
H(E)RKENNEN VAN BLESSURES
HOE WE JEUGD STERKER EN SLIMMER LATEN GROEIEN.
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BESCHIKBAARHEID VAN SPELERS LEIDT 
TOT ONTWIKKELING EN SUCCES.VISIE:  

90% Availability 
Najaarskampioen U21

74% Availability 
#6 Division 1

97% Availability 
#2 Division 1

95% Availability 
#5 Division 1
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U17

U16

92% Availability 
Najaarskampioen U15

93% Availability 
Najaarskampioen U14

99% Availability 

94% Availability 
#3 Division 1

U15

U14

U13

U12

BLESSURES BEPERKEN TALENT
DE CIJFERS

DATA & INNOVATIONMEDICAL

The sweet spot
De ideale balans waarin M&P op één lijn zitten en een

omgeving creëren voor continu leren en optimale teamprestaties.

DE IDEALE BALANS
CULTUUR EN PRESTATIEONTWIKKELING

PERFORMANCE

1

PRINCIPES PREVENTIEF BELEID CURATIEF BELEID

• Periodisering
• Loadmanagement
• Robuustheid

• Groei
• Bioleeftijd
• Leeftijdsspecifieke

programma’s

• Return to Field / Train / Play
• Dynamic Systems

DRIE PIJLERS VAN BLESSUREAANPAK
PREVENTIE, MONITORING EN ROBUUSTHEID



Mon Tue Wed Thu Fri Sat Sun
Load HID ActionsIntensity Average line

PERIODISERING & LOAD MANAGEMENT
TRAININGSBELASTING STRUCTUREREN
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Preventie in de praktijk

Underload Overload

The sweet spot
High Performance and Normal Risk

High Performance, High RiskLow Performance, High Risk

WANNEER IS GENOEG, GENOEG?
Het vinden van de juiste balans 

Week 36

maandag 2 sep dinsdag 3 sep woensdag 4 sep donderdag 5 sep vrijdag 6 sep zaterdag 7 sep zondag 8 sep 

90

Week 37
maandag 9 sep dinsdag 10 sep woensdag 11 sep donderdag 12 sep vrijdag 13 sep zaterdag 14 sep zondag 15 sep 

45 90

Week 38
maandag 16 sep dinsdag 17 sep woensdag 18 sep donderdag 19 sep vrijdag 20 sep zaterdag 21 sep zondag 22 sep 

35 98

Week 39
maandag 23 sep dinsdag 24 sep woensdag 25 sep donderdag 26 sep vrijdag 27 sep zaterdag 28 sep zondag 29 sep 

33 95

Week 40
maandag 30 sep dinsdag 1 okt woensdag 2 okt donderdag 3 okt vrijdag 4 okt zaterdag 5 okt zondag 6 okt 

59 66

Week 41
maandag 7 okt dinsdag 8 okt woensdag 9 okt donderdag 10 okt vrijdag 11 okt zaterdag 12 okt zondag 13 okt 

93 73

SPEELMINUTEN EN BELASTING
HOEVEEL IS VERANTWOORD?

1

PRINCIPES PREVENTIEF BELEID CURATIEF BELEID

• Periodisering
• Loadmanagement
• Robuustheid

• Groei
• Bioleeftijd
• Leeftijdsspecifieke

programma’s

• Return to Field / Train / 
Play

• Dynamic Systems

LEEFTIJD EN FYSIEKE BELASTING
WAAROM KALENDERLEEFTIJD NIET ALLES ZEGT 

Player 1
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Player 8
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Preventie in de praktijk

DE BIOLOGISCHE LEEFTIJD 
BEREKENING

F1U21U19U17U16U15U14U13U9-U12U7-U8

Football Jungle
Football M.S.

Gym
Movement Skills
Activation
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VAN U7 TOT FEYENOORD 1
PROGRAMMA’S AFGESTEMD OP ONTWIKKELINGSFASES

Team
DUUR
VELD AFMETING
VARIATIE

O13 - O15
Individual
LENGTE / GEWICHT / ZITHOOGTE 
BIOLOGISCHE LEEFTIJD

Team
GPS MONITORING
VARIATIE
RPE
DATA

O16 - O17
Individual
BIOLOGISCHE LEEFTIJD
WELLNESS QUESTIONNAIRES
INDIVIDUELE DATA ANALYSE / POSITIESPECIFIEK

Team
GPS MONITORING 
VARIATIE
RPE
DATA

O19 – FEY 1
Individual
WELLNESS QUESTIONNAIRES
INDIVIDUELE DATA ANALYSE / POSITIESPECIFIEK
TOEWERKEN NAAR FEYENOORD 1 LOAD

VAN GROEI NAAR BELASTING
BEWUSTER TRAINEN VOOR MEER BESCHIKBAARHEID?

EEN DROOMBREKER?

BLESSURES



1

CONTACT NON  CONTACT GROEI OVERIGE

1

• OSGOOD SCHLATTER 
• SINDING-LARSON 

JOHANSSON

• M. SEVER • Apophyse pelvis

O13     
4 groei blessures

2-6 wedstrijden 
gemist

O14     

0 wedstrijden 
gemist

O15     
2 groei blessures

0 wedstrijden 
gemist

Actualiteit

Hoog 

Functie
Lengte test
Weerstandstest 
Palpatie

Laag

Rehab

Positief Negatief

Top-ups
Iso’s
Mobiliteit
Flexibiliteit

Rehab

Positief Negatief

Rehab Aanpassing training

DURF TRAINING AAN TE PASSEN
BIJ GROEI GERELATEERDE KLACHTEN
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Preventie in de praktijk

1

CONTACT NON  CONTACT GROEI OVERIGE

1

• SPIER-PEES TRAUMA • ENKEL TRAUMA • KNIE TRAUMA

O17     
2 rectus femoris (0-2)

5 hamstring (0-2)

O19
8 hamstring (0-2)
6 adductor (0-2)

O21
4 hamstring (0-2)

3 rectus femoris (0-3)



TEAM

PERIODE

ONTSTAANSWIJZE

KLINIEK

FOLLOW UP ECHO

MULTIDISCIPLINAIR: WAS HET TE VOORKOMEN

SPIER-PEES GERELATEERD
REFLECTIE

1

CONTACT NON  CONTACT GROEI OVERIGE

Ziekte
Stress
Facet vermoeidheid #
Etc.

CONTACT BLESSURES
HOE VAAK KOMEN ZE VOOR?

VAN INZICHT NAAR ACTIE
HOE TE HANDELEN ? 

Onvermijdelijk: Blessures zijn onderdeel van de
sport.

Beïnvloedbaar: Groei-gerelateerde blessures zijn te
minimaliseren.

Keuzes maken: Hoeveel belasting is verantwoord? 

BLIJFT DE SIMPELE DINGEN HEEL GOED EN CONSISTENT UITVOEREN!
COMMUNICATIE BLIJFT KEY..

BLESSURE PREVENTIE 
IS EEN INVESTERING IN 
TOEKOMSTIG TALENT
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