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Hamstring testen
Hoe ondersteunt technologie 

onze besluitvorming?

Dr. Nick van der Horst
Spor4ysiotherapeut PSV
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SprintenAccelera,e

Decelera,eDribbelen

SchietenReiken
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Vroeg starten: Gezonde omgeving voor genezing

Mackey 2017. Skelet. Muscle
Khan 2009. Br J Sports Med

- Ruptuur van myofibrillen
- Binnen uren haematoom & contrac7eband om beschadigde spiervezels

Satelliet cellen ac*veren door belas*ng

Organisa<e li>ekenweefsel

Ac<va<e satelliet cellen
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Organisa,e li6eken weefsel

Ac,va,e satelliet cellen

Regenera,e li6ekenweefsel

Stompjes penetreren lit. wfsl NIET

Li6ekenweefsel zwakste punt

(>rust >li6ekenweefsel)
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Elke dag dat je wacht met starten van belasten
kost je 3 dagen in Return-to-Play *jd
Bayer. NEJM 2017;377:1300-1301 | Whiteley R. Aspetar J 2022
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Prone iso training NordBord
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Prone iso training + curve
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Prone iso tes*ng NordBord

Standaardisa<e – Uitvoering cruciaal: Protocoliseer het !!

🗣
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Iso training to iso tes1ng: McCall test

McCall et al. J Sports Sci 2015

30°: bic. Fem dominant

90°: semi-groep dominant

Standaardisa,e – Uitvoering cruciaal: Protocoliseer het !!

🗣
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Run-specific hip iso push

• Ruglig met 1 hiel op ForceDeck | Loaded bar op de heupen
• 15cm kussen onder schouderbladen 
• Knieflexie 35°- 45°; Heupflexie 15°- 25°
• Max Iso push è  ’Rapid Force’ (5 x 1s) of ’Max Force’ (2 x 3s)

11

Run-specific isometric test

Standaardisa,e – Uitvoering cruciaal: Protocoliseer het !! 🗣
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Run-specific isometric test
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Van iso in verlengde staat naar excentrisch

Force

VelocityEccentric Concentric
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Iso PF as threshold for Nordic

Slechte uitvoering

Nordic was te makkelijk (add load)

Problemen (inhibi<e, pijn, DOMS)

Goede Nordic: ISO PF < Nordic PF

ISO sterk = Nordic sterk
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Timmins et al. BJSM 2016.  

Timmins 2016:      Alleen exc. Nordic verschillend tussen geblesseerde en niet-  
       geblesseerde groep in opvolgend seizoen. Iso niet discrimina,ef.
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Timmins R et al. BJSM 2016
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Trainen in verleng(en)de posi1e

Eerdere hamstringblessure
=

Risico

Korte fascicles
=

Risico nog meer 

Timmins R et al. BJSM 2016
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Trainen in verleng(en)de posi1e

Ouder
=

Risico

Korte fascicles
=

Risico nog meer 

Timmins R et al. BJSM 2016
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A = Bilateral s,ff-leg deadliX
B = Hip Hinge
C = Unilateral s,ff-leg deadliX
D = Lunge
E = Unilateral bent-knee bridge
F = Unilateral straight-knee brigde
G = Leg Curl
H = 45gr Hip Extension
I = Glute ham-raise
J = Nordic Hamstring exercise

Bourne et al. BJSM 2016
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Zebis et al. BJSM 2013
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Iso naar excentrisch… Nordics?

Supine leg curl / Hip extension 
specific BF 

Ke6lebell swing / Rom. DeadliX
Specific ST

Zebis et al. BJSM 2013
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Iso naar excentrisch… Nordics?

Zebis et al. BJSM 2013 | Maeo et al, MSSE 2024

Lea of diagonal =
More BF ac<va<on

Let op: als nordics enige oefening zijn, kan balans tussen BFlk en kk nega<ef 
beïnvloed worden, met t-junc<on problema<ek als gevolg
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Sim et al. Med Sci Sports Ex 2023

Nordbord kwan1ta1eve analyse
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Nordbord kwalita*eve analyse

Van der Horst & van Denderen. Sci Med Football 2022

1. Vorm: inhibi<e (pijn/bewegingsangst) of kracht beperkingen

1

2. Verloop (soepel, onderbroken, gekarteld): kracht beperkingen; inhibi<e; torque in verschillende hoeken
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3. Piek: Opbouw? Waar is de piek irt de gehele parabool? [ook handig voor pa<ent feedback]

4. Dips: Insufficiënte spier recruitment? Coördina<e? Pijn? Bewegingsangst? 
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5. Work under curve: totale kracht gegenereerd (total work) [pa<ent feedback]

25

Norma1eve data Nordbord

VALD Report 2016-2020. 21.000+ tests in football players.
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Norma*eve data Nordbord
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Sim et al. Med Sci Sports Ex 2023
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Behan et al. Int J Sports Physiol Perform 2022 | Maeo et al. Med Sci Sports Ex 2024
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Minimal | quasi-control Low-volume IniBal high to low volume Progressively increasing

Effect 6-weeks Nordic programma

Behan et al. Int J Sports Physiol Perform 2022 | Maeo et al. Med Sci Sports Ex 2024

4 weken de-training…

Implica,es voor Preven,e? Performance? Revalida,e?
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DUS

Behan et al. Int J Sports Physiol Perform 2022 | Maeo et al. Med Sci Sports Ex 2024

REGELMATIGE EXCENTRISCHE STIMULI BELANGRIJK VOOR:

+ FORCE OUTPUT

+ FASCICLE LENGTH

+ EXCENTRISCHE KRACHTONTWIKKELING

+ NEURALE ACTIVATIE
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SprintenAccelera,e

Decelera,eDribbelen

SchietenReiken
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Mendiguchia et al. PLOS One 2020 | van den Tillaar et al. Int J Sports Phys Ther 2017. 

Kracht vs sprinten

Oefeningen behalen maar 8% tot max. 75% 
van de EMG ac<viteit van sprinten

Kracht is een belangrijke voorwaarde, maar …
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Kwalita'eve sprint analyse

Creëer mobiliteit keten (elite atleten: ±100° bij take-off)
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Chumanov. J Biomech 2007

Rol van het bekken
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Extensie ±20/30° ; Flexie ±70/80°

Kwalita'eve sprint analyse
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Extensie ±20/30° ; Flexie ±70/80°

Bekken cruciaal !

Kwalita5eve sprint analyse

40

Bramah et al. AJSM 2024 
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Take-Homes

Kracht(opbouw) essen*eel voor func*e-herstel
Vroeg belasten, progressief belasten, excentrisch c.q. isometrisch op lengte belasten

Monitoring kracht(opbouw) ondersteunt revalida*e-progressie
“If you are not assessing, you are guessing”

Prone ISO
Eccentric Nordic

McCall
Run-specific iso

Zie de grotere context en bijbehorende deficiën*es: Sprint !
Volume/kwaliteit van sprinten monitoren/verbeteren cruciaal ter preven<e recidief en verbetering presta<e
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Dank u ! 
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