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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.



