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DEEL2

Pl'J'n&BeschadigingBlessures,

Stretching is voor veel sporters een vast

onderdeel van de trainings- of

wedstrijdroutine. Over het hoe en waarom

van stretching leven er verschillen van

mening. Wat is er nu daadwerkelijk bekend

over stretching? In een serie van 3 artikelen

wordt de 'wetenschappelijke onderbouwing'

van de verschillende vormen van stretchen op

een rij gezet. In dit tweede deel wordt

ingegaan op het hoe en waarom van het

effect van stretching in relatie tot blessure

preventie, spierpijn en effecten op micro

niveau. In het derde en laatste deel zal

worden ingegaan op de effecten van

stretching op kracht en snelheid en zullen alle

conclusies nog eens op een rij worden gezet

en nieuwe richtlijnen voor de

trainingspraktijk worden geformuleerd.
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Blessurepreventie
Het belangrijkste argument voor het stretchen in
warming-up en de in de praktijk te vaak ontbre
kende cooling-down is dat je daardoor blessures
voorkomt. Tot mijn verbazing ontbreekt daarvoor
een sterke (wetenschappelijke) onderbouwing.
Er is tot op de dag van vandaag nog geen enkel
wetenschappelijk onderzoek bekend waarin kei
hard wordt aangetoond dat er door stretching
(statisch, verend of contact-relax) daadwerkelijk
blessures worden voorkomen! De deskundigen
verwijzen in het algemeen naar elkaar of naar de
'voetbal' -onderzoeken die door de Zweed
Ekstrand zijn uitqevoerd.
Ekstrand & medewerkers hebben in hun uitste
kende onderzoek een aantal zaken aangetoond.
Zij vonden een rekenkundig verband (een hoge
correlatiecoëfficiënt) tussen een kleine bewe
gingsuitslag en het krijgen van blessures aan de
betreffende spieren/pezen. Ten tweede tonen

zij aan dat je met (contract-relax)stretching een
kleine bewegingsuitslag effectief kunt bestrijden.
De redenatie is dan 1 + 1 = 2: door te stretchen zal
Jeblessures voorkomen
Dit is echter absoluut niet aanqetoondl Er is enkel
een rekenkundig verband aangetoond. Dat bete
kent een mogelijk verband (zie kader).

Met een pakket van preventieve maatregelen wist
Ekstrand wel het aantal blessures bij de voetbal
teams van een (complete) afdeling van de Zweedse
3e divisie te verminderen met minimaal 50% I Het
pakket bestond onder andere uit het verplicht stel
len èn controleren op goede scheenbeschermers
en schoeisel, verplichte uitgebreide warming-up en
cooling-down inclusief contract-relax stretching. Er
werd aan het begin van het seizoen ook een sport
medische screening uitgevoerd. Spelers met onsta
biele knieën werd (zeer) dringend geadviseerd te
stoppen met voetballen!
Doordat contract-relax stretching slechts één van
de maatregelen was, is niet duidelijk of het werke
lijk blessures voorkomt.
Is er wel een echte relatie tussen bewegingsuitslag
en blessures!

Willem van Mechelen van de Universiteit van
Amsterdam vond ook in een (transversaal) onder
zoek bij 2 groepen van 16 lopers geen echt ant
woord. De ene groep had in het afgelopen jaar te
kampen met een (medisch behandelde) blessure
aan het onderlichaam. Het bleek dat de bewe
gingsuitslag in de heupen van de (ex-)geblesseer
den duidelijk lager was dan bij de groep die geen
blessures had. Het blijft echter nog steeds de
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vraag: 'Wat was er eerder, de kip
of het ei;'. Oftewel hebben de
lopers een kleinere bewegingsuit
slag omdat ze een blessure heb
ben gehad; Of hebben ze een
blessure gehad omdat ze een klei
nere bewegingsuitslag hadden?

bit en, 1J!ii.Ç\;; [l&l'

Conclusie 5 (no 7 tim 4, zie deel 1
van deze ertikelerueeks):

Het is niet bewezen dat je door te
stretchen blessures voorkomt.

Als ik een analyse maak van het
hoe en wanneer van blessures als
spierverrekkingen, spierscheurtjes
en andere vrij acute spierletstels,
rian treden die letsels niet op ter-
ljl er op datzelfde moment een

grote bewegingsuitslag wordt gevraagd I Blessures
door 'te extreme' bewegingsuitslagen komen zeer
zelden voor. Een voetballer krijgt geen liesblessure
omdat hij in 'spagaat' op het veld terechtkomt:
Dat grote bewegingsuitslagen dus per definitie
nodig zijn om blessures te voorkomen is mijns
inziens te betwijfelen.
Heeft stretching dan bijvoorbeeld een gunstig
effect op de kracht die spier of pees kan weer
staan zonder kapot te gaan?
Op deze vraag wil ik in het derde deel van deze
serie verder ingaan. Bij de bespreking van het
effect van stretching op kracht en snelheid.
Om praktijkgericht te blijven wat betreft blessure
preventie:
Persoonlijk geloof ik dat stretching in ieder geval
een grote preventieve waarde kan hebben als je
het gebruikt als controlemiddel.

Musculus Soleus, come in soleus. Over.
"rndat je belastbaarheid elke dag anders is zal Je
_./et elke training hetzelfde effect hebben van
dezelfde warming-up. Heel belangrijk is dat je er
pas hard tegenaangaat als je er klaar voor bent.
Heel korte, rustig uitgevoerde statische stretching,
is een prima manier om iedereen even te laten 'lui
steren' naar zijn of haar spieren. Moment voor
moccona, moment voor jezelf": "Soleus, come in
Come in soleus, can you read me?"
Het gaat om: 'Ben ik stijver dan normaal; Is het
verschil tussen links en rechts zoals altijd; Ben ik
klaar om er tegen aan te gaan?
Let wel opl Dit kan in zeer korte vorm Elke spier
groep 1x 3 à 4 sec. licht statisch rekken is voldoen
de. je bent niet per se bezig met tonusregulatie of
bewegingsuitslag I
Ben je stijver dan normaalof zijn er links/rechts
verschillen dan verder opwarmen en eventueel UIt
gebreider statisch stretchen voor tonusregulatie.
Mijn ervaring is dat deze vorm van 'even luisteren
naar je lichaam' biJde meeste sporters prima
werkt. Een enkele "doofstomme" hou je jammer
genoeg altijd.
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Conclusie 6. t x 3 à 4 sec. stati
sche stretching is goed bruikbaar
als preventieve controle. Even
'luisteren' of je er klaar voor bent.

Bewegingsbeperking .
Een andere zaak is het als el' spra
ke is van een zo duidelijk tekort
aan bewegingsuitslag dat Jevan
bewegingsbeperking kan gaan
spreken. In de praktijk wordt er
niet over bewegingsuitslag, maar
bijna altijd over spierverkorting en
spierverlenging gepraat. Door de
spier als uitgangspunt bij bewe
gingsuitslag te nemen worden er
echter veel denkfouten gemaakt.
Van Wingerden heeft in 1993 al
in dit blad aangegeven dat er veel
meer factoren allemaal een rol
spelen in de grootte van een

bewegingsuitslag (zie figuur 1). Iser sprake van
een echte bewegingsbeperking dan is de spier
lengte dus maar één van de mogelijke oorzaken I
Laat het bestrijden van acute of chronische bewe
gingsbeperkingen over aan de (para-)medicus.

Bijvoorbeeld pijn

Centraal zenuwstelsel

Ligamenten Kapsel

Spier

Huid/I ittekens
Kraakbeen

Fascies

Figuur 1:gebaseerdop VanWingerden, 1993
l.

Spierverkorting
Er wordt in de sportpraktijk
gezegd dat bij regelmatige
sportbeoefening 'spieren de
neiging hebben tot verkorten'.
Vaak met vermelding van
g'ewoon foute, zeer kromme
en/of super simplistische rede
neringen zoals bijvoorbeeld te
lezen in het bijgaande kader
uit de TopSanté Sportkrant.

Een belangrijk onderscheid IS
om duidelijkheid te hebben of
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Je praat over veranderingen op korte of op langere
termijn I.

Op langere termijn (weken/maanden):
Het basispr-incipebij reqelrnatiqe sportbeoefening
is: 'Een spier heeft de neiging heeft zich aan te
passen aan hetgeen ervan gevraagd wordtl . Het
aantal sarcomeren in serie zal zich (over een perio
de van weken) aanpassen aan de positie waarm
veel en vaak om krachtlevering wordt gevraagd I
Dus (eenzijdige) fitnesstraining waar vaak kracht
geleverd wordt in verkorte positie zal inderdaad
een prikkel zijn voor de spier om zich 'om te bou
wen' naar de lengte die daarbij past. Nieuw weef
sel (nieuwe sarcorneren) wordt aangelegd als er
vaak kracht wordt geleverd in vellengde positie

Conclusie 7: Wil je een spier langer maken, laat
dan in verlengde positie kracht leveren.

Of regelmatig stretchen ook een voldoende prikkel
is om sarcerneren te gaan aanmaken is nog maal'
de vraag I

Wat in ieder geval durdelijk IS, is dat op langere
termijn de spierlengte zich volkomen natuurlijk
aanpast aan wat er van gevraagd wordt in de trai
ningen,
Het idee dat lange spieren per definitie beter zijn
dan korte spiel'en is onzin. De (sportspecifieke)
functionele lengte iswaal' het om gaatl VOOI'een
wielrenner is een lange musculus iliopsoas rampza
lig voor zijn krachtsleverantie Bij veelzijdige trai-
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ning, bijv. lopen én fietsen, zal de spierlengte van
de psoas zich aanpassen naai' een 'cornprornis
lengte' .
Het is pertinent onzin dat spieren 'vanzelf steeds
kor-ter worden'. Er wordt net gedaan alsof Jezon
der stretching steeds stijver en stijver zal worden
en ten slotte als een soort qipsrnurnrrue in Jebed
ligtl

Hoe zit het op korte termijn. Het effect vall één
training?
Möller (1987) heeft aangetoond dat de bewe
gingsuitslag na een voetbaltraining kleiner is dan
ervoor. Ook 24 uur na de training was de bewe
gingsuitslag nog wat kleiner. Is dat de spier die
'verkort' is) Het gevoel kennen we natuurlijk alle
maal. Zelf merk ik het al ver voor het einde van
een stevige (kracht)training. Mijn spieren voelen
leeg, gezwollen en 'stijver'. Ook de volgende dag
voel Jedit Je bewegingsuitslag is wat kleioer.
Dit is mijns inziens geen 'sarcorneren rninder
maar, in ieder geval deels, te wijten aan wat zwel
ling en verhoogde druk Misschien wat verhoogde
rusttonus. Bij volledig herstel verdwijnt het pro
bleem echter op geheel natuurlijke wijze I

Let op I Möller vond in hetzelfde onderzoek iets
wat een grote uitwerking heeft gehad. Door con
tract-relax stretching als toevoeging aan de war
minq-uo bij dezelfde voetbaltraimnq waren er na
de training géén afnames meel te vinden vall
beweqinqsuitslaqen: Dus dOOIstretching vóóref
'cornpensatie' van de vermindering van bewe
qinqsuitslaq die gedurende een training onsiaat.
Voorkomt dit blessures)
Wat gebeurt er precies)

103



Goeie vragen. Voorlopig ben ik nog zoekend naar
goeie antwoorden.

msrvw
Conclusie g. Door stretching in de warming-up
voorkom je een afgenomen bewegingsuits/ag in
de 24 uur na de training.

Laten we het eens van de andere kant benaderen
Welk inzicht krijgen we door te kijken naar de rela
tie tussen stretching en beschadigingen op spier
celnivo?

Spierpijn en beschadiging.
Hoe zit het met het effect van stretching op het
wel of niet optreden van spierpijn 7
Het preventieve effect van stretching op 'vertraag
de' spierpijn (de spierpijn die na 24/48 uur merk
baar wordt) is in een zevental studies onderzocht.
I)eze zeven zijn het niet helemaal met elkaar eens.
~amenvattend wordt er in de meeste studies ech
ter geen duidelijke vermindering gevonden in de
mate van spierpijn door stretching. Voorbeeld:
High & medewerkers (1987) vinden in een goed
opgezette studie met controlegroep géén preven
tief effect van statische stretching op de mate van
spierpijn-gevoel In drie studies werd bevestigd dat
statische stretching de (soms verhoogde) spier-
ton us kan verlagen.
Toch blijven er natuurlijk wel vraagtekens: In het
proefschrift van Anne Rodenburg (1994) wordt
gevonden dat spierpijn minder sterk optreedt als Je

.'ortgericht
El1~'"

)

Zoiuist verschenen:
Sportgericht Extra

..Deel 1: Basisprincipes training
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een combinatie van warm-up én (contract-relax)
stretching èn massage vooraf toepast.
Voor enkel en alleen stretching hou ik het voor
lopig op

Conclusie 9. Stretching heeft geen duidelijk bewe
zen preventief effect op spierpijn

Bij de spierpijn die 24/48 uur na een inspanning IS

te voelen is er op microscopisch nivo stevige
beschadiging waar te nemen: Celwanden zijn
kapot, waardoor vocht Instroomt en zwelling
optreedt. Verhoogde hydroxyproline-spiegels dui
den op bindweefselbeschadigingen. Er zijn aanwij
zingen voor een ontstekingsproces. Op foto's
gemaakt met een elektronen-microscoop kunnen
we duidelijk 'Z-line-streaming' waarnemen. Dit
betekent dat de sarcomeren niet meer netjes ach
ter elkaar liggen, maar juist schots en scheef. De
normale 'dwarse streping' met in het midden een
duidelijke Z-lijn is zwaar verstoord.

Samengevat: stevige beschadiging. Deze beschadi
ging is gelukkig niet blijvend, de weefsels herstel
len uiteindelijk volledig. Daarvoor iswel enige tijd
nodig. Onmiddellijk na een (m n excentrische) trai
ning waar flinke spierpijn uit zalontstaan zijn er
bijvoorbeeld krachtsverliezen geconstateerd tot
50% van de maximale kracht. Het herstel van
kracht begint na ± 24 uur.
Het volledig herstel kan echter oplopen tot 10
dagenl

U kunt dit boekje bestellen
.,door 1 17,30
(I 14,50 + 1 2,80 portokosten) over te
maken op gironummer 332556 t.n.v.
Uitgeverij Isidoro bv te Voorburg

Voor België:
door overmaking van Bfrs 320 op rek~,

~",m.'0351881 15777 van ASLKBank,
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Naar mijn persoonlijke mening zal stevig stretchen
tijdens spierpijn de beschadiging of het herstel niet
verbeteren.
Integendeel, je 'trekt de boel alleen maar verder
kapot (cq verhoogt de druk)'

Conclusie 10. Als Je spierpijn hebt, niet stretchen!

Dezelfde redenering gaat volgens mij echter ook
op voor de herstelperiode na elke training I Ik ga
er dan vanuit dat er tijdens elke training rnicrosco
pische beschadigingen ontstaan, maar op veel klei
nere schaal. Het principe blijft mijns inziens echter
hetzelfde Stevige stretching ná de training zal de
beschadiging niet verminderen! Integendeel. Dus
in principe niet stretchen ná de training!
Hoogstens licht statisch stretchen als tonusverla
ging of algemene ontspanning het doel is I

Conclusie 11' Niet stretchen ná de training

Ontspanning, Rekkracht en Rekpijn.
In het eerste deel van deze serie werd duidelijk
gemaakt dat het basisidee 'hoe meer ontspannen
de spier, hoe groter het effect op bewegingsuit
slag' niet opgaat. Bij 'actief, m.b.v. de antagonisti
sche spiergroep(en), uitgevoerde stretching treedt
vaak co-contractie op. Ook tijdens contract-relax
vormen van stretching is er sprake van hogere
spiertonus dan in rust. Toch zijn deze vormen van
stretching minstens zo effectief voor het vergroten
van bewegingsuitslagen als statische stretching.
In Nederland heeft fysiotherapeut Rolf Hoogland
een methode ontwikkeld voor het vergroten van
bewegingsuitslagen met behulp van electrostimu
latie. De betrokken spiergroep(en) worden (actief)
statisch gerekt, terwijl er tegelijkertijd elektrisch
gestimuleerd wordt zodat er contractie plaats
vindt!
Deze methode heeft bij patiënten verbluffend
grote toenamen in (passieve) bewegingsuitslagen
laten zien.
Natuurlijk heb ik deze methode ook op mijn eigen
(gezonde) persoon uitgeprobeerd. Ook ik bereikte
in één sessieeen toename van bijna 10° in bijv.
(passieve) heupflexie I
Een belangrijke constatering is dat de kracht die
(ikzelf) moest en kon uitoefen om de rek 'op te
leggen' vrij groot was! Dit is natuurlijk volkomen
logisch Hoe meer spierspanning, hoe harder je
moet trekken om te 'rekken'. Dus de kracht in ver
lengende richting was vrij groot. De betreffende
spiergroep was (sterk) aangespannen en leverde
daarmee juist een (verkortende/isometrische) weer
standskracht tegen verlenging.
Dit betekent dus dat de effectieve rekkracht, de
kracht die ons lichaam(sdeel) op dat moment moet
weerstaan, de optelsom van de deze twee tegen
gestelde krachten is I
Op zich niet zo'n wonder dat we dus verder kun
nen komen, er wordt ook bijna dubbel zo hard
'getrokken'l
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Risico's
Bij de methode met de (elektrisch opgewekte) con
tractie wordt de 'reksensatie/rekpijn' onderdrukt.
Bij normaal op de sportvloer uitgevoerde contrac
tie-relax-stretching en/of stretching met behulp
van het aanspannen van antagonisten blijkt; de
waargenomen 'reksensatie en/of rekpijn' is hoger
als bij statische stretching. Dit zie ik als een beves
tiging van een hogere rekkracht bij contractie-relax
stretching en/of stretch met behulp van het aan
spannen van de antagonisten Doch: met grotere
rekkracht neemt ook het risico toe op beschadigin
gen dóór stretching.
Van collega-(sport)artsen en -fysiotherapeuten
komt regelmatig het bericht dat zij sporters behan
delen met spierblessures die zijn ontstaan tijdens
(blijkbaar te fanatiek) stretchen.

Conclusie 72' Hoe groter de rekkracht, hoe groter
het risico op beschadigingen. Dus stretch rustig,
niet steviqt

Ter afsluiting vatten we samen: Er blijkt jammer
genoeg geen sterk bewijs voor de preventie van
blessures én spierpijn door stretching Stretching
na inspanning lijkt in het algemeen af te raden. In
de volgende RSGde laatste 'puzzelstukjes' van dit
dossier stretching. We gaan dan in op de effecten
van stretching op kracht en snelheid. We zullen
verder alle conclusies op een rij zetten en nieuwe
richtlijnen voor de trainingspraktijk formuleren.
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