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Programma % ROEILIGA

* Blessures in het roeien

* Het nut van blessurepreventie

* Instructiefilmpjes en posters

* Get Fit 2 Sport — digitale oefenbibliotheek

* Kennisbank VRL
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VLAAMSE

Blessures ROEILIGA

* Acute blessures versus chronische blessures

* Risico factoren:
* Trainingsvolume
* Ervaring
* Techniek
* Ergometer
* Fysieke fitheid
* Eerdere blessure

* Vraag ? : met welke blessures komen jullie in aanraking?
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Blessures in het roeien % ROEILIGA

Meest voorkomende
blessures

De lichaamsdelen waaraan roeiers het vaakst geblesseerd geraken:
- Botbreuk

« Overbelasting

% Rug
tussenwervel-
schijven « Overbelasting pezen % Knie
« Ovarbelasting spieren « Inklemming
en gewirchten % Pols

+ Lage rugpijn

- Botbrauk # Borst en ribben

4 Heup
Het type blessure die het vaakst gezien wordt bij roeiers:

4 Overbelasting tussenwervelschijf, spieren en gewrichten in de
onderrug

* Patellofemoraal Syndroom + Overbelasting pezen ter hoogte van de knie en pols

+ Pees overbelasting
= Inklemming + Pijn ter hoogte van de knieschijf /
./.‘ < Inklernming weke delen ter hoogte van de pols en heup
£
4 Stress fracturen en botbreuken {
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Factsheet World Rowing % ROEILIGA

ROWING-RELATED LOW BACK PAIN

THINGS TO CONSIDER IF YOU NEED TO STOP OR CHANGE YOUR SCHEDULED TRAINING

BE INVOLVED IN YOUR PLAN |

Participate in decision making
medical team

Increased stress.

Docreased hip mation
& polvis tilted back can

increase
Poor nutrition

High volumes & >30 min of
continuous ergometer rowin

Males may need to focus on hip movement " Previous history of low back pain Athlete time in sport

Females may need to focus on trunk strength Rough water training or weather change Young training age

ACUTE PHASE | U L 3 RETURN TO PERFORMANCE /
Keap active with pain cantrel, What cross training . " patar

ean you do? Learn abeut sell-mansgement. - o rowing | " .

Mot of the time, scans are not needed. re .

CREATING A CULTURE OF EARLY & PAIN IN TRAINING ENVIRONMENTS OPTIMISES LEARNING & PERFORMANCE

o
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Het nut van blessurepreventie % ROEILIGA

Vraag ? : wie integreert blessurepreventie
in het trainingsprogramma?

BELASTBAARHEID

=
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|nstructiefi|mpjes @ ROEILIGA

tenmporteren @ Aanmeiden < visam., [ -Row == sportviaanderervsp.. [ Webshop - sporter

VLAAMSE

ROElLlGA Contocteer ons

Aanbod ¥ Activiteiten ~ Start to Row ~ Opleidingen Nationaal team v Clubinfo = OverVRL v ‘ Bidisrais |
|

ONTDEK DE TRAININGEN

WARMING-UP EN COOLING-DOWN

Get Fit 2 Sport % ROEILIGA

* Wat je krijgt:

[l Oefenbibliotheek met meer dan 800 oefeningen
@ Wetenschappelijk onderbouwd
Video’s bij elke oefening
Bl Mogelijkheid om te filteren op sport, doel en niveau
<4 Voeg je eigen oefeningen toe en bouw je databank op
* Voor wie:
* Sportbegeleiders, zoals trainers, sportverantwoordelijken, preventie- en revalidatieprofessionals.

* Get Fit 2 Sport werd ontwikkeld in samenwerking met sportfederaties en
bewegingswetenschappers. Zo ben je zeker van betrouwbaar én professioneel materiaal.

* Ontdek de webapplicatie ///f
st
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Digitale oefenbibliotheek

% ROEILIGA

1

Digitale
oefenbibliotheek
Beschikbaar als webapplicatie
en compatibel voor desktop,
tablet en smartphone.

o Eén gebruiksvriendelijk digitaal alternatief,
die je in staat stelt om uitdagende en gevarieerde
blessurepreventie programma's op te stellen.

10

Strategieén

Niet alleen oefeningen, maar

ook andere relevante informa-

tie kan worden aangeboden,

zoals het kadert binnen één

van de 10 blessurepreventie
strategieén.

16

Partners

De inhoud wordt vorm gege-
ven door verschillende part-

ners, al dan niet met sport
specifieke accenten.

822

Oefeningen

Ondersteund met video en in-
structies zijn reeds beschik-
baar in de webapplicatie.

P
P

Licentie &
betaalplan

Digitale oefenbibliotheek

Registreer je éénmalig en betaal de jaarlijkse licentie van €24,99. Zo krijg je toe-
gang tot het volledige platform en al zijn functionaliteiten. In november profiteer

Je van 20% korting: slechts €19,99 voor een jaar!

% ROEILIGA

W7 Krijg toegang tot de kennisbank meer dan 800 blessure-

preventie oefeningen

Voeg je eigen oefeningen toe en bouw je databank op

Houd overzicht door je favoriete oefeningen op te slaan in
collecties

Personaliseer de oefeningen en maak zelf programma's

aan

Registreren n
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Interesse ? @ ROEILIGA

* Test het Hylyght platform via https://app.hylyght.com/
* Gebruikersnaam: info@vlaamse-roeiliga.be

* Wachtwoord: Blessurepreventie@VRL2025

e comethti? 438 b B a ¢ 8

* Filter op ‘roeien’
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ROEILIGA

®

Kennisbank VRL

Kook A Vs 85 [
© hitpsy/viaamse-rotilign be/kennisbank/

Favori n 6 A B iRow == sportviasnderensg.. [ Webishop - sporter, -
LA A

VLAAMSE

ROEILIGA

SarttoRow ¥ Opleidogen = Matlowltean +  Oubinlo *  OweVRL v | Zakendd

) Zoeken

Thema's

Roeitechniek &
Foutenanalyse:

Bootafstelling & i e
Beach Sprint Rowing 25 - 4
Voeding 7 /
Indoor roeien Blasssmtpririi i e guichifranvan 3:.‘211'?\‘/‘;?) Beach Sprint
ateijdin Beach S R //

-~ -~ -

G-roefen Maach grzond sporten

Mentale aspecten
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