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Sportblessures Nederland 



Blessures algemeen 



Korfbalblessures  



Korfbalblessures 



Korfbalblessures 

 Meest voorkomende blessures  

Verzwikte enkel 

Blessure aan hand/vingers 

Letsel aan knie (bijvoorbeeld aan de voorste 

kruisband)  

 



Hoe ontstaat een blessure  

 51% van de blessures die op een SEH-afdeling 

behandelt wordt ontstaat doordat de sporter 

valt.  

 34% komt door zwikken 

 29% contact met een object, meestal een bal 

 12% wordt opgelopen door lichamelijk  contact 

   6% door acute fysieke (over) belasting  



Ontstaan blessures 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bahr 2005 



Enkelverzwikking  



Enkelverzwikking  

 Acuut enkel letsel 

De ligamenten(enkelbanden) worden 

opgerekt, ingescheurd of afgescheurd  pijn, 

zwelling, blauwkleuring 

  Normaal herstelproces leidt binnen  6-8 

weken tot functieherstel zonder restletsel 

 



Enkelverzwikking 

 Funtionele instabiliteit  

Restklachten blijven bestaan na verzwikking 

Recidiverend zwikken  

Klachten bij langdurig belasten zoals pijn, 

zwelling, gewrichtstijfheid 

 



Sportanalyse korfbal 

Grondmotorische eigenschappen 

 Coördinatie 

 Kracht/Snelheid 

 Uithoudingsvermogen 

 Lenigheid 

Fosfaatpoel 

Aëroob systeem  

Melkzuursysteem 

30% 

Grondmotorische 

eigenschappen 

Kracht  

Uithoudingsvermogen 

Lenigheid 

Coördinatie  

Snelheid  

Fosfaatpoel 

Melkzuursysteem 

Äeroob systeem 

http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=energiesystemen&source=images&cd=&cad=rja&docid=fW933WNqf24XtM&tbnid=J7XxvV4QhQIMGM:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.erwindebruijn.com%2Fcrossfit%2Fprincipes.html&ei=6vgVUo3dBdKm0wWJ1YGoDg&bvm=bv.51156542,d.ZGU&psig=AFQjCNFcLVCimpHx2VpYPfm0KU2l2bcoZQ&ust=1377258056784347


Behandeling 

 Fase 1(0-3 dagen), Reductie van pijn en 

zwelling, circulatieverbetering en bevorderen 

van de partiële belasting. 

 Fase 2(4-10 dagen), Herstel van functies en 

activiteiten en opbouw van de belasting. 

 Fase 3 (11-21 dagen) Verbeteren van de 

spierkracht, de actieve (functionele) stabiliteit, 

de beweeglijkheid en het verplaatsen. 

 

 

 



Behandeling  

 Fase 4 (3-6 weken) Bevorderen van de 

regionale belastbaarheid, van loopvaardigheden 

en traplopen en vaardigheden die nodig zijn op 

het werk en bij sportbeoefening. 

 Fase 5 (6-12 weken) Oefenen en sturen van 

functies en activiteiten bij sporters 



Preventie  

 1e jaar na ontstaan grote kans op recidief 

 Stabiliteitsprogramma  

Eenbenige kniebuiging 

Eenbenige balansoefening 

Uit de teen omhoog duwen 

Rennershouding 

Gekruiste beenzwaai  

Teenloop 

3x pw, 8 weken lang, op blote voeten, geen 

tape of brace  

 



Waar te vinden  

 http://www.veiligheid.nl/projecten-en-

campagnes/voorkom-blessures-versterk-je-enkel 

 http://www.sportzorg.nl/oefeningen/enkeloefening 

 App: Versterk je enkel  

 App: tapewijzer 



Return to play 



Return to play 
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