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VAN DE VOORZITTER  

 

Tijdens de algemene ledenvergadering in maart jl. is besloten om ons clubblad 
Scheidsrechterskontakt om te zetten in een digitale versie. Met ingang van dit 

nummer krijgen de leden die de beschikking hebben over een computer en E-mail 
het clubblad digitaal. Een klein aantal leden zal het clubblad in een papieren versie 

per post thuis gestuurd krijgen. Omdat ik dit jaar al vroeg met vakantie ga en ook 
Jan Lahuis zijn vakantie vroeg in juni heeft gepland moeten we met het aanleveren 

van de kopij wat vroeger zijn dan de datum die is genoemd in het clubblad. 
Verder moeten we erop vertrouwen dat het nieuwe clubblad in digitale vorm en voor 
de eerste keer verzorgd door een nieuwe drukkerij, op tijd bij onze leden zal 

verschijnen. Het bestuur zal er alles aandoen om de overgang in goede banen te 
leiden. Excuses wanneer het hier en daar niet goed gaat. Belangrijk is dat de leden 

bij wijziging van een mailadres dit tijdig doorgeven. 
 

Het seizoen zit er op en de kampioenen vieren feest en de degradanten treuren. 
Ajax is dit jaar de “terechte” kampioen en PEC Zwolle heeft zich keurig 
gehandhaafd op een elfde plek. Ook de nieuwkomers Go Ahead en Cambuur 

hebben zich goed weten te handhaven. Bijzonder was natuurlijk ook de bekerwinst 
van PEC Zwolle op Ajax, 5-1. Wat een geweldige happening in Rotterdam en later 

in Zwolle. En nu Europa in! 
En wat ook kan worden vastgesteld is, dat de nivellering tussen Eredivisie en 
Jupilerleage is doorgezet, want Roda JC degradeerde rechtstreeks, terwijl RKC en 

NEC het in de nacompetitie niet konden bolwerken tegen Dordrecht en Excelsior R. 
 

De Championsleage finale tussen R.Madrid en Athletico Madrid leverde bijna een 
verrassing op ,maar in de slotminuten greep Real Madrid toch de strohalm en won 

uiteindelijk de beker. 
Maar het meest genoten heb ik van onze college Kuipers, die een perfecte 
wedstrijd floot! 

 
Ook voor ons scheidsrechters is het seizoen klaar en kunnen we ons opmaken voor 

een fijne vakantie. Het mutatieformulier voor het nieuwe seizoen zal inmiddels ook 
bij de KNVB zijn ingeleverd, terwijl de voetbalcommissie zal moeten beslissen wie 

promoveert of degradeert. Altijd weer spannend! 
 
De trainingsgroepen Emmeloord en Hattemerbroek hebben het seizoen afgesloten 

. Eind augustus/begin september zullen we bekend maken wanneer de trainingen 
weer beginnen. 

 
Helaas hebben wij als SZO dit jaar moeten afzeggen voor het veldvoetbaltoernooi 
in juni van onze zustervereniging Zutphen.  
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Er waren te weinig spelers om mee te doen en dat vind ik erg jammer. Blijkbaar zijn 
wij niet in staat om als grote vereniging dertien/veertien mensen bij elkaar te krijgen. 

Om niet op het laatste moment te moeten afzeggen hebben wij tijdig moeten 
beslissen om wel of niet mee te doen. Helaas is dit dus negatief uitgevallen.  
 

Voor het overige verwijs ik naar de bestuursmededelingen. 
 

 Ik wens u allen een mooie zomer en een fijne vakantie. De zieken onder ons wens 
ik een spoedig herstel toe. 

En natuurlijk hoop ik dat wij met Oranje een goed WK spelen. Het zal zwaar worden 
maar wij houden moed en om met Van Gaal te eindigen: JUICHEN !! 
 

Tot ziens in het nieuwe seizoen! 
 

Hans van der Veen 
 

 
BESTUURSMEDEDELINGEN   

Naar aanleiding van de gehouden bestuursvergaderingen van 7 mei 2014 volgen 

hier weer de gebruikelijke mededelingen uit het bestuur. 
 

Zoals op de Algemene Ledenvergadering van 31 maart jl. werd besloten, treft u hier 
het eerste digitale clubblad aan. We hebben via het vorig clubblad en via de 
website alle leden van de Scheidsrechtersvereniging Zwolle e.o. (SZO) verzocht 

om het e-mailadres aan het secretariaat kenbaar te maken, zodat we bij de 
verzending zo min mogelijk problemen ondervinden. We hebben nog enkele (15) 

leden, die geen e-mailadres hebben of zelfs niet eens in het bezit zijn van een 
computer. Ook zijn er enkele SZO-leden, die wel een e-mailadres hebben, maar 

deze alleen beschikbaar hebben voor hun eigen familie of voor de aanstellingen 
van de KNVB. Alhoewel het bestuur dit standpunt niet leuk vindt, zullen we 
desondanks voor die leden, waarvan we geen e-mailadres in ons bezit hebben, 

toch een uitgeprinte versie per gewone post verzenden. Afhankelijk van de 
mogelijkheden van de nieuwe drukker, zal het geprinte exemplaar in A4- of A5-

formaat worden uitgegeven. Onze nieuwe drukker is Drukkerij Meijerink te Dalfsen. 
Hij zorgt er in elk geval voor dat per e-mail een bladerbaar pdf-bestand wordt 

verzonden. Zoals gememoreerd, zullen er bij de eerste digitale versie best nog 
enkele “kinderziektes” voorkomen omdat ook bij de verzending van de uitnodiging 
met agenda en jaarverslagen ten behoeve van de Algemene Ledenvergadering 

nog foutmeldingen werden ontvangen. Daarom doet het bestuur nogmaals een 
oproep op de website, dat we onze leden verzoeken één keer contact te zoeken 

met de secretaris van de SZO (zwolle@covs.nl) en hem een e-mail te sturen. 
  

mailto:zwolle@covs.nl


 - 4 - 
 

 
Dat mag uiteraard ook naar zijn privéadres Jan.Lahuis@ziggo.nl. In principe blijft 

het Bestuur en de Redactie van de SZO vasthouden aan het aantal van 5 
clubbladen met dezelfde frequentie als voorheen, derhalve februari, april, juni, 
september en december. Het is echter zeker niet uitgesloten, dat een keer een 

extra clubblad of Nieuwsbrief wordt uitgegeven. 
 

Gelukkig hoeven we op dit moment weinig te vermelden over het lief en leed van de 
SZO-leden. Alleen Lid van Verdienste Joop Tabak heeft 1 à 2 weken in het 

ziekenhuis gelegen. Daarnaast tobt Anthonia Bastiaan nog steeds met haar 
gezondheid. Verder valt hier weinig te vermelden.  
 

De trainingsgroep uit Hattemerbroek heeft met een gezellig etentjes in het 
steakhouse in Epe gezamenlijk het seizoen 2013-2014 afgesloten. De 

trainingsgroep uit Emmeloord doet dat in augustus aan het begin van het nieuwe 
seizoen 2014-2015. Het bestuur zal in een aparte mailing aan de leden en op de 

website kenbaar maken, wanneer de eerste training van het nieuwe seizoen weer 
begint. Op dit moment weten we nog niet wanneer we weer op de beide 
sportcomplexen terecht kunnen. Houd daarom ook de website www.covs.nl in de 

gaten.  
 

Door tè weinig aanmeldingen heeft het bestuur van de SZO moeten besluiten ons 
af te melden voor het Districtstoernooi veldvoetbal – het IJssel- en Berkeltoernooi – 
dat op zaterdag 7 juni jl. werd gespeeld in Voorst en werd georganiseerd door de 

Scheidsrechtersvereniging Zutphen e.o. Dit baart ons wel zorgen, want we zijn één 
van de grootste COVS-groepen van COVS Nederland met ook een flink aantal 

jeugdleden. We zijn vroegtijdig begonnen met publicaties in het clubblad, op de 
trainingen en op de website. Dan is het wel jammer, dat er slechts twee 

aanmeldingen binnen kwamen. Van een aantal SZO-leden ontvingen we netjes een 
afmelding, omdat zij andere verplichtingen hadden. Dat kan en mag ook. Dan nog 
zouden er genoeg leden overblijven om een representatief elftal met reserves op de 

been te brengen. 
 

Een delegatie van het bestuur heeft de JADV op 28 april jl. in Apeldoorn bezocht en 
hebben de voorzitter en secretaris de JAV van COVS Nederland op 24 mei jl. in De 

Bilt bezocht. Fred Mulder bezocht de Algemene Ledenvergadering van onze 
zustervereniging Scheidsrechtersvereniging Nijverdal e.o. Ook zij hadden een 
goede Algemene Ledenvergadering met de gebruikelijke huldigingen van 

jubilarissen. De voorzitter heeft tijdens de training enkele leden gepolst voor een 
eventuele bestuursfunctie. Het bestuur van de SZO vergrijst. 

  

mailto:Jan.Lahuis@ziggo.nl
http://www.covs.nl/
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Volgend jaar 2015 treden er twee bestuursleden af, 
waarvan er één sowieso heeft aangegeven dan niet 

herkiesbaar te zijn, zodat we op zoek zijn naar “nieuw 
bloed”. De benaderde SZO-leden hebben het verzoek 
in beraad. 

 
Het bestuur van de SZO wenst volgend jaar met een aantal arbitrale trio’s ook weer 

deel te nemen aan de Beltona Cup. Bestuurslid Henk Schrik doet daarom evenals 
vorig jaar wederom een verzoek aan de SZO-leden om zich beschikbaar te stellen 

als scheidsrechter en assistent-scheidsrechter. Hij moest het afgelopen seizoen 
een paar keer noodgedwongen enkele wedstrijden weg geven aan twee andere 
COVS-groepen. Afhankelijk van de deelnemende verenigingen in ons werkgebied, 

hebben we weer enkele arbitrale trio’s nodig. Meldt u zich aan, zodat Henk Schrik 
de ons toebedeelde wedstrijden om de Beltona Cup kan bemensen. 

 
De promotie en degradatie van de diverse scheidsrechters zijn ook weer bekend. 

Nog niet volledig bij de COVS-groepen, zodat ik hier nog geen publicaties kan 
doen, doch de diverse scheidsrechters, die het betreft, zijn de afgelopen week 
hiervan in kennis gesteld en zijn persoonlijk gebeld. 

 
Het bestuur feliciteert bij deze promovendi en wil de gedegradeerde leden een hart 

onder de riem steken. Ga niet bij de pakken neer zitten en tracht volgend jaar weer 
terug te komen in de groep, die je hebt verlaten. Voor de oudere scheidsrechters 
onder ons zal dat niet meevallen, want naarmate je ouder wordt, wordt de conditie 

en het lichamelijke gestel ook minder. Het is wellicht “hard” om te zeggen, maar 
soms moet jij je ook realiseren, dat jouw tijd “in de top” geweest is en je ook ruimte 

moet scheppen voor de jongere scheidsrechter, die nog een hele carrière voor zich 
heeft. Misschien kun jij je – als “oude” rot in het “vak” – ook op een andere wijze 

verdienstelijk maken voor de arbitrage, door te gaan rapporteren, of jonge 
scheidsrechters te gaan begeleiden. Dat neemt niet weg, dat het niet leuk is, als je 
gedwongen een stapje terug moet doen. Zoals gezegd, het biedt ook wel andere 

kansen en mogelijkheden. Je kunt ook bestuurlijk actief worden. Wellicht bij jouw 
plaatselijke club, waar ze misschien “verlegen” zitten om een 

scheidsrechterscoördinator, een begeleider van clubscheidsrechters of een consul. 
Als de plannen van de KNVB “post vatten”, dan zijn de B-junioren volgend jaar 

verplicht om een spelregelcertificaat te halen. Er zijn nu reeds voetbalverenigingen, 
die het bestuur van de SZO hebben benaderd om voor hun jeugd een 
spelregelavond te verzorgen. Onlangs waren de voorzitter en secretaris bij de 

voetbalvereniging Owios uit Oldebroek. In augustus verzorgen wij een 
spelregelavond bij de v.v. Zwolsche Boys. Wellicht is dit ook iets voor u om bij uw 

vereniging te verzorgen. Voor eventuele programmatuur kan door ons wel worden 
gezorgd. Het zijn gewoon enkele ideeën, waaraan je zelf misschien niet gedacht 
hebt. Arbitrage betreft niet alleen het leiden van wedstrijden.  
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Er komt nog zoveel meer bij kijken. Assistent-scheidsrechter, rapporteur, 
praktijkbegeleider, waarnemer, consul, maar ook de eerste opvang van 

scheidsrechters bij voetbalverenigingen op het sportcomplex zelf. En wellicht 
vergeet ik er nog een paar andere functies. 
 

We krijgen nu eerst het WK voetbal in Brazilië. We hopen uiteraard dat Oranje daar 
weer hoge ogen gooit, alhoewel de verwachtingen niet hoog gespannen zijn. Wij 

wensen iedereen veel kijkplezier.   
 

Het Bestuur en Redactie van de Scheidsrechtersvereniging Zwolle e.o. wenst u een 
prettige vakantie en een behouden terugkomst. Wij wensen iedereen veel succes in 
het nieuwe seizoen 2014 - 2015 dat omstreeks augustus weer gaat beginnen. 
 

Namens het bestuur, secretaris Jan Lahuis. 
 

 
 SPELREGELVRAGEN 

VELDVOETBAL   
 
1. Een speler die van het speelveld is gezonden om zich voor een 

verwonding te laten laten behandelen, komt zonder toestemming van de 
scheidsrechter weer in het speelveld en ontneemt een aanvaller een 
duidelijke scoringskans door met een correcte sliding de bal voor diens 

voeten ter hoogte van de strafschopstip naast zijn eigen doel te werken. 
 De scheidsrechter fluit af. Hoe moet hij nu verder handelen 
  

a. Rood en een indirecte vrije schop; 
b. Rood en een directe vrije schop; 

c. Geel en een indirecte vrije schop; 
d. Geel en een directe vrije schop. 

 

2. Een veldspeler die een tegenstander vasthoudt, moet alleen worden 

bestraft met een directe vrije schop c.q. strafschop, indien dit:  
  

a. onvoorzichtig, onbesuisd of gepaard gaande met een buitensporige inzet 
gebeurt; 

b. naar het oordeel van de scheidsrechter met opzet gebeurt; 
c. geen correcte schouderduw is; 

d. met twee handen gebeurt. 
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3. Bij het nemen van een strafschop komt een aanvaller te vroeg inlopen. De 
strafschop wordt door de doelverdediger tot hoekschop verwerkt. Wat 

beslist de scheidsrechter?  
 

a. Hij kent een hoekschop toe en geeft een waarschuwing door het tonen van 
de gele kaart aan de aanvaller die te vroeg toeliep;  

b. Hoekschop; 
c. Indirecte vrije schop tegen de speler, die te vroeg toe liep; 

c. De strafschop te allen tijde laten overnemen. 
 
4. Tijdens het spel gooit een speler, die binnen het speelveld staat, zijn 

scheenbeschermer in het gezicht van een tegenstander, die buiten het 
strafschopgebied zit om zijn veters beter vast te maken. De 

scheidsrechter onderbreekt het spel. Wat zal hij beslissen? 
  

a. Hij geeft een gele kaart en hervat het spel met directe vrije schop c.q. 
strafschop; 

b. Hij geeft een vermaning en hervat het spel met een scheidsrechtersbal; 

c. Hij geeft de speler een rode kaart en hervat het spel met een directe vrije 
schop c.q. strafschop; 

d. Hij geeft de speler een rode kaart en hervat het spel met een indirecte vrije 
schop op de plaats 

 waar de bal was van overtreding. 
 

5. De keeper weet de bal over de doellijn van de tegenpartij te krijgen. 
Wanneer is dit een geldig doelpunt? 

  
a. Als de bal op reglementaire wijze over de doellijn 

gaat tussen de palen, de keeper als veldspeler 
reglementair scoort en hij niet scoort vanuit een 
indirecte vrije schop; 

b. Als de bal wordt gescoord door uit zijn handen te 
schieten, terwijl hij buiten zijn strafschopgebied 

staat; 
c. Als de bal wordt gescoord vanuit een indirecte 

vrije schop; 

d. Wanneer de bal rechtstreeks in het doel wordt 
gegooid vanuit een inworp. 
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SPELREGELVRAGEN 
ZAALVOETBAL    

 
1. De doelverdediger werpt de bal, nadat deze de doellijn is gepasseerd, weer 

het spel innaar een verdediger. Hij treuzelt zo lang, dat hij de bal 

uiteindelijk weer terug speelt op de doelverdediger, die zich inmiddels op 
de speelhelft van de tegenstander bevindt. De scheidsrechter fluit af en 

geeft een indirecte vrijs schop op de plaats waar de doelman stond, toen 
deze de bal ontving. Is deze spelhervatting juist? 

 

a. Ja, de spelhervatting is juist. 

b. Neen, de spelhervatting is niet juist. Er had door moeten worden gespeeld. 
c. Neen, de spelhervatting is niet juist. Er had een directe vrijs schop moeten 

worden gegeven. 
d. Neen, de spelhervatting is niet juist. Er had een strafschop moeten worden 

gegeven. 
 

2. Een speler van partij A neemt een intrap. Hij speelt de bal terug op de 
doelverdediger, die zich in zijn strafschopgebied bevindt, die de bal 

vervolgens opraapt en in zijn handen neemt. De scheidsrechter fluit af 
en kent een strafschop toe. Is deze beslissing van de scheidsrechter 

juist? 
 

a. Ja, deze beslissing is juist. 
b. Neen, deze beslissing is niet juist. De scheidsrechter had een indirecte vrije 

schop moeten kennen. 
c. Neen, deze beslissing is niet juist. De intrap had moeten worden 

overgenomen. 
d. Neen, deze beslissing is niet juist. Er had een scheidsrechtersbal moeten 

worden gegeven. 
 

3. Een doelverdediger komt het doel uit en neemt een correcte sliding om de 
bal voor de voeten van de tegenstander weg te spelen. Zijn uitgestrekte 

been blijft netjes aan de grond. De scheidsrechter fluit af en geeft een 
indirecte vrije schop wegens gevaarlijk spel. Is dit juist? 

 

a. Ja, de beslissing van de scheidsrechter is juist. 

b. Neen, de beslissing van de scheidsrechter is niet juist. Hij had een strafschop 
moeten toe kennen. 
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c. Neen, de beslissing van de scheidsrechter is niet juist. Hij had moeten laten 
doorspelen. Een correct uitgevoerde sliding is tegenwoordig in het 

zaalvoetbal toegestaan. 
d. Ja, de beslissing van de scheidsrechter is juist, doch hij had de doelman 

moeten wegsturen door het tonen van de gele kaart. 

 
Beste sportvrienden. 

 
Als u dit verhaal onder ogen krijgt is het seizoen 2013/2014 weer voorbij. Op zich 

niets bijzonders hoor ik sommigen van u zeggen maar voor was dit 33e seizoen 
(niets ten nadele van de vorige) toch een prachtig seizoen met 36x op stap geweest 
met de KNVO. Onderverdeel in 27 competitie- en 9 bekerwedstrijden. incl. de finale 

bij de C-jeugd Wilsum C1-Heerde C1 1-3. 24 mei op het sportcomplex van CSV 28 
in Stadshagen, waar alle finales werden gespeeld. Dit was een hele klus voor de 

vereniging. Een compliment is op zijn plaats voor de ontvangst, de begeleiding 
voor, tijdens en na de wedstrijden en voor al die vrijwilligers die het toch maar 

geflikt hebben. Namens al mijn collega scheidsrechters en assistent 
scheidsrechters hartelijk dan aan de CSV 28. 
En dan de 27e competitieduels bij de C-jeugd. 

12 april 2014  Be-Quick 28 C1 - HHC C1  6-2 
14 april 2014  ZAC C1 - Zwart/Wit 63 C1  1-1 

19 april 2014  Go Ahead K. C2 - Hattoheim C1  2-6 
10 mei 2014 Raalte C1 - Mariënberg C1  3-1 
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4 heuse kampioenwedstrijden voor mij doordat de concurrent van Be-Quick' 28 zo 

vriendelijk was en dat was SVI bij WVF te verliezen werd Be Quick kampioen in de 
hoofdklasse C-jeugd. De wedstrijd op maandagavond op het v. Marle sportpark kon 
Zwart/Wit bij winst op ZAC kampioen worden. Dat gebeurde echter in Kampen door 

een ruime overwinning van de Hattemers. De platte kar kon opgetuigd worden voor 
de rondrit door Hattem. Mijn vierde kampioenswedstrijd in Raalte was de laatste 

wedstrijd van deze competitie voor beide teams. Marieënberg stond 1 punt voor op 
Raalte dus zou er zonder meer een kampioen komen. Er was veel belangstelling 

van de vrienden en familieleden. Ik zal u vertellen wat een spanning het was voor 
die jongens. Met uiteindelijk een 3-1 winst voor Raalte, groot feest voor de spelers 
en leiding. Voor de verliezers natuurlijk een teleurstelling. Voor mij was die vierde 

wedstrijd prachtig. Om dat mee te mogen maken was voor mij ook een mijlpaal in 
de 700ste competitiewedstrijd sinds 19 september 1981. Tot lot evaluerend. Dit 

seizoen was in één woord prachtig. Met dank een de KNVB. Björn Kuipers mag 
dan de Champions League finale gefloten hebben maar voor mij was dit in het klein 

hetzelfde. Als mijn gezondheid het toelaat ga ik er weer voor in het volgende 
seizoen. Collega's, voor iedereen een fijne vakantie waar u ook naar toe gaat en 
een vriendelijke sportgroet 

 
D.T de Graaf. 

 

 
SPORTBLESSURES AAN DE ACHILLESPEES. 

 
 
 

Oorzaken van achillespeesblessures  

 
1. Mechanisch geweld, eenmalig dan wel herhaaldelijk inwerkend;  
2. Chronische overbelasting door intensieve training soms in combinatie met 

houdingsafwijkingen (beenlengteverschil, knikvoeten, platvoeten etc.) of na 
kuitspierblessures; 

3. Stofwisselingsstoornissen van algemene of lokale aard, vaak aanleiding gevend 
tot afwijkingen  in de pees en tot doorbloedingsstoornissen van de pees en zijn 
omgevende structuren b.v. een te hoog cholesterolgehalte in het bloed, 

suikerziekte; 
4. Infectieziekten. Zelfs infecties op afstand kunnen een lokale invloed op de 

conditie van de  achillespees uitoefenen; 
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De meest voorkomende factoren in de sportsituatie vormen de oorzaken onder de 
punten 1 en 2. 

 
Chronische achillespeesblessures vinden hun oorzaak vaak in de combinatie van 
een chronische overbelasting en herhaaldelijk inwerkend mechanisch geweld. 
Voorbeeld: De lange afstandloper met zijn knikplatvoeten, die op slecht schoeisel 

dagelijks 15 km 

op de verharde weg traint. 
 

Bij het herhaaldelijk inwerkend mechanisch geweld speelt de schokabsorptie een 
belangrijke rol. Naarmate het bodemoppervlak, waarop gelopen wordt, harder is, 
worden meer eisen gesteld aan een goede schokabsorptie. Zorgt men hier niet 

voor, dan moet de mechanische schokbelasting opgevangen worden in de 
weefsels van de onderste ledematen. Dit kan dan aanleiding geven tot het ontstaan 

van mechanische beschadigingen. Een goede schokabsorptie wordt bewerkstelligd 
door het schoeisel aan te passen aan de terreinomstandigheden. Naarmate de 

bodem harder is, moet de schoenzool dikker zijn en een goede verende structuur 
bezitten. Het hakgedeelte van de loopschoen moet goed aansluiten op de 
achillespees. De hiel van de schoen moet een stevige constructie hebben met een 

zachte, dikke hielpolstering. Schoenen met versleten schoenzolen moet men tijdig 
vervangen of voorzien van nieuwe schoenzolen. Na een training of een wedstrijd 

moet men beslist niet langer dan strikt noodzakelijk op spikes of voetbalschoenen 
doorlopen, aangezien de schokabsorptie van dit schoeisel tamelijk gering is. 
Als wij de oorzaken van chronische achillespeesblessures nog eens nader 

analyseren voor een tak van sport als de atletiek, dan blijken regelmatig de 
volgende trainingsfouten: 

 De afstanden, die wekelijks gelopen worden, zijn uitzonderlijk groot. 
Loopafstanden van 100-150 km per week zijn voor lange afstandslopers beslist 
niet ongewoon. Het is maar net de vraag of het zo zinvol is, zoveel mogelijk 

kilometers per week af te leggen. Het is beter de wekelijkse 
 loopafstand te bepalen, die het lichaam zonder noemenswaardige problemen 

kan verdragen. 
 Zware trainingsdagen met grote loopafstanden moeten afgewisseld worden met 

trainingsdagen waarin betrekkelijk geringe afstanden gelopen worden. Men 
geeft het lichaam dan voldoende herstelmogelijkheden. 

 Er wordt met een te hoge intensiteit getraind. Bijvoorbeeld intervaltrainingen op 

een harde sintelbaan met spikes aan. 

 Een snelle wijziging in het trainingsschema. Bijvoorbeeld plotselinge 
overgangen van duurtraining naar tempo- en sprinttraining. 

 Hardlopen tegen hellingen op en hardlopen op harde ondergrond (verharde weg 
etc.). 
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Verschijnselen van chronische achillespeesblessures  

 
De verschijnselen van de chronische achillespeesblessures kunnen sterk 
uiteenlopen. Pijn is meestal het alles overheersende symptoom. De pijn kan zich 

manifesteren als een startpijn 
’s ochtends. Deze pijn verdwijnt na enkele minuten. Bij de training treedt de pijn op 

in de warming-up en zakt vervolgens weer af. Men kan dan volop trainen en zelfs 
duurlopen houden. 

In het verloop van de tijd wordt de pijn echter steeds erger, blijft langer voortduren 
en neemt in sterke mate toe bij sprintarbeid. 
 

Bij onderzoek van de achillespees zijn de contouren of geheel normaal of er wordt 
halverwege de achillespees in het slecht doorbloede gedeelte een centraal 

knobbeltje gevoeld. Daar ter plaatse is de achillespees dan erg drukpijnlijk. Er 
bestaat een centrale degeneratieve afwijking van de achillespees. In een later 

stadium kunnen de omgevende structuren met een algemeen ontstekingsbeeld 
gaan reageren op de peesbeschadiging. Bij onderzoek vindt men dan een diffuse 
warm aanvoelende drukpijnlijke gezwollen achillespees met soms voelbaar 

crepiteren bij beweging van de pees. De pijn heeft de neiging af te zakken bij 
lichamelijke activiteit. Vooral de startpijn is hevig, omdat door de ontstekingachtige 

reactie de peesschede nogal eens dreigt te verkleven met de pees. 
Bindweefselvorming belemmert dan de beweeglijkheid van de pees in de schede 
en leidt tot sterke pijnreacties. 

 
De behandeling van de chronische achillespeesblessure kent trainingstechnische 

en (para)medische aspecten. 
 

De trainingstechnische benadering bestaat bij de lichte gevallen uit een beperking 
van de loopafstand en een afname van de loopsnelheid. In de praktijk houdt dit in, 
dat men sprint- en tempotraining tijdelijk achterwege laat en terugvalt op duurarbeid 

echter met beperkte tijdsduur. De training moet plaatsvinden op een zachte 
ondergrond (gras, mos). 

In de ernstige gevallen is vaak volledige rust noodzakelijk. Rust is echter voor de 
sportman een wijze van behandeling, die niet 

acceptabel is vanwege het desastreuze effect op zijn 
conditie. Vandaar dat de rust zich moet beperken tot 
het lopen. De lichamelijke conditie kan men 

uitstekend op peil houden met zwemmen, fietsen, 
langlaufskiën en lokale spierkrachtversterkende 

oefeningen. 
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De duur van de rustperiode is afhankelijk van de tijd, die de verschijnselen nodig 
hebben om volledig te verdwijnen. Bij hervatting van de looptraining moet men erop 

letten, dat men het trainingsprogramma weer geleidelijk opbouwt. Begin dus met 
een looppas van ca. 15 minuten per dag en breid deze tijdsduur elke week met 5 
minuten uit. Geleidelijk aan kan dan in de loop van de volgende weken de 

trainingsintensiteit (= loopsnelheid) verhoogd worden. Het aandeel van de 
explosieve spierarbeid in het totale trainingsprogramma wordt bovendien 

langzamerhand uitgebreid. Blijf zorgen voor een goede warming-up. 
 

Bij een dreigende terugkeer van de verschijnselen van de achillespeesblessure 
beperkt men het trainingsprogramma weer. 
 

Spierrekoefeningen  
 

Bij de preventie en de behandeling van achillespeesblessures zijn 
rekkingsoefeningen van de kuitspieren van essentieel belang. Bij lange 

afstandlopers voelen de kuitspieren na een training of wedstrijd erg hard en 
gespannen aan en zijn dan relatief verkort. Rekkingsoefeningen moeten daarom 
een vast bestanddeel van ieder trainingsprogramma uitmaken. Het rekken moet 

geleidelijk plaatsvinden. Men moet niet abrupt rukken aan ledematen of abrupt 
maximale bewegingsuitslagen in de gewrichten tot stand brengen. 
 
Actief herstel  
 

Bij een zeer intensieve sportbeoefening hebben stijve, hard aanvoelende spieren 
voor hun herstel niet voldoende aan rust alleen. Het herstel van het spierstelsel 

moet dan actief tot stand worden gebracht door middel van massage, 
warmwaterbaden, sauna e.d. Tussen het tijdstip van de sauna 

en het tijdstip van de eerstvolgende wedstrijd moeten echter zeker 2 dagen liggen. 
Warmwaterbaden moeten niet op de wedstrijddag zelf plaatsvinden. 
 

Schoeisel  
 

Bij achillespeesblessures moet de schokabsorptie van 
de schoen verbeterd worden. De schoenzool moet 

daarom dik en verend zijn. Tijdelijk kan men 
bovendien een schuimrubber inleghakje gebruiken, 
waardoor de hiel van de voet circa 12-15 mm hoger 

staat. De medische behandeling moet bestaan uit:  
Correctie van orthopedische houdingsafwijkingen met 

behulp van aanpassingen van het schoeisel en/of oefentherapie voor de spieren 
van onderbeen en voet. Bij een bezoek aan de arts is het verstandig zowel de 
daagse schoenen als de sportschoenen mee te nemen.  
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Uit de wijze, waarop de schoenzool is afgesleten, kan veel afgelezen worden met 
betrekking tot een eventuele houdingsafwijking. Voorschrijven van 

ontstekingsremmende middelen. (Ichtyozalf, naprosyne, tanderil etc.) 
 
In ernstige gevallen kan de arts nog gebruik maken van: 

1. injecties met corticosteroïden (echter nooit in de pees zelf) of met 
enzymenpreparaten (bij sterke verklevingen met bindweefselvorming); 

2. volledig rust door middel van een gipsverband; 
3. operatieve behandeling. 

 
De paramedische behandeling kan bestaan uit fysiotherapie, voornamelijk massage 
en ultrageluid. Bij de chronische achillespeesblessures geldt echter evenals bij alle 

overige overbelastingsblessures: Voorkomen is beter dan genezen. 
 

De acute achillespeesblessure  
 

De acute achillespeesblessure wordt gevormd door de achillespeesruptuur. Dit is 
een plotseling optredende achillespeesverscheuring, meestal optredend bij een 
persoon die tevoren geen achillespeesklachten had. (zie figuur IV, bovenaan 

pagina 8)  
Het kan een beroepsziekte genoemd worden bij clowns, dansers en acrobaten. In 

de sportsituatie treedt de blessure op bij die takken van sport, waarbij veel 
gesprongen en gesprint wordt of waarbij de voet gefixeerd is, terwijl de kuitspier 
abrupt gerekt wordt (de val voorover bij het skiën). 

De volgende indirecte ontstaansmechanismen worden in de literatuur aangegeven: 

 krachtig afzetten met het gewicht op de voorvoet; 

 plotselinge en onverwachte dorsaalflexie in het ontspannen enkelgewricht. Men 
verstapt zich bij een stoeprand of trap; 

 krachtige dorsaalflexie van de zich actief in plantairflexie bevindende voet. 

 
Met name het opspringen na een voorafgaande landing met een snelle wisseling 

van rekking naar maximale samentrekking is een provocerend moment. 
Normaal liggen de krachten, die de achillespees kan weerstaan in de orde van 5-10 
kg/mm

2
. Onder dynamische verhoudingen treden bij bepaalde sprongen zelfs 

belastingen van meer dan 500 kg op. De belastbaarheid van de achillespees is 
verminderd ten gevolge van:  

 fysiologische degeneratie bij toenemende ouderdom; veel rupturen ontstaan bij 
personen ouder dan 30 jaar;  

 langdurige, frequente en hoge belastingen;  

 gebruik van hormoonpreparaten (dopin); 

 inactiviteit, bewegingsarmoede; 

 onvoldoende warming-up; 

 ziekten zoals reeds eerder vermeld. 
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Verschijnselen  

 
De persoon in kwestie heeft het gevoel, dat er iets gescheurd is; vaak horen zij of 

de omstanders een knal of knak. Hij/zij heeft nogal eens de indruk alsof hij van 
achteren tegen het been geslagen of geschopt werd. Vandaar de term “zweepslag”. 
Op de plaats van de ruptuur treedt een plotselinge pijn op, die in de regel vrij snel 

afzakt. Hoewel het aanvankelijke gestoorde lopen na enige tijd weer mogelijk is, 
blijven duidelijke stoornissen bestaan. Hij/zij kan niet op de tenen staan, de voet 

niet goed afwikkelen en vooral niet van de trap af lopen. Bij een pas ontstane 
ruptuur vindt men nogal eens een tastbare inzinking ter plaatse van de ruptuur. Na 

enige minuten kan deze “delle” door vochtvorming en bloeduitstorting verdwenen 
zijn. Een duidelijke aanwijzing voor een volledige afscheuring van de achillespees 
verkrijgen wij  met de zogenaamde knijpproef. Bij een patiënt in buikligging drukken 

wij met de hand op de kuitspier. Bij een intacte achillespees veroorzaakt dit een 
lichte strekking van de voet. Bij een volledig afgescheurde achillespees is deze 

beweging niet op te wekken. 
 
Behandeling  

 
De eerste hulp bestaat uit koelen gedurende 10 à 15 minuten. Het been moet niet 

meer worden belast. Een kleefpleisterverband kan aangelegd worden met het doel 
verkorting van de kuitspier zoveel mogelijk te voorkomen (zie figuur V). 

 
 

 De verdere behandeling is chirurgisch. Om tot een zo 

goed mogelijk  operatieresultaat te komen moet de patiënt zo snel 
mogelijk, bij voorkeur binnen 24 uur na het ongeval, onder chirurgische 

behandeling komen. Niet volledige achillespeesrupturen zijn moeilijker te 
onderkennen. Uitge- breid specialistisch onderzoek is vaak noodzakelijk. Het 

 acute ontstaan van de klachten, wijst vaak in deze 
richting. Over de  keuze van de behandeling lopen de meningen nogal 
 uiteen.  

Sommige chirurgen prefereren een operatieve behandeling, andere geven Figuur 
V. Kuitbandage de voorkeur aan een immobilisatie in een gipsverband. Binnen het 

bestek van dit artikel is het niet aangewezen nader in te gaan op de voor- en 
nadelen van beide behandelingsmethoden. 

 
De revalidatie van een achillespeesruptuur is vaak een langzame moeizame weg. 
Fysiotherapie is dan zeker op zijn plaats. Hervatting van de lichamelijke activiteiten 

moet steeds plaatsvinden onder de principes, geschetst bij de bespreking van de 
chronische achillespeesblessures. 
 
Bron: Artikel uit “De Scheidsrechter” van de COVS, afkomstig van de heer H. 

Inklaar, sportarts bij de KNVB. 
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Antwoorden op de spelregelvragen VELD, elders in het clubblad. 

Vraag 1 A   

Vraag 2 B   

Vraag 3 C   

Vraag 4 D   

Vraag 5 A   

 
 

Antwoorden op de spelregelvragen ZAAL, elders in het clubblad. 

Vraag 1 A  

Vraag 2 B  

Vraag 3 C  
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