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22.7.1 Cooling down
22.7.2 Herstel van de vochtbalans
22.7.3 Herstel van de energiesubstraten
22.8 DPreventiefase
22.9 Samenvatting
22.10 Referenties

23. Long term player development
Jan Van Winckel

23.1 Inleiding
23.2  Het 7-fasenmodel voor late specialisatiesporten
23.2.1 Fase 2: The FUNdamental (6 tot 10 jaar)
23.2.2  Fase 3: Learning to train
23.2.3  Fase 4: Training to train (jongens: 10 tot 14 jaar;
meisjes: 10 tot 13 jaar)
23.2.4  Fase 5: Training to compete (jongens: 14 tot 18 jaar;
meisjes: 13 tot 17 jaar)
23.2.5 Fase 6: Training to win (jongens: 18 jaar en ouder;
meisjes: 18 jaar en ouder)
23.2.6  Fase 7: Retirement/retaining of de ‘sport for life’-fase
23.3  Model van Balyi
23.4  Samenvatting
23.5 Referenties

24. Spierherstel en zijn fysiologische processen
Balder Berckmans, Jean Pierre Meert, Steven Probst, Jan Van Winckel

24.1 Inleiding
242 Soorten blessures
24.2.1 Indirecte spierblessures
24.2.2  Directe spierblessures
24.3  Spierbeschadiging (microtraumata) bij functionele spierblessures
24.4  Fysiologisch herstelproces van structurele spierblessures
24.5 Behandeling in functie van de herstelfasen
24.6  Het gebruik van ontstekingswerende middelen
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24.7  Samenvatting
24.8 Referenties

25. Krachttraining en functionele training
Lieven De Veirman, Pieter Jacobs, Jan Van Winckel

25.1 Inleiding
25.2  Fysiologie van de spierkracht
25.3  Krachttraining en het zenuwstelsel
25.4  Types van kracht
25.5 Types van krachttraining
25.6 Plyometrie
25.6.1  Praktische richtlijnen
25.6.2  Voorbeelden van oefeningen
25.7 Het opstellen van algemeen krachttrainingsprogramma
25.7.1 Bepalen van het maximum
25.7.2  Individuele programma’s
25.8 Organisatievormen van krachttraining
25.9 Algemene krachttrainingsoefeningen
25.9.1 Boven- en onderarmen
25.9.1.1 Dumbell curl
25.9.1.2  Triceps pushdown
25.9.2  Schouders
25.9.2.1 Front press
25.9.2.2 Bent over raise

25.9.3 Borst
25.9.3.1 DPush-up
25.9.3.2 Dips
259.4 Rug
25.9.4.1 Back extension
25.9.5 Benen

25.9.5.1 Front squat
25.9.5.2 One leg squat
25.9.5.3 One legged calf raise
25.9.6 Billen
25.9.6.1 Pelvis lift
25.10 Stabiliteitsbal

25.10.1 Schouders

25.10.2 Borst

25.10.3 Buik
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25.10.4 Rug 519
25.10.5 Benen 520
25.11 Functionele krachttraining voor de voetballer 521
25.11.1 Inleiding: wat is functioneel nu eigenlijk? 521
25.11.2 Basisbeginselen van functioneel trainen 522
25.11.3 Voetbalbewegingen trainen: krachttraining voor
voetballers moet op voetbal lijken 525
25.11.4 Stabiliteit en mobiliteit 526
25.11.5 Overgangszones 526
25.11.6 Proprioceptoren 526
25.11.7 De praktijk 527
25.11.8 Opstellen van een planning 529
25.12 Wetenschap 533
25.13 Samenvatting 533
25.14 Referenties 535
26. Stretching 537
Jan Van Winckel

26.1 Inleiding 537
26.2  Types stretching 537
26.2.1 Ballistische of verende stretching 537
26.2.2  Dynamische stretching 539
26.2.3  Actieve stretching 539
26.2.4  Passieve stretching of statische stretching 539
26.2.5 Isometrische stretching 542
26.2.6  PNF-methode (proprioceptieve neuromusculaire facilitatie) 543
26.3  Lenigheid vergroten of het lichaam voorbereiden 544
26.3.1 Lenigheid 544
26.3.2 Het lichaam voorbereiden op een wedstrijd of prestatietraining 545
26.3.3 Welke technieken gebruiken we en waarom? 545
26.4  Gebruik tijdens de trainingsweek 546
26.4.1 Opwarming voor een wedstrijd of training 546
26.4.2  Blessurepreventie 546

26.4.3 Belangrijke stretchingrichtlijnen voor de passieve, actieve
of statische stretching 547
26.5 Wetenschap 547
26.6 Samenvatting 550

26.7 Referenties 550
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27. Blessurepreventie
Pieter Jacobs, Steven Probst, Jan Van Winckel

27.1 Inleiding
27.2  Consequenties van blessures
27.3  Conceptueel model: blessurepreventie
27.4 Intrinsieke risicofactoren
27.4.1 Niet-wijzigbare factoren
27.4.1.1 Leeftijd
27.4.1.2  Geslacht
27.4.1.3  Erniciteit
27.4.1.4 Spiersamenstelling
27.4.2  Wijzigbare factoren
27.4.2.1 Vetpercentage (overgewicht)
27.4.2.2 Conditie bij het begin van het seizoen
27.4.2.3 Flexibiliteit
27.4.2.4 Blessuregeschiedenis
27.4.2.5 Body mass index
27.4.2.6 Functionele asymmetrie
27.4.2.7 Antropometrie
27.4.2.8 Spiersamenstelling
27.4.2.9 Aanpak
27.5  Extrinsieke risicofactoren
27.5.1 Kunstgras en ondergrond
27.5.2  Weersomstandigheden
27.5.3  Thuis en uit
27.5.4  Blessures door tegenstanders
27.5.5 Protectieve bescherming
27.5.6  Aangepast schoeisel
27.5.7 'Taping
27.5.8 Voorbereiding
27.5.9 Einde van het seizoen
27.5.10 Belasting
27.6  Algemene blessurepreventie bij een voetballer
27.6.1 Hamstrings
27.6.2  Adductoren
27.6.3 Bekkengordel
27.6.4  Proprioceptie
27.6.5  Flexibiliteit
27.7  Blessurepreventieprogramma's
27.8  Preventicoefeningen
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27.8.1 Lunges
27.8.2  Dynamische bridge
27.8.3 Walk out + dynamische bridge
27.8.4 Dynamische supine bridge
27.8.5 Dynamische core oefening
27.8.6  Dynamische side bridge
27.8.7 Dynamische squat + step
27.8.8  Dynamische hamstringrek
27.8.9  Jump 1 leg

27.9  Samenvatting

27.10 Referenties

28. Het relatieve leeftijdseffect (RLE)
Werner Helsen

28.1 Inleiding
28.2  Definitie van het relatieve leeftijdseffect (RLE)
28.2.1 Definitie
28.2.2 Dioniersstudies
28.2.3  De grootteorde van het relatieve leeftijdseffect in de sport
28.2.4 Blessures
28.2.5 Besluit
28.3 De onderliggende mechanismen van het RLE
28.3.1 De arbitraire grensdatum
28.3.2 Competitie als een noodzakelijke voorwaarde
28.3.3  Fysicke ontwikkeling
28.3.4  DPsychologische factoren
28.3.5 Sociale factoren
28.3.6  Ervaring
28.3.7 Besluit
28.4  Factoren die de grootteorde van het relatieve leeftijdseffect bepalen
28.4.1 Competitieniveau
28.4.2  Leeftijdscategorie
28.4.3  Geboortekwartaal
28.4.4 Geslacht
28.4.5  Spelerspositie
28.4.6  Links- of rechtshandigheid
28.4.7  Culturele aspecten
28.4.8 Besluit
28.5 Het relatieve leeftijdseffect in de sport
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28.5.1 Het relatieve leeftijdseffect in teamsporten

28.5.2
28.5.3

28.5.4

Het relatieve leeftijdseffect bij individuele sporten

Het relatieve leeftijdseffect in het voetbal

28.5.3.1 Het relatieve leeftijdseffect in het professionele
voetbal

28.5.3.2 Het relatieve leeftijdseffect in het jeugdvoetbal

Besluit

28.6  Oplossingen voor het relatieve leeftijdseffect

28.6.1

28.6.2
28.6.3
28.6.4

28.6.5
28.6.6
28.6.7

Classificatie op basis van chronologische leeftijd

28.6.1.1 Variatie van de arbitraire grensdatum binnen
een competitiejaar

28.6.1.2 Rotatie van de arbitraire grensdatum

28.6.1.3 Verschillende arbitraire grensdata voor
verschillende sporten

Classificatie op basis van biologische leeftijd

Classificatie op basis van gestandaardiseerde testen

Talentdetectie en -selectie

28.6.4.1 Ulitstel van talentdetectie en -selectie

28.6.4.2 Leeftijdsquota

Sensibilisering

Doorwisselen

Besluit

28.7 Referenties
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