
1 Gebruik sporttape met een breedte van 3,5 à 4 cm op een schone en geschoren huid (zo nodig ontvetten met
alcohol). Tape nooit over wondjes.

2 Breng de tape glad aan zonder plooien, vouwen en kreuken.
3 De voet moet loodrecht op het onderbeen staan met de buitenzijde l icht opgetrokken.
4 Circulair tapen is gevaarli jk! De juiste wijze is bijna circulair.
5 Test de tape in de warming-up en werk hem zo nodig bi j .
6 Laat een nieuwe tape controleren door een (sport)fysiotherapeut, bijvoorbeeld bij een SMA.
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De eersle slrook (1 ) wordi op het
onderbeen bijna circulair als anker
aangelegd, ten minste 10 à 15 cm boven
de harde botpunten die ter weerszijden
van de enkel voelbaar zijn. De
achillespees blijfi vrij.

De vijfde strook (5) wordt halÍ over (3)
bijna circulair als anker aangelegd. De
uiteinden van (2) en (4) worden door deze
slrook bedekt.

De negende strook (9) wordt bijna
circulair als anker rond de voorvoet
aangelegd. Deze strook kan bij te slrak
wikkelen in de buitenkant van de voel
sn i jden.  Knip hem dan ie ls  in .

Oe tweede strook (2)wordt van de
binnenzi jde van (1)  onder  de hre l  door ,
naar de builenzijde (van 1 ) aangelegd.
Deze strook loopt op en iels achter de
beide harde botpunten.

De zesde slrook (6) wordt van de
binnenzr jde van ( '1)  hal Í  over  (4)  onder  de
hiel door, via de builenzijde van de enkel,
ie ts  naar  voren (1)  gelegd.

De l iende st rook (10)  begint  op (9)  aan de
kanl van de grote leen en loopt over de
binnenzijde van de enkel, achter de hiel
om, v ia de bui lenz i jde van de enkel ,  naar
hel  s taípunt  van (10)  op (9) .

De derde strook (3) wordl halÍ over (1)
b i jna c i rcu la i r  a ls  anker  aangelegd.

De zevende slrook (7) wordt over (1 ) bijna
c i rcu la i r  a ls  ankeí  gelegd.  De u i te inden
van (2), (4) en (6) worden door deze
slrook zowel aan de binnenzijde als de
buitenziide bedekt.

De e l íde st rook (11)  begint  op (9)  aan de
kanl van de kleine leen en loopt over de
bui tenzi jde van de enkel ,  achler  de h ie l
om, v ia de b innenzi jde van de enkel ,  naar
het startpunt van (1 1 ).

De vierde strook (4) wordl van de
binnenzijde van (1), driekwart (2)
bedekkend, onder de hiel door, naar de
bui lenz i jde van (1)  gelegd.

De achtste strook (8) loopt va de
binnenzijde van (7) onder de hiel door,
over de builenzijde van de enkel tot aan
hel anker.

De h'vaalfde en laalste slrook (12) wordt
bUna c i rcu la i r  a ls  anker  rond de
voorvoel aangelegd. Deze strook loopt
over (9) heen en bedekt de uileinden
v a n  ( 1 0 )  e n  ( 1 1 ) .
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