WAT ZIJN SPIERBLESSURES ANATOMIE
. ACHTERZIJDE ONDERBEEN? .
TYPES SPIERBLESSURES
Spierblessures aan de achterzijde van het enderbeen
komen vaak voor bij explosieve bewegingen zoals Kuitspier VERREKKING (GRAAD 1)
sprints, versnellen en springen. (gastrocnemius) Lichte spierscheuring.
& Fijr an stijffheid bij belasting,
— Yeel voorkomende corzaken: geen I:uv;hmrll.:.
S P I E R B L ESS U R ES | * Overbelasting door te veel of te intensief trainen
* Onvoldoende warming-up of mobiliteit Diepe kuitspier SCHEURING (GRAAD Il)
Ac H T E R Z I J D E * Spiervermoeidheid of disbalans Isoleus] Dealschauring van de spier.
; i P Mear pijn, zwelling on krachtverlies,
* Plotsalings versnelling of verandering van richting ; _ I
» Slechte looptechniek of snveldoende kracht o U L |
UN DERBEEN Achillespes SCHEURING (GRAAD Il1)
Typlacha acten: Volledige scheur van de spier.
H E RSTE LG I D s 2 D 2 6 = Pijn of stijfheid achterin het anderbeen Hevige piin, zwalling n
[meestal bij belasting) Hislbeen nauwelijks tot geen kracht.
* Stijfheid of strak gevoel
OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN i~ B T WO T o sciEaiichiit
"JFDDR EEM '\r"ElUG EH EFFEETIEF * Soms zwelling of blauwe plek bij emstigere blessure Uitgebreide -.!-:hll:l-l..lrl'l'iﬂ I'I'I-ugilij':lt
HERSTEL NA BLESSURE | Vst Rexnciing. _ ,
Vaak medische behandeling nodig. .
I
@ @ 9 B voeLen wersTeL [E) &-wexen opBouwsCHEMA
HERSTEL  KRACHT TI:IIIEI.:_G u:t:n = e ik s i WEEK1 |  WEEK2 WEEK 3 WEEK 4
‘\\‘ Maobilitet en Bexibaiteit verbeteren F|jn|:|n-|11:r|:|lt Krachtopbouww Functionele kracht Srnelheid & wendbaarheid
¥ Kracht an stabiliveit opbouwen | Maobilivein Srakilinait Plymatrie (lbeht) Spodrt apecifieke training
‘ Lichte kracht Balans Snetheid & wendbaarheid Return-to-play testen
v Spiervithoudingsvermogen verbeteren
Spieractivatio Looptachniok Sport specifioke drills Volledig horstel &
SAHEH STERKl RUD D-WIT HART- - TefUGINAANApOct onaer wagian Balasting laag Codrdinatie Balasting hoog F-Il’fmﬂﬂ

TOP OEFENINGEN

B caLr sTRETCH (6ESTREKT) B3 cALF STRETCH (GEBOGEN KNIE) B} rieiaus raise I3 HEEL RAISE (2 BENEN)

Zat één been achter,
Buig de achterste knie
on houd de hiel op de
grond, Leun naar voran,

Zat één been achter, Leun meat je rug tegen Kom omhoog op je
Houd de hiel op de grond
an strok de knie,

Leun naar voran,

tenen en zak rustig
torug naar boneden,

de muwr, Trek je tenen

omhoag richting je
scheanbaen.

3 sets x 30-45 sec,
par baen 2l

3 sets x 30-45 sec.
per baen i

3 sets x 15-20 herh, 3 sets x 15-20 herh,

-2

e

8

B veew raise 1 seEN) B eccentric caLk Raise NORDIC HAMSTRING (LICHT) B} cuuresrioce

E Kom omhoog op één J Kom omhoog op Knigl op een mat. Span je bilspieren aan
been en zak rustig beide benen en Laat je bovenlichaam an duw je heupen
terug naar beneden, laat je langzaam en langzaam naar voren emhoog, Houd kort

’ Houd je balans. gecontroleerd zakken rakkin en vang pesalf wast en zak rustig terug.
i' ; op &én been, op met jo handen,

M 3 sets x 10-15 herh. ﬂ—?‘ﬁ 3 zotz = 8-12 harh. 3 sets x 5-8 harh, 3 sets 1 15-20 harh,

per been per been

SPRINT ACCELERATIES

KD swoLe Lec oeapuiFr K0 RroL (RomaNiAN DEADLIFT)

Leun naar voron mat Houd een lichte Knieén hoog optrekken Maak korte sprints
een rechte rug en til je belasting vast, en actief afzetten op {_..5' van 10-20 meter,
achterste bean op. Buig vanuit e heupen de vaarvaet. Feeus ap techniek
Focus op balans en en houd je rug recht, Ritme an techniok en galeidelijke
controle, staan cantraal, opbouw.

3 sots x 10:12 harh, 'y - 3 sets x 10-12 harh. Isets ¥ 20-30m 4-& herhalingen
per been

Cwefeningen mogen geen toename van pijn veroorzaken (> 3/10) tijdens of 24 uur na de oefening.
Bouw belasting langzaam op en neem rust bij overbelasting of zwelling.

Let op:

m AANBEVOLEN ACTIVITEITEN m PIJNMONITORING m RETURN-TO-PLAY CRITERIA

[T) WAARSCHUWINGSSIGNALEN

TE DOEN E.’hl uik d.‘ pl]l'l:l-l:i'llﬂ [ﬂ-"l'ﬂ.'! i Fijﬂ\l'ﬂ-j bi] dlg-l-“]k“ activitaiten n Toanemende Pij.-l q-f :w.“l'ng
& Fietson . TR
B drman 0-2 : Veilig om door te gaan + Volledige mobiliteit van enkel en onderbeen n Pijn bij rust of ‘s nachts
& Elliptical (licht) 3-5 : Letop, pas belasting aan v Kracht gelijk aan andere zijde (2 0%) A\ Gevoel van 'scheuren’ of plots verlies
& Krachttraining [bovenlichaam) 6 -10: Te veel belasting, neem rust " Goede controle en stabiliteit van kracht
: E:.r- stability oefeningen + Springen en landen zonder pijn/zwelling ﬂ Pijn die niet wegtrekt met rust
+ Sport specifioke testen succesvol ilheadi. f ¢ :
TE MIJDEN (IN ACUTE FASE) E : a Instabiliteit of ‘doorzakken’ gevoel
8 Sprints en acceleratios fgu i
@ Plyometrie en springen Pijn tijdensoefenen max. 310
& Harde ondergronden / heuvels an moet binnen 24 uur terugkeren Zie pagina "Return-to-Play richtlijnen’ Raadpleeg de fysio of
€ Sporten met contact / risico naar baseline. voor volledige testen. medische staf bij twijfel.
8 Langdurig staan of lopen

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

& Pijn is een signaal. Bouw rustig op en luister naar je lichaam.

& Goen toename van pijn tlidens en na de cefeningen.
& Conaistentie is de sleutel tot herstel.

@ Twijfel je? Raadpleeg de fysio of medische staf.



