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bij jonge voetballers



Programma

- Welkom
Wie zijn wij?
oel van vanavond
- Herkennen van blessures
« Behandelen van blessures
'Preventie van blessures
Samenwerking Health & Sports & HBC'09
- Vragen

ity




Wie zijn wij?

Disciplines

O

Manuele therapie Fysiotherapie

Sportfysiotherapie Kinderfysiotherapie




Doel van vanavond

Uitleg over:
- Definitie van blessure
- Herkennen van blessures
- Behandelen van blessures
- Preventie van blessures



Definitie van blessures

Een sportblessure wordt gedefinieerd als een vorm van
lichamelijk letsel dat tijJdens het sporten Is ontstaan met 1 of
meerdere gevolgen:

(1) De verdere uitvoering van de sport wordt gehinderd;

(2) Het sporten moet gestaakt worden;

(3) Meedoen aan de eerstvolgende training of wedstrijd is
onmogelijk of onverantwoord en/of

(4) (Medische) advies of behandeling is noodzakelijk.



Incidentie blessures

- Meeste blessures (55%) ontstaan In
georganiseerd verband: bij veldvoetbal is
dit zelfs 90%;

- Vier op de vijf blessures is een blessure
aan het been;

- Vooral jonge sporters raken geblesseerd:
430.000 blessures/jaar In leeftijdscategorie

4-17 jaar.



Incidentie blessures

Voorkomende blessures bij jeugd

1. Plotselinge blessure met inwerkend trauma
2. Plotseling blessure zonder inwerkend trauma
3. Overbelastingsblessures

4. Chronische blessure



Incidentie blessures

Meest voorkomende blessures jeugdvoetbal

Plots ontstane blessures met inwerkende kracht:
1. Enkel verzwikking

2. Knie verdraaiing }

3. Onderbeen fractuur

Plots ontstane blessures zonder inwerkende kracht;

1. Enkel verzwikking
2. Knie verdraaiing } @

3. Spierverrekking/scheur hamstrings } @ @
4. Spierverrekking/scheur dijbeen voorzijde

Overbelastingsblessures:
1. Groeikern onder de knie

2. Groeikern van knieschijf @
3. Groeikern hak
2. Liesklachten i @
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Geblesseerde lichaamsdelen
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Diagnoses van alle blessures
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Geblesseerde lichaamsdelen
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Diagnoses van alle blessures

= fracturen

= gewricht-/bandletsel
= spier-/peesletsel

= kneuzingen etc.

= Zenuwstelsel

= overig

= combinaties

= onbekend
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Hoe n je chronische blessures?

Een chronische blessure herken je aan pijn. Hierin

zijn vier fases te onderscheiden:
Fase 1: Alleen pijn na het voetm
Fase 2: Ook pijn bij aanvang van en

(verdwijnt tijdens warming-up)
Fase 3: Ook pijn tijdens het voetballen
Fase 4: Zelfs pijn in rust

che blessures

Hoe handel je bij een chronische blessure?

Fase 1 & 2:

- Pas training- en wedstrijdprogramma aan

« Train minder vaak en minder lang

- Train minder intensief

- Neem voldoende rust om te herstellen tussen
trainingsdagen

« Pijn na twee weken niet weg, raadpleeg sportverzorging
HBC'09, sportfysiotherapeut, huisarts

Fase 3 & 4:
- Pijn tijldens voetballen of zelfs in rust? Raadpleeg
sportverzorging HBC'09, sportfysiotherapeut, huisarts



ronische blessures?

‘\ische sure herken je aan pijn. Hierin
vA| ases te onderscheiden:

Fase 1: Alleen pijn na het voetballen

Fase 2: Ook pijn bijpjaanvang van het voetballen
(verdwijnt tijdens warming-up)

Fase 3: Ook pijn tijdens het voetballen

Fase 4: Zelfs pijn in rust

Hoe herkeng



Hoe handel g  een chronische blessure?

el &?2:

as training- en wedstrijdprogramma aan

- Train minder vaak en minder lang

- Train.minder intensief

- Neem voldoende rust om te herstellen tussen
trainingsdagen

- Pijn na twee weken niet weg, raadpleeg sportverzorging
HBC'09, sportfysiotherapeut, huisarts

Fase 3 & 4:
- Pijn tildens voetballen of zelfs in rust? Raadpleeg
sportverzorging HBC'09, sportfysiotherapeut, huisarts



Een
direct aan:
- pin;
+ zwelling;
+ het niet kunnen gebruiken of belasten van het
lichaamsdeel;
- (blauwe) verkleuring.

Bij een ontwrichting of botbreuk staat het

lichaamsdeel soms ook in een abnormale stand
met een abnormale beweeglijkheid.

Hoe handel je bij een verstuikte enkel?

1. Vraag de voetballer of hij de enkel kan belasten.

Kan hij de enkel niet belasten zonder hulp?
Adviseer de voethaller dan om niet door te gaan
met sporten;

2. Kan de voetballer de enkel niet belasten en
heeft hij hevige pijn? Pas dan de ICE-regel
toe;

3. Twijfel jg? Ga dan naar de (huis)arts of de
spoedeisende hulp van een ziekenhuis.

Hoe handel je bij een zweepslag?

1. Vraag de voetballer of hij het been en de
getroffen spier nog kan belasten.

2. Pas dan de ICE-regel toe.

3. Na deze eerste handelingen meteen afspraak
maken vioor het sportspreekuur.

Hoe handel je bij een kneuzing?

Je past dan de ICE-rege| toe:

1. Koel minimaal 10 minuten met water, ijs of een
cold-pack.

2. 1= Immobiliseren. Zorg ervoor dat het
lichaamsdeel niet beweeqt of gebruikt om op te
steunen;

3. C = Compressie. Leg een drukverband aan.
4. E = Elevatie. Plaats het lichaamsdeel omhoog;
5. Twijfel je over de ernst van de verwonding? Ga
naar de (huis)arts of de spoedeisende hulp van
een ziekenhuis,

Hoe herken je een spierscheur?

Je herkent een spierscheuring aan:

+ pijn die plotseling optreedt {die lijkt op een
messteek of zweepslag);

- gedeukte en/of abnormaal gezwollen spierbuik,
boven of onder de betreffende plek;

- blauwe verkleuring onder de betrefiende plek
(ma enkele uren of dagen);

+ blijvende stijfheid van de getroffen plek.

Hoe herken je kramp?

Kramp komt heel vaak voor bij voetballers. Het
kan duiden op oververmoeidheid van de spier.
Maar kan ook ontstaan door verwonding van de
spier. Bij kramp trekken bepaalde spieren zich
voortdurend samen. Kramp komt vaak voor in de
kuitspier.

Hoe handel je bij een botbreuk of
antwrichting?

1. Houd het gewonde lichaamsdee| zo
onbeweeglijk mogelijk;

2. Bel bij een gebroken been 1-1-2. Bij een
beenbreuk kan er namelijk sprake zijn van veel
onzichtbaar bloedverlies;

3. Ga met een gebroken arm of enkel direct naar
de spoedeisende hulp van een ziekenhuis;

4, Pas de ICE-regel nooit toe bij een botbreuk of
ontwrichting.

Hoe handel je bij een spierscheur?

Als coach, begeleider enfof EHESO'er verleen je
eerste hulp als een voetballer gewond geraakt aan
zijn spieren.

1. Pas de ICE-regel toe.

2. Na deze eerste handelingen meteen afspraak
maken voor het sportspreekuur.

Hoe handel je bij kramp?
1. Laat de voethaller ontspannen zitten of liggen.
2. Probeer de verkramping erUit te krijgen door de
getroffen spier losjes te schudden.
3. Helpt schudden niet? Probeer dan het volgende
bij kramp:
- in de kuitspier: strek het been en trek de tenen
op;
- onder de voet: breng de tenen zoveel mogelijk
richting scheenbeen;
- achterkant van het bovenbeen: strek het been
en breng de romp (neus) richting het gestrekte
been.

» Kneuzing, ontwrichting of breuk

Hoe herken je een verstuikte enkel?

Een verstuikte enkel herken je aan:

- pijn, bij het naar binnen of naar buiten klappen
van de enkel;

- niet kunnen staan of steunen op de getroffen
voet;

- zwelling rondom de enkel;

- balvormige blauwe plek, meestal aan de
buitenkant en soms aan de binnenkant van de
enkel.

Hoe herken je een zweepslag?

Een zweepslag kan wijzen op een kigine
verrekking van de spier. Een scheur in de spier is
echter ook mogelijk. Een 2weepslag herken je
aan

- plotselinge pijnscheut in een Spier;

- niet verder kunnen sporten, niet op het been
kunnen staan enfof functieverlies van de
getroffen spier,

« pijn bij het aanspannen en rekken van de spier,

- zwelling van de geiroffen spier;

- blauwe plek van de getroffen spier.



" Hoe herken je een kneuzing, ontwrichting
of breuk?

Een kneuzing, ontwrichting of breuk herken je
direct aan:
* pin;
- zwelling;
- het niet kunnen gebruiken of belasten van het
lichaamsdeel,
- (blauwe) verkleuring.

Bi] een ontwrichting of botbreuk staat het
lichaamsdeel soms ook in een abnormale stand
met een abnormale beweeglijkheid.



Hoe handel je bij een kneuzing?

Jepast. dan.de ICE-regel toe:

1. Koel minimaal 10 minuten met water, Ijs of een
cold-pack.

2. | = Immobiliseren. Zorg ervoor dat het
lichaamsdeel niet beweegt of gebruikt om op te
steunen;

3. C = Compressie. Leg een drukverband aan.
4. E = Elevatie. Plaats het lichaamsdeel omhoog;
5. Twijfel je over de ernst van de verwonding? Ga
naar de (huis)arts of de spoedeisende hulp van
een ziekenhuis.



Hoe handel je bij een botbreuk of
ontwrichting?

1. Houd het gewonde lichaamsdeel zo
onbeweeglilk mogelik;

2. Bel bij een gebroken been 1-1-2. Bij een
beenbreuk kan er namelijk sprake zijn van veel
onzichtbaar bloedverlies;

3. Ga met een gebroken arm of enkel direct naar
de spoedeisende hulp van een ziekenhuis;

4. Pas de ICE-regel nooit toe bij een botbreuk of
ontwrichting.



Hoe herken je een verstuikte enkel?

Een verstuikte enkel herken je aan:

» pijn, bij het naar binnen of naar buiten klappen
van de enkel;

- niet kunnen staan of steunen op de getroffen
VOet;

- zwelling rondom de enkel;

- balvormige blauwe plek, meestal aan de
buitenkant en soms aan de binnenkant van de
enkel.
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Hoe handel je bij een verstuikte enkel?

1. Vraag de voetballer of hij de enkel kan belasten.
Kan hij de enkel niet belasten zonder hulp?
Adviseer de voetballer dan om niet door te gaan
met sporten;

2. Kan de voetballer de enkel niet belasten en
heeft hij hevige pijn? Pas dan de ICE-regel
toe:

3. Twijfel je? Ga dan naar de (huis)arts of de
spoedeisende hulp van een ziekenhuis.



Hoe herken je een spierscheur?

Je herkent een spierscheuring aan:

- pijn die plotseling optreedt (die lijkt op een
messteek of zweepslag);

- gedeukte en/of abnormaal gezwollen spierbuik,
boven of onder de betreffende plek;

- blauwe verkleuring onder de betreffende plek
(na enkele uren of dagen);

- blijvende stijfheid van de getroffen plek.



Hoe handel je bij een spierscheur?

Als coach, begeleider en/of EHBSO’er verleen je
eerste hulp als een voetballer gewond geraakt aan
Zljn spieren.

1. Pas de ICE-regel toe.

2. Na deze eerste handelingen meteen afspraak
maken voor het sportspreekuur.



Hoe herken je een zweepslag?

Een zweepslag kan wijzen op een kleine
verrekking van de spier. Een scheur in de spier Is
echter ook mogelijk. Een zweepslag herken je
aan:

- plotselinge pijnscheut in een spier;

- niet verder kunnen sporten, niet op het been
kunnen staan en/of functieverlies van de
getroffen spier;

- pijn bij het aanspannen en rekken van de spier;

- zwelling van de getroffen spier;

- blauwe plek van de getroffen spier.



Hoe handel je bij een zweepslag?

1. Vraag de voetballer of hij het been en de
getroffen spier nog kan belasten.

2. Pas dan de ICE-regel toe.
3. Na deze eerste handelingen meteen afspraak

maken voor het sportspreekuur.



Hoe herken je kramp?

Kramp komt heel vaak voor bij voetballers. Het
kan duiden op oververmoeidheid van de spier.
Maar kan ook ontstaan door verwonding van de
spier. Bij kramp trekken bepaalde spieren zich
voortdurend samen. Kramp komt vaak voor in de
Kuitspier.



Hoe handel je bij kramp?

1. Laat de voetballer ontspannen zitten of liggen.
2. Probeer de verkramping eruit te krijgen door de
getroffen spier losjes te schudden.
3. Helpt schudden niet? Probeer dan het volgende
bij kramp:
- In de kuitspier: strek het been en trek de tenen
Op,
- onder de voet: breng de tenen zoveel mogelijk
richting scheenbeen;
- achterkant van het bovenbeen: strek het been
en breng de romp (neus) richting het gestrekte
been.



Acties bij een blessure

Contact opnemen met de verzorging van HBC'09
- Dinsdagavond
- Manya van Heel
- Vrijdagavond en zondag
- Inge Oberndorff

Afspraak maken bij de sportfysiotherapeut
- Health & Sports - Sportspreekuur
- Ingrid Diederen



Sportfysiotherapeutisch onderzoek

Voorafgaand aan de behandeling dient een gedegen
onderzoek gedaan te worden:

Sportspecifiek vraaggesprek
- In kaart brengen van (dreigende) blessures of prestatie
verminderende factoren,;
- herkennen van sportspecifieke patronen van specifieke
sportletsels;
- Vormen van over- en onderbelasting;
- valkuilen die specifiek zijn voor de beoefende sport.

Sportspecifiek onderzoek
- sportspecifieke testen gericht op de eisen die door de
sport aan uw lichaam worden gesteld;
«.hlassure analyse.



Sportfysiotherapeutische behandeling

- Trainen van de 5 grondmotorische eigenschappen:
coordinatie, snelheid, lenigheid, kracht en
uithoudingsvermogen;

- Gericht behandelen en adviseren om de training

binnen afzienbare tijd op het oude niveau te kunnen
hervatten;

- Voorkomen van herhaling van de blessure in de
toekomst (preventie).



Preventie van blessures

Plotse blessures met inwerkende kracht

Beschermende hulpmiddelen:
- Scheenbeschermers
- Sliding broek




Preventie van blessures

Plotse blessures zonder inwerkende kracht

Enkel
- Brace - Tapen - Bandageren
- Optimale grondmotorische eigenschappen

Knie
- Brace - Tapen
- Optimale grondmotorische eigenschappen

Spierverrekking/-scheur
- Optimale grondmotorische eigenschappen



Preventie van blessures

Overbelasting blessures

Overbelasting van groeikernen:
- Gaan van zelf over na weken tot 1-2 jaar
- Geen actieve preventie mogelijk
- Minder intensief/vaak/frequent trainen en
spelen

Liesblessures
- Optimale grondmotorische eigenschappen
- Goede warming-up



Preventie van blessures

Grondmotorische eigenschappen

Uithoudingsvermogen

\b Dit zit in de reguliere
e —

voetbaltraining

Snelheid

Spierkracht

Lenigheld — Dit wordt niet of veel

minder In

: : e /’ voetbaltraining
Propriocepsis/coordinatie ingepast



Preventie van blessures
IFA 11+
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Tips
KNVB
- Voetbal blessurevrij
- Handleiding blessurepreventie

FIFA 11+ warming up programma

Voorkom blessures
- voorkomblessures.veiligheid.nl




Samenwerking

- Sportspreekuur succesvolle samenwerking

in de sport

- Zomer- & Wintertraining

- Specifieke trainingen jeugd /- &




Vragen




Namens

v
. Bedankt voor jullie aandacht!
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Contactgegevens
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