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   Jaargang 58, nummer 3, juni 2019 
 

 
 

Het “Scheidsrechterskontakt“ is het verenigingsorgaan van de Scheidsrechters- 
vereniging "Zwolle en Omstreken" (SZO) en verschijnt (digitaal) 5 x per jaar. 
 
 

De vereniging is opgericht op 14 januari 1924. 
 
 

Secretariaat: Jan Lahuis, Isadora Duncanweg 33, 1326 SL ALMERE,  
  telefoon 036–844 38 23, e-mail:janlahuis52@gmail.com 
  of zwolle@covs.nl 

 
 

Bankrelatie: Rabobank te Zwolle, rekeningnummer(IBAN) 
  NL51 RABO 0377389277, t.n.v.de heer L.C.M. (René) 
  van der Elst, Waterfront  63 A, 8253ZA DRONTEN, 
  e-mail:renedronten@hotmail.com 
 

___________________________________________________________________ 
 
 
 

 

Bestuur: 
 

Eddy de Gier 
Jan Lahuis 
René van der Elst 
 

Hans van Bruggen 
 
 

Wout Jongman 

 

voorzitter 
secretaris 
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portefeuillehouder  
technische zaken 
 

portefeuillehouder 
o.a. molestaties 
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038 – 3320176 
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Technische Commissie 
 

 

Age Albada, Ivor Knol, Arjen van ’t Slot en William Smit 
 

 

Erevoorzitter: 
 

 

Jan Wissink 
 

 

Ereleden: 
 
 

 

Wout Jongman, Klaas Muis, Fred Mulder, Henk Schrik, 
Herman Snijder, Hans van der Veen en Jan Wissink 
 

 

Leden van verdienste: 
 
 

 

Marinus Blankvoort, Jannes Fijn, Jan Jongman, Gerrit 
Kuiper, Bert de Roo en Teun van Unen 
 

 

Drukwerk – lay-out: 
 

 

Eigen beheer secretaris Jan Lahuis 
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Beste sportvrienden, 
 

Wij zijn in de fortuinlijke omstandigheid dat wij in een democratie leven. Wellicht 
hebben wij wel tè veel te kiezen, maar toch. Om tot een gedegen keuze te komen, 
zul je altijd moeten onderzoeken wat het beste bij jezelf past. Helaas is het zo dat 
velen geen gebruik maken van het stemrecht. Wat nog veel erger is, is dat veel 
stemmers uitgaan van een kieswijzer of als trouwe honden de massa volgen. Dit 
geldt voor verenigingen natuurlijk ook want het zal wel geregeld zijn. Er zal wel een 
commissie in het leven geroepen zijn om tot een juiste kandidaat te komen. Nu is 
er, zoals een democratie betaamd, gestemd en is het besluit bindend. Hier zullen 
wij ons aan moeten conformeren of wij nu willen of niet. Wij zullen alleen moeten 
onderzoeken of de statuten en regelementen wel voldoende duidelijk zijn in de 
gevolgde procedure. Ik wens onze gekozen vertegenwoordiger oprecht heel veel 
succes en hoop terdege dat de gehele termijn met succes volbracht gaat worden. 
 

Het seizoen is bijna voorbij. Ajax is na een wervelend seizoen de terechte kam-
pioen van de Eredivisie. FC Twente keert terug op het hoogste niveau, maar 
helaas blijft de IJsselderby nog uit. Chelsea heeft de Europa League binnen en 
Liverpool heeft de Champions League gewonnen. We gaan wel vol aandacht 
kijken naar de Leeuwinnen en hopen dat er weer een sportief succes voor de 
meiden zal zijn. 
 

Voor de amateurs zal er de komende weken nog wel wat werk aan de winkel zijn.  
 

Dit zijn de kersen op de taart en mocht je één van de promotie- of degradatiewed-
strijden als aanstelling hebben, geniet er dan ook van. 
 

De eind-ranking zal met een aantal weken ook bekend zijn, maar als je met de tus-
senstand opgelet hebt, dan weet je vaak al genoeg. Mocht je degraderen, ga dan 
niet in zak en as zitten, maar ga het volgend seizoen er weer met volle bak tegen 
aan om te kijken of je z.s.m. weer omhoog kunt.   
 

In de bestuursmededelingen, verzorgd door onze secretaris, en op onze prachtige 
website, kunt u nog meer lezen waar wij mee bezig zijn.   
 

Ik wens iedereen een welverdiende vakantie toe en start het nieuwe seizoen vol 
goede zin en moed.  
 

Met sportieve groet, Eddy de Gier, voorzitter SZO. 
 
 
 

 
 
   Van de voorzitter 
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Hier volgen weer onze bestuursmededelingen na de  
bestuursvergadering van 3 april en 27 mei jl., zoals u  
van ons gewend bent.  
 

Zoals in het voorwoord van de voorzitter ook reeds door Eddy werd aangegeven, 
kunt u ook heel veel informatie zien op de website, www.szozwolle.nl. De website 
wordt door een aantal bestuursleden en door onze webmaster Maickel Dijkstra up to 
date gehouden. Raadpleeg daarom de diverse tabbladen op de site. Zowel bij de 
Activiteiten, Informatie als Nieuws wordt u op de hoogte gehouden van het “wel en 
wee” van de SZO en de COVS. We hebben in het hoofdmenu onder het tabblad 
“Nieuws” een nieuw item “Nieuws van de Week” toegevoegd. Dat zijn enkele kleine 
berichtjes met wetenswaardigheden, die na enkele weken weer zullen worden ver-
wijderd. Dat geldt ook voor de gewone nieuwsberichten, maar deze zullen sowieso 
één of twee seizoenen blijven staan. Je hebt dan – gerekend over twee seizoenen – 
ook enig vergelijkingsmateriaal. 
 

De Kaartcompetitie van de SZO begint weer in de maand september. Ons kersverse 
Lid van Verdienste Marinus Blankvoort heeft de data reeds weer vastgelegd. Elders 
in het clubblad worden de nieuwe data voor 2019 en 2020 nogmaals genoemd. 
 

Op 16 mei jl. heeft een elftal SZO-leden gefloten bij het voetbaltoernooi “Special 
Heroes Voetbalbattle” op Sportpark Jo van Marle te Zwolle. De organisatie kan ook 
nu weer terugzien op een heel leuk en sportief toernooi, mede door de goede arbi-
trage door “onze” scheidsrechters. De organisatie heeft ons nà afloop reeds weer 
gevraagd om de medewerking voor volgend jaar. Dan worden de SZO-leden weer 
gevraagd om hun medewerking te verlenen. 
 

De Jaarlijkse Algemene Vergadering (JAV) van COVS Nederland heeft op 18 mei 
jl. plaatsgevonden. De secretaris en penningmeester van de SZO hebben deze 
JAV in Gorinchem bijgewoond. Voor een uitgebreid verslag verwijs ik de leden 
naar de website van de SZO. 
 

Op zaterdag 29 juni a.s. wordt het IJssel- en Berkeltoernooi, het districtstoernooi 
veldvoetbal van COVS District Oost, gehouden. De Scheidsrechtersvereniging 
Zutphen e.o. organiseert dit veldvoetbaltoernooi voor de 49

ste
 keer. Ook dit jaar 

wordt het toernooi (7 tegen 7) gehouden op de voetbalvelden van de v.v. Voorst.  
De portefeuillehouder Technische Zaken, Hans van Bruggen, heeft thans reeds 
een team van 11 spelers en een coach gereed, zodat de SZO ook dit jaar weer 
mee doet. In het clubblad van september zal een verslag worden opgenomen. 
 

Jos Huis in ’t Veld heeft op zaterdag 18 mei jl. zijn laatste competitiewedstrijd voor de 
KNVB gefloten. In de degradatiewedstrijd VSCO ’61 – Owios nam Jos afscheid en 
werd hij gedecoreerd met de Gouden Scheidsrechterspeld van de KNVB. Siem de 

 
 
   Bestuursmededelingen 
 

http://www.szozwolle.nl/
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Jager – tevens lid SZO – sprak Jos en zijn vrouw Liset toe en overhandigde hem de 
oorkonde en het bijbehorende boeket bloemen. Voor een uitgebreid verslag verwijs 
ik de SZO-leden eveneens naar onze website. Het zou veel tè ver voeren om een 
dergelijk lang en uitgebreid verslag in het clubblad op te nemen. 
 

In verband met het feit, dat Hans één van onze ereleden betreft, hebben we in het 
vorig clubblad wel een uitzondering gemaakt voor de voormalige voorzitter van de 
SZO, Hans van der Veen.  
 

In de bestuursvergadering van 27 mei jl. heeft het bestuur van de SZO het vergader-
schema voor het seizoen 2019 – 2020 vastgesteld. De nieuwe data zijn als volgt: 
 

2019: 28 augustus – 16 oktober – 11 december 
 

2020: 5 februari – ALV op 30 maart  – 8 april – 20 mei   
 

Er wordt vergaderd op woensdag. De data kunt u eveneens vinden op onze website. 
 

Aan het eind van dit seizoen 2018-2019 kan de SZO weer enkele nieuwe leden ver-
welkomen. In de afgelopen maand hebben de heren Jari Procee uit Zwolle, Damian 
de Boer uit Emmeloord en René Heeringa uit Zwolle, zich bij de SZO aangemeld. 
Deze nieuwe leden krijgen binnenkort van de secretaris van de SZO een brief met 
informatie en het gratis mouwembleem van de COVS thuis gestuurd. 
 

Enkele SZO-leden zijn onlangs geslaagd voor de SOIII-cursus en voor de cursus 
“Docent KNVB Veldvoetbal”. Op de website is hier door het bestuur aandacht aan 
besteed. 
 

Naar aanleiding van onze Algemene Ledenvergadering van 25 maart jl. is in het 
bestuur gesproken over de spelregelwedstrijden om de “Derk Jan Klein Tijssink 
bokaal”. Het bestuur wil – zij het in een andere vorm – deze Clubkampioenschappen 
Spelregels “nieuw leven” in blazen, doch wil daartoe eerst de mening en animo van 
de leden peilen. Hiertoe is onlangs naar alle SZO-leden (met een e-mailadres) een 
enquêteformulier opgestuurd. Helaas zijn er nog slechts weinig formulieren naar het 
secretariaat geretourneerd. Er hebben slechts 6 leden gereageerd, waarvan ook nog 
3 bestuursleden. Dat is wel heel erg mager, als je bedenkt dat we circa 140 leden 
hebben. In deze “Bestuursmededelingen” doe ik dan ook nogmaals een oproep 
aan de leden om het enquêteformulier alsnog naar de secretaris op te sturen. 
 

In verband met de spelregelwijzigingen voor het nieuwe seizoen 2019 – 2020, is in 
een apart artikel – elders in dit clubblad – hieraan aandacht besteed. Voor een uitge-
breide versie en toelichting verwijs ik u eveneens naar onze website. In het hoofd-
menu onder tabblad “Informatie – KNVB” treft u deze uitvoerige versie met een toe-
lichting, overgenomen van de website van de KNVB, aan. 
 

Eventuele kopij voor het clubblad van september moet vóór 11 september 2019 bij 
de secretaris zijn ingediend. 
 

Namens het bestuur, secretaris Jan Lahuis. 
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   Onze jarigen in de komende maanden 
 

 

 
 
 

 

Juni Juli 

6 Hans van Duren 1 Erwin ten Hove 

8 Mark van de Brug 8 Glenn Kroes 

10 Hans van Bruggen 11 Marinus Blankvoort 

13 Gerrit Meun 14 Leon Groenhuijsen 

14 René van der Elst 15 Appie Moussouli 

18 Jacco van de Beek 16 Jacco van Breugel 

18 Jaap Jongejan 20 Jan van Dijk 

21 David van de Graaf 22 Dirk Oostra 

28 Ab Slijkhuis 30 Wim de Graaf 

30 Robèrt Hoornstra   

30 Vincent Haarnack   
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
   Spelregels Veldvoetbal 
 

 

 

1. Kan een scheidsrechter op zijn beslissing terug komen?  
 

a. Dat mag de scheidsrechter altijd doen; 
b. Dat mag hij alleen doen wanneer hij inziet dat de beslissing onjuist was of, naar 
 zijn oordeel, op advies van een assistent-scheidsrechter, vooropgesteld, dat hij 
 het spel nog niet heeft hervat; 
c. Dat mag hij alleen doen wanneer hij inziet dat de beslissing onjuist was of, naar 
 zijn oordeel, op advies van een andere wedstrijdofficial, tenzij hij het spel heeft 
 hervat, of het eind van de 1

e
 of 2

e
 helft heeft aangegeven en het speelveld heeft 

 verlaten of de wedstrijd heeft beëindigd; 
d. Dat mag de scheidsrechter nooit doen. 
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2. De spits van partij A ontvangt de bal rechtstreeks uit een doelschop van 
 zijn partij. Hij heeft alleen nog de doelverdediger van partij B voor zich. 
 Als hij op het doel schiet, laat deze doelverdediger de bal zonder meer 
 lopen. Welke beslissing neemt de Scheidsrechter? 
 

a. Indirecte vrije schop wegens buitenspel; 
b. Indirecte vrije schop wegens onsportief gedrag van de doelverdediger; 
c. Aftrap na geldig doelpunt; 
d. Scheidsrechtersbal. 
 

3. De doelverdediger van partij A, staand binnen zijn eigen strafschopgebied 
 slaat een tegenstander. Nadat dit heeft plaatsgevonden, rolt de bal over de 
 zijlijn. De inworp wordt direct op correcte wijze uitgevoerd door de juiste 
 partij. Pas dan ziet de scheidsrechter het vlagsignaal van zijn assistent- 
 scheidsrechter en onderbreekt het spel. Na mondeling contact stuurt hij 
 de doelverdediger van het speelveld door het tonen van de rode kaart. 
 Hoe zal de scheidsrechter het spel nu hervatten? 
 

a. Met een strafschop; 
b. Met een scheidsrechtersbal; 
c. Met het opnieuw laten nemen van de inworp; 
d. Met een directe vrije schop. 
 
 

4. Een aanvaller is in de netruimte van het doel van de tegenpartij terecht 
 gekomen. Bij een schot op het doel roept de aanvaller vanaf die positie 
 iets naar de doelverdediger, die daardoor wordt afgeleid, zodat de bal in 
 het doel verdwijnt. Welke spelhervatting is van toepassing? 
 

a. Aftrap na geldig doelpunt; 
b. Indirecte vrije schop voor de verdedigende partij binnen het doelgebied; 
c. Indirecte vrije schop voor de verdedigende partij op de lijn van het doelgebied 
 die evenwijdig loopt aan de doellijn, zo dicht mogelijk bij de plaats van de over- 
 treding; 
d. Scheidsrechtersbal op de lijn van het doelgebied die evenwijdig loopt aan de 
 doellijn, zo dicht mogelijk bij de plaats van de overtreding. 
 
 

5. Bij een stevig duel aan de rand van het strafschopgebied komen een ver- 
 dediger en een aanvaller ten val. Omdat de verdediger vindt dat er een 
 overtreding is gemaakt en omdat de scheidsrechter niet fluit, pakt de ver- 
 dediger de bal binnen zijn strafschopgebied in zijn handen en werpt hij de 
 bal met kracht in het gezicht van de aanvaller, die een meter buiten het 
 strafschopgebied staat. Wat moet de scheidsrechter beslissen? 
 

a. De scheidsrechter kent een strafschop toe; 
b. De scheidsrechter toont de verdediger een gele kaart en kent een strafschop 
 toe; 
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c. De scheidsrechter toont de verdediger een rode kaart en kent een strafschop 
 toe; 
d. De scheidsrechter toont de verdediger een rode kaart en kent de tegenpartij 
 een directe vrije schop toe op de plaats waar de aanvaller werd geraakt. 
 
 

 

 
 
   Data Kaartcompetitie seizoen 2019-2020 
 

 
 

Hier volgen nogmaals de data voor de Kaartcompetitie van het nieuwe  2019-2020. 
De kaartcompetitie begint weer in september. De vastgelegde data zijn als volgt: 
 

2019: de donderdagen 19 september - 17 oktober - 14 november - 12 december; 
 

2020: de donderdagen 16 januari – 13 februari – 12 maart - 9 april;  
 
 

Namens de Ontspanningscommissie, Marinus Blankvoort.  
 
 

 
 
   Spelregels Zaalvoetbal 
 

 

1. De doelverdediger legt de bal op de grond om deze met de voet verder te 
 kunnen spelen. Als een tegenstander komt aangesneld, pakt hij de bal 
 vlug weer in zijn handen. De scheidsrechter beslist: 
 

a. indirecte vrije schop tegen de doelverdediger; 
b. strafschop; 
c. directe vrije schop tegen de toesnellende tegenstander; 
d. indirecte vrije schop + 2 minuten straftijd voor de doelverdediger. 
 

2. De dikte van de doelpalen is 8 cm. Het blijkt dat de doellijn tussen palen 
 slechts 5 cm breed is. Wat is de juiste stand van de doelen? 
 

a. Voorkant palen gelijk met binnenzijde doellijn; 
b. achterkant palen gelijk met binnenzijde doellijn; 
c. voor en achterkant palen steken aan beide zijden evenveel over de doellijn; 
d. achterkant palen gelijk met buitenzijde doellijn. 
 

3. De bal dreigt in het verlaten doel te rollen. Alle aanvallers staan buiten het 
 strafschopgebied. Op het laatste moment weet een verdediger de bal al 
 glijdend van de doellijn weg te trappen. De bal komt nu naast het doel 
 achter doellijn terecht. De scheidsrechter zal nu: 
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a. een strafschop toekennen + 2 minuten straftijd door het tonen van de gele kaart; 
b. een hoekschop toekennen;  
c. een vrije schop toekennen aan de aanvallende partij; 
d. een hoekschop toekennen + 2 minuten straftijd door het tonen van de gele kaart. 
 

 

 
 
   Spelregelwijzigingen veldvoetbal seizoen 2019 - 2020 
 

 
Hier volgt een vereenvoudigde opsomming van de belangrijkste wijzigingen en aan-
passingen van de spelregels voor het seizoen 2019-2020. 
 

Voor de regels 1, 2, 6, 11 en 17 zijn er geen relevante wijzigingen. 
 

Voor het volledige document omtrent de spelregelwijzigingen verwijs ik de leden van 
de SZO, naar onze website www.szozwolle.nl. Daar staat in het Hoofdmenu onder 
tabblad Informatie onder “KNVB” de volledige tekst met uitleg over de op handen 
zijnde spelregelwijzigingen.   
 

Regel 3 – De spelers 
 

 Een speler die gewisseld wordt, moet het veld verlaten bij de dichtstbijzijnde 
 doel- of zijlijn, tenzij de scheidsrechter andere aanwijzingen geeft. 
 

Regel 4 – De uitrusting van de spelers 
 

 Ondershirts mogen meerkleurig zijn of van een patroon zijn voorzien, 
 mits ze exact gelijk zijn aan de mouw van het wedstrijdshirt. 
  

Regel 5 – De scheidsrechter 
 

 De scheidsrechter mag niet terugkomen op een beslissing m.b.t. een spelhervat- 
 ting als het spel is hervat, maar mag nog wel een Gele kaart / Rode kaart tonen 
 voor een voorafgaand voorval;  
 Als de scheidsrechter het veld verlaat voor een VAR herziening of om spelers 
 terug te roepen op het speelveld aan het eind van een speelhelft, dan kan een 
 beslissing nog steeds worden veranderd; 
 Aan teamofficials die zich schuldig maken aan onbehoorlijk gedrag mag een 
 Gele kaart / Rode kaart getoond worden; als de overtreder niet geïdentificeerd 
 kan worden, dan ontvangt de coach die op dat moment in de instructiezone als 
 hoofdcoach optreedt, de Gele kaart / Rode kaart; 
 Als een strafschop wordt toegekend, dan mag de strafschopnemer van het 
 betreffende team voor een blessure behandeld worden en vervolgens op het 
 veld blijven om de strafschop te nemen. 
 

Regel 7 – De duur van de wedstrijd 
 

 Uitleg over het verschil tussen “afkoelingsperiodes” en “drinkpauzes”.  
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Regel 8 – Het begin en de hervatting van het spel 
 

 Het team dat de toss wint, mag ervoor kiezen de aftrap te nemen; 
 Scheidsrechtersbal – het laten vallen van de bal gebeurt voor de doelverdediger 
 (als het spel werd onderbroken in het strafschopgebied) of voor één van de 
 spelers van het team dat de bal het laatst speelde, op de plaats waar dit 
 gebeurde; alle spelers (van beide teams) moeten zich op minimaal 4 meter 
 afstand bevinden. 
 

Regel 9 – De bal in en uit het spel 
 

 Scheidsrechtersbal als de bal de scheidsrechter (of een andere wedstrijdofficial) 
 raakt en in het doel gaat, balbezit verandert of een aanvallende beweging begint. 
 

Regel 10 – De uitslag van een wedstrijd bepalen 
 

 Een doelverdediger kan niet scoren door de bal in het doel  
 van de tegenpartij te gooien.  
 

Regel 12 – Overtredingen en onbehoorlijk gedrag 
 

 De tekst m.b.t. hands is herschreven om meer duidelijkheid / eenduidigheid te 
 krijgen, met duidelijke richtlijnen voor wanneer “niet-opzettelijk” hands al dan niet 
 bestraft moet worden; 
 Bevestiging dat het ongeoorloofd spelen van de bal met de hand of arm door 
 een doelverdediger in het eigen strafschopgebied niet bestraft wordt met een 
 Gele kaart / Rode kaart; 
 Als, na een inworp of een bewuste terugspeelbal door een ploeggenoot, de 
 doelverdediger de bal verkeerd trapt of probeert te trappen om deze in het spel 
 te brengen, dan mag de doelverdediger de bal met zijn hand(en) of arm(en) 
 spelen; 
 De scheidsrechter mag het tonen van een Gele kaart / Rode kaart uitstellen tot 
 de volgende onderbreking als het niet overtredende team een vrije schop snel 
 neemt, waarbij een scoringskans ontstaat; 
 Een Gele kaart vanwege een overtreding bij het vieren van een doelpunt blijft 
 staan, zelfs als het doelpunt wordt afgekeurd; 
 Overzicht van alle overtredingen begaan door teamofficials, die met een 
 vermaning / Gele kaart / Rode kaart bestraft moeten worden; 
 Alle verbale overtredingen worden bestraft met een indirecte vrije schop; 
 Het trappen van een voorwerp wordt op dezelfde wijze bestraft als het gooien 
 van een voorwerp. 
 

Regel 13 – De vrije schoppen 
 

 Als een indirecte vrije schop is genomen, mag een scheidsrechter het tonen van 
 het gebaar van de indirecte vrije schop stoppen, als duidelijk is dat er niet direct 
 een doelpunt gescoord kan worden (bijvoorbeeld vanuit de meeste indirecte vrije 
 schoppen vanwege buitenspel); 
 Bij vrije schoppen voor de verdedigende partij in het eigen strafschopgebied 
 geldt dat de bal in het spel is als deze is getrapt en duidelijk beweegt; de bal 
 hoeft het strafschopgebied niet te verlaten; 
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 Bij een “muurtje” door de verdedigende partij van tenminste 3 spelers, moeten 
 alle aanvallers zich op ten minste 1 meter van het “muurtje” bevinden; indirecte 
 vrije schop als ze een overtreding maken. 
 

Regel 14 – De strafschop 
 

 Doelpalen, doellat en netten mogen niet bewegen als een strafschop wordt 
 genomen en de doelverdediger mag ze niet aanraken; 
 De doelverdediger moet tenminste een deel van één voet op, of ter hoogte van,  
 de doellijn hebben bij het nemen van een strafschop; hij mag niet achter de lijn 
 staan; 
 Als er een overtreding wordt gemaakt nadat de scheidsrechter het teken voor 
 het nemen van een strafschop heeft gegeven en de strafschop wordt niet 
 genomen, dan moet deze worden genomen nadat er een eventuele Gele kaart 
 of Rode kaart is gegeven. 
 

Regel 15 – De inworp 
 

 Tegenstanders moeten ten minste 2 meter afstand houden  
 van het punt op de zijlijn waar een inworp wordt genomen,   
 zelfs als de inwerper zich achter de lijn bevindt. 
 

Regel 16 – De doelschop 
 

 Bij doelschoppen geldt dat de bal in het spel is als deze is getrapt en duidelijk 
 beweegt; de bal hoeft het strafschopgebied niet te verlaten. 
 

Bron: Tekst overgenomen van publicaties van de KNVB op hun website; 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 - 13 - 

 

 

    Medisch bekeken – wat is hielspoor? 
 

 

Wat is hielspoor?  
De benige uitwas (doornvormige verkalking) onder het hielbeen ter hoogte van de 
aanhechting van het peesblad is een zogenaamde hielspoor (spina calcaneï). Het is 
dus een stukje bot uitgroei onderaan het hielbeen. Door onderzoek mag worden 
aangenomen dat bij ongeveer 75 % van de volwassen bevolking een dergelijke 
benige uitwas wordt aangetroffen. Dit hoeft echter niet noodzakelijkerwijs te leiden 
tot het ontstaan van pijn. Hevige, aanhoudende pijn onder de hiel wordt veelal 
aangeduid met het begrip “hielspoor”. Deze benaming wordt beter begrepen dan de 
werkelijke naam “Fásciïtis plantaris”. De pijn wordt veroorzaakt door een niet-
bacteriële ontsteking aan het peesblad. Het ontstaat door irritatie of overbelasting. 
Als er langdurig te veel druk op de hiel komt te staan, kan er zich bot uitgroei vormen 
en irritatie van het omliggende weefsel veroorzaken. De kenmerkende klacht bij hiel-
spoor is een nauwkeurig aan te duiden, felle pijn onder de hiel. Van hielspoor kun je 
behoorlijk last hebben. 
De symptomen van hielspoor 
De kenmerkende klacht is een felle stekende pijn onder de hiel. De acute pijn onder 
de hiel wordt met name gevoeld wanneer er druk op wordt uitgeoefend. De meest 
gehoorde klacht is pijn bij het lopen of hardlopen. Uiteindelijk kan de irritatie 
overgaan in een ontsteking. Dan is er sprake van zwelling, pijn bij druk en een 
kloppend gevoel onder de hiel. 
Hoe ontstaat hielspoor?  
Het ontstaan van hielspoor is moeilijk te duiden. Twintig jaar geleden was deze 
aandoening nauwelijks bekend. Aangenomen wordt dat steeds comfortabeler 
schoeisel, gecombineerd met de gestegen populariteit van sporten (trimmen, tennis, 
etc.) voor genoegen en conditie, heeft geleid tot een toename van 
overbelastingletsels zoals hielspoor. Soms openbaart hielspoor zich korte tijd nadat 
het sporten is begonnen. Dit hoeft echter niet altijd het geval te zijn. Ook een staand 
beroep soms in combinatie met ‘een pondje meer’, kan tot de aandoening hielspoor 
leiden. De oorzaak is vaak de overbelasting en irritatie van het hielbeen. Door de 
druk op het hielbeen ontstaat kalkafzetting, het hielspoor. Je kunt hielspoor krijgen 
door piekbelasting van de hiel, bijvoorbeeld tijdens hardlopen. De diagnose wordt 
gesteld door een medisch specialist. Op röntgenfoto’s is de bot uitgroei duidelijk te 
zien. 
Oplossingen voor hielspoor 
Gaat hielspoor vanzelf over? Nee, helaas. Er is weinig te doen tegen de bot uitgroei. 
De klachten kunnen behandeld worden met injecties om de pijn tijdelijk tegen te 
gaan. Chronische hielspoor is mogelijk te verhelpen met een operatie. Deze 
behandelingen worden uitgevoerd door een orthopedisch chirurg. Zo’n ingrijpende 
behandeling is niet altijd nodig. Een maatvoetbed biedt meestal verlichting. Zo’n 
steunzool helpt om de druk onder de hiel te verleggen en de hiel te ontzien. Ook 

http://www.footcare.nl/hulpmiddelen/steunzolen/


 - 14 - 

wordt een zachte demping ingebouwd om de irritatie te verminderen of voorkomen. 
Rust is ook een goede remedie maar in de praktijk moeilijk uitvoerbaar. Via 
verschillende kanalen worden vele, vaak kostbare aanpassingen aangeboden. Deze 
leiden zelden of nooit tot het gewenste resultaat. Daarentegen worden significante 
verbeteringen geconstateerd bij het dragen van Medicovi “Twin-Heels” sensorische 
watergevulde massagezolen.  
Hielspoor of ontsteking van de peesplaat? 
Vaak wordt pijn onder de hiel weggezet als hielspoor. Dat is niet altijd juist. Er kan 
sprake zijn van overbelasting en irritatie van de peesplaat onder de voet, zonder dat 
er bot uitgroei (het hielspoor) aan de hiel ontstaat. Veelal wordt ochtendstijfheid 
ervaren en hielpijn bij het opstaan en gedurende de eerste meters lopen. 
Overbelasting van de peesplaat kan leiden tot een ontsteking (fasciïtis plantaris). 
Ook dan is druk uitoefenen pijnlijk. 
Oplossingen bij irritatie van de peesplaat 
Het belangrijkste is te zorgen dat de irritatie van de peesplaat en de druk op de 
pijnlijke plek drastisch verminderen. Dit kan door  in een steunzool een uitsparing te 
maken voor de peesplaat, zodat deze ontzien wordt. Behandeling met een op maat 
gemaakte steunzool is erop gericht de hiel optimaal te ondersteunen en extra 
belasting rond de pijnlijke plek te reduceren. Werkt dit niet afdoende, dan kan een 
afwikkelrol onder de schoen gemaakt worden die helpt bij het afwikkelen van de 
voet. Bij zo’n afwikkelrol hoeft de grote teen minder te werken, wat zorgt voor minder 
spanning op de peesplaat. 
Test: hielspoor of irritatie van de peesplaat?  
Is het hielspoor of overbelasting van de peesplaat onder de voet? Til de grote teen 
op en voel of de spanning onder de voet pijnlijk is. Zo ja, dan is het 
waarschijnlijk irritatie of ontsteking van de peesplaat. Het is belangrijk de oorzaak 
van de pijn te achterhalen, omdat behandeling van de hielpijn in beide gevallen 
verschillend is. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Vraag vrijblijvend advies 
Wij zien dagelijks zoveel verschillende voeten, dat we met een deskundig oog en 
een aantal metingen een goede voetanalyse kunnen maken. Ook bij hielpijn. Deze 
voetencheck is gratis en verplicht u tot niets. De voetencheck bestaat uit: 

 Analyse van de klachten 

 Voetonderzoek en voetdrukmeting 

 Vrijblijvend voetadvies 
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Antwoorden op de spelregelvragen VELD, elders in het clubblad. 

Vraag 1 C  

Vraag 2 C  

Vraag 3 B  

Vraag 4 B  

Vraag 5 C  
 
 
 

 
 
 

 

Antwoorden op de spelregelvragen ZAAL, elders in het clubblad. 

Vraag 1 A  

Vraag 2 D  

Vraag 3 B  
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