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Uvod

Nakladatelstvi Grada Publishing
vydalo pred ¢asem publikaci Kine-
siotaping pro sportovce. Kniha je
praktickym pomocnikem pro vSech-
ny sportovce, trenéry i fyzioterape-
uty, ktefi se Casto setkavaji s Urazy
a resi jejich nasledky. Metoda lepe-
ni barevnych pasek na kdzZi prinasi
necCekané vyborné vysledky. Touto
neinvazivni metodou, pfilozenim
tapu, ovliviiujeme svalové napéti
(tonus) v postizeném misté, a tak
dochazi k redukci bolesti, zapojeni
spravného pohybového stereotypu
a zmirnéni tlaku na postizeny seg-
ment. Vyhodou knihy jsou ukazky
fotografii jednotlivych tah( lepeni
tapu na konkrétni pacienty s popsa-
nou diagnézou a uvedeni principl
ucinku. Autofi jsou fyzioterapeuti a
trenéfi s praktickou zkuSenosti vy-
uzivani kinesiotapingu u nas i v za-

OBSAH

hrani¢i a patfi mezi ,,prlv?lkopnl'ky”
této metody ve sportu v CR.

Se souhlasem nakladatelstvi Gra-
da Publishing, a.s., pretiskujeme
ukdzku z této publikce.
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1. Teoreticka cast

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

Tapovaci pasky existuji v riznych barvach, ale ty nejsou pro G&innost tapu
dulezité. Barva je pouze otazkou mody, ptipadné v jednotlivych sportech
byva povoleno uzivani urditych barevnych pasek. Pod vlivem psychoso-
matiky vak mdzZe u citlivéj&ich sportovcl barva napomoci intenzivnéjsi-
mu vnimani tapu na kdZi.

1.1 Princip Gcinku

Kinesiotape (K-tape) je lepici paska vyrobena na bazi baviny s elastickymi
vlastnostmi podobnymi, jako ma lidska kdZe. Proto na kiZi velice dobre
a Setrné pfilne. Diky elasticité umoZfiuje o$etfenym svallm aktivné praco-
vat (nelimituje pohyb jako napf. pevna ortéza) a chrani je v celém jejich
prabéhu.

K-tape se lepi na télo pri maximalné mozném natazeni svalu praveé proto,
aby po svalové relaxaci doslo k tzv. rebound efektu — ,,zvrasnéni” pasky
na kdZi. Jednodus$e Feceno, nalepend paska ,vytahuje” a odlehéuje okolni
vrstvy postizené oblasti od sebe.

Spravné nalepeny kinesiotape ma nasledujici vlastnosti:

1. koriguje funkci svall - efektivné plsobi pti stimulaci a tlumeni svalového
napéti, je vyborny pro regulaci svalové Unavy a predchazeni krecim;

2. zlepduje lymfaticky a krevni prdtok - ,vytazenim” k(ze a ,rebound
efektem” tape redukuje vznikly tlak v postizené oblasti;

3. sniZzuje vnimani bolesti - po aplikaci tapu dochazi diky receptoriim ke
snizenému vnimani bolesti;

4. snizuje riziko subluxaéniho postaveni kloubd, resp. zvy$uje kloubni sta-
bilitu — zablokovana ¢ast kloubu vyvolana abnormalnim svalovym napétim
mUze byt uvolnéna diky korekci tahu fascii a svalového tonu.

Nepopiratelnou vyhodou K-tapu oproti konvencéni metodé tapovani je rela-
tivné bezpecna aplikace a minimalni nezadouci ucinky. Pokud se stane, ze
klasicky tape aplikujeme nestastné a nepfedchazi mu fadna diagnostika,
hrozi fada neprijemnosti od defektd kliZze aZ po poruchy inervace tkani.
Téchto stavi bychom méli byt pfi spravném pouziti kinesiotapingu udet-
feni.

Kinesiotape dokaze modifikovat pohyb v kloubu a aktivovat svaly v zadou-
cim zapojeni.
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Diky K-tapu lIze tedy pozitivné ovlivnit nejen funkci svald, jejich vazivo-
vych struktur, ale i lymfatického systému. Pfes stimulaci proprioreceptor(
v kizi se tak zlep$uje funkce kloubl a reguluje se svalové napéti.

Télo vyuziva prirozené regenerace, dochazi ke snizeni svalového tonu
o r v g v ’ r 7 . .
a dusledkem tlakového odlehceni postizenych tkani je pak redukce bolesti.

Ucinek kinesiotapingu

U&innost kinesiotapingu je komplexni a podili se na ni celd fada faktord.
Mezi nejvyznamnéjsi se mohou radit:

1. ovlivnéni svalového tonu pfes proprioceptory v kiZi a svalech;

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

3. psychosomatické faktory sportovce, placebo efekt.

Pro vysvétleni ucinku uvadime pfiklad: Pokud je sval, vaz Ci kloub jakkoliv
postizen, souvisi tento stav velmi ¢asto se snizenym metabolismem tka-
novych tekutin.

Tkanové tekutiny jsou extracelularni neboli mezibunécné tekutiny, k nimz
patfi i miza a krev. Jejich hlavni funkci je zdsobovani bunék Zivinami
a transport odpadnich latek. Za normalnich okolnosti tekutiny neustale
cirkuluji mezi jednotlivymi vrstvami (svalem, podkozim, fascii) do celého
téla a umoznuji pfirozeny pohyb vrstev po sobé.

V pripadé postizeni hlubokych mékkotkanovych struktur (napf. zanétem
¢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 zvy3eni rizika adhezi (srst(). Velmi
laicky Feceno - dochazi k ,nalepeni jednotlivych mékkych tkani na sebe”.

Odtok krve, mizy a odpadnich latek vznikajicich pfi svalové praci je tedy
omezen, v postizeném misté se hromadi kyselé odpadni latky a ty drazdi
okolni vrstvy. Dojde k vyvolani neinfekéni zanétlivé reakce, ktera se sva-
lovou dysbalanci (nerovnovahou) jen prohlubuje.

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

Dal$im pfikladem mohou byt pfipady onemocnéni Gpon( Slach - entezo-
patie, jako je napf. ,tenisovy loket”.

Entezopatie byvaji ¢asto divodem ke znehybnéni kloubu. Pokud si ale
uv&domime, &m jsou nejlastéji zplsobeny, budeme imobilizaci podporo-
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vat jen v krajnich ptipadech. Onemocnéni Gpond &lach je ¢asto vyvolédno
pretizenim jedné svalové skupiny Ci svalu oproti druhé svalové skuping,
Spatnym pohybovym stereotypem a z toho vznikajici svalovou dysbalanci.
Znehybnéni kloubu a jeho vazl Ulastnicich se pohybu v ném je proto
nejen z dlouhodobého hlediska bezvyznamné, ale také kontraproduktivni,
nebot imobilizaci se zminéna dysbalance jen prohlubuije.

1.2 Aplikace tapu a smér lepeni pasky

V zasadé je ucinek K-tapu uréen smérem tahu k-tapovaci pasky. K-tape
se miZze lepit dvéma sméry s rliznou intenzitou napnuti pasky. V aplikaci
k-tapu vychazime z anatomické znalosti svall a 3lach, sméru jejich vla-
ken a z logické Uvahy pfi diagnostice problému. Pokud tedy chceme sval
utlumit v jeho cinnosti (v pfipadé akutni bolesti, spasmu, Urazu), pouzi-
jeme tah pasky od Uponu svalu k jeho zacatku. V opacném pripadé, tj.
chceme-li svalovou Cinnost konkrétniho svalu podpofit (napfiklad pfi chro-
nické bolesti, kterd je zplsobena oslabenym svalem), musime tah pasky
aplikovat jako podporu svalu ve sméru jeho kontrakce - tudiZz od zacatku
k jeho Uponu.

Velmi casto aplikujeme i korekcni tahy v misté bolesti. Pouzivat kinesiota-

ping je velmi jednoduché, nicméné nékolik zasad je tfeba dodrzovat. Pro

to, abychom vyuZzili plného Gc¢inku tapovani, musime si uvédomit, ze sval,

¢i oblast, kterou chceme lepit, tapujeme v jejim plném protazeni.

Tim docilime:

O zachovani plného rozsahu pohybu tapované ¢asti;

O tzv. rebound efektu, tj. zvrasnéni pasky po nasledném navraceni svalu
do neutrdlni polohy.

Dale si musime uvédomit, pro¢ chceme lepit a ¢eho chceme nalepenim
pasky dosahnout. MlZzeme totiZ, jak jiz bylo zminé&no, pouZit kinesiotaping
jak pro podporu oslabenych sval{, tak naopak pro utlumeni svall preti-
Zenych.

1.2.1 Taping pro podporu oslabenych svali

PFi stimulaci oslabenych svall pfi fyzickém vykonu a pFi 1é¢bé& chronickych
stav{ lepime tape smérem od zacatku svalu k jeho Gponu. Tape aplikuje-
me v mirném tahu, coZ odpovida pfiblizné poloviné maximalné mozného
natazeni pasky. Jak sval pracuje, kinesiotape diky rebound efektu poma-
ha svalu kontrahovat jeho vlakna zpét k zacatku daleko snadnéji, nez by
mohl sval sdm, a proprioceptivné pomaha stimulovat jeho receptory. Tato
technika tapovani se zésadné lisi od klasického tapingu, nebot nuti osla-
beny sval, aby pracoval v celém Useku sam.



1.2.2 Taping pro shizeni napéti pretizenych svali

V tomto pripadé je tape aplikovan od Uponu k zacatku svalu, protoZe pre-
tizeny a zkraceny sval nepotfebuje podporu ve stahu viaken, ale vyzaduje
jejich uvolnéni. Tape se lepi ve velmi mirném ¢i zadném tahu pasky. Opét,
jako v prvnim pfipadé, tape pomaha proprioceptivné tlumit svalova vlakna
pretizeného svalu.

1.3 Vlastnosti a vyvoj kinesiotapu

Technické vlastnosti pasky umoznuji tape ponechat diky hypoalergenni
vrstvé na kdzi i nékolik dni. Vzhledem k prodygnosti a vinovitému uspo-
radani drazek, které jsou télesnym teplem aktivovany, je pot pfi vykonu
odvadén a kize volné dycha.

Pro vodni sporty volime radéji pasky s turmalinovym povrchem, nebot
jsou prilnavejsi.

Velikost natazeni pasky ukazuje obrazek.

NORMA
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MAX
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i

Néazorna ukdzka mozZnosti natazeni pasky

Normou rozumime poloZeni pasky na kizi s velmi malym tahem ¢&i Gplné
v Voae . Vs o7 V. . 7 ’ r o
bez tahu. NejCasteji je pouzivame pri technikach lepeni od uponu svalu
T vz o
k jejich zacatkum.

Ukazka flexibility pasky:

0 10 % - ,stazeni” pasky o deset procent;

O maximum natazeni — dochazi ke znehodnoceni materidlu tapu. Takto
nalepeny tape mize zpQsobit iritaci kdize. Maximalni tah nepouzivdme;

0 15-20% natazeni, tzv. lehky tah, ktery pouzivame nejcastéji v technikach
lepeni od zacatku svalu k jeho Uponu.
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Pfi tapovani musime vychazet z logického Usudku a védét, ¢eho tapem
potfebujeme docilit. Mnohdy se stane, Ze problém neni pouze otazkou
zatapovani jednoho svalu, ale je daleko komplexnéjsi. V téchto pfipadech
se dogmaticky nefidte pouze uvedenymi fotografiemi, ale nechte se vést
vlastnim citem a Usudkem, které vychazeji z vasich anatomickych, fyzio-
logickych a biomechanickych znalosti pohybové soustavy.

K-tape se ptiklada na kdZi a nechava se plsobit i nékolik dni. Dokud se
sportovci (pacientovi) K-tape neodlepi - coz zavisi na druhu a intenzité za-
tizeni vlastni pasky -, nechava se na téle. Rozdil oproti normalnimu tapu
spociva v tom, ze K-tape neodlepujeme okamzité po tréninku ¢i ukonceni
zaté&%ové &innosti, ale miZeme jej ponechat na misté&.

Na &eském trhu jsou k dostani pasky rliznych barev o $ifce dvou a péti
centimetrd.

Dostupna Sitka pasek na ¢eském trhu

Dvoucentimetrové pasky jsou uréeny pro jemné&jsi taping, napf. u prstt
na rukou. P&ticentimetrové pasky &asto stiihdme ostrymi nizkami do tzv.
Y, X tvard nebo volime ,Fork” tape ve tvaru vidli¢ky, a to podle velikosti
plochy tapované oblasti (sval, nerv).

r

o

Ty |
) B B g

Y-tvar tapu X-tvar tapu ~Fork” tape, tvar vidlicky



Zejména na neoholenych ¢astech téla mize byt snimani pasky nepfijem-
né. Rychlé strhnuti pasky nedoporucujeme, nebot tim zvy$ujeme podraz-
déni kize, které by pozd&ji mohlo zbyte¢né& zabranit v daldim |é¢ebném
lepeni. Pfi snimani pasky z téla priloZime prst tésné pred ¢ast tapu, kterou
chceme odlepit, a pfitlaéime. Tim odleh&ime kZi a odlepovani je snesi-
telnéjsi.
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Odlepovani s priloZzenym prstem

Pied praktickou cCasti si jesté pripomenme nékolik zasad

1. Pokud je bolestivé misto zfejmé, tapujeme pfimo na né (sval, kloub),
jinak postupujeme dle indikace v knizce. Casto aplikujeme i korekéni
tahy v misté bolesti.

2. Tapujeme v maximalnim natazeni svalu bez priliSného tahu pasky.
v V. v s Owv. Ve v s
Tape by mél vytvorit po uvolnéni svalu na kuzi zvrasneni

3. Jestlize tape po aplikaci neprijemné nebo silné tahne, ihned prelepime.
4. Prodysnost je sice prednosti kinesiotapu, nicméné ve vyjimecnych
pripadech se mize objevit lokalni reakce. Objevi-li se ptiznaky jako

z&ervenani kize ¢ svédéni, tape odlepime a dale neaplikujeme.

5. Pokud nechame tape na téle nékolik dni, vzdy se jej po koupeli snazime
vysusit. Pfi vétSim poceni tape prelepime.
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2 Prakticka cast

V praktické ¢asti se kniha zaméruje na kinesiotaping nejcastéji se vy-
skytujicich obtizi pohybového oparatu. Pro prehlednost jsou vzdy velmi
zjednodusené uvedeny nejvyraznéjsi symptomy bolesti a poté nasledny
postup pfi tapovani. (Jako ukazku jsme vybrali dva pfiklady — pozn. re-
dakce Metodickych listd.)

Nespecificka bolest ramenniho kloubu - 1. varianta

Symptomy: Bolesti v rameni mohou byt rlizného charakteru. Bolest se
objevuje zejména v zadni Casti ramene pfi zvedani paze a pfi rotaci.
Casto budi i v noci.

Provedeni:
1. Y tvar - bazi tapu - ukotvime k Uponu deltového svalu.

2. Mirné zapazime a rotujeme pazi palcovou stranou nahoru. Bez dalSiho
tahu pasky tapujeme predni ¢ast deltového svalu az ke kli¢ni kosti.

3. Druhy tape upevnime presné naopak - pazi predpazime a bez tahu
pasky nalepime na zadni ¢ast deltového svalu.

4. Tape natdhneme uprostied stejnym tahem na obé strany a tésné pod
akromionem (prominujici kostni ¢asti ramene) pfilozime.

5. Tape zazehlime jiz bez tahu z predni a zadni strany paze.




Distorze (podvrtnuti) hlezna

Symptomy: Inverznim mechanismem, tj. Spatnym doslapem na zevni
hranu chodidla, dojde k porané&ni zevnich postrannich vazQ. Mezi typické
pfiznaky patfi otok, hematom, omezend hybnost a nemoznost doslapu
na celé chodidlo. Existuje vice zplsob( zatapovéni, my uvadime dva

zakladni.

Provedeni:

1. Pri aktivni flexi chodidla vedeme tape tahem od vnitiniho kotniku po
zevni strané bérce.

2. Pokracujeme k vné&jsimu kotniku mirnym tahem vzh(ru ke kolenu.

3. Druhy tape zakotvime tésné pod mistem nejvétsi bolesti a s tahem
cca 50% napéti pasky vedeme tape podél paty pres chodidlo. Po-
kracujeme pod obloukem nozni klenby az na nart.

4. Pokracujeme tahem po plosce nohy k malikové strané.

5. Tape ukondime na nartu shora.
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6. Treti tape zakotvime z vnitfni strany chodidla a vedeme tah stejnym
zplsobem s 50% natazenim pasky pod noZni klenbou az k nartu.

7. Pokracujeme tahem od plosky nohy smérem k vnitfnimu kotniku.

8. Tah tapu dokoncime na nartu opét shora.

9. Kompletni taping.
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Poznamky
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