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Wie is er aanwezig?



Waarom doen we wat we 
doen?





• Het aantal zware knieletsels zoals voorste kruisbandletsel komt vaker 
voor, zowel bij volwassenen als kinderen.

• Peesproblemen zien we in de praktijk ook steeds vaker bij kinderen.



Wat zijn de mogelijke oorzaken hiervan?



Belasting-belastbaarheid



Zijn we overbelast of onderbelastbaar?









Belastbaarheid tijdens groeispurt

• Ledematen groeien harder dan de romp.

• Botten groeien sneller dan spieren.

• De hormoonhuishouding, de gewrichtsstijfheid en de botdichtheid 
veranderen.



Waarom doen we wat we 
doen?



We hebben een uitwedstrijd in het 
naastgelegen dorp

• Hoe gaan we hier naar toe?



“de helft van 
mijn team 
speelt met 
een
enkelbrace”



“ik heb zwakke enkels/knieën”



Pablo Picasso









• Wat willen we van onze kinderen maken?



• De focus op één sport vanaf jonge leeftijd vergroot het risico op 
blessures, burn-out en verveling.



Wat dan wel?

• Laat kinderen verschillende sporten doen om ze breed motorisch te 
ontwikkelen.

• Variatie in trainingsvormen.

• Gebruik elkaars expertise op hetzelfde sportpark.

Barth, M., Güllich, A., Macnamara, B. N., & Hambrick, D. Z. (2022). Predictors of junior 

versus senior elite performance are opposite: a systematic review and meta-analysis of 

participation patterns. Sports Medicine, 52(6), 1399-1416.









Wanneer ben je een 
goede trainer/coach?



• Goede didactische en pedagogische vaardigheden.

• Specifieke vaardigheden en kennis in de sport is ondergeschikt.

• Luister naar de sporter.









• 400.000 Nederlanders zijn de afgelopen twee jaar definitief gestopt 
met hun sport vanwege een blessure.

• We overschatten onszelf (overbelasting).

• Of was het toch onderbelastbaar!



Stelling

• Om de fysieke fitheid te verbeteren kun je beter kiezen voor een 
programma met de focus gericht op uithoudingsvermogen dan een 
neuromusculair trainingsprogramma?



• NMT gaf een grotere verbetering van fitheid dan uithoudingsvermogen training.

• NMT zorgde voor 63% minder blessurelast.

Belamjahad A, Tourny C, Jebabli N, [et al.]. Effects of a Preseason Neuromuscular Training Program vs. an Endurance- Dominated Program on Physical Fitness and Injury Prevention in Female Soccer 
Players. Sports Med Open. 2024 Jun 26;10(1):76. 





Stelling

• Blessurepreventie begint bij de sportclub/organisatie ipv bij de 
trainers/spelers?



• Blessurepreventieprogramma’s zorgen voor gemiddeld 37% minder 
risico op blessures.

• Een top-down benadering, waarbij sportorganisaties en -clubs het 
voortouw nemen is essentieel om blessure-preventieprogramma’s te 
implementeren.

• Bestuurders → coaches en trainers → spelers/ouders

• Zhang ZX, Lai J, Shen L, Krishna L. Effectiveness of exercise-based sports injury prevention programmes in reducing injury rates in adolescents and their implementation in the 
community: a mixed-methods systematic review. Br J Sports Med. 2024 May 31;58(12):674- 684. 



Wat staat er in de nieuwe VSG richtlijn?



• Een graduele opbouw van belasting;

• Een warming-up waarin verschillende loop-vormen, (excentrische) 
krachtoefeningen, plyometrie, balans- en propriocepsistraining 
centraal staan;

• Voldoende hersteltijd tussen sportbelastingen 
(trainingen/wedstrijden);

• Spier-specifieke krachtoefeningen.



Preventiestrategie passieve interventies

• Er zijn geen studies bekend over de preventieve werking van passieve 
interventies (zoals bijvoorbeeld massage, taping, bandages, 
schoeiselaanpassingen, voedingssupplementen). De werkgroep 
adviseert daarom zeer terughoudend te zijn met het toepassen van 
passieve preventiestrategieën.







To do

• Aandacht voor kwantiteit van bewegen.

• Aandacht voor kwaliteit van bewegen.

• Ga aan de slag met neuromusculaire training.

• Implementeer bewezen effectieve preventieprogramma’s zoals Fifa 11+, 
Volley Veilig.

• Zorg voor continuïteit om het opgebouwde effect te behouden.

• Varieer voldoende in oefenstof en moedig sporters aan tot multisport.

• Leer van elkaar en gebruik elkaars expertise.



Er zijn meer vragen dan antwoorden

• Waarom doen we wat we doen?

• Wat gaan we voortaan anders doen?
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