WAT ZIJN GROEI GERELATEERDE
ACHILLESPEES - HAK KLACHTEN?

Deze klachten ontstaan door overbelasting van de

ANATOMIE

TYPEN KLACHTEN

achillespess of de aanhechting op het hielbeen, [ERIE eSS
waak in combinaite met een groaispurt (B-16 jaar). SEVER'S ZIEKTE
Veel voorkemende corzaken: Knigschijf Ontsteking van de groeischiff in het
+ Snelle groai (patella) hielbean (pijn onderaan de hiel).
GROEI GERELATEERDE e e  oull
| = Owverbelasting door sport (springen, rennen) e
ACHILLES P E Es = HA K | ils o Pl crdurbensl INSERTIETENDINOPATHIE
| » Orvoldeende herstel tussen trainingen Tible Statialrmicranckiing g
K I-Ac HT E N | (scheenbaen) achillespess op hat hielbeen,
i Typische klachten: T
= Pijn aan de achterkant van de hiel
HERSTELGIDS 2026 |« Stijfheid in de ochtend of na rust o RINE LR PUR S = T e
* Pijn bij rennen, springen of traplopen Pimsn ﬂ""?“' i het middalste desl
OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN + Gevoeligheid of zwelling bij achillespees of e v S S
VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF Shect ot 26 Liu fcalcaneus)

HERSTEL NA BLESSURE

O®O

m 4-WEKEN OPBOUWSCHEMA

W v e s | i

[Z) DoELEN HERSTEL

+  Pijn an irritatie verminderen
HERSTEL KRACHT TERUG NAAR o ol ol gl | Pijncantrale Krachtopbouw Functionale kracht Snelheid & wendbaarheid
HET VELD Mebilizeit Stabiliteit Plysmetrie {licht) Sport specifieke drills
¥| Belnsting geleidelij cpaouwsn Lichte activatio Balans Dynamische balans Return-to-play testen
+ Terug naar sport zonder klachten | Lichte belasting Codrdinatie Loopschama
SAMEN STERK. ROOD-WIT HART. SESNRNg ||=eiepe

TOP OEFENINGEN

n CALF STRETCH (GESTREKT) H CALF STRETCH (GEBOGEN KNIE) a HEEL RAISE (BEIDBENIG) . HEEL RAISE (EENBENIG)

ﬂ ECCENTRIC HEEL

2et dén been achter, 2et &én bean achter, £ Sta rechtop, Kom Sta op dén been,
Houd de hiel op de Buig de achterste knie emhoog op jo tenen Kom amhoog op
grond en duw je en duw jo heupen naar an zok gecontroleerd jo tenen en zak
heupen naar voren. voren. Je voelt rek weer naar beneden. langzaam terug.

Rek de kuitspier,

3 sets x 30-45 sec,

DROP

]

lagar in de kuit [solaus),

3 sets x 30-45 sec,

H ISOMETRISCHE CALF HOLD

&

3 sets ¥ 15-20 herh,

TIBIA RAISE

:

ﬂ BALANS OP EEN BEEN

3 sets x 10-15 herh.

Kom op je tenen meat & Cuw met je voorvoet Leun met jo rug tegen Sta op don been en
beide benen. Draag tegen de grond en de muur, Trek je tenen houd je balans,

j& gewicht cver op houd de positie vast, naar je toe (tibis omhoogl. Maak het moeilipeer
&én bedn an laat Knia gastrakt, Varsterkt di voorste door j& ogen te sluiten
hial langzaam zakken scheanboonspier, of op een kussen.
onder de trede. QL &L

3 sets x 12-15 harh, 3 sets x 30-45 gsec, o 3 sets x 15-20 herh. 3 setg = 30-45 sec.

11 U

SPRINTER STARTS

n SPRONG OP EEN BEEN (LAAG) m HOPPING (VODR/ACHTER)

Maak kleine sprongetjes H

Spring voor en achtenvaarts Spring Tipwaarts van - Korte starts van 510 m,
op &¢on been, ! \ op #n been, links naar rechts Focus op explosivitet
Focus op zachte landing | Houd je balans en land op &én been, an goede techniak,
on contrale, zacht op de voorvoet.
} “ 4 i 3 sets x 10-15 herh, 'ﬁ
3 sots x 10-15 herh. 3 sets x 10-15 herh.

per kant 3-5 herhalingen

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

Let op:

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

TE DOEN Gebruik de pijnschaal (0-10) v Pijnvrij bij dagelijkse activiteiten A\ Toenemende pijn of zwelling

S Fiet ' ; md

o ILmr:::mn 0-2 : Veilig om door te gaan v “ﬁ'hd'gﬁ kracht t.o.v. andere been A\ Fiin bij rust of 's nachts

& Elliptical licht) 3-5 : Letop, pas belasting aan v Pijnuri] bij springen en rennen A Gevoel van instabiliteit in de lies

@ Krachttraining bovenlichaam &-10 : Te veel belasting, neem rust v Goede controle en stabiliteit ﬁ Pijn die niet wegtrekt met rust
achniektraining (zonder belastin uccesvolle uitvoering van testen g . ;

& RchnisuinLy [x-neagbetng) 9 8 En b BIR ﬁ Instabiliteit of "doorzakken’ gevoel

TE MILIDEN (IM ACUTE FASE)

o, = CEREEn PR :'E"g‘?‘lczh s/oef 3/10

[} 5Pringﬂn an Pll"ﬂ'“'ﬂ‘tﬁﬂ 1jF tijckery @nan max, ] F : 4 a - :

@ Harde ondergronden en moet binnen 24 uur terugkeren Zia pagina LRﬂurn-tn- Play richtiijnen Raadpleeg de ?“n‘ﬂf

@ Veel heuvels of trappen e voor volledige testen. medische staf bij twijfel.

& Sporten door de pijn heen

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

L] F‘ujn i5 8en mgmml Bouw rustig op en luister naar je lichaarm.

= Gaen toanama van pijn tijdens on na de ocefeningen.
O nn*l-l.n nFIrJ ig da =2loutal tof herstel,

& Twijfal je? Raaomieeg de fysio of madische staf.



