m WAT ZIJN SPIERBLESSURES ANATOMIE

VOORZIJDE BOVENBEEN? , S—
TYPES SPIERBLESSURES

Spierblessures aan de voorzijde van het bovenbeen
| voorkomende klachten ontstaan vaak door explosieve (m. quadriceps femoris) Lichte spisrschouring,
. r acties zoals sprinten, schoppen en springen, : com’ M .
- T Fijn an stijfheid bij balasting.
Veel voorkomende corzaken: SR TChtyariee,
4 - ot Vastus lateralis |
-
Overbalasting door te te intensal trainan (. quadionps § ie)

SCHEURING (GRAAD 1)
Deelscheuring van de spier.

# Spiervermosdhed of disbalans

V 0 0 R Z I J D E s Onvoldosnde warming-up of mobiliteit
* PFlotselinge versnelling of verandering van richting
BOVENBEEN e

Typische klachten:

HERSTELGIDS 2026 * Pin aan de voorkant vanhet boverieen

(langs het scheenbeen)
OEFENINGEN & HERSTELPLANNEN g e g%
VDDR EEN ."-".EI LIG EM EFFE ETIEF Zwakte bij het aanspannen van de quadriceps

HERSTEL NA BLESSURE * Govoalighiald bjj drikiop s spier \ J

@ @ @ (B ooeLeN HersTEL [3) 4-wexen opBouwsCHEM

“astus madialis

Meer pijn, zwelling &n krachtverlies,
(m. quadriceps femons)

Belasting beperkt mogelijk,

Sartorius

SCHEURING [GRAAD I1l)
Patella (knieschijf) Velledige spiarschaur,
Hevige pijn, zwelling.
nauwelijks tot geen kracht,

Patellapees

-

|
P S LY LR WEEK 1 WEEK 2 WEEK 3 WEEK 4
HET VELD v Mobiliteit en flexibiliteit verbeteren Pijncontrale Krachtopbouw Functionele kracht snelheid & wendbaarheid
v Kracht en stabiliteit opbouwen Mobiliteit Stabiliteit Explosieve kracht Sport specifieke drills
7 Spienithoudingsve l Lichte kracht Balasting verhogen Snelhaid & opbouwen  Return-to-play testen
g 2 . ; v e
; - nO0mn AL ot Spieractivatie Codrdinatie Specifieke training Volledig herstel &
Belasting laag Looptachniek Belasting hoog
TOP OEFENINGEN
n QUAD SET (ISOMETRISCH] E TOE WALK B HEEL SLIDES WALL SIT
Span de bovenbeerapier Til je gestrekte been op. Schuif je hiel naar je bil Zak tegen de muur met
asn door je knie in de Houd jo knie recht an an strek o been weor je kniesn in 90°.
grond te drukken. span je bovenbeen aan, langzaam wit. Houd je Houd je rug en core
knie en heup recht. actiof.
3 sets x 10-15 sec. 2 snte x 10-15 harh. 3 sets x 10-15 herh. 3 sots x 20-45 sec,
(2 sec. vasthoudan)
n LUNGE (VOORWAARTS)
Zak gecontroloerd Stap naar voren en Stap op een verhoging Achrerste voet op een

= |
{

door je knieén en kom

wrer omhoog.
Houd je knigén in lijn

rak recht naar beneden.

Duw terug omhoog
via de hiel,

en kom gecontroloend verhoging. Zak recht

naar beneden en duw
terug omhoog,

Wear tarug Mmaar

beneden.
met jo voaten.

3 stz x 10-12 harh. 3 sets ® B-12 harh.

3 zete x 10-15 hark. 3 sets x 10-12 herh.

per been per been par baan
(N FRONT KICK
Duww mat beide benon Strek ju krieén volledig Trap je been rustig naar Maak korte sprints
tegen het platform en ot ot gmaem varan an houd cantrale van 10-20 metar,
strak jo kniean, . in da beweging. Focus op techniek
Kom gecontralesrd Richt op techniek. en geleidelijke
I 3 10-15 herh v
ts X ' 3 10-15 herh.
3 sens x 10-15 herh, m; d-4 herhalingen
per
I.Et oD: Oefeningen mogen geen toename van pijn veroorzaken (> 3/10) tijdens of 24 uur na de cefening.
p *  Bouw belasting langzaam op en neem rust bij overbelasting,
[ nansevoLen acTiviTerme (O riunmoNToRING RETURN-TO-PLAY CRITERIA (I waARSCHUWINGSSIGNALEN
LE ":?EH Gebruik de pijnschaal (0-10) o Pijnwrij bij dagelijkse activitelten Ak Toenemende pijn of zwelling
ietsen . B :
4 e 0-2 : Veiligom door te gaan W Velledige maobiliteit van enkel en onderbeen ﬂ Pijn bij rust of ‘s nachts
©  Elliptical {licht} 3-5 : Letop, pas belasting aan  Kracht gelijk aan andere zijde (2 90%) A\ Gevoel van 'scheuren’ of plats verlies
@ Krachttraining (bovenlichaam) 6-10 : Te veel belasting, neem rust  Goede controle en stabiliteit van kracht
: Core stability oefeningen @  Sprinten, springan en landen zonder pijn A Pijn die niet wegtrekt met rust
i i  Sport specifioke testen succesvol L Instabiliteit of ‘doorzakken’ gevoel
TE MIJDEN (IN ACUTE FASE) Reasl:
2 Sprinten en sccoleratios - :
O Plyometris en springen Fijn tijdens//cefenen max. 3/10 _ _ _ _ i
© Harde ondergronden / heuvels en moet binnen 24 uur terugloeren Zia pagina ‘Return-to-Play richtlijnen’ Raadpleeg de ﬁ""“ of
@ Sporen mat contact / risico e anallra voor volledige testen, medische staf bij twijfel.
@  Langdurig staan of lopen
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