédvodu (do tfi dnd pied
testovanim)

Alergie na kinesiotapy

Dalsi faktory, které by mohly narusit vysledek testovani — napt. uraz béhem

testovani
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4.3 Aplikace kinesiotapu

4.3.1 Zasady kinesiotapingu

Aplikace tapu se provadi na ¢isté, nemastné kizi, je nutné proto probanda
upozornit, aby pted aplikaci nepouzival zadné masti, oleje a také aby pied timto
méfenim nebéhal, jelikoz i pot aplikaci a ucinek tapu sté¢zuje. Pfipadné je také
potieba odstranit nadmérné ochlupeni DKK, kam se bude paska lepit, aby nedoslo ke
snizeni efektu.

Na prvni schiizce s dobrovolnikem se provede alergicka zkouSka — nalepeni
malého kousku tapu na kuzi, kdy jeho pisobeni po dobu 24 hodin vylou¢i alergickou

reakci.

4.3.2 Technika

Pro tuto studii jsem se rozhodla aplikovat kinesiotape na m. rectus femoris
(jedna ¢ast ¢tythlavého svalu stehenniho), za pouZziti facilitacni techniky (Obréazek 2).
Jak uz bylo uvedeno diive, pro facilitacni uc¢inek kinesiotapu provedeme aplikaci
pasky v napéti 25-50% ve sméru od zacatku svalu k jeho tponu.

M. rectus femoris ma dvé hlavy — caput rectum (zacatek: SIAS) a caput
reflexum (zacatek: nad acetabulem). Upind se pomoci ligamentum patellae na
tuberositas tibie. Tento sval vykonava extenzi kolene a pomocnou flexi v ky¢elnim

kloubu. Ugastni se tedy predeviim letové faze béhu.
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Obrazek 8 Facilitace m. rectus femoris

KOTVA
\ Smeér napéti tapa

smer smrsténi
\ fapu

Zdroj: KOBROVA, Jitka, VALKA, Robert. TEMTEXTAPING, Terapeutické vyuziti Temtex
tapu. 2018, s. 19. (skripta kurzu)

4.4 Provedeni pohotovostni masaze

Pti pohotovostni masazi neboli masazi pred vykonem je fazeni hmatt rychlé,
provadi se ve stupni 2-3, na rozdil od sportovni masaze relaxacni, kdy masérské
hmaty provadime pomalu a jemné¢. PouZijeme masazZni hiejivou emulzi od znacky
Alpa. Cilem maséaze je rychle prokrvit svalstvo, zahfat organismus ptfed sportovnim
vykonem. Masirujeme cca 7 minut DKK zeptedu, dale cca 7 minut DKK zezadu.
Zakladni hmaty:

e Tteni

e Hnéteni
e Roztirani
e Tepani

e Chvéni
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4.5 Sbeér dat

Testovani probihalo od 1.4.-1.5.2020 u sportovniho aredlu vrch Haj. Nejprve
probandi podepsali informovany souhlas, kdy souhlasili s GDPR a potvrdili
dobrovolnost piitomnosti ve studii. Nasledné vyplnili kratky dotaznik se zédkladnimi
udaji, zminény jiz diive.

Pti tréninkové jednotce se zméftily Casy probandti po ub&hnuti tfikilometrové
trat¢ bez aplikace facilitatni metody, po n¢kolika dnech nasledovalo métfeni po
aplikaci kinesiotapu a nakonec opét za nckolik dni po provedeni pohotovostni
masaze. K méfeni Casu byly vyuzity klasické stopky a dale si trénink kazdy jedinec
zaznamenal na své hodinky, abychom méli dvoji kontrolu trati i dasu. Casy ub&hnuté
trat¢ byly ihned zaznamenany do tabulky v MS Excel, kde byly zaokrouhleny na
sekundy.

4.6 Pouzité metody a analyza dat

Vysledné ¢asy dobrovolnikli (= vstupni data) byly zaznamenany do tabulky
MS Excel, viz Tabulka 1. V prvnim sloupci je vycet probandl, v sloupci druhém
nalezneme naméiené Casy bez aplikace facilitaéni metody. V poslednich sloupcich
jsou cCasy po aplikaci — ve tfetim s aplikaci kinesiotapu a ve ¢tvrtém po provedeni

masaze DKK.
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Tabulka 1 Namérené casy probandii

Namérené ¢asy (mm:ss)

Proband bez kinesiotape | masaz
aplikace
1 12:23,0 12:30,0 12:16,0
2 12:35,0 12:20,0 11:50,0
3 13:03,0 12:50,0 13:06,0
4 13:18,0 12:50,0 12:30,0
5 13:35,0 14:05,0 13:01,0
6 14:30,0 14:06,0 14:05,0
7 14:51,0 14:50,0 15:00,0
8 15:09,0 14:40,0 15:06,0
9 15:19,0 14:58,0 14:36,0
10 15:31,0 15:01,0 15:32,0
11 15:58,0 16:09,0 15:42,0
12 16:02,0 15:57,0 15:39,0
13 16:05,0 15:35,0 15:47,0
14 16:46,0 16:01,0 15:59,0
15 16:55,0 17:01,0 16:52,0

Z naméfenych dat byl vypocitan rozdil mezi ¢asem bez aplikace facilitani
metody a ¢asem s pouzitim facilitace. Tyto rozdily Casii byly znazornény ve
sloupcovém grafu, viz Graf 1, Graf 2, abychom mohli vy¢ist, zda byla metoda ve
vétsin€ piipadt U€innd ¢i nikoli. Dale jsme spocitali pomoci funkce Analyza dat

v MS Excel zékladni charakteristiky namétenych hodnot, viz Tabulka 2 (tzn. median,

sttedni hodnotu, minimum, maximum atd.).
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Tabulka 2 Popisna charakteristika dat

BEZ APLIKACE KINESIOTAPE MASAZ
Statistické veliciny Statistické veli¢iny Statistické veliciny
Stf. hodnota 14:48 Stf. hodnota 14:35 Stf. hodnota 14:28
Chyba st¥. hodnoty | 0,379551 Chyba str. 0,388239 Chyba str. 0,3915397
hodnoty hodnoty
Median 15:09 Median 14:50 Median 15:00
Modus - Modus 12:50 Modus -
Smér. odchylka 1,469994 Smér. odchylka 1,503643 Smér. odchylka 1,5164266
Rozptyl vybéru 2,160881 Rozptyl vybéru 2,260941 Rozptyl vybéru 2,2995495
Minimum 12:23 Minimum 12:20 Minimum 11:50
Maximum 16:55 Maximum 17:01 Maximum 16:52

Tabulka 2 popisuje zdkladni charakteristiku namétenych dat. V prvnim
sloupci vidime vysledky statistickych veli¢in z prvniho b&éhu probandd, tzn. z béhu
bez aplikace facilitacni metody. V druhém sloupci jsou hodnoty vypocitany
z vybranych dat po aplikaci kinesiotapu a ve tietim sloupci po provedeni pohotovosti
masdze. Z této tabulky miZzeme jednoduse vycist zdkladni hodnoty a porovnat tak
mezi sebou hodnoty bez aplikace a s aplikaci facilitacnich metod.

Nejrychleji byla trasa zdoldna za pouziti masaze (11:50) a nejpomaleji pfi
pouziti kinesiotapingu (17:01). Stfedni hodnota je zase nejvétsi u behu bez aplikace,
z toho miZeme usuzovat, Ze pii pouZiti nékteré z metod meéli probandi lepsi
vysledky. Lehce miiZzeme porovnat i hodnotu medianu, kdy béh s kinesiotapem ji ma
nejmensi (14:50), nejvetsi median vidime u béhu bez aplikace facilitacni metody
(15:09); hodnota medianu po masazi se naléza uprostied (15:00).

Pomlka v uvedené tabulce znaci, ze pro danou veli¢inu hodnota neexistuje.
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Tabulka 3 Ukdzka rozloZeni namérenych hodnot na kvartily

BEZ . PO )
APLIKACE ROZDIL MASAZI ROZDIL
Min 12:23 12:23 Min 11:50 11:50
Ql 13:27 1:04 Q1 13:04 1:14
Med 15:09 1:42 Med 15:00 1:56
Q3 16:20 1:11 Q3 15:41 0:41
Max 16:55 0:35 Max 16:52 1:11

Nasledné jsme pomoci funkce QUARTIL v MS Excel ziskali pozadované
rozd¢leni dat, viz Tabulka 3, a tyto data znazornili pomoci krabicového grafu.

V uvedené tabulce 3 jsou rozdélend data do kvartild, tzn. urcitych mnozin
hodnot. Nulovy kvartil je zna¢en jako minimalni naméfena hodnota (Min), prvni
kvartil (Q1) oznacuje 25% hodnot, druhy kvartil, aneb median (Med) znaci 50%
vSech naméfenych hodnot, tieti kvartil (Q3) urcuje 75% hodnot a kvartil ¢tvrty se
vyznacuje maximalni naméfenou hodnotou (Max).

Z tohoto rozdéleni byl v MS Excel vytvoifen krabicovy graf, a to zvIast’ pro
kinesiotaping, tak pro masdz DKK, uvidime tak srovnani Casii bez aplikace
facilitacni metody a s aplikaci kinesiotapu (Graf 3); a srovnani ¢ast bez facilitacni
metody a po provedeni pohotovostni masaze DKK (Graf 4).

Jelikoz chceme v této praci vyuzit parovy test, musime ovéfit normalitu
nasbiranych hodnot, vytvofime Q-Q graf. Nakonec podle vysledku parového testu

a stanovené hladiny vyznamnosti pfijmeme ¢i zamitneme stanovené hypotézy.

4.7 Vysledky

Vysledky prace jsou prezentovany graficky — s pomoci sloupcového
a krabicového grafu, Q-Q grafu; jako statisticky test jsem zvolila parovy test —

Studentuv t-test.

4.7.1 Sloupcovy graf

Pomoci sloupcového grafu, vytvoreného v MS Excel, miizeme pouhym
pohledem oka zjistit, zda po aplikaci jedné z facilitacnich metod ziskali bézci na trati

lepsi Casy, ¢i nikoli.
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Sloupcovy graf v naSem piipad¢ zndzoriiuje rozdily naméfenych cast, to
znamend: Cas bez pouziti facilitatnich metod minus ¢as po aplikaci facilita¢ni
metody. Lepsi naméfeny Cas bézce oznacuje tudiz kladna hodnota, pokud se bézec
po aplikaci metody zhorsil (zabéhl trat’ pomaleji), projevi se tato skutecnost

hodnotou zapornou.

Graf'l Zndazornéni vysledkii po kinesiotapingu

i Po aplikaci kinesiotapu

40
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U (s)
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Rozdil
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-20

-30

Probandi

Graf 1 popisuje rozdil ¢ast pii zdolani traté bez aplikace facilitatni metody
a nasledné po aplikovani kinesiotapingu na m. rectus femoris. Jelikoz vidime, Ze se
v grafu pfevazné objevuji hodnoty kladné, miizeme tvrdit, Ze aplikace kinesiotapu
zlepsila Cas na trati. U Etyf probandll nalézdme hodnoty zdporné — ti zabéhli trat’ po
zatapovani svalu pomaleji.

Také z grafu mizeme vycist, Ze hodnoty jsou nepravidelné, sice se vétSinou
pohybuji v kladné casti grafu, avSak rozdily mezi hodnotami jsou veliké. MiiZzeme
pozorovat maximum, které ¢ini 45s a minimum (-30s), tento rozdil hodnot je velmi
vyrazny. Muzeme tedy tvrdit, ze nékomu aplikace kinesiotapu vyrazné¢ pomohla,
u nekoho byl vysledek sice kladny ale zanedbatelny; a u nékolika pifipadi méla

aplikace vliv opacny, obzvlast’ u jednoho probanda je vysledek velice negativni.
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Graf 2 Znazornéni vysledkii po masazi
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Tento sloupcovy graf (Graf 2) popisuje obdobné hodnoty jako Graf 1 s tim
rozdilem, Ze zde vidime rozdil ¢asii bez aplikace metody a po provedeni tonizacni
masaze pred vykonem. Op¢t je vétSina hodnot v grafu kladnych, to znamena zlepSeni
po provedeni masaze. Konkrétné se po masazi DKK zlepS$ilo dvanact bézcu, tfi bézci
m¢eli ¢as pomalejsi.

Graf také vypovida o urcitém rozlozeni hodnot, miizeme zde vidét, ze Zadna
hodnota nejde extrémné do minusové ¢asti grafu. Pokud se tedy nékdo po provedeni
masaze zhorsil, bylo to v rdmci nékolika sekund (naopak v Grafu 1 mame hodnotu
extrémni — az pil minuty zhorSeni). Celkové se da fict, Ze masaz pred sportovni
aktivitou dobrovolnikim pomohla vyrazné k lepSim casim. U tfech pokust

z patnacti se se sice ¢asy zhorsily, avSak nijak vyznamné.

4.7.2 Krabicovy graf

Krabicovy graf (neboli boxplot ¢i krabicovy diagram) se pouziva jako
grafické zndzornéni dat pomoci jejich kvartili. Pomaha posoudit symetrii
a variabilitu dat. Stfedni (vyplnénd krabicovd) Cast je ohraniena prvnim a tfetim
kvartilem, vné této Casti nalezneme 1 linii, ktera zna¢i median. Dale jsou pomoci
krabicového diagramu oznaCeny maximalni a minimdlni hodnoty, pomoci

CN19

tzv. ,,voustu®. Také v grafu mohou byt zaznamendny odlehlé hodnoty, tzv. ,,outliery*,

40



které se vétsSinou v grafech objevuji jako jednotlivé body a oznacuji data, kterd se

oproti ostatnim vyrazné li§i. Schéma krabicového grafu miizeme vidét na obrazku 3.

Obrazek 9 Popis boxového diagramu

—— odlehla hodnota

o horni vnitrni hradba nebo max. hodnota

— horni kvartil
— median

— dolni kvartil

—— dolni vnitini hradba nebo min. hodnota

¥t —— extrémni hodnota

Zdroj: https://is.muni.cz/el/1456/jaro2010/BKM_STA2/um/11896100/Kapitola2.pdf

V této bakalarské praci vyuziji boxovy graf dvakrat. Poprvé k porovnani dat
bchu bez aplikace facilitaéni metody s béhem po aplikaci kinesiotapu na m. rectus
femoris (Graf 3). Podruhé pouziji tento graf na posouzeni rozdili béhu bez aplikace

facilitacni metody s béhem po provedeni pohotovostni masaze DKK (Graf 4).

Graf'3 Srovnani namérenych casi bez facilitacni metody s aplikaci kinesiotapu

Srovnani casli bez aplikace facilitacni
metody s aplikaci kinesiotapingu

O Kinesiotaping

»—-—| [ Bez facilitace

10,00 12,00 14,00 16,00 18,00

€as (min)
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Jiz zminény Graf 3 popisuje naméiené casy béhu bez aplikace jedné z metod
a po behu s kinesiotapem s facilitanim ucinkem m. rectus femoris. Vodorovna osa
oznacuje namétfeny Cas v minutach. Fialovy — spodni boxplot, znaci béh bez
facilitace, zeleny - vrchni, oznacuje b¢h s aplikaci tapu.

Jak mtzeme vidét z grafu, rozptyl hodnot je podobny, miizeme si vSak
snadno vSimnout vétsi maximalni hodnoty u aplikace kinesiotapu, coz znamena, Ze
urcity proband byl po aplikaci kinesiotapu znateln¢ pomalejsi, nez pti prvnim méfeni
(bez facilitace). Také z grafu muizeme posoudit hodnotu medidnu, kterd je
u kinesiotapu posunuta vlevo, tudiz na stranu k lepSim namétenym ¢astim. Nevidime
zadné odlehlé hodnoty (outliery), proto mizeme tvrdit, Ze Zadny naméfeny cas ze

skupiny nevycniva.

Graf'4 Srovnani namérenych casii bez facilitacni metody s provedenim masaze

Srovnani ¢asli bez aplikace facilitacni
metody s provedenim masaze

O Masaz
10,00 12,00 14,00 16,00 18,00
cas (min)

Graf 4 nam znazoriuje srovnani namefenych Casti béhu bez facilitace a béhu
po provedeni pohotovostni masaze DKK. Vodorovna osa grafu nam opét popisuje
¢as v minutach. Spodni boxplot — fialovy, nese hodnoty béhu bez facilitace; vrchni —
zeleny, popisuje béh s facilitaci, nyni konkrétné po provedeni masaze.

Po prohlédnuti grafu muzeme fici, ze zeleny boxplot oproti boxplotu
fialovému zasahuje o dost vice do krajni hodnoty smérem vlevo, tzn., ze obsahuje ten

nejrychlejsi ¢as — pod 12 minut. Krajni hodnoty vpravo jsou srovnatelné. Vyplnéna
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¢ast zelen¢ho grafu je také vice posunuta vlevo, coz vypovida o skutecnosti, ze bézci
celkové méli po provedeni masaze spise lepsi Casy.

Median obou boxplotl je velice podobny, naléza se kolem patnacté minuty,
ale mizeme piesto rozpoznat, ze u béhu bez zadné facilitacni metody je posunut
o par sekund doprava, tzn. o néco vé&t§i. Zadné odlehlé hodnoty v podobé
jednotlivych bodli v grafu nevidime, Zadnd naméfend hodnota se tedy od jinych

vyrazn¢ nelisi.

4.7.3 Test normality

Normdlni rozlozeni dat jsem se rozhodla prezentovat pomoci Q-Q grafu
vytvofeném v MS Excel. Q-Q graf neboli kvantil-kvantil graf, umoZziuje posoudit,
zda data pochazeji z normdalniho rozlozeni. Vykresluje proti sobé teoretické
a skute¢n¢ namétené kvantily. Soucasti grafu byva linearni ptimka (Trend). Pokud se
data chovaji jako zamyslené teoretické rozdéleni, budou lezet blizko piimky. Cim
blize jsou body okolo pfimky, tim vice spliiuji normalni rozdéleni dat. Odlehlé
hodnoty, které by byly od pfimky vzdaleny, ukazuji napt. na chybu v méfeni.

Normalni rozdéleni je zakladnim predpokladem k pouziti parového t-testu,

ktery chceme pouzit.

Graf'5 Q-0 graf Béh bez facilitacni metody - po aplikaci kinesiotapingu

Q-Q graf bez aplikace - po

kinesiotapingu

-3 -2 -1 o (l) 1 /’2 3
E R
(] O-A
; U,'f
z
S & Data
S
2 0,8 Trend
& * .

19D
Teoréticky’ kvantil

Vrchni Q-Q graf (Graf 5) potvrzuje normalni rozdéleni naméfenych hodnot.

Tento je vytvofen zaddnim dat bez aplikace facilitatni metody a po aplikaci
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kinesiotapu. Vodorovna osa znaci teoreticky kvantil, svisla osa kvantil pozorovany.
V grafu vidime nanesené vznikl¢ hodnoty v blizkosti linearni piimky, zadnou

hodnotu bych nepopsala jako odlehlou, tedy abnormalni.

Graf 6 OQ-0Q graf Beh bez facilitacni metody - po provedeni masdze

Q-Q graf bez aplikace - po provedeni
masaze
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g .
L
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Q-Q graf, ktery ukazuje normalni rozlozeni hodnot u dat po provedeni
pohotovostni masaze DKK (Graf 6). Vodorovna osa opét znaci teoreticky kvantil,
svisla osa pozorovany kvantil. NaSe data se nalézaji opét v t€sné blizkosti linearni
piimky (Trend), Zddn4 hodnota neni tudiz abnormalni, mizeme tedy pouzit parovy

t-test.

4.7.4 Studentuyv t-test

Studentiv t-test je Casto vyuzivand metoda pro testovani hypotéz, pouziva se
pro porovnavani rozdilu dvou stfednich hodnot. Podle statistické vyznamnosti
testovaného rozdilu stfednich hodnot (nejcastéji mezi kontrolni a pokusnou
skupinou) usuzujeme na uc¢innost pokusného zasahu pfii testovani.

Pro tuto praci pouzijeme parovy t-test, jehoz funkce je porovnani dat, ktera
tvofi tzv. ,,sparované variacni fady“. To znamend, ze data pochdzeji ze subjektd,
které byly meétfeny dvakrat. Provadime tedy dvé méfeni u jednoho vybérového

souboru (v naSem piipade vybrand skupina bézct).
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V testu vychdzime z rozdili naméfenych péarovych hodnot, testujeme tim
hypotézu, ze se stfedni hodnoty pted zasahem a po zasahu neméni.
Pted vypoctenim testu si zvolime hladinu vyznamnosti testu (chyba a ), ktera
udava pravdépodobnost, Ze zamitneme nulovou hypotézu, ackoli je spravna. Chybu a
si zvolime dostatecné nizkou, vétSinou se pouziva hodnota 0,05, ktera je statisticky
vyznamnd, a tim pak dostavdme 95% jistotu spravného rozhodnuti. Hladina
vyznamnosti 0,01 by pak znamenala 99% jistotu sprdvného rozhodnuti a tato
hodnota je charakterizovéna jako statisticky vysoce vyznamna.
Nakonec se vypocitala hodnota p, kdy mohly nastat dv¢ situace:
e P-hodnota < 0,05
Kdy p hodnota je mensi nez naSe zvolend hladina vyznamnosti a (0,05),
zamitame tedy nulovou hypotézu.
e P-hodnota > 0,05
Kdy p-hodnota je vétsi nez naSe zvolena hladina vyznamnosti a (0,05),

nemilzeme zamitnout nulovou hypotézu a ptijimame, ze plati.

Byla zvolena hladina vyznamnosti 0,05. P-hodnotu jsem pocitala v MS Excel
funkci TTEST. Tento test jsem délala pro kazdou facilitaéni metodu zvlast, jelikoz

cilem bylo zjistit, zda jednotlivé metody maji na béh néjaky vliv.

Pouziti kinesiotapingu
Hypotézy:

H, = Cas bé&Zce na tifkilometrové trati bez aplikace facilitadni metody a po
aplikaci kinesiotapingu se nezméni.

H, = Cas bézce na tfikilometrové trati se po aplikaci kinesiotapu se vylepsi.

P-hodnota pro testovani kinesiotapingu vysla 0,10861.
JelikoZ vypocitana hodnota 0,10861 je vétSi neZ nami zvolena hodnota
a (0,05), nemizeme tedy zamitnout nulovou hypotézu. To znamena, Ze nemizeme

vyvratit, Ze namétené Casy bézcll bez kinesiotapu a s kinesiotapem se nezmeéni.
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Provedeni masaze

Hy = Cas bézce na tiikilometrové trati bez aplikace facilitaéni metody a po
provedeni pohotovostni masaze se nezmeni.
H,; = Cas bézce na ttikilometrové trati se po provedeni pohotovostni masaze

se vylepsi.

P-hodnota pro testovani pohotovostni masaze vysla 0,00833.

Jelikoz vznikla p-hodnota je niz§i nez ndmi zvolend hladina vyznamnosti o
(0,05), zamitame nulovou hypotézu a pfijimdme hypotézu alternativni. V nasem
ptipadé tedy potvrzujeme, Ze se Casy bézcl po provedeni pohotovostni masaze DKK

zlepsily.
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5 Diskuze

S facilita¢nimi metodami pied sportovni aktivitou se dnes setkdvame castéji
a Cast&ji, uz 1 hobby bézci maji zkusenosti s nabizenymi sluzbami pied zavodem c¢i
po zavodé, jako je napt. kinesiotaping, toniza¢ni masaz pied aktivitou ¢i uvolnovaci
masaz po aktivité, rizné meéteni tuku a svali v téle, zkouseni iontovych napoju atd.
V této bakalaiské praci jsem se vénovala ucCinktim kinesiotapingu a masaze a chtéla
jsem zjistit, zda tyto metody maji u rekreacnich bézci vliv na vykonost. V riznych
sportovnich magazinech se tato cilova skupina mize docist, jak je dnes popularni se
nechat zatejpovat nebo jak moc miize masaz pied zdvodem pomoci.

Jelikoz kinesiotaping je moderni metoda, kterd vznikla teprve nedavno, lidé
se o ni postupné vice dozvidaji a mizeme tvrdit, Ze o ni maji vétsi a vétsi zajem. Jak
moc je to otazka stylového doplitku — sladéni barvy tapu a sportovniho obleceni,
a otazka vyladéni formy na zavod? Existuji studie, které se veénuji U¢inku
kinesiotapu, jak tomu inhibiénimu (k relaxaci svali), tak tomu facilitaénimu. Zadna
ze studii ovSem jesSte nepiinesla statisticky vyznamny pozitivni vliv pii sportovni
aktivite.

Studie s ndzvem The effects of Kinesio™ tape on vertical jump, 20-m sprint,
and self-perception of performance in high school basketball players zkoumala vliv
kinesiotapingu na silu a rychlost pfi sportovnim vykonu. Na rozdil od této bakalarské
prace si vybrali aplikaci na m. triceps surae. Méfeni probéhlo na zdravych
sportovcich, konkrétné na hracich basketbalu stfednich Skol. Studie se zucastnilo
sedmndct divek a sedmnéct chlapct. K testovani sily se pouZilo zafizeni s ndzvem
Vertec Jump Trainer, rychlost se testovala sprintem na 20m. Pomoci t-testu se
nepotvrdily Zadné vyznamné rozdily mezi vysledky méfeni s kinesiotapingem a bez
kinesiotapingu. Pfestoze ale tato studie nepfinesla pozitivni vysledek ucinku
kinesiotapu na silu a rychlost u zdravych sportovcili, doporucuji provést v budoucnu
podobny vyzkum, ktery bude zkoumat ptinos terapie pomoci této elastické pasky pii

" - 1
postizeni m. triceps surae.'®

'8 CHANEY, Casey PT, PhD, OCS, CSCS®; HIRAYA, Grant M. PT, DPT"; MENDOZA, Theresa E.
PT, DPT®; SCHMITT, Deanna M. PT, DPT, JANINI, Shucri DPT® The effects of Kinesio™ tape on
vertical jump, 20-m sprint, and self-perception of performance in high school basketball players.
Current Orthopaedic Practice [online]. July/August 2015, 26(4), 420-424. [cit. 21.5.2020]. Dostupné
z: doi: 10.1097/BC0O.0000000000000253
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Stejny problém nedostatku studii s pozitivnimi vysledky nastava i pro masaz,
jakozto tonizacni metodou pfed vykonem. Piesto vime z dochovanych zdroja, zZe
masaz pied vykonem i po vykonu ma dlouholetou tradici.

Jiz zminéna studie s nazvem Effects of massage on physiological restoration,
perceived recovery, and repeated sports performance'’, chtdla prokazat vyznamnost
masdze po vykonu. Vysledkem byl vSak jen subjektivné lepsi pocit zotaveni
probandii po prvni aktivité. Naopak studie s nazvem Effect of massage of the
hamstring muscle group on performance of the sit and reach test se zabyvala vlivem
masaze mezi vykony, to konkrétn& pred testem Sit and reach.” Studie provadéla
vyzkum na jedenacti zdravych probandech muzského pohlavi, kdy se méfeni
provedlo bez terapie, nasledné byla skupina rozdélena na dvé mensi skupiny, jedna
absolvovala pfipravnou (pohotovostni) masaz zamétujici se na svaly ischiokruralni
neboli hamstringy, druhd skupina nedostala zadnou terapii, pouze klid s elevaci
dolnich koncetin. Po tydnu se provedlo méfeni znovu, s tim rozdilem, ze se tyto
skupiny prohodily, takze ti, ktetfi diive byli bez terapie, nyni byli namasirovani.
Zmény vysledkt testu po terapii vSak byly minimdlni, masaZ ischiokruralnich svalil

mezi vykony tedy nebyla spojena s vyznamnym zlepSenim.

Limity studie

Limitem této studie je skuteCnost, Ze nedokdZeme zajistit pro vSechny
dobrovolniky stejné podminky pfi testovani. A to predevSim vnitinich faktord —
subjektivnich pocitl dobrovolnika, kdy do hry vstupuji faktory jako spanek, vydana
energie v zamé&stnani, stres, nalada...). Mezi vngjsi faktory miizeme zahrnout pocasi,
prestoze jsme se snazili, aby nedos$lo k extrémni zméné povétrnostnich podminek ¢i
teplotnich hodnot. Dal§im problémem je jista individualita — kazdému béZci vyhovuji
jiné metody, navic mizZe hrat ur¢itou roli tzv. placebo efekt.

Zajimavé by bylo, kdyby se studie opakovala a zajistilo by se vice méfenti,

jelikoZ pfi jednom testovani miize hrat roli velmi mnoho véci, jako jsou jiz zminény

¥ HEMMINGS, B., SMITH, M., GRAYDON, J., et al. Effects of massage on physiological
restoration, perceived recovery, and repeated sports performance. British Journal of Sports Medicine
[online]. 2000, 34(2), 109-114 [cit. 20.5.2020]. Dostupnost z: doi: 10.1136/bjsm.34.2.109
 BARLOW, A., CLARKE, R., JOHNSON, N., et al. Effect of massage of the hamstring muscle
group on performance of the sit and reach test. British Journal of Sports Medicine [online]. 2004,
38(3), 349-351 [cit. 21.5.2020]. Dostupné z: doi: 10.1136/bjsm.2002.003673.
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spanek, stres atd. Proto by bylo nejlepsi, kdyby se testovani behu s facilitaénimi
metodami a bez facilitace stiidalo nahodn¢ a kazdy podstoupil alespoii tfikrat mefeni
bez, tiikrat s kinesiotapem a stejné tak s masazi.

S touto studii by se dalo pracovat jeste dal, a to napf. zjistit, zda na vysledky
ma né&jaky vliv pohlavi ¢i vek. Déle by se dal zkoumat postoj probandi k terapii
(napt. za pouziti jednoduchého dotazniku) a vénovat se ptipadnému placebo efektu.
Samoziejmé by se daly srovnavat metody mezi sebou, ktera z nich ma vétsi ¢innost;
k tomu by se mohly ptidat jesté dalsi prostfedky, které¢ by mohly mit pozitivni vliv na
vykon, napt. kofein, energetické gely, specidlni dynamické cviceni...

Jinych vysledk bychom se mozna dopracovali i pii zméné tapovaci techniky
(facilitace/inhibice) ¢i pfi zméné svalu; na fadu by mohl pfijit trojhlavy sval lytkovy
(m. triceps surae) nebo svaly ischiokrurdlni (m. semimembranosus,

m. semitendinosus, m. biceps femoris).
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6 Zaver

V bakalaiské praci s ndzvem Srovnani facilitacnich technik v béhu na tfi
kilometry jsme méli za cil zjistit, zda pouzit¢ metody, konkrétné kinesiotaping
a pohotovostni masaz, vedou ke zlepseni ¢asu bézce na tiikilometrové trati.

V teoretické Casti jsme se snazili ptiblizit Ctenafiim tyto dvé metody, vcetné
historie, ucinkl, =zakladnich technik atd. Soucasti teoretické casti je jeSte
charakteristika b¢hu a svalll predevsim dolnich koncetin, které pii béhu zapojujeme.

Praktické cast ozfejmuje cil a metodiku prace. Mé&li jsme za ukol zjistit, zda
metody maji vliv na vykonnost bézce tim, Ze jsme srovndvali naméfené ¢asy béhu
pouze s béznym zahtatim (bez aplikace facilitacni metody) s béhem po aplikaci jedné
z metod.

Napoprvé dobrovolnici zdolali trat’ bez aplikace facilitacni metody. Pfi
druhém méfeni jiz absolvovali trat’ po aplikaci kinesiotapu na m. rectus femoris.
Posledni méteni prob&hlo po provedeni pohotovostni masaze DKK.

Naméiené Casy se postupné zaznamenaly do tabulky MS Excel, vypocitala se
zakladni popisnd charakteristika dat. Zjistily se rozdily casi mezi méfenim bez
metody a po aplikaci facilitatnich metod a tato data byla zpracovana graficky.
Z grafii jsme mohli zjistit, jak aplikace kinesiotapu a masaZze ovlivnila vysledky
bézcl na trati. VEtsSina probandu si po aplikaci kinesiotapingu i masaze vylepsila své
Casy, u kazdé metody se vSak naSel 1 vysledek hor§i nez pfi prvnim testovani
(tzn. bez facilitace).

Nakonec jsem pouzila Studentiv parovy t-test k ovéfeni hypotéz. Na 5%
hladiné¢ vyznamnosti se zlepSeni Casi po aplikaci kinesiotapu nedalo prokazat.
Statisticky se naopak potvrdilo zlepSeni po provedeni pohotovostni masdze DKK.
Cas bézce na trati vak miZe ovlivnit mnoho faktorti - teplotni a povétrnostni
podminky, spanek, stres...

V dalsich studiich bych doporucila vyssi pocet opakovani méfeni nebo vétsi
pocet probandl k prokazani efektu metod. Vhodné by také naptiklad bylo zaméfit se
na jiny vytrvalostni sport, napt. cyklistiku a porovnat vysledky s touto studii, zda se
nenalezne podobnost vlivu pohotovostni masédze a kinesiotapingu na vykon

sportovce.
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Prilohy

Priloha €. 1: Informovany souhlas

N —

9]

Informovany souhlas tiéastnika studie

Ja, nize uvedeny, davam souhlas k ucasti ve studii s nazvem:
SROVNANI FACILITACNICH TECHNIK V BEHU NA 3 KM

JMENO a PIHJMENT: ..ooviiiiiiecie e

Datum Narozeni: .........cocceevieeiiiniiiiieniceeeeeeee e

INICIALY: eveeeeieeee e e e
Zcela dobrovoln¢ souhlasim s Gcasti v této studii.
Byl(a) jsem plné informovéan(a) o ucelu této studie, o procedurich s ni
souvisejicich a o tom, co se ode mne ocekava. M¢l(a) jsem moznost polozit
jakykoliv dotaz, tykajici se pouzité metody i1 Gcelu této studie a potvrzuji, ze
vSechny mé dotazy byly zodpovézeny.
Souhlasim, Ze budu pIné spolupracovat s autorem studie a budu jej ihned
informovat, pokud se objevi zmény mého zdravotniho stavu nebo necekané c¢i
neobvyklé projevy.
Vim, ze mohu kdykoliv svobodn¢ ze studie odstoupit.
Chapu, Ze poskytnuté informace jsou vyznamné pro vyhodnoceni vysledki
studie. Souhlasim s vyuzitim téchto informaci s védomim, ze bude zachovéana
davérnost téchto informaci.

Vedouci bakalarské prace: as. MUDr. Jan Vacek, Ph.D.
Autor bakalarské prace: Klara Vankova, klara.vankovaa@gmail.com

Datum: ......oooiiiii
Podpis Gcastnika studie: .........ccceeverieneriiiniiniiieneeeeee

Ja, niZze podepsana Klara Vankova, timto prohlasuji, Ze jsem dle mého

nejlepSiho védomi vysvétlila cile, postupy, vyhody a rovnéz také rizika a nepohodli
vyplyvajici z této studie. Ucastnik poskytl sviij informovany souhlas k ucasti ve
studii dobrovolné. Kopie informovaného souhlasu bude dobrovolnikovi poskytnuta.

Datlm: oo
POAPIS: o
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Pfiloha €. 2: Vyjadieni Etické komise 3.LF UK

Elirn Vankovi

Studentkn 3. roéniku chory fyzioterapic
3. léknfski fakalin LK

Ruski §7

Praha 10

1 CHb (HD

Vedowel bakaliFské prace: as. MUDr, Jan Vacek, PRI

¥ Praze, 1 dubna 2020

Vior VyjidPeni Efiché komise 3. Kkafské nkulty UK k hidosti 0 posouzeni projekia

worovnani Mcilitaénich technik v bfko na 5 k',

Vidend pant kolegyid,

Eickd komise 3. LF UK nemi némitek proti provedenl projekiu Seovndnl facilitacnich
technik v b&hu na 3 km" v rozsahy Vimi wvedendm a za dodefend podminek uvedenych

w Inlarmovaném souhlasi,

Piilohy:
FProtokol studie
Infarmovany souhbas peo Glastndky

5 mnoha pozdravy
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