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29 november 2021



Even voorstellen…

INLOOPSPREEKUUR LHC ROOMBURG : DINSDAG 19.00u - 20.00u



Even voorstellen…

BEHANDELINGEN LHC ROOMBURG : DONDERDAG 16.00 - 19.00



 SPORTARTSEN 
 SPORTFYSIOTHERAPEUTEN 
 SPORTDIETIST 
 SPORTPODOTHERAPEUT



QUIZ-TIME !
1. Waarom doe je een warming-up voorafgaand aan het hockey? 

A. om het warm te krijgen 
B. om je conditie te verbeteren 
C. om beter te kunnen presteren 
D. om blessures te voorkomen 

(meerdere antwoorden mogelijk)



QUIZ-TIME !!
2. Welke blessures komen het vaakst voor op het veld en welke 
in de zaal? 

A. zaal: hamstring, knie en enkel 
B. veld: hamstring, knie en enkel 
C. zaal: kuit, heup en voet 
D. veld: kuit, heup en voet 

(meerdere antwoorden mogelijk)



QUIZ-TIME !!!
3. Wat zijn typische blessures bij jeugdige hockeyers? 

A. m. Osgood Schlatter 
B. m. Sever 
C. voorste-kruisbandblessure 
D. hersenschudding 

(meerdere antwoorden mogelijk)



QUIZ-TIME !!!!
4. Waarmee voorkom je het beste een hockeyblessure? 

A. warming-up met rennen en hockey skills 
B. kracht- en balansoefeningen 
C. spieren rekken 
D. gezond eten en goed slapen 



QUIZ-TIME !!!!!
5. Wat is het beste voor je herstel na het hockeyen? 

A. rondje uitrennen 
B. spieren rekken 
C. ijsbad 
D. gezond eten en goed slapen



Antwoorden
1. Waarom doe je een warming-up voorafgaand aan het hockey? 

C. om beter te kunnen presteren 
D. om blessures te voorkomen 

2. Welke blessures komen het vaakst voor op het veld en welke in de zaal? 
A. zaal: hamstring, knie en enkel 
B. veld: hamstring, knie en enkel 

3. Wat zijn typische blessures bij jeugdige hockeyers? 
A. m. Osgood Schlatter 
B. m. Sever 

4. Waarmee voorkom je het beste een hockeyblessure? 
B. kracht- en balansoefeningen 

5. Wat is het beste voor je herstel na het hockeyen? 
D. gezond eten en goed slapen



BLESSUREPREVENTIE
 Warming-up 

 Loopvormen

 Dynamisch rekken

 Kracht- en balansoefeningen

 Hockeyskills 

 Kracht- en balansoefeningen 
 Lunges

 Squats 1 been



LUNGES



https://www.youtube.com/watch?v=CAq74h-vN68


SQUATS 1 BEEN



https://www.youtube.com/watch?v=icPmwcHkiWc


BLESSURES VELD = ZAAL

ENKEL

HAMSTRING

KNIE

 36% krijgt blessure 
 zelfde voor veld als zaal 
 zelfde voor man als vrouw 
 hamstring, knie en enkel 
 58% zonder contact! 
 zware blessures vooral in knie en hand



BLESSURES JEUGD
 m. Osgood Schlatter 

 pijnlijke groeischijf knie


 m. Sever 
 pijnlijke groeischijf hiel



BLESSUREPREVENTIE

 KNHB + VeiligheidNL 
 3 componenten 

 loopvormen

 stabiliteit en flexibiliteit

 hockeyskills https://hockey.warmingupapp.nl/#home



DE WARMING-UP APP

https://hockey.warmingupapp.nl/#home



DE RESULTATEN
 geen statistisch relevant verschil 
 wel klinisch relevant verschil 
 WUP gaf minder acute blessures 
 WUP gaf minder kleine blessures 

 ander onderzoek: 46% minder blessures jeugd 
 multimodal programs including jumping/plyometric exercises 



MINDER W-UP IN DE ZAAL!



BLESSUREPREVENTIE HOCKEY
 Warming-up 

 Loopvormen

 Dynamisch rekken

 Kracht- en balansoefeningen

 Hockeyskills 

 Kracht- en balansoefeningen 
 Lunges

 Squats 1 been 

 Strength & conditioning 

 2022 > SMC Rijnland Fysiotherapeuten > LHC Roomburg > D-jeugd + C-jeugd



HERSTEL





Vragen?
jaap@smc-rijnland.nl

mailto:jaap@smc-rijnland.nl

