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09:00 }:! Sportletsels in cijfers

Preventief programma:

09:30 Germzaow rompstabilisatietraining, opwarming,
e cooling-down en stretching + manier van
aanbrengen

Praktijk: rompstabilisatietraining

Einde van de bijscholing
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- Kennismakingsronde -

* Wie ben je?
* Waar geef je sportles/training?
* Hoe lang geef je al sportlessen/training?

Wie heeft vorig seizoen sporters < \fx

verloren tgv een sportblessure?

* Wie werkt reeds aan sportletselpreventie?
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- Waarom Get Fit 2 Row?

L
Prestatie :\\.

Get Fit 2 Row
Sportletselpreventie

“Gezond
sporten

sporten”
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- Blessurepreventie = betere prestaties

(Myer ea., 2005) -

e 41 ? basketters, voetballers, volleyballers

* 6 weken multifactorieel blessurepreventief
programma

—> Betere prestaties voor:

e squat
 bankdrukken

* Eénbenige voorwaartse sprong
* Verticale hoogtesprong
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- Functionele balanstraining, toegevoegd aan reguliere

competitie (met kracht en conditietraining) -

TaeLe 2. Mean weight, body fat, BMI, quadra-ped
core stability, single-leg squat, sit-up, and Biodex for
pre- and post-test and mean difference for volleyball
team (intervention group).

Pre- Post- Mean

Test test test difference
Weight 157.6 160.8 3.2
Body fat 220 224 0.4
BMI 21.2 224 1.2
Quadra-ped (right) 9.2 10.7 1.5
Quadra-ped (left) 3.6 9.3 5.7

Single-leg squat (right) 13.6 246  11.0*
Single-leg squat (left) 10.3 249 146*

Sit-up 44,2 471 2.9*

Biodex (right) 1.7 1.7 0

Biodex (left) 19 1.7 =02
n=8.

*Significant difference between groups at p = 0.05.

Oliver and Brezzo (ZOQ?J‘,%
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- Inleiding -

Delays Alzheimer and
Parkinson’s disease

Improves mood and cognition

_—"|mproves sleep

T Decreases stress

Lessens risk and severity of strokes =

Improves muscle strength

~—

Increases energy levels
and endurance

Protects against

atherosclerosis
Improves function in
heart failure

- ] Improves digestion
Limits obesity —_—

Lowers incidence breast and colon
cancer

Counters diabetes

_ Improves Fertility
Prevents hypertension

Improves lipid profiles
Slows muscle atrophy and
prevents sarcopenia

Maintains bone density and /

decreases osteoporosis risk /
Maintains joint mobility

Strengthens immune system

Best current therapy for
Peripheral Artery Disease

Prevents falls in elderly —— Improves circulation

| .
Delays aging Rowe et al., 2014

Improves the health of off-spring Improves self-esteem
OEIL;,
Figure 1. . —_ é&‘ &

The many long-term benefits of regular endurance exercise. P ! \ J![Iﬂl_
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- Inleiding -

e ..sportis één van de belangrijkste oorzaken
van letsels

* LAlle letsels in Vlaanderen

M Sport

B Andere

1Cumps en Meeusen, 2007
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- Sportletsels bij adolescenten -

* Letsels zijn een voorname reden om 'te stoppen met fysieke activiteit (FA) en 2het
is reeds aangetoond bij kinderen in de lagere school dat het de fysieke fitheid

vermindert met 17-18%
° 3 Alle acute blessures bij Vlaamse jongeren (6-18jaar)
INational Center for Injury Prevention
and Control, Atlanta, 2002
2Rexen e.a., 2015
3Cumps en meeusen, 2007
4Van Galen en Diederiks, 1990
® Andere 5Emery et al., 2006

6 Malisoux et al., 2013

m Sport

e 4+ 2 letsels/1000 sporturen (°1,3-3 blessures/1000u voor racketsport; 2-3,8
blessures 1000u voor individuele sport; 4,6-6,5 blessures/1000u voor teamsport)

e >+ 1 blessure die leidt tot inactiviteit/adolescente sporter/2 jaar
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- Sportletsels bij Jjonge roeiers

 Adolescente elite roeiers hebben meer letsels
dan volwassen elite roeiers (2,1 vs. 1,75
blessures / 1000 trainingssessies)

Thornton et al., 2017
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- Lichaamslocatie -
P,

Welke lichaamsdelen zijn het vaakst
geblesseerd bij adolescente roeiers?
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- Lichaamslocatie bij adolescenten -

1. Lage rug
2. Knie
3. Pols-onderarm

Thornton et al., 2017
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- Lichaamslocatie algemeen -

* 2-53% van alle roeiletsels zijn rugletsels
—Jaarlijks ondervindt 32-53% van de roeiers hinder
aan de rug
e Jaarlijks ondervindt 9% van de roeiers
overbelastingsletsels aan de ribben
 Bovenste lidmaat incl:
* Schouder
 Pols letsels
* Onderarm letsels
 Knieletsels
 Heup inklemmingen

OEILy,
s g“ Gq

il i
/(& . SPORT. yversimer 3

Thornton et al., 2017 \ VEAANDEREN  GENT

1974



?

Welk soort letsels treden het vaakst op
bij roeiers?
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Rugletsels:

v tussenwervelschijf, ligament, spier, facetgewricht

v'  Bij adolescente roeiers heeft 23% een stressreactie en
4,5% een breuk in de wervelboog tov 0% bij de gewone
populatie

Knieletsels zijn voornamelijk ten gevolge van overbelasting:

pijn achter knieschijf, peesontsteking,...
Schouderletsels: impingement en instabiliteit

Pols- en onderarm letsels:

v Irritaties van pees of botvlies

v'  Afgesneden bloedtoevoer door zwelling door onstekingen
(compartiment syndroom)

v’ Peesontsteking Thornton et al,, 2017
Heupletsels: inklemmingen | _ e
Ribben: stress fracturen Z = 3
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Rib stress
fracturen

Oorzaak: overbelasting
ribben

Meestal ter hoogte van
Insertie m. Serratus
Anterior (midden van
oksellijn)

Symptomen: lokale ribpijn
tijdens training

Specifieke beweging:
kracht leveren net na de
inpik
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- Omstandigheden -

In welke omstandigheden treden
sportletsels het vaakst op bij roeiers?
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- Omstandigheden -

* 50% van de letsels bij elite roeiers zijn te
wijten aan “droogtraining” (incl. ergometer
en gewichtentraining)

* De meeste letsels zijn te wijten aan
overbelasting (rumball et al., 2005)

* Adolescente roeiers met meer dan 7
trainingen/week hebben meer kans op
letsels dan roeiers met minder dan 7
trainingen/week
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Omstandigheden -

—>Risicofactoren rugletsels:

» Ergometer sessies langer dan 30 min.

» Slechte techniek bij gewichtentraining of
rompstabilisatietraining

» Boordroeiers: wisselen van zijde tijdens het
seizoen

» Koppelroeiers die plots boordroeien waarbij de
belasting niet wordt aangepast

— Schouderletsels zijn vaak te wijten aan te zwakke

schouderbladspieren en rotatorenmanchetspieren en

overbelasting van nekspieren en spieren aan q# S5

3
voorzijde van de romp Thornton et al., %1;5“%%1” EE‘LVT‘RS”E” A<




- Omstandigheden -

- Knieletsels zijn vaak ten gevolge van:

» X-knieén of O-knieén bij roeien

» Gewichtstraining, lopen en fietsen

- Polsletsels:

» Te veel overstrekken van de pols bij het zenden en
te veel buigen in de pols tijdens de doorhaal

» Riem te krampachtig vastklemmen

» Vermoeidheid

- Elleboogletsels

» De “doorhaal” inzetten met de elleboog ipv met de

schouder _ S50,
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Kan je enkele gevolgen opnoemen die
sportblessures met zich meebrengen?

- Voor de sporters
- Voor het team
- Voor jezelf als trainer
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Voor de sporters:
v Minder sportdeelname
* |nactiviteit/drop-out in sport (Grimmer e.a., 2000)
* Lagere motivatie om nieuwe sporten te proberen
v Afwezigheid op school (Barnes e.a., 2001)
* Minder sociaal contact

* Gevolg voor punten op school (Barnes e.a., 2001)
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Voor het team:
Mogelijke gevolgen voor

— Groepssfeer
— prestaties

Voor de trainer (bij eigen letsels):
v Hinder bij het uitvoeren van bewegingen;

v" Medische kosten

* QOperatie, kinesitherapie, consultaties, ..

* Verhoogd risico op vroeg ontwikkelde osteoarthritis (Sandmark, 2000)
v" Drop-out in sport in vrije tijd

* Lagere motivatie om nieuwe sporten te proberen

v’ Hinder bij training geven (Lemoyne e.a., 2007) s0Elig,
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- Ontstaan van sportletsels -

Herhaling
deelname

. =

]
Intrinsieke h Extrinsieke

]
risicofactoren |'  risicofactoren

,‘---\
b
\---
—

sporter

{ Voorbeschikte ] [ Bless?;:)ie;oclige ]%"
\ Herstel

Titlokkende
gebeurtenis

Risicofactoren Mechanisme
--------------------------------------------------- > -

OEILy,
Figuurs Een dynamisch, recursief model voor het ontstaan van sportblessures, gebaseerd op “.\'Ieem?;ﬁ.m; 9‘" S
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- Sportletselpreventie -

BELASTING

BELASTBAARHE|p
\
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- Generieke vs. individuele benadering -

*| Generiek = eenzelfde basis programma voor

alle spelers, eventueel met differentiatie voor
niveau

* Individueel = elke speler een eigen

programma, gebaseerd op individuele
screening van risicofactoren
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- Primaire programma’s voor

sportletselpreventie -

* Belang van opwarming (valliou e.a., 2007), cooling down
(Malliou e.a., 2007), balanstraining (cumps e.a., 2007),
functionele krachttraining (2rmason e.a., 2002), stretching
(Amako e.a., 2003), bewustmaking en correcte technische
uitvoering (scase e.a., 2006)

 Effectieve multifactoriéele “intrinsieke”

preventieprogramma’s (Emery e.a. 2007, 2010; Olsen e.a. 2005;
Soligard e.a. 2008)

- met inbegrip van rompstabiliteit (zmery .0, 2010)
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- "Get Fit 2 Sport” in de Lichamelijke

Opvoeding-

* Bachelor studenten LO: “Get Fit 2 Sport” is
effectief, voornamelijk door de preventie van
nieuwe, nOI"I-COI"ltaCt en aCUte |€tS€|S (Goossens et al., 2015)

e |Leerkrachten LO:

— Door evenveel tijd te spenderen aan
blessurepreventie, maar met een meer evenwichtige
verdeling van de verschillende preventiestrategieén

kan blessurevermindering bekomen worden (vercruysse et
al., 2016)

— Leerkrachten geven de letselpreventieve strategieén
door in de lessen LO en ook leerlingen bevestigen dat
dit meer wordt toegepast (vercruysse et al, 2016)
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Verandering in kennis/bewustzijn/motivatie

?

Gedragsverandering

Letselincidentie &
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- Strategieen ter preventie van

sportletsels -

Rompstabilisatietraining

Opwarming en cooling-down

Stretching

Correcte technische uitvoering sprong-landingstaken
Functionele krachttraining

Balanstraining

Materiaal aangepast aan de sportactiviteit
Vermijden van hervalblessures

© 0NV AWN R

Luister naar je lichaam!
10. Multifactoriéle aanpak
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- Strategieen ter preventie van

sportletsels -

. Rompstabilisatietraining
Opwarming en cooling-down
Stretching

Correcte technische uitvoering sprong-landingstaken
Functionele krachttraining

Balanstraining

Materiaal aangepast aan de sportactiviteit
Vermijden van hervalblessures

Luister naar je lichaam!

10. Multifactoriéle aanpak
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Waarom is training van de
rompstabiliteit volgens jullie belangrijk?
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- 1. Rompstabilisatietraining

= Core stability training
= Stabiliteit in de heup-buik-lage rug regio

= De mogelijkheid om de beweging en de positie
van de romp ten opzichte van het bekken te
beheersen (Kibler et al., 2006)
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Waarom is training van de rompstabiliteit
20 belangrijk?

v’ Helpt zowel blessures aan de rug als aan de
onderste ledematen te voorkomen

v'Spierkettingen
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- Neutrale rugkromming -

Hol

Bol

Hol

Bol

- Nekwervels

- Borstwervels

It Heiligbeen

- Staartbeen

Rechter zijaanzicht

- Lendenwervels

/(& . SPORT. |yyersirer 2
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* Tussenwervelschijven
— Schokopvang

— drukverdeling
—letsel: hernia!

* Letsels voorkomen: neutrale rugkromming
» Aanpassen: hoofdpositie en bekkenkanteling
» Behouden: Lumbale Bracing!!
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- Lumbale bracing -

ot i<
‘ 'I(/"/"':' ! ;f." L
| -~ Iy -J ]

i Extenal
Oblique

Erector |
| Spinae

Multifidus Rectus Abdominis
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In welke spieren is krachtuithouding
nodig bij training van de rompstabiliteit?

A)
B)
C)

_——
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Zowel buik- als rugspieren vereisen voldoende
krachtuithouding!!

Eerst: Basisoefeningen!

» Spieracties zonder beweging, lage belasting, lange
periodes van spanning

< Qq
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McGill, 2010

» Bij roeiers is uithoudingstraining van de rugstrekkers
enorm belangrijk!

OEIL;,
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Voorbeeld graduele opbouw
voorwaartse plank

* 12-14y: 2x 20sec
* 14-16j: 3x 20sec
* 16-18j: 3x 30sec
* 18-22j: 3x 40sec

» Binnen elke leeftijdscategorie kan via variatie in
oefenstof de moeilijkheidsgraad opgebouwd
worden

» Aandacht voor differentiatie, voor sommige
atleten zal dit instapniveau te hoog/laag liggen
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Later: Aanpassingen van ba5|soefen|n en.

component
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Richtlijnen rompstabilisatietraining

» Pas steeds lumbale bracing toe =
diepe buik- EN rugspieren aanspannen
* Eerst basisoefeningen zonder beweging
 Dan moeilijker oefeningen met beweging
(bv. romprotaties) en instabiliteit
 Graduele opbouw van intensiteit, duur,
herhalingen, reeksen!
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- Strategieen ter preventie van

sportletsels -

Rompstabilisatietraining

. Opwarming en cooling-down
Stretching

Correcte technische uitvoering sprong-landingstaken
Functionele krachttraining

Balanstraining

Materiaal aangepast aan de sportactiviteit
Vermijden van hervalblessures

Luister naar je lichaam!

10. Multifactoriéle aanpak
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- 2. Opwarming... -

— Een opgewarmde spier vereist een hogere mate van rek
vooraleer een scheur optreedt

— Na opwarming is er verhoogd bewustzijn van knie
gewrichtspositie

— Opwarming zorgt voor minder stijtheid na

excentrische spieractiviteit (= contractie tijdens
spierverlenging)

- ... €n cooling-down -

— Verlaagt de hartslag en lichaamstemperatuur gradueel
— Afvoer van melkzuur en afvalstoffen

OEILy
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____________ lopwarming | Coolingdown

Inhoud

Duur

Intensiteit

v'Sportspecifieke
bewegingen
v'Dynamische stretching
(mobilisers)
v'Je blijft in bewegin
en koelt niet af
v'Gradueel grotere
bewegingen

v'10 3 20min (afhankelijk
van klimaat & individuele
conditie)

v'Mag licht zweten
opwekken
v'Intensiteit gradueel
opbouwen

g

v'Uitlopen/-wandelen

v'Statische stretching
v'Om spieren terug
op ‘startlengte’ te
brengen
v'Veiligheid
inbouwen

v' 53 20min (10min is
meer effectief dan
5min)

v’ Hartslag daalt
geleidelijk aan terug
naar beginniveau

R
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Richtlijnen opwarming en cooling-down

* Opwarming i
> Intensiteit gradueel opbouwen |
> Gradueel groter wordende sport specifieke

bewegingen (dynamische stretching — |
mobilisers) :

* Cooling down i
> Intensiteit gradueel afbouwen :
> Eventueel afsluiten met statische stretching i

?((\3 SPORT' UTIVIRSIHIT
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- Strategieen ter preventie van

sportletsels -

Rompstabilisatietraining
Opwarming en cooling-down
. Stretching

Correcte technische uitvoering sprong-landingstaken
Functionele krachttraining

Balanstraining

Materiaal aangepast aan de sportactiviteit
Vermijden van hervalblessures

Luister naar je lichaam!

10. Multifactoriéle aanpak
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Stijvere spieren
- hoger risico op spier- en peesschade

Na langere periode van regelmatige stretching:
v’ Verhoogde flexibiliteit

> Lager risico op blessures in zowel spieren als

pezen
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Richtlijnen stretching
1 Voor: 2 \ER

o Sportactiviteit StaﬁSC!\e
sportspecifieke Stretching

stretching — 1 reeks van 30sec
per spiergroep

Dynamische

v Geen afkoeling v" Veiliger
v’ Sportspecifiek v’ Spier op rustlengte
Let op!!
v' Gradueel grotere Sterk inter-individueel brengen
bewegingsamplitude v" Deel van de cooling
(mobilisers) down

v Deel van de opwarming

oL s Regelmatige statische stretchin
Sports<tiviteit 3 8 & g

ifv weinig flexibele structuren
— 2 reeksen van 60sec per spiergroep
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- Opgelet! -

* Hypermobiele structuren vereisen eerder
stabilisatie-oefeningen dan stretching

» Excessieve mobiliteit kan zowel een risicofactor
zijn voor blessures als een nadeel voor prestatie

120 - 116.7

O uur sport
=
o
|

0
o ® O
S © &
T

43.6

N A
o O
P

Aantal blessures/10

o
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- Manier van aanbrengen -

Bewustmaking
én
“goesting” creéren
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- Manier van aanbrengen -

* Doel
— Autonome motivatie &
— Hogere prestaties 5 @
— Gevoel van welzijn a
* Via -3
— Bewustzijn creéren
— FUN aspect
— Autonomie: eigen keuze, mening,...
— Competentie: succesbeleving
— Verbondenheid: met andere sporters/trainer e,
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- 1. Bewustzijn creeren -
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- 1. Bewustzijn creeren -

* Bewustzijn van nut: minder blessures
» Constante herhaling tijdens de trainingen
»Wijzen op relevantie van oefeningen

»\Vragen: waarom is dit belangrijk?

* Bewustzijn van nut: betere prestaties

OEILy
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- Blessurepreventie = betere prestaties

(Myer ea., 2005) -

e 41 ? basketters, voetballers, volleyballers

* 6 weken multifactorieel blessurepreventief
programma

—> Betere prestaties voor:

e squat
 bankdrukken

* Eénbenige voorwaartse sprong
* Verticale hoogtesprong
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- 2. FUN - aspect -
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- 2. FUN - aspect -

» Leuke oefeningen met spelaccent
»Voldoende uitdaging
»Variatie

ol
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- 3. Gevoel van autonomie -
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- 3. Gevoel van autonomie -

Openstaan voor kritiek

— Oefeningen aanpassen op basis van opmerkingen

Opbouw demonstreren: ruimte laten voor
differentiéren

Keuzemogelijkheden voorzien

Bv. Sporters opwarming zelfstandig laten doen
— Inbegrip van # strategieén
— Sportspecifiek
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- 4. Gevoel van competentie -
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4. Gevoel van competentie -

e Uitdagende oefeningen die toch haalbaar zijn

* Positieve feedback geven

* Criteria behalen voor overgang naar volgende
niveau: aanmoediging!

* Prestaties trachten te verbeteren: zo veel
mogelijk, zo ver mogelijk, zo hoog mogelijk, ...

* Voldoende leertijd geven

e Structuur meegeven + waarom?

* Demonstratie: sporters eerst apart aansprekes
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- 5. Gevoel van verbondenheid -
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- 5. Gevoel van verbondenheid -

* Sporters geven elkaar feedback

* Werken in koppels/groepen
— Ook eens laten wisselen van partner/groep

* Enthousiasme werkt aanstekelijk!

* Sporters met haam aanspreken
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Behoefte aan
AUTONOMIE

Jezelf mogen zijn

Eigen keuzes

Behoefte aan
VERBONDENHEID

Verbondenheid=
een positieve band

Behoefte aan
COMPETENTIE

Succeservaring

Gevoel bekwaam te zijn

Dynamische Plank  aww 2
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- Organisatie van sportletselpreventie -

1. Timing

OEILy
s BASL

§
7& . SPORT. {versier 3

" VLAANDEREN ceur =



- Organisatie van sportletselpreventie -

* Timing X
— Opwarming S T~

— Net voor de cooling-down A

— Gespreid doorheen de training

— Integreren in de sportspecifieke oefenstof
* tijdens wachten bij een krachttraining

— Geen letselpreventieve oefeningen bij wedstrijden
(uitgezonderd: opwarming incl. dynamische
stretching, cooling-down, eventueel statische
stretching achteraf)

El
haa ""go Llc4
i L. ;

?(& . SPORT. yyersier 2

' VLAANDEREN gy D

_—



- Organisatie van sportletselpreventie -

2. Werkvormen
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- Organisatie van sportletselpreventie -

e Werkvormen

— |In groep
* Cirkel
* Op een lijn (evt estafette)

— |n posten
* Met kijkwijzers
e Doorschuiven op signaal
— Inplannen in doorschuifsysteem van ander deel vd
training (vrije sporter voert een oefening
zelfstandig uit (evt gebruik van zandloper/ »
q,%‘ —~ I6q
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