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Tapening

Tapening har gennem flere artier vaeret benyttet som bade forebyggelse og
behandling af idraetsskader indenfor stort set alle idreetter. Det er isger inden for bold-
og ketcheridraetter med forstuvninger af led, at tapen benyttes som
behandlingsredskab. Men ogsé i udholdenhedsidreetter praeget af
overbelastningsskader, har tapening sin berettigelse.

Overordnet kan sportstape inddeles i elastisk tape og uelastisk tape. Den uelastiske
(eller faste) tape er den mest benyttede og den type tape, man normalt forbinder med
sportstape. Den uelastiske tape kan anvendes i utallige sammenheeng, dog ikke de
farste ca. to dggn efter en akut skade, hvor der er risiko for haevelse. Taper man op
samtidig med at omradet haever op, vil blodtilfarslen til omradet blive begraenset, og
der kan ikke komme den ngdvendige ilt ud til musklerne. Den elastiske tape derimod
kan benyttes i situationer hvor der er haevelse eller risiko for haevelse og hvor
eftergiveligheden i tapen skal sikre at blodtilfarslen til omradet ikke direkte forhindres.
Tapening i den helt akutte fase af en skade bgr derfor foretages af en fagmand, der
kan vurdere omfanget af skaden og behandlingstiltagene. Nedenstaende afsnit om
tapening vil derfor udelukkende omhandle brugen af fast, uelastisk sportstape.

Formal.

En optapening kan understgtte svage eller skadede strukturer i et led som
eksempelvis ledband eller ledkapsel. De overbelastede strukturer bliver aflastet og
det vil begraense skadelige ekstreme bevaegeudslag, men samtidig opretholde den
normale beveegelse. Leddets normale beveegefunktion kontrolleres altsa uden at
blive begraenset.
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Anvendelsesomrade.

Med tapening vil det ved akutte skader vaere muligt at bruge det skadede led indenfor
det smertefri bevaegeomrade og undga at forvaerre skaden. Det er med til at forkorte
skadesperioden betragteligt. Et klassisk eksempel pa dette er tapening af en forstuvet
ankel, hvor tapeningen tillader beveaegelse af leddet, men samtidig nedsaetter risikoen
for at vrikke om igen og dermed ggre skaden veerre. Ud over at tapen statter nar
foden er i underlaget, er den ogsa med til at indrette

foden i optimal position fagr haelnedslaget. Det er en af grundene til, at tapening af
anklen altid sker med anklen holdt i midtpositionen. Som naevnt i afsnittet om den
akutte skade er en normalisering af blodcirkulationen i omradet ved mobilisering af
afggrende betydning for fjernelse af affaldsstoffer og tilfarsel af ophelende
byggestene — dette optimeres indirekte ved brug af tapening.

Ved overbelastningsskader vil tapening kunne begraense de belastende
yderstillinger, som f.eks. musklerne omkring skinnebenet udseettes for ved
overpronation, og den langvarige overbelastning af sener og muskler nedseettes
dermed.

Ogsa i forbindelse med forebyggelse af skader er tapens formal kontrol af beveegelse
og en forsteerkning af sener og ledband. Tapen kan stimulere og lzere udgveren at
kontrollere leddet indenfor den gnskede bevaegelse. Det sker ved en gget
muskelkontrol og bevidsthed om, hvornar man er pa vej ud i en farlig yderstilling, man
ikke kan nd at korrigere sig ud af.

Virkning af tapening.

Tapening garanterer ikke en mekanisk kontrol af leddet. Tror man det og bringer sig
ud i meget belastende situationer kan det give en nye og stgrre skader end den man
eventuelt allerede har. Da tapen i praksis kun kan szettes fast pa huden og huden
altid vil kunne forskydes i forhold til de underliggende muskler og knogler, vil tapen
give efter nar leddet presses ud i en yderposition.

Den primeere funktion af tapen, er en stimulering af hudens sanseceller. Nar tapen
traekker i huden sker der et bombardement af sanseinformationer fra hudens
sansecellerne op til hjernen. Det bevirker en gget muskelaktivitet i de muskler der
stabiliserer leddet. Jo hurtigere signalerne afsendes og modtages, jo bedre mulighed
har musklerne for at korrigere risikable beveegelser. Dette kaldes ogsa for bio-
feedback. Tapens funktion er altsa primaert opmaerksomhedsskabende.
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Kroppens naturlige bio-feedback findes iszer i ledband og ledkapsler som aktiveres
nar de udspaendes. Forleenges de eller er de decideret revet over ved en forstuvning,
vil advarselssignalerne komme for sent eller helt udeblive. Musklerne bliver her ngdt
til at overtage den manglende funktion.

Selvfglgelig vil der med en tapening ogsa veere et element af en mekanisk
begraensning, men udgangspunktet ma ikke veere, at det er tapen i sig selv som
forhindrer en beveegelse.

Sportstape, som er teetveevet stof med klister, vil ved gentagne traek skride lidt i
vaevningen. Hvor hurtigt tapen giver sig er der nogen uenighed om, men allerede
efter et kvarter til en halv time er virkningen aftaget betydeligt. Tapen fungerer altsa
darligere hen mod slutningen af Igbeturen. Risikoen for ukontrollerede og ugnskede
beveegelser gges desuden af, at man i den sidste del af traeningen eller konkurrencen
har en darligere muskelkontrol og koordination i takt med at kroppen udtraettes.

Tapening.

e Vask, tar og barber omradet

e Ved darlig kleebeevne kan klisterspray benyttes

e Undersgg at der ikke er seerlig gmfindtlig hud eller sar i
omradet

e Lav tapingen sa enkel som mulig

e Tag udgangspunkti de beveegelser der skal understgttes eller
begreenses. Anlaeg tapestrggenes retning efter dette.

¢ Leddet holdes stille i den gnskede position under tapening.

¢ Udgangsstillingen afhaenger at den specifikke virkning man
gnsker, men tit vil det veere leddets midtstilling der veelges.

Nar tapening ikke ma benyttes.

Selvom anvendelsesomraderne for tape er mange, er der nogle situationer, hvor
tape ikke bgr anvendes.

Tape ma ikke benyttes, hvis omradet er haevet. Det vil typisk veere tilfeeldet i
dagene efter en ankelforstuvning. Her kan en haevelse veere i tiltagende og tapen
vil i sa fald forhindre hzevelsen i at fa plads. | grelle tilfeelde kan det medfare et sa
hait tryk, at blodtilfarslen aflukkes, sa musklerne ikke far ilt nok. | det aktuelle
tilfeelde bgr man altid fglge de grundleeggende behandlingstiltag.
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@nsker man stabilisering selv om der er haevelse i omradet, bgr man anvende
elastisk tape. Det anbefales dog, at man afventer med taping indtil haevelsen har
lagt sig.

Er skaden sa alvorlig, at kropsdelen ikke ma bevaeges eller belastes, er det en
anden type stabilisering end tape der skal benyttes. Det vil typisk veere gipsning
eller en specialbandage.

Enkelte personer er overfglsom overfor tapens klaebemiddel. Start med skifte til et
andet tapemeerke, der ikke indeholder sa meget kleebemiddel. Hjeelper det ikke
ma man undlade at benytte tape som behandlingsredskab.

Taping oven pa sar eller meget sart hud skal ogsa undgas. Saret vil med garanti
rives med af, nar tapen fjernes.

Har man fgleforstyrrelser i huden i omradet kan man ikke registrere evt. skadelige
traek i huden og vabler efter foldninger i tapen. Undlad ogsa tapening her.

Den hyppigste grund til at man frarader tape er de tilfaelde, hvor idraetsudgveren
ikke respekterer de traeningsbegraensninger som behandleren afstikker i
forbindelse med genoptraeningen. En tapening giver pludselig nogle ekstra
treenings- og belastningsmuligheder, men kan man ikke overholde de samtidige
treeningsrestriktioner, vil risikoen for at skade ikke ophelet veev gges markant.

Formalet med tape.
e Understgtte de stabiliserende strukturer omkring et led (ledkapsel, ledband,
muskler og sener) ved at begraense gentagne eller forcerede yderstillinger.
e Give mulighed for at bruge det skadede led uden samtidig at overstresse det.
e Opretholde beveegeligheden i den smertefri zone mens yderpositioner undgas.
o @ge den stabiliserende muskelfunktion gennem stimulering af hudsanserne.

Regler for tapening

Uanset hvilket led der optapes, bar man falge nogle fa grundtrin for pafaring og
aftagning af tape.

Huden skal vaere rengjort og tar. Tapen kan ikke klaebe pa en godt tilmudret og vad
ankel. Ved kraftig beharing kan det vaere ngdvendigt at barbere omradet, da harene
nedseetter klaebeevnen (og igvrigt gor det ubehageligt at fjerne tapen igen). Brug
evt. klisterspray for at opna en bedre kleebeevne. Klisterspray kan ogsa veere nyttig i
varmt og fugtigt vejr, hvor huden er sveer at holde tor.

Tapening kan se meget vanskelig ud, men behgver ikke at vaere det. Tag
udgangspunkt i de beveegelser og beveegeretninger man vil begraense eller
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understgtte og anlaeg tapen efter dette. For at tapen skal spaende op pa det rigtige
tidspunkt under treeningen (tillade beveegelse og begraense yderstilling) bar leddet
typisk placeres i sin midterposition under tapeningen. Hvert enkelt tapestrag laegges
fra en rask del, henover det skadede omrade og afsluttes pa en rask del igen. Undga
folder pa tapen selvom det kan veere sveert. Isaer pa tryk-udsatte steder kan det give
vabler og hudirritation. Alle tapestragene bgr lappe halvt ind over hinanden. Sma
felter med synlig hud kan ligeledes give gnavsar og deekkes med et ekstra stykke
tape.

Selv om tapening kan udfgres af alle anbefaler vi dog, at man instrueres af en
fysioterapeut farste gang tapen anlaegges.

Tapening af led kan benyttes.
e Efter forstuvninger og andre sportsskader nar haevelsen er aftaget.
¢ Ved generel overbelastning af muskler og sener
¢ Forebyggende af hypermobile led eller tidligere skadede led ved seerlig
kraevende aktiviteter.

Tapening bar ikke anvendes.
e Umiddelbart efter en akut skade, hvor der er risiko for haevelse i omradet.
e P& sar eller sarbar hud.
e Ved nedsat fglesans i huden over omradet
e Huvis idreetsudgveren udseetter det skadede led for overdreven belastning i
genoptraeningsperioden.

Aftagning af tape.

Da tapens virkning som sagt aftager i takt med det stress den pavirkes med, vil
effekten i labet af et par dage veere kraftig nedsat. Hav derfor tapen pa i max. 3-5
dage. Tapen ma aldrig rives af i hurtige ryk, men skal tages af med langsomme
beveegelser. Der kan vaere dannet sma vabler inde under tapen og huden kan meget
let rives op her. Hold tapen stille og tryk sa huden vaek fra tapen. Det er den mest
skansomme metode. Vil man bruge en saks skal den veere uden spidse ender — ellers
er der stor risiko for at prikke hul i huden.

Valg af sportstape.

Sportstape findesi 1, 1 ¥2 og 2 tommers bredde. Brug 1 %2 tomme tape. Den bedste
tape er af meerket Strappal, men Matas og Apotekets tape er ogsa udmaerket. Er man
usikker pd om man er allergisk overfor tape, kan man teste det ved at have et lille
stykke tape pa omradet i et dggns tid, far man foretager selve tapening.
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