WAT ZIJN SPIERBLESSURES ~ ANATOMIE
| VOORZIJDE ONDERBEEN?
Splerblessuras aan de voorzljde van het enderbaen T?PES EFIEHELEESURES
kemen vaak voor bij esplosieve acties zoals sprinten,
schoppen en versnellen, VERREKKING (GRAAD I)
| Tibialis anteriar Lichte spierscheuring.
Veel voorkomende ocorzaken: {scheenbeanspior) Pijn en stiffheld bij belasting,
— | * Orverbalasting door te veal of te intenssef trainen geen hhh-d'lmrli#:'-.
SPIERBLESSURES | @, R
| : :::Ttn prtull:!:a:f:mwldmnd::r::gi {iﬂﬂutml:hﬂ i SCHEURING (GRAAD 1)
VOORZIJDE | s e
Meer pijn, zwelling en krachtverlies.
Belasting baperkt mogaelijk.
ONDERBEEN Typische klachten: Extensor hallucis longus
|8 Fijn aan de voorkant van het onderbean (grote teen strekker)
HERSTELGIDS 2026 (e bt A kiaend SCHEURING (GRAAD Ill)
+ Pijn bij sprinten, schoppen of springen  liasniienn bk \fullrdigil-:piirichlﬂr.
« Stiffheid of trekkend gevoel in de spier Flagers B, Ewallnggen
DEFENINGEN & HERSTELPLANNEN nauwalijks tet geon kracht.

+ Gevoaligheid b druk op de spier

VOOR EEN VEILIG EN EFFECTIEF
HERSTEL NA BLESSURE

OPO

m 4-WEKEN OPBOUWSCHEMA

(1) ooeLen HersTEL

W'  Pijn en spiorspanning veermindenen
= & i role Krachtopbouw Functionele kracht Snelheid & wendbaarheid
v Mobiliteit en flexibiliteit verbateren Rncon’
HERSTEL KRACHT  TERUG NAAR 2 = - = . =
Mobifiteit Svabilivedt Plyarmetrie (lch) Sport speciheke training
HET VELD v  Kracht en stabiliteit opbouwen
Lichte kracht Balasting verhoogd Snodhoid & wondbaarheid | Return-to-play testen
Spieruithoudingsvermogen verbeteren
v : - Spieractivatio Looptachniok Spocifieke training Valledig herstel &
v Terug naar sport zonder klachten Belasting lasg Codecinatie Belasting hoog parformance

SAMEN STERK. ROOD-WIT HART.

TOP OEFENINGEN

a HEAVY SLOW DORSIFLEXION WALL SIT (HOLD)

B TOE WALK

n TIBIALIS RAISE

3 sets x 15-20 horh.

grend,

3 sets ® 30 zee.
per been

E) op on THE spoT

Let op:

Spring op é¢n been

LS.

3 sets x 20-30 m.

ﬂ FRONT FOOT ELEVATED SPLIT SQUAT

3 aets & B-12 harh.
per been

B0} skippinG (LickT)

Knigén heog optrekken

7

3 sets x B-12 harh.

3 sets x 10-12 harh.
per been

Maak grote passen

Y
AN

Leun miet j& rueg tegen Laap ap & tenen Gebruik een wearstandsband. Zak tegen de muur met
de muur. Trek je tanen met rachte rug. Trek j& tenen langeaam | j@ knia@n in 0%,
amhoaog richting je / Span je scheenspiaren naar ji voe (3 sec.) en Hewd jo rug en core
scheenbeoen. ¢ bewust aan. laat langzaam tarug, actiof,

3 sets x 30-45 sec.

ﬂ SINGLE LEG BALANCE

Zet ddn voat naar Achterste vaat ap aen Stap op een varhoging 5ta op ¢dén been en
voren en buig de knie varhoging. Buig je en kom gecontroleerd houd je balans,

naar de muur. voorste knie en duw wsar terug naar Maak het moeilijker
Houd do hiel op de weer amhoog. beneden. doer j& ogen te sluiten

of op een kussen,

3 sots x 30-45 soc.
per been

EE) sprinT accELERATIES

Maak korte sprints

% omhoog en land zacht, an actief afzetten op on spring afwisselend Jr.f wvan 10-20 mater.
i Focus op controle en de voorvoet. van been. Focus op techniek
| zachte landing. Ritme en techniek Facus op ritme an an geleidelijke
ll\l'__ staan centraal. zachte landing, ( opbouw,
1

3 sets x 15-20 hops
per baen

m AANBEVOLEN ACTIVITEITEN

3 sets x 20-30 m.

m PIJNMONITORING

3 sets x 20-30 m,

Owefeningen mogen geen toename van pijn veroarzaken (= 3/10) tijdens of 24 uur na de cefening.
Bouw balasting langzaam op en neam rust bij overbelasting of 2welling.

RETURN-TO-PLAY CRITERIA

4-& herhalingen

[T waarscHuwiNGSSIGNALEN

i® DM SeEuiiciaa PR chas!((0=10) v Pijrwrij bij dagelijkse activiteiten A\ Toenemende piin of zwelling

g :::::nmm 0-2 : Veilig om door te gaan ~  Volledige mobiliteit van ankel en onderbean A Pijn bij rust of ‘s nachts

& Eliiptical (licht) 3-5 : Letop, pas belasting aan v Kracht gellijk aan andere zijde (= 90%) A\ Gevool van “scheuren’ of plots verlies
@ Krachttraining (bovenlichaam) &-10 : Te veel belasting, neem rust ' Goede controle en stabiliteit van kracht

& Core stability oefeningen ~' Sprinten, springen en landen zonder pijn ﬁ Pijn die niet wegtrekt met rust
 Kgundee W Sport specifieke testen succesvol A Instabiliteit of "“doorzakken’ gevoel
TE MIJDEN (IN ACUTE FASE)

M Sprinten en acceleraties Regel:

X Plyomatrie en springen Fijn tijdens/oefenan max, 3710

@ Harde ondergronden / heuvels

en moet binnen 24 uur terugkenan

Zie pagina 'Return-to-Play richtlijnen’

X Sporten met contact / risico
O Langdurig staan of lopen

BELANGRIJKE RICHTLIJNEN

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

naar baseline.

) Geen toename van pijn tijdens en na de cefeningen.
# Consistentie is de sleutel tot herstel.

vaor volledige testen.

Raadpleeg de fysio of
medische staf bij twijfel.

& Twijfel je? Raadpleeg de fysic of medische staf.



