IThloaplikacna masaz — Novy prostriedok v priprave Sportovcov

Ihloaplikator alebo skratene iplikator, vypracoval kolektiv autorov este v roku 1980 na
zéklade Vedecko - vyskumného ustavu fyzickej kultary v Moskve (VVUFK), zo zaveru
ktoré¢ho vyplyva, Ze "v dosledku podsobenia iplikatora sa prejavuje stabilnd pracovna
sposobilost’ organizmu c¢loveka, ktora sa dosahuje intenzivnou mobilizaciou zvySenych
funkénych moznosti. Uvedeny spdsob a systém je vhodné pouzivat spolu s inyml
existujucimi metdédami, v praxi pripravy druzstiev vo vSetkych druhov Sportu".

Avsak dany zaver VVUFKa bol nedostato¢ny pre zahajenie sériovej vyroby nového
masazneho zariadenia. Len v roku 1987 po dlhotrvajlicej lekarskej aprobacii si naSlo cestu na
pulty obchodov.

Co viastne predstavuje ihloaplikdtor?

Je to suprava plastickych modulov s ostrymi pichliaémi, upevnenymi na
polyetylénovom alebo latkovom zaklade. IThloaplikacnd masaz je novy druh liecebno-
profylaktickej reprodukénej masaze, ktord sa méze pouzivat’ pri odstraiiovani ostrych bolesti
a pre zvysenie staleho liecebného efektu pri dlh§om pouzivani.

V Sportovej praxi sa ihloaplikand masaZz moéze pouzivat za UCelom zvySenia
praceschopnosti, reprodukcie organizmu Sportovca po vicsej fyzickej a psychickej ndmahe,
pre profylaxiu a lieCenie Sportovych urazov. Tieto metodiky boli vypracované na katedre
Lahkej atletiky Ustredného ustavu telesnej vychovy a schvalili v Skole vyssieho $portového
majstrovstva. Uspe$ne ho pouZivaji mnohi znami S$portovei. Rozumné pouZivanie
thloaplikdtora v ucebno-tréningovom procese, ako aj poc€as pripravy a ucasti v sut'aziach,
moze podstatne ovplyvnit’ Sportovy vysledok.

Pri pohl'ade na névod iplikatora je mozné precitat, ze popri vyuzivani iplikatorov pri
vaznych ochoreniach je mozné ich pouzivat pre reprodukciu a zvySeni pracovnu
sposobilost’. Toto bezpochyby zaujalo aj skusenych, aj za¢inajucich Sportovcov. Ved’ nie je
tajomstvom, Ze v sucasnosti st problémy zrychlenej reprodukcie organizmu po vicsej
fyzickej namahe, zvySenie jeho pracovnej spdsobilosti prvoradé spolu s technikou a
metodikou Sportového tréningu.

Predstavte si takyto obraz. Sportovec pocas behu alebo skoku dostal ki¢ do svalu holene
alebo bedra. Tréner alebo masér hned’, na bezeckej drdhe alebo mimo nej, priklada na
kfcovity sval maly plasticky iplikator, robi masazne pohyby v priebehu 30-40 s a kf¢ mizne.

Este jeden priklad. Prebiehaju sutaze v skoku o zrdi. Presli uz 4 hodiny. Jeden zo
Sportovcov odkladéd odev, kladie nan iplikator s rozmerom priblizne pol metra Stvorcového,
Iahne si nan na chrbat a po 5 minutach zaspava. Po 20 — 25 minutach vstava s pocitom
sviezosti a Culosti v svaloch, bez pocitu Gnavy.

Vsetci vieme, ako je tazko zaspat’ pred Startom. Stava sa, Ze sa ti celll noc sniva, Ze
bezis, skaces, prehadzujes sa. No ak si l'ahnete na "pichl'avy" kobercek na chrbat a na druhé
"pichliaciky" polozite ruky a nohy, po 10 minttach upadnete do "teplého" hlbokého spanku,
na 40 — 60 minut, po ktorom, ked” vyberiete spod chrbta, rik a n6h "pichliaciky", spokojne
spite do rdna. Subjektivny stav bude vynikajici.



Predovsetkym je vSak potrebné spravne zvolit’ a pripravit’ ihloaplikéator pre seba.

V zévislosti od typu nervovej sustavy a znaSanlivosti bolesti sa voli krok (vzdialenost))
medzi ostrim pichliacov, rovnajlci sa 8, 6, 4 alebo 2 mm. Napriklad Sportovci s vyrovnanym
nervovym systémom, dobre znaSajlici bolest’, maji pouzivat' ihloaplikator s krokom 8 a 6
mm. Mo6zu to byt vrhaci, vytrvalci. Labilnej$i Sportovci — skokari, Sprintéri, futbalisti,
hokejisti maju pouZzivat’ ihloaplikatory s krokom 6, 4 a 2 mm. Pre deti je najvhodnejsi
thloaplikator s krokom 6, 4 a 2 mm.

Procedury ihloaplikacie moZno rozdelit' na obsirne, ked” posobenie ihloaplikatorov sa
prevadza na vacsi povrch koze (chrbat, hrud’, koncatiny) a lokalne (zony hlavy, chrbtice, klby,
jednotlivé svaly),

Obsirne pdsobenie na cely povrch chrbta a hrude sa prevadza pre normalizéciu ¢innosti
srdcovo-cievneho systému a dychacieho systému, pre zrychlenie reprodukcie. Tuto procedaru
mozno vykonavat' v ¢ase oddychu medzi tréningami a pred spanim takto.

Na polomikku postel', od jej stredu k hlave, sa uloZi hlavny ihloaplikator, ktorého rozmer
sa rovna ploche chrbta. Treba si na postel’ sadnut’” a potom sl plynule 'ahntit’ chrbtom na
"pichlavy" kobercek. Na hrud’ je potrebné polozit' druhy ihloaplikator s men§im rozmerom,
pricom treba zabezpecit’ pevné pritlatenie pichliatov zataZzenim a to uterakom alebo inymi
pomocnymi prostriedkami. Pod golierovu Cast’ a krk sa ulozi ihloaplikator s rozmerom 35x19
cm , zabezpeci sa pritom pritlacenie pichliacov pomocou valceka. Ihloaplikaéna masaz ma
trvat’ od 40 do 60 min. i viac. Ak ste pocas procedury zaspali, Cas sa predlzuje po prebudenie.

Pre odstranenie tnavy, neur6z pred Startom a nespavosti, vypdtia chrbtovych svalov sa
odportac¢a 'ahnit’ si na "pichliac¢iky" na chrbat na 40 — 60 min. pred spankom. Vel'mi u¢inné
je posobit’ ihloaplikatorom na cely povrch chodidiel a po tréningu a po lom pre stimulovanie
biologicky aktivnych oblasti, podoSvovych svalov a vézov. Na to sa na dlazku rozlozi
ihloaplikétor a krokom 6, 4 mm, pod neho sa kladie valcek a zhora sa polozia nohy (v sede).
Doba posobenia je 5 — 20 minut. Kazdy 1,5 — 3 min. je potrebné menit’ body pdsobenia,
nadvihujlc a sptstajuc nohy.

Pre rychle uvedenie organizmu Sportovca do stavu zvysenej praceschopnosti, napriklad
tesne pred Startom, mozno pouzivat ihloaplikatory, posobiace na délezité skupiny svalov,
zucastiujucich sa pri plneni cvicenia (pocas 15 - 25 s.).

Rozmer ihloiplikatora musi zodpovedat’ rozmeru masirovaného svalu. Treba ho pritlacat’
silou, v medziach znéasania bolesti Sportovca. Treba pri tom robit kruhovité masirujice
pohyby. Obzvlast’ starostlivo treba spracovat’ svaly, najviac podliehajuce Grazom.

Prejav intenzivnej hyperémie v oblasti prilozenia ihloaplikdtora bude sved¢it o
dosiahnuti daného ciel’a.

Sportovci, ako aj ini, mozu predist bolestiam hlavy, vznikajucim v désledku
prechladnutia, inavy, vypitia. Aby sa ich zbavili, treba vziat’ ihloaplikator s rozmerom asi
35x19 cm, s modulmi kruhovitého tvaru (krok 6 mm).

Ihloaplikator sa poloZi najprv na zadnu Cast’ krku, potom postupne na golierova tylovl a
temennu Cast’ hlavy a zacina sa tla¢it’ v medziach znésania bolesti v priebehu 4 — 5 min. na
kazdu oblast’. Pritom sa vykonavaju kruhovit¢ masdzne pohyby ihloaplikitora s vymenou



bodov dotyku s kozou kazdych 40 — 60 s. Procedura sa vykonava po plné alebo maximalne
odstranenie bolesti.

Ak bolest’ vznikla zrazu, prudko, moZno poOsobit na miesto lokalizacie bolesti
rovnakymi modulmi, pritld¢ajic ich prstami.

Urazom a bolestiam najéastejsie podlieha chrbtica. Pri vzniknuti bolesti, napriklad v
oblasti krizov v désledku osteochondrozy chrbtice, ju mozno zmensit’ alebo uplne odstranit,
ak prilozime ihloaplikdtor na miesto bolesti a silne (v medziach zndSania bolesti) ho
pritla¢ime 40 — 60s. Pocas pritlacenia treba vykonavat’ mierne tiklony dopredu a dozadu, zo
strany na stranu, uvolnit’ svaly v oblasti priloZenia ihloaplikatora. Potom treba zmenit body
dotyku a zopakovat’ proceduru, kym sa bolesti maximalne neodstrania.

Podl'a Zelania je mozné upevnit’ ihloaplikdtor na krizoch elastickym obvdzom alebo
pasom na 30 — 60 minut. Poc¢as pripevnenia mozno vykonavat’ rozne pohyby — behat’, chodit’,
otacat’ sa, robit’ uklony, aby sa zvysil efekt posobenia.

Ihloaplikator mozno pouzivat’ aj na lieCebné ucely, pre skratenie obdobia reprodukcie po
operacii a urazoch oporno-pohybovej sustavy, ale odporucania v tejto oblasti maja vel'mi
individualny charakter.

V suvislosti s multifunkénym pouzitim iplikatora a za ucelom ich zdokonal'ovania v roku
1992 v Ceskoslovensku boli rozpracované nové druhy iplikatorov, ktoré znaéne ul'ah¢ili ich
aplikaciu. Objavili sa iplikdtory s elektrickym ohrievanim, kolenné iplikatory, laktové,
nafukovacie, pneumoiplikatory a ostatné¢ druhy. Vsetky tieto druhy boli patentované ako
uzitkové a priemyselné vzory. Autor patentov — Prom.Phil. Valentin Dikarev.
(www.iplikator.sk)

Na zéaver treba povedat, ze ihloaplikator je masér individudlneho pouzivania a treba ho
pouzivat’ po konzultacii s lekdrom a trénerom. Rezimy pdsobenia na organizmus sa volia
prisne individudlne, pozornost’ treba venovat’ stavu.

Kontraindikéacie k pouZitiu ihloaplikatora su také isté, ako pri lie€ebnej maséazi: tromboflebit,
opuchliny, kozné ochorenia.

Ihloaplikatory sa uskladituju v teplote 10 — 35° C. Dezinfikuji sa v roztokoch Ccistiacich
prostriedkov pomocou ketky a teplej vody.


http://www.iplikator.sk/

