WAT ZIJN SPIERBLESSURES ANATOMIE
ACHTERZIJDE BOVENBEEN?
Spierblessures aan de achterzijde van het bovenbeen Heupbeen TYPES SPIERBLESSURES
betreffen meestal de hamstrings. Deze spieren zorgen
- voor buigen van de knie en het naar achteren brengen VERREKKING [Gﬁﬁh[l I]
van de heup, )
h ‘ Biceps femoris Lichte spierscheuring,
\\ [/\ Veel voorkomende oorzaken: lange kop) E(F: anistiifaldicl]|Beiasting,
. + Overbelasting door te veel of te intensief trainen geen krachtverlies.
» Sprintes, acceleraran of abrupt afreammen Semitendinosus
# Spiervermoeidheid of disbalans
SPIERBLESSURES IRE e SCHEURING (GRAAD 11
+ Orvoldoende warming up of mabiliteit P S ——— Dealschauring van de spier.

+ Slechte techniek of orwoldoende rust Meaer pijn, zwalling en krachtverlies.

Belasting beperkt mogelijk.

ACHTERZIJDE

Typische klachten: \ 4
B 0 V E N B E E N « Pijn in de achterkant van het bovenbeen Biceps femoris
(vaak bij sprinten of rekken) (et B0 SCHEURING (GRAAD I1I)
* Fijn bi] zittan, buigen of lapan Volledige spierscheur.
» Stiffheid en trekkend govosl : - .
a i Haevige pijn, 2walling.
« Morminderde kracht on exploshitedt Knigwdilitpees

Gevoeligheid bij druk op de spier nauwalijks tot geen kracht,

m DOELEN HERSTEL m 4-WEKEN OPBOUWSCHEMA

006

@  Pin e sperspanning vermindoran _ WEEKT | WEEK2 | WEEK3 | WEEK4 |
HERSTEL HHAEHI TEH"G HAAE ﬁ Maobiliteit en flexibiliteit verbeteren Pijncontrole Krachtopbous Funetionele kracht Snelhald B wendbaarheid
HET VELD 'ﬁ Kracht en explosiviteit opbouwen Mobilitest Stabilitat Explasieve kracht Sport specifiske drills
Lichté activatie Bolasting werhagen Snefhald epbouwen Return-to-play tedten
ﬁ Spiervithoudingsvermogen verbateren
Spiercontrole Looptechniek Specificke training Velledig herstel &
T I
s AM EN STERK. @) Terug naar sport zonder klachten sl ——— Bt R

TOP OEFENINGEN

HAMSTRING STRETCH (LIG) B3 ovnamic LG swinG E) cure Brince I3 NORDIC HAMSTRING (LICHT)

Heud j& knie gestrakt F Zwadi jo been voor- Span je bilspieren Kniel op een matje

en trok jo been rustig en achterwaarts. aan en duw je en laat je bovenlichaam
naar je toe. ﬁ Houd je romp recht heupen emhoog. langzaam naar voren
Voel de rek aan de on controleer de zakken,

achterkant. ( ; Eaweaing.

T - B aaeais AR gE Loik. 3 sets x 12-15 herh. 3 sets x 5-8 herh.

per been per bean

B SINGLE LEG BRIDGE

Duw je heupen omhoog
én houd dén been
gestrakt.

3 sets x 10-12 herh.
per been

K3 1P HINGE (GOOD MORNING)
~

Buig vanuit je heupen
@0 M WOren imin

gecontroleerd terug.

3 zets x 12-15 herh.

A Let op:

m AANBEVOLEN ACTIVITEITEN

Fietsen

EWammen

Elliptical (licht)

Krachttraining (bovenlichaam)
Core stability cefeningen
Wandelen

E MIJDEN (IN ACUTE FASE)
m“ accoleration

o mn apaingm’
Harde ondergronden / hauvels

Schoppon an rappan
ngdﬁﬁg stasn of lopan

CALLLsA

-

MMM

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

ﬂ SLIDER LEG CURL

Haal je hislen naar
je bilspieren en
strok wear uit,

3 sets x B-12 herh.

STEP UP (EXPLOSIEF)

L

Stap krachtig op
on kom explosief

omhoog,

3 sots x B=10 herh.
per been

(B rinmoniTorING
Gebruik de pijnschaal (0-10)
0-2 : Veiligom door te gaan

3-5

: Let op, paz belasting asn

&-10 : Te veel belasting, neem rust

Fijn tijdens/oefenen max, 3/10
en moet binnen 24 uur terugkeren

naar basaling,

o Conchatenti

REVERSE HYPEREXTENSION

Strek (¢ heupen en
span jo bil- en
hamstringspieran aan.

3 sets x 10=15 herh.

SPRINT DRILLS

Focus op techniek,
explosivitet en
korte versnellingen.

3-6 herhalingen
wvan 10=-30 meter

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

RETURN-TO-PLAY CRITERIA

B ROL (ROMANIAN DEADLIFT)

Houd een lichte
buiging in j& knigdn.
Duw vanuit je houpen
en houd je rug recht.

3 sots x B=12 herh.

HIGH KNEES / BOUNDS

Knieén hoog optrekken
en actief afzetten,

Ritrme an techniek
staan centraal,

3 sets x 20-20 m,

[[) waarscHUWINGSSIGNALEN

+"  Pijnvrij bij dagelijkse activitelien A\ Toenemende pijn of zwelling

' Volledige mobiliteit van heup en knie A% Piin bij rust of s nachts

" Kracht gelijk aan andere zijde (= 90%) A Gevoel van “scheuren” of plots verlies
v Goede controle en stabiliteit van kracht

" Sprinten, springen en landen zonder pijn A\ Pijn die niet wegtrekt met rust

+ Sport specifieke testen succesvol A\ Instabiliteit of “doorzakken”

Zie pagina ‘Return-to-Play richtlijnen’ Raadpleeg de fysio of

voor velledige testen. madische staf bij twijfel.




