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Opozdény nastup svalove

bolesti

» svalova bolest je ¢asto spojena s pohybovou aktivitou a obvykle je v zahr.
literatufe oznaCovana pod pojmem ,,delayed onset muscle soreness,,
(DOMYS)

» mezi typické priznaky patii snizeni schopnosti svalu generovat silu,
snizeni rozsahu pohybu a bolest, ktera zhorsuje realizaci pohybu

> vrchol mezi 24-72 hodinami po skon&eni zatiZeni™

» velky mpozstvi protokoli v oblasti snizeni bolestivosti

* mize odeznit az po deseti dnech



/ EEEN MASARYKOVA UNIVERZITA )
5 , ; FAKULTA SPORTOVNICH STUDII

™

Aplikace negativni terapie vs. Stridani kontrastni teploty vody
1. Problém casu aplikace

7\

> Aplikace negativni termoterapie je > St¥idavé ponofeni do studené a
veétSinou spojend S delSim Casovym  teplé vody

usekem
» Stridani vazokonstrikce a
» Tradicné jJe pouZzivana pro snizeni  vazodilatace zvySuje pritok krve,
bolesti, otoku....1:2 odstranéni metabolitu.

» Psychologicky efekt- , nabuzeni
organismu,,

1Cochrane, D. J. (2004). Alternating hot and cold water immersion for athlete

recovery: a review. Physical Therapy in Sport, 5, 26e32.
2Wilcock, I. M., Cronin, J. B., & Hing, W. A. (2006). Physiological response to
waterimmersion, a method for sport recovery? Sports Medicine, 36, 747e765.
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2. Problém hodnoceni

» urcit 1-RM

» definice unavy- kdy za¢ne ??? Rychlost 10°-20°-30° 51 7?7

» odpocinek - 1-2-3 minuty?

» co0 hodnotit - Rozsah pohybu? Silu svalu? Subjektivni vnimani
bolesti? Hladinu kreatinkinazy?*

3. Problém teploty a doby aplikace
» Ktera je nejuceng;si?
» Jak zvolit dobu aplikace?

* Napiiklad hladina kreatinkinazy své max.hodnoty mize dosahnout az na
3 nebo 4 den po skonéeni PA
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1. Kratka aplikace kontrastni formy:

1 min- 38° C voda --- 1 min 10° C voda (3x)

2. Kratka aplikace negativni termoterapie:

1 min 10° C --- 1 min bez ponoteni do vody 1 min (3x)
3. Aplikace negativni termoterapie:

10 min v 10° C vodé

4. Aplikace negativni termoterapie:

10 min v 6° C vodé
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& Bolest pri streinku
Svalova bolest
0 1 2 3 S5 6 7 8 9 10
Verbal No Mild Moderate Severe Worst
descriptor pain pain pain pain pain
scale possible
Sila svalu e
. . wy e e, Kreatinkinaza
» napi.. meéfeni izokinetickym > s v leazate]l ok ,
nepiimy ukazatel posSkozeni
dynamometrem li Y P
svalu

> N

» max. hodnoty mize dosahnout
aZ po 72 hod od skon¢eni PA34

SRowsell, G. J., Coutts, A. J., Reaburn, P., & Hill-Haas, S. (2011). Effect of post-match cold-water immersion on
subsequent match running performance in junior soccer players during tournament play. Journal of Sports Sciences,
29, 1e6.

4Jakeman, J. R., Macrae, R., & Eston, R. (2009). A single 10-min bout of cold water immersion therapy after
strenuous plyometric exercise has no beneficial effect on recovery from the symptoms of exercise induced muscle
damage. Ergonomics, 52, 456e460.



% 3 série, excentricka kontrakce hamstringi do vy¢erpani®
1 min piestavka mezi sériemi
Svalova bolest po 24 a 48 hod

Kratka aplikace kontrastni formy:
1 min- 38° C voda --- 1 min 10° C voda (3x)

1 1,88 po 24 hod; 2,77 po 48 hod.

Kratka aplikace negativni termoterapie:

1 min 10° C --- 1 min bez ponofeni do vody 1 min (3Xx)

1,4 po 24 hod; 2,95 po 48 hod.

Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 10° C vode¢ " '

2 po 24 hod; 3,4 po 48 hod.

4. Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 6° C vodé

10,39 po 24 hod; 1,35 po 48 hod.

5Glasgow, P. D., Ferris, R., & Bleakley, C. M. (2014). Cold water immersion in the management of
delayed-onset muscle soreness: is dose important? A randomised controlled trial. Physical Therapy in
Sport: Official Journal of the Association of Chartered Physiotherapists in Sports Medicine, 15(4), 228-
3. http://doi.org/10.1016/j.ptsp.2014.01.002



% 3 série, excentricka kontrakce hamstringi do vy¢erpani®
1 min piestavka mezi sériemi
Sila svalu po 24 - 48 hod — 72 hod

Kratka aplikace kontrastni formy:
1 min- 38° C voda --- 1 min 10° C voda (3x)

d 297 N ihned po zatiZeni; 266 N po 24 hod; 279 po 48 hod. 286 N po 72 hod.

Kratka aplikace negativni termoterapie:
1 min 10° C --- 1 min bez ponoieni do vody 1 min (3x)

O 317 N ihned po zatizeni; 293 N po 24 hod; 281 N po 48 hod.; 292 N po 72 hod.

Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 10° C vode¢

L 307 N ihned po zatizeni; 276N po 24 hod; 278 po 48 hod.; 287 N po 72 hod.

Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 6° C vodé

L 303 N ihned po zatizeni; 263 N po 24 hod; 266 N po 48 hod.; 286 N po 72 hod.

Kontrolni skupina 326.70N--299.90 N--266.60--273.30 N




% 3 série, excentricka kontrakce hamstringi do vy¢erpani®
1 min piestavka mezi sériemi
Hodnota kreatinkinazy po 24 - 48 hod — 72 hod (U/L)**

Kratka aplikace kontrastni formy:
1 min- 38° C voda --- 1 min 10° C voda (3x)

1 255 ihned po zatizeni; 415 po 24 hod; 1497 po 48 hod. 2652 po 72 hod.

Kratka aplikace negativni termoterapie:
1 min 10° C --- 1 min bez ponoieni do vody 1 min (3x)

O 690 ihned po zatizeni; 587 po 24 hod; 959 po 48 hod.; 2028 po 72 hod.

Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 10° C vode¢

L 184 ithned po zatizeni; 204 po 24 hod; 876 po 48 hod.; 1435 po 72 hod.

Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 6° C vodé

O 461 ihned po zatizeni; 459 po 24 hod; 1741 po 48 hod.; 2262 po 72 hod

Kontrolni skupina 268--606--1620--3716




% 3 série, excentricka kontrakce hamstringi do vy¢erpani®
1 min piestavka mezi sériemi

Bolest pri strecinku

Kratka aplikace kontrastni formy: o m

1 min- 38° C voda --- 1 min 10° C voda (3x)

1 3 1hned po zatizeni; 3,5 po 24 hod; 4,6 po 48 hod. 3,6 po 72 hod.

Kratka aplikace negativni termoterapie:
1 min 10° C --- 1 min bez ponoieni do vody 1 min (3x)

O 2,3 ihned po zatizeni; 2,6 po 24 hod; 3,8 po 48 hod.; 2,6po 72 hod.

Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 10° C vode¢

O 2,7 thned po zatizeni; 3,5 po 24 hod; 4,3 po 48 hod.; 2,2 po 72 hod.

Aplikace negativni termoterapie:
10 min v 6° C vodé

O 0,65 thned po zatizeni; 1,8 po 24 hod; 2,78 po 48 hod.; 1,79po 72 hod

Kontrolni skupina 2,04--3,2—5,3--4,4
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Masaz a DOMS*

» opozdény nastup svalové bolesti neni povazovano za hlavni hrozbu
pro celkové zdravi jednotlivce

» intenzivni cvieni béhem symptomatického obdobi mize
potencialné snizit svalovy vykon I celkovou koordinaci

Béhem tohoto obdobi jsou pozorovani malé
zmény pii analyze pohybu®

» predpoklada se, ze masaz pomaha snizit aroven cytokinti, které
zase mohou zmirnit zanétlivé reakce po intenzivni PA

8Vila-Cha, C., Hassanlove, H., Farina, D., Falla, D., 2012. Eccentric exercise and
delayed onset muscle soreness of the quadriceps induce adjustments in agonist-

.‘..::‘37‘ antagonist activity, which are dependent on the motor task. Experimental Brain
1USCIE SOreness Research 216 (3), 385€395.
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Masaz a DOMS*

» masaz zvySuje mistni prokrveni, ¢imz dochazi ke zvyseni dodavky
zivin, které mohou urychlit regeneraci

» vysledky také naznacuji, Ze¢ masaz vede ke snizeni stresového
hormonu kortizolu a zvysSeni hladiny serotoninu a dopaminu’

snizeni bolesti

’Field, T., Hernandez-Reif, M., Diego, M., Schanberg, S., Kuhn, C., 2005.
N Cortisol decreases and serotonin and dopamine increase following massage
,,';I‘e SOreness therapy. International Journal of Neuroscience 115 (10), 1397e1413.



