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2 Uvod

Vybral jsem si téma tejpingu, protoze se aktivné zabyvam sportem. S tim je spojena velka nadmaha
svalll a celé svalové soustavy, mensi Urazy €i zranéni a nutnost péCe o zdravy vyvoj svali. Abych
mohl plynule trénovat a uCastnit se sportovnich soutézi, musel jsem pfemyslet o zptisobu, jak rychle
pomoci, kdyz mam velkou zatéz a svaly jsou namozené. Po velké namaze citim svalovou unavu,
nékdy 1 bolest, Casto se mi stava, ze mam viditelny otok v okoli kotniku, nebo mam stazeny a
bolestivy néktery sval na noze, nebo na zadech. Nekdy tejp vyuzivam i jako prevenci poranéni, nebo
bolesti pii pohybu.

V celé praci vyuzivam ceskou vyslovnost ,tejping®, i kdyz vim, Ze anglicky vyraz je ,taping*. Zda
se mi, ze je to lepsi pro ty, ktefi znaji vyraz jen ve ¢tené podobé.

Moje prace je rozdé€lena na 2 ¢asti: teoretickou a praktickou.

V teoretické Casti popisuji svalovou soustavu, co prospiva svalim, co délat pted a po svalové ndmaze.
V praktické ¢asti uvadim ukazky tejpingu na figurantech, ktefi méli pohybové problémy, a zpétnou

vazbu o efektu tejpingu.



3 Vlastni prace

3.1 Teoreticka Cast
3.1.1 Popis svalové soustavy, funkce a typy svall
Pohyb téla je umoznén stahovanim jednotlivych svalt téla. Skladaji se z riznych svalovych tkani.
Druhy svalovych tkani:
» Pfi¢né pruhovany sval tzv. kosterni — tvofi ho kosterni svaly, ¢lov€k ho mize ovladat svoji
vili
» Srdecni sval — tvoii ho srde¢ni sval, neni ovladatelny lidskou vil, jeho pohyb je neunavitelny,
pokud se by se zastavil, muze nastat smrt.
» Hladké svaly — najdeme je pfedevSim u vnitinich organii napt. ve sténach cév, zaludku apod.

Tyto svaly nejsou ovladatelné lidskou vili.

obli¢ejové svaly (a)
zdvihac hlavy (b)
sval deltovy (c)

velky sval prsni (f) sval trapézovy (i)

predni sval pilovity () dvojhlavy sval pazni (d)

primy sval bfisni (h) trojhlavy sval pazni (e) siroky sval zadovy (k)
sikmé svaly bfisni (i)
velky sval hyzd'ovy (1)

¢tyrhlavy sval

stehenni (m) sval krejcovsky (n)

sval holenni predni (o)
trojhlavy sval lytkovy (p)

Achillova $lacha (q)

(‘{T\n uﬂb S Yo
Obrazek 1: Popis svalové soustavy cloveka (Kebert, umimefakta.cz, 2023)

Svaly umi pfeménit chemickou energii ziskanou z Zivin (potrava, bilkoviny, vitaminy, voda, mineraly
aj.) na energii mechanickou, coz je pohyb svalu a také na teplo. To znamen4, ze ¢lovek se pohybem
zahtiva. Bezprostiedni zdroj energie je glukdza, coZ je sacharid. V praxi to znamend, Ze sportovci
Casto pfi zatézi uzivaji bonbény z hroznového cukru neboli rychlého sacharidu, ktery jim doda
potiebnou energii v daném okamziku.

Cévy, které jsou soucasti svalu ptivadi do svalu kyslik a Ziviny a odvadéji oxid uhlicity. Ve svalu jsou
zaroven zavedeny nervy, které dévaji svalu informaci, jak se ma pohnout a co mé vykonat za pohyb.
Tuto informaci sval ziskdva po nervu z mozku a zpét do mozku po nervu zasila stav svalu o ukonu,
ktery vykonal.

Maéme dva typy svalll tmavy a svétly sval: tmavy sval — tento sval se stahuje velmi pomalu a vyuziva

se napt. u vytrvalostnich béhti a na dlouhych tratich, protoze se tak rychle neunavi. Svétly sval — tyto

-3-



svaly se rychle unavi a rychleji se stahuji. Pouzivame je tfeba na kratkodobou rychlost, nebo na silu,
pfi kratkych tratich a vzpirani.

Funkce svalt je umoznéna kontrakci svalu. Pfi tomhle déji se svaly zkracuji a uvoliuji. Treba kdyz
se svalovina srdce stahne tak plisobi na krev jako pumpa. Kosterni svalstvo se stadhne, kdyz dostane
z mozku informaci o provedeni pohybu napft. kdyz chceme zdvihnout sklenici vody, tak mozek musi
zaslat informaci mnoha svalim. Svaly se mohou pouze natahovat a stahovat, ale nemohou se
posouvat, a tak vétSina svalll pracuje v paru, aby docilily toho, ze se jeden z nich bude stahovat a
druhy uvoliovat. (Cizkova, 2000)

3.1.2 Co svalim prospiva a co jim Skodi
Svaliim prospiva cviceni. Kdyz budete ¢astéji a Castéji cvicit, tim zdatnéjsi budete a taky zdravéjsi.
Také vase svaly bez zadné aktivity nebo cviceni zeslabnou a mohou se sndze poranit.
Jsou dva typy cviCeni: aerobni a anaerobni. Aerobni cviceni je postaveno na principu, ze posili vase
srdce, a také plice, které nuti vice se namahat, a proto plice musi pojmout vice kysliku, ktery vyuziji
svaly. Anaerobni cviceni napf. sprint, ktery potiebuje rychly pfisun energie, a tak plice nemohou
potfebné mnozstvi dodat, a proto toto cviceni vyuziva mnozstvi kysliku ze svalii. Prinuti, tak svaly,
aby vykonavaly t&éz$i a narocnéjsi praci, a to je nuti k ristu.
Po svalové zatézi, po nadmérném nebo nepravidelném cviceni ¢i jednordzové pracovni ndmaze,
dochazi ve svalu k chemicky zménam. Z toho miize ¢lovek citit tzv. inavovou bolest. Obvykle trva
1-2 dny po zatézi. Za tuto bolest mize kyselina mlécna, ktera vzniké pti rozkladu glukozy ve svalu.
Pokud ale dojde k nadmérné fyzické zatezi, ve svalech vznika jeji nadbytek. Pokud je intenzita cviceni
vys$$i, nez je lidské télo zvyklé, dochazi ve svalech také k malym trhlinkam. Ty zpusobuji bolest.
Obvykle po nékolika dnech dojde k zahojeni bez poSkozeni. Je ale nutné, aby byla dodrzovana
pravidelnd regenerace po predchozi namaze.
Namozen¢ svaly mohou byt uvolnény:
Klidem — odpocinek spojeny s lehkym cvi¢enim nebo protahovanim. To hoji svalové trhlinky.
Cviceni ani protahovani nesmi zptisobovat bolest.
Protahovanim — pomdha uvolnit a odplavit ze svali do jater kyselinu mlécnou, tam se
pfeménuje zpct na glukézu. Protahovani ma nasledovat po kazdé svalové namaze nebo
¢innosti.
Nahtatim — miiZze byt provedeno vice zptsoby. Pfikladanim teplych obkladi, hiejivymi gely,
teplou sprchou ¢i koupeli s epsomskou soli, ktera obsahuje hot¢ik.
Masazi — pomoci prsti, kloubli a dlani mohou byt jednotlivé svaly promasirovany. Je dobré
Ptijmem bilkovin a tekutin — po svalové zat€zi se mohou svaly piestavovat a potiebuji sviij
stavebni kamen bilkovinu. Proto je vhodné 15 minut po ndmaze snit potravinu bohatou na
bilkoviny (jogurt, tvaroh, maso aj.). Svaly potiebuji dostatek vody, proto je nutné dodrzovat

pitny rezim. (Kang, 2023)



3.1.3 Co by mél kazdy udélat pred a po fyzické namaze

Pted fyzickou ndmahou je nutné svaly spravné pfipravit na fyzickou zaté¢z, musi se zahtat, aby zmekly.
Tim se ptedejde zranéni nebo natazeni svalu. Pokud bude zatéz pravidelna, svaly si na pohyb zvyknou
a budou produkovat kyselinu mléénou v mensi mife.

Bezprostfedné po fyzické ndmaze musi nasledovat protazeni svald, dokud jsou zahfaté a pruzné.
Pokud nebude provedeno protazeni dojde ke zkraceni a ztuhnuti svalu a sval vyprodukuje vice
kyseliny mlé¢né. Jde pak mnohem htie dostat sval do jeho bézné Cinnosti.

Také se doporucuje po velké namaze, kdy jsou svaly az oteklé, chlad a led. Na bolavé misto se pak
doporucuje prikladat zabal s ledem. Ten pomuze svalu ulevit od bolesti a rychleji regenerovat.

Pred fyzickou zatézi je dulezité se také potradné najist, aby vase télo mélo dostatek sily a energie.
spole¢né s jatry pii tréninku vyuzivaji tyto sacharidy, které se méni na glykogen, tedy glukdzu
v naSem téle. Diky zvySenému glykogenu v téle byste méli pii tréninku cvicit déle a efektivnéjsi. Ve
svalech je glykogen omezen a v ptipad¢, ze se vycCerpa efektivita cviceni a vykon se snizi. Z toho
vyplyva, ze ptijem sacharidu je velmi dulezity a nemél by se vynechavat ani mimo fyzickou zatéz.
Pomaha totiz i s regeneraci téla.

Bilkoviny — kdyz za¢nete se silovymi tréninky, tak své svaly mnohem vice vysilujete a mize dojit ke
zranéni. Na to, aby se vase svaly nezranily by méli pomoci bilkoviny, které vam pomuizou opravit a
zregenerovat vase svaly. Bilkoviny jsou zdrojem aminokyselin (zdroj energie béhem cviceni) tyto
kyseliny vam pomtiZzou s regeneraci a pii oprave svalovych tkani, které se poskodi pfi cviceni.

Tuky — Zdravé tuky pomahaji, aby vas organismus lépe fungoval a prosperoval. Také pomahaji pii
zpomaleni traveni a s optimalni hladinou gluk6zy a inzulinu (hormon, ktery snizuje hladinu cukru
v krvi) v krvi. Maji v sob¢ také mnoho vitaminu a mineralu, které jsou nezbytné pro funkci clovéka.
(Klein, 2023)

3.1.4 Zaklady o fyzioterapii se zamérenim na tejping

Fyzioterapie je obor zdravotnické péce, ktery se zabyva poskytovanim terapie pacientlim s riznymi
druhy bolesti, poranéni a stavi, které ovliviiuji pohyblivost téla a jeho funk¢nost. Fyzioterapeuti
pouzivaji Sirokou Skalu technik, v€etné cviceni, masazi, ultrazvuku, elektroterapie a dalSich metod,
aby pomohli pacientim zlepsit pohyblivost, silu a koordinaci. Tejpy se stale vice a vice pouzivaji
napf. v rehabilitacich, mediciné a ve sportech.

Cilem tejpingu je podpofit pietizené svalstvo, aby nedoslo ke zranéni, snizit, nebo odstranit otoky a
bolest, ale také podpoftit hojeni poranéni pohybové soustavy. D4 se vyuzit i k tomu, abychom dostali
sval, nebo ¢ast téla do spravné polohy.

Tejping je technika, kterd se pouziva k podpoie a stabilizaci svalii a kloubd. Spociva v pouziti
elastického pasku nalepeného na kiizi v oblasti postizeného svalu nebo kloubu. Pasek poskytuje

podporu, pii jeho spravném natazeni zvedne vrchni vrstvu kiize, umozni prokrveni a vyzivu podkozi,
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snizi bolest a otok, zlepsi pohyblivost. Existuji rizné druhy tejpi, které se pouzivaji pro rizné ucely,

pro ucely naptiklad kinesiologicky pasek, leukoplastovy pasek nebo sportovni pasek.

Tejping je Casto pouzivan fyzioterapeuty jako soucast rehabilitace a prevence zranéni u sportovci,

ale muze byt také pouzit pro fadu dalSich stavi, véetné bolesti zad, bolesti ramen a dalSich. Pfed

pouzitim tejpingu by mél byt pacient peclivé vySetfen a vyhodnocen fyzioterapeutem, nebo

proskolenym odbornikem. (Leinweberova, 2023)

3.2

Prakticka ¢ast: praktické provedeni tejpingu

3.2.1 Pripravné kroky pred tejpovanim osoby

1.

Ptiprava tejpované osoby — je tieba védét, jak doslo k poranéni, nebo stazeni svalu, co bylo

pri¢inou problému. Je tfeba upozornit na to, ze n¢kdy vyvolava tejp svédeéni na kiizi, mize
vzniknout i drobnd vyrazka. Vétsina lidi ale nema z4dné nezéddouci ucinky.

Urceni tvaru tejpu — Velmi dilezité je stanoveni tvaru tejpu, coz miize udélat jen proskolena

a zkuSend osoba. Tejpovand osoba musi byt poucena o ucincich tejpu. Dle vykazovanych
problémi urcit tvar tejpu — napt. hvézdice se zpravidla vyuziva bodové na uréené bolestivé
misto; tejpy ve tvaru -V- nebo -Y- jsou uréeny k uvolnéni namozeného svalu atd.

Ptiprava kiize — misto, kde se nalepuje tejp je tfeba odmastit (omyt mydlem a osusit), dale je
tteba misto oholit, nebo chlupy zkratit, na chodidlo nohy se pouzZiva i nastfik specialnim
lepidlem.

Ptiprava tejpu — ustfihneme potiebnou délku tejpu ( zde vzdy pocitame s tim, Ze tejp budeme
béhem nalepovani natahovat o cca 1/3 jeho plivodni délky), zasttihneme konce do oblouku,
aby se netfepily, natrhneme podklad a nalepime rovnou na kiizi. Zasadn¢ branime kontaktu
nasi ruky s lepici ¢asti tejpu, snizuje to ucinnost nalepeni a trvanlivost.

Casti tejpu a jeho pruznost — nejdiive nalepujeme tak zvanou , kotvu®. Jedna se o vychozi ¢ast

asi tak 3-6 cm tejpu, kterd musi byt velmi dobfe nalepena bez napéti. Kotva by méla zacinat
na zacCatku svalu. Dalsi usek se nazyva ,,baze* a to je stiedova €ast tejpu, ktera se lepi vétSinou
v napéti a je to ta Cast, kterd plisobi 1éCivé. Potom je to ,.konec tejpu, ktery musi byt vzdy
nalepen bez napéti.

Nalepeni a upevnéni tejpu - kazdy tejp musi byt dobte ,,zazehleny* rukou rychlym tfenim,

aby pfilnul, protoZe lepidlo tejpu je citlivé na teplo. Dokonale piilne tejp asi po 30 minutach,
je dobré ho v den, kdy je nalepen nesmacet vodou. Dalsi dny se nedoporucuje delsi pobyt ve
vodé¢, sprchovani je mozné.

Odstranéni tejpu — pouzivame ob¢ ruce, jednou rolujeme tejp a druhou oddalujeme kazi. Je

mozné sundavat tejp ve vodé, nebo pouzit mineralni olej. Pfed dalSim nalepenim tejpu je lepsi

nechat pauzu 2 dny a klizi jemn¢ masirovat.
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Obrazek 2: Tejpovaci paska (Fotoautor Martinit)

3.2.2 Konkrétni priklady tejpingu
Pro praktickou ¢ast jsem oslovil 3 figuranty s rozdilnymi potizemi. Nize vyspecifikuji u kazdého
figuranta pficinu a poranéni, tvar a zptisob tejpingu a zpétnou vazbu figuranta o uc¢innosti tejpu na

sval.



Figurant ¢. 1 — pohmoZdény kotnik
Informace o vychozim stavu osetfovaného:

Figurant uvadi bolest kotniku po sportovni ndmaze, patrny je otok vnitiniho a venkovniho kotniku.

Byl pouzit tejp zvany pavouk z vnitini i venkovni strany kotniku.

Obrazek 3 a 4: Pohmozdeny kotnik (Fotoautor Martinii)

Zdokumentovani postupu tejpingu:




Obrdazek 5,6,7,8 a9: Postup tejpovani pohmozdéného kotniku (Fotoautor Martinii)

Vyhodnoceni uéinku tejpingu:
Figurant uvadi sniZeni bolesti cca po 12 hodindch od nalepeni tejpu, otok se zmensil.

Tejp byl nalepen 5 dnti, po 5 dnech otok s bolesti vymizely.

Figurant ¢. 2 — nataZeny piedni stehenni sval

Informace o vychozim stavu osetfovan¢ho

Figurant uvadi bolest pfedniho stehenniho svalu, ktera vznikla pii kopani do mice.

Figurant byl schopen uvést a nahmatat ptesné misto nejvetsi bolesti.

Byly pouzity dva druhy tejpi — pavouk na podporu a uvolnéni celého svalu a kytka na misto

nejvetsi bolesti.



Zdokumentovani postupu tejpingu

Obrazek 10,11,12,13,14 a 15: Postup tejpingu pri natazeném prednim stehennim svalu (Fotoautor
Martinu)

Vyhodnoceni tc¢inku tejpingu

Figurant uvadi snizeni bolesti po cca 1 dni. Vymizeni bolesti tak asi po 3 dnech.
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Figurant ¢. 3 — pohmoZdéné koleno

Informace o vychozim stavu oSetfovaného:

Figurant uvadi bolest levého kolene po fotbalovém zéapase.
Koleno mél mirn¢ oteklé.

Byl pouzit tzv. korekéni tejp, ktery odlehcuje kolenu a Slacham.

Zdokumentovani postupu tejpingu

r 4%

A

brdzek C. 16,17, 18 a 19: Postup tejpingu namozeného kolene ;7' otoautor Martinii)

Vyhodnoceni G¢inku tejpingu:

Figurant poznal tlevu od bolesti cca po 1 dni od nalepeni tejpu.
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4 Zaveér

a neomezuje v pohybu. Dulezité je nalepit tejp spravnym smérem, uméet vyuzit jeho pruznost, mit
tejpovanou cast téla ve spravné poloze. Vyhody tejpingu jsou napt. to, ze se tejp prizplusobi
nepravidelnému povrchu, ma jen minimum nezadoucich Gc¢inkl, neomezuje v pohybu, urychluje
hojeni. Tejp mize byt nalepeny 24 hodin po dobu 1-5 dni. Z mych vlastnich zkuSenosti a informaci
od figuranti mohu fici, Ze tejpovani je metoda, ktera i¢inn€ pomaha pti drobnych trazech, bolestivém
natazeni svalu a mirnych otocich. Je vSak nutné vzdy zvolit spravny druh tejpu, jeho pfimétené

natazeni a peclive nalepit zacatek a konec tejpu.
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