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Uvod

Taping se ve sportu a sportovni fyzioterapii vyuziva jiz fadu let, a to nejen pro okamzitou
Ulevu, kterou prinasi, ale také pro své korek&ni G€inky a moznou prevenci sportovnich
zraneni.

Uvédomme si, jaké psychické nasledky miZe mit pro sportovce lékarfova véta typu:
,Musite nechat nohu v naprostém klidu a momentalné pro vas Zadny trénink neprichazi
v Uvahu.” Samoziejmeé Ze ve sportavni praxi je ¢asto nutné konéetinu znehybnit a nafidit
klid, ale vzdy se snazime tyto krajni moznosti maximalné eliminovat a zachovat sportovce
(pacienta) v tréninku, jak je to jen mozné. V takovych pripadech se nabizi zminit motto
kamarada fyzioterapeuta Bena Wallera (Finsko, specializace rugby): ,VWhen you treat
an injury, remember: As much rest as necessary, as little rest as possible® (,PFi [ECbé
zranéni postizenému mistu doprejte tolik klidu, kolik je nezbytné, a tak malo klidu, kolik
je jen mozné®).

Na uplné znehybnéni kloubu by se mélo nahlizet jako na posledni moznost v konzervativni
IeéEbé chronickych problémd pohyboveho aparatu. | zdanlive nepatrné omezeni rozsahu
v kloubu muize vést k zavaznym Fetézovym reakcim v dalSich €astech pohybového udstroji,
které musi vytvorenou imobilizaci kompenzovat. Proto v |EEbEé Easto pristupujeme
k vytvoreni tzv. dynamického klidu, kdy limitujeme pohyb v pohybovém Useku pFi
soucasném zachovani jeho maobility.

Resenim muze byt kinesiotaping, kdy nalepenim pasky usnadnime pohyb svalti jedné
svalové skupiny a utlumime svaly a Upony skupiny druhé. Tim sportovec (pacient) zacne
pouzivat jiné poradi zapojovani jednotlivych svalt Ucastnicich se pohybu a potize postupné
ustoupi.

K napsani této publikace nas vedlo prani, aby inspirovala ctenare k vyzkousSeni
kinesiotapingu a prinesla jim ulevu od bolesti.

Uvedena publikace vEetné fotografii je kompildtem dostupné literatury a ziskanych
zkuSenosti a ma slouzit jako ryze prakticky a jednoduchy navod pro sportovni verejnost,
aby mohl uginku kinesiotapingu vyuZzivat uplné kazdy.






1 Teoreticka cast

Metoda kinesiotapingu byla vyvinuta na pocatku sedmdesatych let japonskym
chiropraktikem dr. Kenzem Kasem a do Evropy se pres USA dostala v poslednich deseti
letech.

Tapovaci pasky existuji v rznych barvach, ale ty nejsou pro Gcinnost tapu dulezite.
Barva je pouze otazkou maédy ¢i marketingové strategie firem, pripadné v jednotlivych
sportech byva povoleno uzivani urcitych barevnych pasek. Vlivem psychosomatiky vSak
muZe u citlivéjSich sportovct barva napomaci intenzivnéjsimu vnimani tapu na kzi.




Teoreticka cast

1.1 Princip ucinku

Kinesiotape (K-tape) je lepici paska vyrobena na bazi baviny s elastickymi vlastnostmi
podobnymi, jako ma lidska kdze. Proto na kuzi velice dobie a Setrné prilne. Diky elasticité
umoznuje oSetfenym svaltm aktivné pracovat (nelimituje pohyb jako napF. pevna ortéza)
a chrani je v celém jejich prubéhu.

K-tape se lepi na télo ve vétsiné pripadld prfi maximalné mozném nataZeni svalu prave
proto, aby po svalové relaxaci doslo k tzv. rebound efektu — ,zvrasnéni” pasky na kazi.
Jednoduse FeCeno, nalepena paska ,vytahuje” a odlehcuje okolni vrstvy postizené oblasti.

Spravné nalepeny kinesiotape ma nasledujici vlastnosti:

1. koriguje funkci svalll — efektivné pasaobi pfi stimulaci a tlumeni svalového napéti, je
vyborny pro regulaci svalové Unavy a predchazeni kfreim;

2. zlepSuje lymfaticky a krevni pratok — ,vytazenim® kdze a ,rebound efektem® tape
redukuje vznikly tlak v postizené oblasti;

3. snizuje vnimani bolesti — po aplikaci tapu dochazi diky receptortim ke snizenému vni-
mani bolesti;

4. snizuje riziko subluxacniho postaveni kloubt, resp. zvySuje kloubni stabilitu — zablo-

kovana cast kloubu vyvolana abnormalnim svalovym napétim muze byt uvolnéna diky
korekci tahu fascii a svalového tonu.

Nepopiratelnou vyhodou K-tapu oproti kanvencni metodé tapovani je relativné bezpecna
aplikace a minimalni nezadouci G€inky. Pokud se stane, Ze klasicky tape aplikujeme ne-
Stastné a nepredchazi mu radna diagnostika, hrozi Fada neprijemnosti od defektd kize
az po poruchy inervace tkani. Téchto stavl bychom meéli byt pfi spravném pouziti kine-
siotapingu uSetfeni.

Kinesiotape dokaze madifikovat pohyb v kloubu a aktivavat svaly v Zadoucim zapojeni.

Diky K-tapu Ize tedy pozitivné ovlivnit nejen funkci svalu, jejich vazivovych struktur, ale
i lymfatického systému. Pres stimulaci proprioreceptort v kizi se tak zlepSuje funkce
kloubtl a reguluje se svalové napéti.

Telo vyuziva prirozené regenerace, dochazi k redukci svalového tonu a dusledkem
tlakového odlehceni postizenych tkani je pak snizeni bolestivosti.

Uginek kinesiotapingu

Uginnost kinesiotapingu je komplexni a podili se na ni cela Fada faktort. Mezi nejvyznam-
néjsi se mohou Fadit:

1. ovlivnéni svalového tonu pres proprioceptory v kiiZi a svalech;

2. redukce tlaku tkanovych tekutin diky ,rebound efektu” pasky;

3. psychosomatické faktory sportovce, placebo efekt.

Pro vysvétleni i€inku uvadime prriklad: Pokud je sval, vaz €i kloub jakkoliv postizen, sou-
visi tento stav velmi €asto se snizenym metabolismem tkanovych tekutin.
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Tkanoveé tekutiny jsou extracelularni neboli mezibunécné tekutiny, k nimz patfi i miza
a krev. Jejich hlavni funkci je zasobovani bunék Zivinami a transport odpadnich latek.
Za normalnich okolnosti tekutiny neustale cirkuluji mezi jednotlivymi vrstvami (svalem,
podkazim, fascii) do celého téla a umoZzniuji pFirozeny pohyb vrstev po sobé.

V pripadé postizeni hlubokych mékkotkanovych struktur (napr. zanetem €i porusenim
svalu) dojde k reflexnimu spasmu okolnich struktur. Zvysena reflexni kontrakce vede
k zuzeni interfascialnich prostor (mezi hlubokou a povrchovou fascii svalu), a tim ke
zvySeni rizika adhezi (srdstd). Velmi laicky feceno — dochazi k ,nalepeni jednotlivych
mekkych tkani na sebe”.

Odtok krve, mizy a odpadnich latek vznikajicich pri svalove praci je tedy omezen, v posti-
Zeném misté se hromadi kyselé odpadni latky a ty drazdi okolni vrstvy. Dojde k vyvolani
neinfekEni zanétlivé reakce, ktera se svalovou dysbalanci (nerovnovahou) jen prohlubuje.

Tento stav drazdi receptory, jez poté vysilaji neprijemné signaly bolesti do mozku ke zpra-
covani. Pacient (sportovec) vnima zranéni jako limitujici ve vykonu, jelikoz zranéni byva
bolestivé, neustale opakujici se, a tudiz velmi frustrujici.

Dalsim prikladem mohou byt pripady onemocnéni Upont Slach — entezopatie, jako je
napr. ,tenisovy loket".

Entezopatie byvaji asto divodem ke znehybnéni kloubu. Pokud si ale uvedomime, €im
jsou nejCastgji zplsobeny, budeme imobilizaci podporovat jen v krajnich pripadech.
Onemocneni Uponu Slach je Casto vyvolano pretizenim jedné svalové skupiny €i svalu
oproti druhé svalové skuping, Spatnym pohybovym stereotypem a z toho vznikajici sva-
lovou dysbalanci.

Znehybnéni kloubu a jeho vazd GEastnicich se pohybu v ném je proto nejen z dlouhodo-
bého hlediska bezvyznamné, ale také kontraproduktivni, nebot imobilizaci se zminéna
dysbalance jen prohlubuije.

1.2 Aplikace tapu a smér lepeni pasky

V zasade je ucinek K-tapu urcen smérem tahu k-tapovaci pasky. K-tape se muze lepit
dvéma smeéry s riznou intenzitou napnuti pasky. V aplikaci k-tapu vychazime z anatomicke
znalosti svalu a Slach, sméru jejich viaken a z logické Uvahy pFi diagnostice problému.
Pokud tedy chceme sval utlumit v jeho €innosti (v pripadé akutni bolesti, spasmu, Grazu),
pouzijeme tah pasky od Gponu svalu k jeho zacatku. V opacném piipadg, tj. chceme-i
svalovou Ginnost konkrétniho svalu podporit (napriklad pri chronické bolesti, ktera je
zplsobena oslabenym svalem), musime tah pasky aplikovat jako podporu svalu ve sméru
jeho kontrakce - tudiz od zacatku k jeho uponu.

Velmi €asto aplikujeme i korekeni tahy v misté bolesti. Pouzivat kinesiotaping je velmi
jednoduché, nicméné nekolik zasad je tfeba dodrzovat. Abychom vyuzili plného ucinku
tapovani, musime si uvedomit, Ze sval €i oblast, kterou chceme lepit, tapujeme (pokud
nemame duvod tapovat jinak) v jejim plném protazeni.



Teoreticka cast

Tim docilime:
4+ zachovani plného rozsahu pohybu tapované casti;

4+ tzv. rebound efektu, tj. zvrasnéni pasky po nasledném navraceni svalu do neutralni
polohy.

Dale si musime uvédomit, pro¢ chceme lepit a €eho chceme nalepenim pasky dosah-
nout. Mdzeme totiZ, jak jiz bylo zminéno, pouzit kinesiotaping jak pro podporu oslabe-
nych svalu, tak naopak pro utlumeni svalll pretizenych, &i korigovat postaveni kloubnich
segmentu.

1.2.1 Kinesiotaping pro podporu oslabenych svald

Pri stimulaci oslabenych svalt pri fyzickém vykonu a prFi leEbé chronickych stavl lepime
tape smérem od zacatku svalu k jeho Gdponu. Tape aplikujeme v mirném tahu, coz odpo-
vida priblizné poloviné maximalné mozného natazeni pasky. Jak sval pracuje, kinesiotape
diky rebound efektu pomaha svalu kontrahovat jeho viakna zpét k zacatku daleko snad-
né&ji, nez by mohl sval sém, a proprioceptivné pomaha stimulovat jeho receptory. Tato
technika tapovani se zasadneé lisi od klasického tapingu, nebot nuti oslabeny sval, aby
pracoval v celém useku sam.

1.2.2 Kinesiotaping pro snizeni napéti pretizenych svalu

V tomto pripadé je tape aplikovan od Uponu k zacatku svalu, protoZe pretizeny a zkrace-
ny sval nepotfebuje podporu ve stahu vlaken, ale vyZaduje jejich uvolnéni. Tape se lepi
ve velmi mirném ¢i zadném tahu pasky. Opét, jako v prvnim pripadé, tape pomaha pro-
prioceptivné tlumit svalova vlakna pretizeného svalu.

PFi vlastnim tapovani se pouZziva raznych tapovacich technik:
1. Stretch kdze a svalu: 10-15 % stretch (technika zvana ,paper of pension®).

2. Tape stretch:
4+ inhibice: 15-25 % stretch pasky, smér od Uponu k zacatku;
+ facilitace: 15-50 % stretch pasky, smér od zacatku k Uponu.

3. Korekéni techniky:

4+ Mechanicka: 50-75 % stretch. PouZiva se pro centrace kloubl, redukce otoku
a bolesti, proprioceptivni stimulaci, posturalni korekci, zlepSeni kloubni biomecha-
niky a mechanickou oporu.

+ Fascialni: 15-50 % stretch. Upravuje pohyb fascie.

4+ Prostorova: 25-50 % stretch. Elevuje tkané - kiizi a podkozi, snizuje tlak v postizeni
tkani, zvétSuje intersticialni prostor v postizeném misté, zlepsSuje prokrveni.

4+ Vazivova/slachova: 50-90 % stretch. Proprioceptivné stimuluje, snizuje napéti
vazl a Slach, stimuluje Golgiho Slachova téliska k optimalizaci svalového napéti,
podporuje poranéné tkane kloubniho segmentu.

+ Fukeéni: 5B0-75 % stretch. SlouZzi k podpore a omezeni pohybu, k prevenci distenze
svalove tkang, hypermobility, opakovani arazd.
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4+ Lymfaticka: 10-25 % stretch. Ovliviiuje drenaze lymfatickych cest, urychluje
vstiebavani otok, hematomu. Ukotvuje se proximalné ve sméru pozadovaného
toku lymfy a tape se aplikuje nad mistem otoku.

1.3 Vlastnosti a vyvoj kinesiotapu

Technické vlastnosti pasky umoziuji tape ponechat diky hypoalergenni vrstvé na kizi
i nékolik dni. VVzhledem k prodySnosti a vinovitému usporadani drazek, které jsou téles-
nym teplem aktivovany, je pot pfi vykonu odvadén a kdzZe volné dycha.

Pro vodni sporty volime radegji pasky s turmalinovym povrchem, nebot jsou prilnavegjsi.

Velikost natazeni pasky ukazuje obrazek.

Nazorna ukazka moznosti natazeni pasky

Normou rozumime polozeni pasky na kdzi s velmi malym tahem &i UpIné bez tahu.
Nejcastéji ji pouzivame pri technikach lepeni od Uponu svall k jejich zacatkiim.

Ukazka flexibility pasky:
4+ 10 % - ,stazeni” pasky o deset procent;

4+ maximum natazeni — dochazi ke znehodnoceni materialu tapu. Takto nalepeny tape
mUze zplsobit iritaci kize. Maximalni tah nepouzivame;

+ 15-20% nataZeni, tzv. lehky tah, ktery pouzivdame nejcastgji v technikach lepeni od
zaCatku svalu k jeho uponu.

PFi tapovani musime vychazet z logickeho Usudku a védet, Eeho tapem potrebujeme do-
cilit. Mnohdy se stane, Ze problém neni pouze otazkou zatapovani jednoho svalu, ale je
daleko komplexngjsi. V téchto pripadech se dogmaticky nefidte pouze uvedenymi foto-
grafiemi, ale nechte se vést vlastnim citem a Usudkem, které vychazeji z vasich anato-
mickych, fyziologickych a biomechanickych znalosti pohybové soustavy.



Teoretickd cast

K-tape se priklada na kdzi a nechava se pusaobit i nekolik dni. Dokud se sportovci (pa-
cientovi) K-tape neodlepi — coz zavisi na druhu a intenzité zatizeni vlastni pasky —, necha-
va se na téle. Rozdil oproti normalnimu tapu spociva v tom, Ze K-tape neodlepujeme
okamzité po tréninku ¢i ukonéeni zatéZove €innosti, ale mizeme jej ponechat na miste.

Na €eském trhu jsou v tuto chvili k dostani pasky rtznych barev o Sifce dvou a péti cen-
timetru.

Dostupna sirtka pasek na ceském trhu

Dvoucentimetrové pasky jsou uréeny pro jemnéjsi taping, napf. u prstd na rukou.
Pé&ticentimetrove pasky €asto stfihame ostrymi ndzkami do tzv. Y, X tvart nebo voli-
me ,Fork” tape ve tvaru vidlicky, a to podle velikosti plochy tapované oblasti (sval, nerv).

Y tvar tapu X tvar tapu LFork” tape, tvar vidlicky
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Zejmeéna na necholenych ¢astech téla muze byt snimani pasky neprijemné. Rychlé strh-
nuti pasky nedoporucujeme, nebot tim zvySujeme podrazdéni kize, ktere by pozdgji moh-
lo zbyte€né zabranit v dalSim lIéEebnem lepeni. PFi snimani pasky z téla prilozime prst
tésné pred €ast tapu, kterou chceme odlepit, a pritlacime. Tim odlehéime kuzi a odle-
povani je snesitelngjsi.

Odlepovani s priloZzenym prstem

Pred praktickou ¢asti si jeSté pripomenme nékolik zasad

1. Pokud je bolestivé misto zfejmé, tapujeme primo na né (sval, kloub), jinak postu-
pujeme dle indikace v knizce. Casto aplikujeme i karekéni tahy v misté bolesti.

2. Tapujeme nejcastgji v maximalnim natazeni svalu bez priliSného tahu pasky. Tape
by mél vytvorit po uvolnéni svalu na kuzi zvrasnéni.

3. Jestlize tape po aplikaci neprijemné nebo silné tahne, ihned prelepime.

4. Prodysnost je sice prednosti kinesiotapu, nicmeéneé ve vyjimecnych pripadech se
muze vyskytnout lokalni reakce. Objevi-li se pFiznaky jako zEervenani kiize Ci sve-
déni, tape odlepime a dale neaplikujeme.

9. Pokud nechame tape na téle nékoalik dni, vzdy se jej po koupeli snazime vysusit.
PFi vEtSim poceni tape prelepime.
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2 Prakticka cast

V praktické ¢asti se zamérime na kinesiotaping nejastéji se vyskytujicich obtizi pohybo-
vého aparatu. Pro prehlednost vzdy velmi ziednoduSené uvedeme nejvyraznéjsi sympto-
my bolesti a poté nasledny postup pri tapovani.




Prakticka cast

2.1 Hlava a krk

Bolesti hlavy

Symptomy: Bolesti hlavy a krku podél kréni patere. Mohou byt zplsobeny pretizenim
svalll zadni €asti krku, strnulou pozici Sije pFi praci na pocitaci, rizenim ¢i mnoha dalSi-
mi faktory.

Provedeni: Péticentimetrovou pasku rozstrihnéte do Y tvaru a nalepte tape kolem C7
sedmeého kréniho obratle. Ten pri predklonu hlavy vy€niva €asto jako nejvySsi. Ze sedu
predklonte hlavu a nalepte bazi tapu na vlasovou linii.

1. Zakotveni tapu.

2. KaZdou stranu tapu nalepte dolt podél krénich obratlu.

3. PFi spravném provedeni by mély byt oba konce tapu symetrické.




18-19

E Bolest pri uklonu krku

Symptomy: Pocit ,pFelezeného” krku zplisobeny dlouhodobou neprirozenou polohou ra-
men a krku; projevuje se omezenou hybnosti.

Provedeni: Nalepte tape podél bolestivého svalu na strané, kterou nemdzete otocit.

Tapujte od ucha smérem dold k rameni. Konec tapu by mél dosahovat pod kréni linii.

Reflexné odlehéite sval a pocitite Ulevu po nalepeni.

1. PriloZte tape za ucho bolestivého svalu.

2. Uklorte hlavu na opacnou stranu a natahnéte pasku podél trapézového svalu az ke
klieni kosti.

3. Prilozte druhy prouzek tapu pod spodni Eelist.

4. Natahnéte tape smérem dozadu k rameni a zaroven otacejte hlavu na opacnou stranu.

-




