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» " A professional football team with a 25-player
squad typically suffers about 50 injuries that
cause time loss from play each season, which
equates to two injuries per player per season”
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Match injury incidence is

almost 10 times higher

than the training injury
incidence rate.

Although most injuries
have a traumatic
mechanism, most

appear to be of minimal

severity.

J

It is confirmed that the
lower extremity is more
frequently injured, and

the most common types

of injuries are
muscle/tendon strains.
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Blessurepreventie




* Belasting vs belastbaarheid

» Vergroten belastbaarheid?

* Verlagen belasting?




Voetbal Fit

« Toegang tot fysiotherapie

» Toegang tot preventie




FIFA 11
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1: voorwaarts




2: Heup
uitdraaien




3: Heup
indraaien




4: zZywaarts




5: Springen
met
schouderconta
ct




6: Voor én
achterwaarts




Vergroten van
belastbaarheid




FIFA 11+

Deel 2




FIFA 11+ deel
3

Loopvormen

Lopen: over het veld. Ren over het veld op 75-80%
van uw maximale snelheid. Voer hiervan 2 sets uit.

Lopen: loopsprongen. Ren met hoge
loopsprongen met een hoge knielift, terwijl u
zachtjes op de bal van uw voet landt. Voer hiervan 2
sets uit.

Lopen: van richting wisselen. Jog een aantal
stappen, zet het buitenbeen neer en verander van
richting. Versnel en sprint een aantal stappen op
hoge snelheid. Voer hiervan 2 sets uit.




* Signaleer een blessure

Blessure * Herken wanneer een speler gewisseld moet

worden

tyydens/ Na . comectmandsg metspeier
° o * Woensdag/donderdag met Noah/Luuk bij
W€d51 ’ Ud overgebleven klachten.

« Advies over de app, vaak hoeft er geen hands-on
behandeling plaats te vinden.
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 1: niet fit aan een seizoen beginnen.
e 2: chronische blessures. Hoe ga je daar mee om.

* 3: terugkomen na blessures: wij doen het op indiv.basis, maar bij andere
teams kan/moet de terugkerende gelijk volledig meedoen.

* 4: hoe krijg je onze spelers zo ver dat ze zelf willen investeren in hun
fitheid??.




» Kleding tijdens trainingen en wedstrijden

* Meer kennis over blessures bij trainers en leider




 Groeipijn en schouder uit de kom




Groeipyn

« Grootste oorzaak van
nachtelijke pijn bij kinderen
* Veroorzaakt door:
1.
2.
3.

Excessieve fysieke activiteit
Lagere pijndrempel

Verminderde kracht van
botten waardoor
“"botmoeheid”

Hypermobiliteitssyndroom




Behandeling

Geruststelling

Episodes zijn self-limiting
Belasting verminderen
Belastbaarheid vergroten

Bij atypische pijn eventueel
verwijzing reumatoloog.




* Belang van goede warming up

* Tijdens de training meer aandacht aan fysiek (dus klein deel vh uur
reserveren voor) fysieke training, leer je lichaam kennen




« Wat ik wel interessant vindt is hoe de explosiviteit getraind kan
worden




* Weinig tot geen bekendmaking waarheen met een blessure.
Wanneer kan een speler terecht voor behandeling. Eventuele
tijdstip, waar en bij wie. Naam is denk ik bij de meeste niet bekend.
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