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SERVICE [medizin & fitness

So gesund Klettern auch ist — fir die Sehnen ist es extrem belastend. Der Sport-

physiotherapeut und Profibergfliihrer Alexander Romer zeigt, wie manTape

richtig einsetzt und dadurch Verletzungen vorbeugt oder die Heilung beschleunigt.

1.Die Rolle locker zwischen Dau-
men und Mittelfinger halten und
denZeigefinger dabeidurch den
Binden-Kern stecken

2.Der Rand von gutem Tape-Ma-
terial besitzt einen Zackenschnitt
fiir optimales AbreiRen

3.MitDaumen und Zeigefinger
moglichst dichtfassen und mit
einem kurzen Ruck in spitzem
Winkel abreiRen

4 Tape erstinderrichtigen Lange
abreiBen und dann anbringen

5.Kein billiges Tape kaufen. Nur
gute Qualitdt garantiert die fiirs
Klettern ausreichende Festigkeit

or lauter Begeisterung gehen
viele Kletterer tiber ihre korper-

lichen Grenzen hinaus - Einstei-
ger genauso wie Fortgeschrittene und
Profis. Oftmals mit schmerzlichen
Folgen: Sehnenan- und -abrisse, ge-
zerrte Muskeln oder lddierte Kapseln
sind keine Seltenheit. Einmal verletzt
ist es mit dem Klettern zunichst vor-
bei. Wer es gar nicht so weit kommen
lassen mochte, sollte sich gut aufwir-
men —und Tapen.

Auch zur Beschleunigung der Hei-
lung nach einer Verletzung und zur
Stabilisation vorbelasteter Gelenke
sind die Klebestreifen Trumpf. In be-
stimmten Fillen ist jedoch Vorsicht
geboten. Der Gang zum Arzt oder zum
Physiotherapeuten ist Pflicht bei:

¢ Kapsel-/Binder-/Sehnen-/Muskel-
rissen

* Quetschungen, Blutergiissen und
Entziindungen

* Rheuma und Arthrose

¢ allen nicht geklarten Verletzungen.

Richtig tapen —aber wie?

Ob zur Vorbeugung oder bei der Nach-
sorge — ein guter Tapeverband unter-
stiitzt die Gelenksfunktion. Er stabili-
siert, entlastet und ldsst maximale Be-
wegungsfreiheit zu. Aber wie lege ich
einen guten Tapeverband an? Und zu
welchem Zweck setze ich Tape iiber-
haupt ein? Wir haben die wichtigsten
Methoden zusammengefasst und ge-
ben praktische Tipps, damit das Tape
richtig sitzt.

Foto: Michael Meisl

Zweck: Das Ellenbogentape wird
meistens zur Prophylaxe einer Seh-
nenansatzentziindung (Epicondyli-
tis) angewandt, um die Zugbela-
stung am Knochenansatzder
Streckermuskulatur zu verringern.
Tape: Den Ellenbogen leicht anbeu-

Ellenbogen

e

gen, die Hand in neutraler Stellung
halten. Den ersten Streifen eine
Daumenbreite von der Ellenbeuge

entferntanbringen. Je nach Umfang

des Unterarms drei bis vier weitere
Tapestreifen dachziegelférmig zur
Halfte iiberlappend (im Bild die Ab-
folge blau-weiR-blau-wei3) in Rich-
tung Hand dazukleben. Wer stark
schwitzt, sollte zum besseren Halt
semizirkuldrtapen. Istder Seh-
nenansatz der Beugermuskulatur
betroffen, so muss das Dachziegel-
tape auf der Unterarmseite geklebt
werden.

Material: Tapestreifen, ca.2-3 cm
breit

Handgelenk

Zweck: Untergriffe, Seitgriffe und
riesige Bierhenkelin (iberhdngen-
den Wanden strapazieren das
Handgelenk stark. Das Tape kann
Beschwerden wie Schmerzen, Zer-
rungen und Uberreizungen vorbeu-
gen.

Tape: Hier niemals zirkul&r tapen!
Zuersteinen Tapestreifen auf die
Oberseite des Handgelenkes und
dann einen Streifen {iberlappend
auf die Unterseite des Handgelen-
keskleben.

Material: Tapestreifen, ca.2—3cm
breit

Handflache

Zweck: Die physiologische Form

der Handflache istleicht konkav ge-

formt, so dass bei groBen und lan-
geranhaltenden Belastungen die
Sehnenscheiden und auch die klei-
neren Handmuskelgruppen enor-
mer Belastung ausgesetzt sind. Mit
dem Tape wird eine leichte Hohl-

hand erzeugt, die die Beschwerden
lindert.

Tape: Beileichter Hohlhand einen
Tapestreifen um den Handriicken
herumlegen. AnschlieBend einen
Tapestreifen iberlappend um den
Handteller legen, der die Hohlhand
stabilisiert.

Material: Tapestreifen, ca.2cm
breit

Fiinf Grundregeln beim Tapen

1. Auf die Ausgangstellung achten!
Immer in Funktionsstellung des Gelenks tapen

2. Auf stabilen Halt achten!
Stets zwei Umwindungen anlegen

3.Einen Tapeverband niemals zirkulédr angelegen!
Keine geschlossenen Kreise tapen, sondern die Klebe-
bander iiberlappen lassen (Fachausdruck: semizirkular
tapen)

4. Keine Falten!

5. Tape beobachten!

Vorsicht bei Schwellungen, Wéarme, Blasse bei Blut-
riickstau oder Gefiihllosigkeit bei Komprimierung von
Nervenstréangen. Im Notfall: schnell herunter damit!

Fingergrundgelenk }

Zweck: Das Fingergundgelenk
lésstsich auf Grund der anatomi-
schen Gegebenheiten nichtta-
pen. Allerdings kann man das A2-
Ringband oberhalb des Grundge-
lenkes schiitzen.

Tape: Das Tape rund um den Finger kurz vor der Beugerfalte am
Endgelenk des Fingers oder auch vor dem Mittelgelenk anlegen.
Nichtzu englegen!

Material: Tapestreifen, ca.1 cm breit

Fingermittelgelenk

Zweck: Gute Verletzungsprophy-
laxe beiFingerlochern oder Aufle-
gern, dahier ein Teil der Bela-
stung vom Gelenk auf das Tape
tibertragen wird.

Tape: Dieser Tapeverband wird
ebenfalls mit Hilfe zweier Anker um das Mittelgelenk und einer
Ziigelverbindung in etwa 30 Grad Beugestellung angelegt. Da-
durchwird die Streckung im Mittelgelenk eingeschrankt und die
Beugung groftenteils erhalten.

Material: Tapestreifen, ca. 1 cm breit

Fingerendgelenk

Zweck: Auch hier gute Prophy-
laxe beiFingerlochern oder Aufle-
gern.

Tape: Am Fingerendgelenk kann
aus anatomischen Griinden
(Platzmangel) kein hochwertiger
Tapeverband angelegtwerden.
Sinnvollerweise kommt hier nur
eindiinner Tapestreifen direkt
tiber das Endgelenk.

Material: Tapestreifen, ca.1cm
breit
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