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Als het aan sportpodotherapeut Ingrid Janssen ligt, worden behandelingen

steeds meer afgestermnd op de sport die iemand beoefent. Niet de blessure

waar lemand mee kampt, maar juist de mogelikheden in de sport mét die

blessure zijn immers belangrijk. Onlangs schreef Ingrid een artikel voor

het vakblad van podotherapeuten over de begeleiding van triatleten

en hun blessures, Daaruit bleek vooral dat de samenwerking binnen de

sportzorgketen essentieel is.

Ingrid is al ruim 25 jaar actief als podotherapeut en ziet regelmatig
dat er bij behandelingen voornamelijk gefocust wordt op de
blessure die iemand heeft. "Als je een achillespeesblessure

hebt, bén je vaak die blessure. Het enige behandeldoel is dan

vaak die blessure. Maar waar het eigenlijk om gaat, is dat je een
patiént voor je hebt die een specifieke sport beoefent vanuit een
bepaalde passie. Enin die sport kun je een blessure krijgen. Het

is daarom belangrijk dat we kijken naar wat we kunnen doen om
ervoor te zorgen dat de sporter zijn passie kan blijven uitvoeren”,
vertelt Ingrid.

De specifieke sport is volgens haar immers van wezenlijk

belang bij de insteek van een behandeling. “De sport die iemand
beoefent, is wat mij betreft altijd leidend. Natuurlijk zijn er in elke
sport kaders waar we rekening mee moeten houden. Maar het
moet niet zo zijn dat we bijvoorbeeld tegen een turnster zeggen:
‘Ga maar zwemmen, dan krijg je geen blessures meer. Nee, iemand
wil een sport doen en wil daarin ondanks blessures actief blijven.
Daar moeten wij [de sportartsen, podotherapeuten, masseurs en
andere betrokkenen, red.] de behandelingen zo veel mogelijk op
afstemmen”, vertelt ze.

Behandeling van triatleten-

Als sportpodotherapeut kreeg Ingrid de laatste jaren veelal

te maken met hardlopers, wielrenners en triatleten. Juist die
laatste doelgroep wekte al gauw haar interesse als het gaat om
behandelingen. “Een marathon lopen of een lange toertocht
fietsen is al een uitdaging op zich, maar een triatlon is een heel
ander verhaal. Daarin moet je hardlopen, fietsen en zwemmen.
Juist omdat het om drie takken van sport gaat, krijg je met

allerlei factoren te maken. De belangrijkste is misschien wel de
vermoeidheid die bij deze sport komt kijken, omdat je van de ene
discipline door moet naar de andere.”

Op basis van literatuur en haar eigen kennis schreef ze daarom
een artikel voor het vakblad van podotherapeuten, Dat artikel
richtte zich voornamelijk op de behandeling en de blessures in de
sport. "Bij triatleten komen veel overbelastingsblessures voor. Die
bléssures ontstaan veelal bij het hardlopen. Een triatleet begint
vaak vermoeid aan het hardlopen, omdat hij of zij daarvoor al
keihard heeft gewerkt in het water en op de fiets. Een triatleet
gaat bij het hardlopen van een gebogen houding [op de fiets,
red.] naar een staande houding. Dat heeft allemaal effect op het
lichaam”, legt Ingrid uit.

Bovendien wordt er bij de triatlon gebruikgemaakt van ander
schoeisel dan bij het reguliere wielrennen of hardlopen. “Een
triatleet draagt bijvoorbeeld geen sokken en de schoenen die
ze gebruiken zijn wezenlijk anders. Als je een zooltje wilt gaan
gebruiken, is het belangrijk dat deze het vocht goed afvoert.
Ook het gewicht van de zool speelt een grote rol: hoe lichter, hoe
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“Hetis vooral
belangrijk dat er een
netwerk omde
sporter heen staat”

beter. Het zijn allemaal aandachtspunten en factoren die voor de
behandelaars belangrijk zijn om te weten.”

Optimaliseren van de sportprestatie

Alles wat sportartsen, sportpodotherapeuten en vooral ook
sportmasseurs kunnen verbeteren of optimaliseren, zal volgens
Janssen uiteindelijk leiden tot betere sportprestaties, het
verminderen van blessures en bovendien langer sportplezier.
Eenlange afstand triatlon gaat over 3,8 kilometer zwemmen,

180 kilometer fietsen en 42,2 kilometer hardlopen. De atleet

met de snelste tijd, pakt logischerwijs de overwinning. Binnen de
triatlon moeten de transities tussen de onderdelen daarom ook zo
snel mogelijk gaan. "De triatleet moet daarnaast bij de overgang
van het zwemmen en fietsen naar het hardlopen zijn mentale en
fysieke vermoeidheid overwinnen. De meeste blessures ontstaan
dan ook bij het hardlopen. Naast de acute blessures, zoals
fracturen en peesscheuringen, is er vaak sprake van overbelastings-
blessures. Zoals achillesblessures en pijn- en stresssyndromen.”
Volgens Ingrid kun je bij het behandelen van een triatleet op

een aantal dingen letten. “Hierbij kun je vooral denken aan het

verminderen van de vermoeidheid tijdens het wielrennen en het
corrigeren van hetlooppatroon bij het hardlopen. Dit kan door
bijvoorbeeld zooltjes of een andere afstelling van de fiets, maar
ik raad ook altijd aan om preventief actie te ondernemen door
bijvoorbeeld regelmatig langs te gaan bij een sportmasseur.”

Sport(zorg)masseur onmisbaar

Vooral bijde langere afstanden is de sport(zorg)masseur namelijk
onmisbaar voor een triatleet. "Ik werk veel samen met sport(zorg)-
masseurs en stuur sporters regelmatig door. Massages kunnen
het herstel van de spieren bevorderen en dat is bij een intensieve
sport als triatlon erg belangrijk.”

Toch draait het voornamelijk om de samenwerking binnen de
sportzorgketen, als het aan Ingrid ligt. “Het is vooral belangrijk
dat er een netwerk om de sporter heen staat. Een (sport)arts,
een (sport)fysiotherapeut, een (sportzorg)masseur en een
(sport)podotherapeut. Juist de samenwerking binnen die groep
specialisten zorgt voor de meest optimale resultaten.”

Wat de samenwerking betreft is er volgens Ingrid nog een wereld
te winnen. “Er komt een steeds actievere houding wat betreft

de samenwerking tussen de verschillende specialisten, maar er
is nog veel te ontdekken. Uiteindelijk kan het alleen maar een
win-winsituatie opleveren. Als het om zware belasting gaat, is
het belangrijk om niet te wachten op een blessure. Alle registers
moeten juist worden opengetrokken om blessures zo veel
mogelijk te voorkomen. De samenwerking is daarbij essentieel”,
besluit Ingrid.

De Nederlandse Vereniging van Sportpodotherapeuten (NVvSP) is
een partner van het NGS in de sportzorgketen. De sportzorgketen,
met daarin ook bijvoorbeeld de sportfysio, sportdiétist en
sportarts, wil samen de zorg rondom sporters zo goed mogelijk
maken. De NVvSP werd in 2017 onderdeel van de nationale
vereniging van podotherapeuten. @




