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Relaties tussen belasting
en belastbaarheid

Waarom geeft een cervicale arthrose
bij de een pijn en functiestoornissen en
heeft de ander er geen last van? Hoe
bestaat het dat bij dezelfde persoon na
een adequate behandeling pijn en
functiestoornissen verdwenen zin
maar de arthrose niet?

Hoe komt het dat de een na een mid-
dagje tennissen alleen wat spierpyn
heeft die binnen twee a drie dagen
verdwenen is en bij een ander dezeltde
belasting leidt tot het ontstaan van een
epicondylitis lateralis humeri? Waar-
om geneest de een binnen twee weken
van een laterale enkelbandlaesie en
ontwikkelt zich bij de ander een beeld
van dystrofie? "

In de dagelijkse praktijk van de fysio-
therapeut wordt veel tijd en aandacht
besteed. aan het begeleiden en behan-
delen van patiénten met pijn en func-
tiestoarnissen van het houdings- en be-
wegingsapparaat. Vaak is hierbij spra-
ke van een verstoorde relatie tussen
belasting en belastbaarheid. Op deze
plaats in ISSUE zal A.T.M. Bernards,
sinds 1 september 1988 werkzaam bij
SWSF als wetenschappelijk medewer-
ker op de afdeling Deskundigheidsbe-
vordering, ingaan op factoren en om-
standigheden die deze relatie beinvloe-
den en op de mogelijke consequenties

hiervan voor het fysiotherapeutisch
handelen.

Een grootdeel van de kiachten van pa-
ienten over pijn en functiestoornissen van
het houdings- en bewegingsapparaat waar-
mee de fysiotherapeut in de dagelijkse prak-
tik wordt geconfronteerd, is het gevolg van
een verstoorde relatie tussen belasting en
helastbaarheid. Een belangrijke eigenschap
van levende organismen is het vermogen
om zich binnen grenzen aante passen aan
veranderde en veranderende omstandighe-
den. Kennis van eninzichtin deze proces-
sen van aanpassing zijn cnontbeerlijk voor
de fysiotherapeut. Het is immers met name
de fysiotherapeut die zich bezighoudt met
het optimaliseren van de omstandigheden
voor functieherstel. Als begeleider van deze
processen helpt zij/hij de patiént door mid-
del van voorlichting, uitleg, adviezen, cefe-
ningen en belastingbeperkende maatrege-
len het niveau van belastbaarheid geleide-
lijk weer op te voeren tot een niveau dat
binnen de mogelijkheden optimaal 1s. Het s
daaarom belangrijk datde fysiotherapeut
inzichtheeftin herstelmechanismen, en dat
hij kennis heeft van de factoren en omstan-
digheden die de aanpassingsmechanismen

negatief of positief beinvioeden. Hierdoor is
de fysiatherapeutin staatom tnzicht te krij-
gen in hetontstaan van klachten en func-
tiestoornissen en een strategie te ontwikke-
len om optimaal herstel te bereiken.

in deze bijdrage zal worden aangegeven op
welke wijze de omstandigheden waaronder
lokale herstelprogramma’s zich afspelen in-
vlioed kunnen uitoefenen op de snelheid en

doelmatigheid van deze herstelpro-
gramma’s.

Lokale éanpassing aan
belasting: belastbaarheid

Alvorens verder te gaan, is het goed om het
begrip belastbaarheid te omschrijven. Be-
lastbaarheid is een conditie waarbij zowel
de morfologische structuur als de snelheid
en doelmatigheid van aanpassingsmecha-
nismen zijn afgestemd op het gemiddelde
niveau van belasting. indien we ons tot het
houdings- en bewegingsapparaat beperken,
betekent dit dat de morfologische structuur
en fysiciogische aanpassingsmechanismen
van spieren en gewrichtskapsels en banden
zijn aangepast aan het gemiddelde niveau
van fysieke betasting: spierkracht, uithou-
dingsvermogen, trekvastheid van bindweef.
sel, de mineralisatie van bot, etc., zijn aan-
gepast aan het gemiddelde niveau van acti-
viteit. Van deze eigenschap wordtonder
andere gebruik gemaakt bij training.

Door het gemiddelde niveau van belasting
te laten toenemen, zien we de belastbaar-
heid toenemen: spieren worden sterker, de
trekvastheid van gewrichtskapsels en ban-
den wordt groter, de belastbaarheid van het
cardic-respiratoir systeem neemt toe, etc.
Neemt het gemiddelde niveau van belasting
af, dan neemt geleidelijk ook het niveau van
de belastbaarheid af. Tot zover zal dit ver-
haal ieder bekend in de oren klinken. Het
lijkt vanzelfsprekend datons lichaam zich

geleidelijk aanpast aan veranderingen in de
belasting.

Bij etk gebruik dat qua intensiteit of qua
duur hoger ligtdan het gemiddelde niveau
van belasting onstaan gebruiksbeschadigin-
gen of microtraumata. De ernst van deze
beschadigingen neemttoe naarmate de
grens van de belastbaarheid sterker wordt
overschreden. Zolang de integriteit van de
organen niet wordt aangetast roepen deze
gebruiksbeschadigingen lokale ontstekings-
reacties op, die in wezen deel uitmaken van
de lokale herstelprogramma’s. Deze pro-
gramma’s zijn z6 krachtig, dat ze de belast-
baarheid niet alleen op het oude petl bren-
gen, maar zelfs op een hoger niveau kunnen

brengen. De persoon in kwestie wordt ster-
ker en beter bestand tegen de toegenomen
belasting. Mogelijk realiseert men zich on-
voldoende dat de snelheid en effectiviteit
van deze herstelprogramma’s ook kunnern
toenemen. Bij een topsporter, bijvoorbeeld,
zal niet alleen de mechanische belastbaar-
heid van zijn houdings- en bewegingsappa-
raat zijn toegenomen, ook de snelheid en
effectiviteit waarmee hij herstelt van gedane
arbeid zal groter zijn. Voorwaarde hiervoor
is wel datde omstandigheden waaronder
deze herstelprogramma’s zich moeten vol-
trekken optimaal zijn. Hetis derhalve van
belang ons te realiseren dat de oorzaak van
klachten en functiestoornissen van het hou-
dings- en bewegingsapparaat nietalleen
kan liggen in overbelasting of acute versto-
ringen in het voor deze patiéntnormale
houdings- en bewegingsgedrag, maar dat
vermindering van de effectiviteit van her-
stelmechanismen het gemiddelde niveau
van belastbaarheid doet afnemen, waar-
door een normale belasting toch als rela-
tieve overbelasting kan worden aange-
merkt.

Het vegetatieve klimaat;
ergotrope en trofotrope
functies

leder orgaan beschikt over lokale aanpas-
singsmechanismen om zich aan veranderin-
gen in gevraagde functie te kunnen aanpas-
sen. Indien een spier contraheert zal auto-
matisch door lokale regulatiemechanismen
de doorbloeding worden aangepast. indien
door een massale vergroting van het vaat-
bed in het totale houdings- en bewegingsap-
paraatde bloeddruk zou gaan dalen, wor-
den vegetatieve regelsystemen ingescha-
keld om ditdoor een herverdeling van bloed
over de verschillende organen te voorko-
men. Na een uitgebreide maaltijd kun je
soed een wandeling maken. Bij datniveau
vaninspanning is er voldoende bloed be-
schikbaar voor zowel het maag-darmkanaal
als hethoudings- en bewegingsapparaat. Bij
verder opvoeren van hetniveau van inspan- .
ning moeten centraie regelmechanismen in-
geschakeld worden anders komt het hou-
dings- en bewegingsapparaat 6f het maag-

darmkanaal! f hetcentrale zenuwstelsel te-
kort. Kramp, misselijkheid of duizeligheid
kunnen hiervan het gevolg zijn. Hetinscha-
kelen van vegetatieve regelsystemen heeft
als doel het milieu interieur, de omgeving
van deindividuele cellen, constantte hou-
den, zodathetfunctioneren van deze cellen



onder extreme omstandigheden gewaar-
borgd biyft.

Ook bij weefselbeschadiging komen lokale
aanpassingsmechanismen op gang. Een
ontsteking 1s een lokale reactie van weefsel
op een beschadiging, met als doel de scha-
de te herstellen. De effectiviteit van dit loka-
le hersteimechanisme wordt mede bepaald
door hetvegetatieve klimaat, de toestand
van het milieu interieurter plaatse. Ditkli-
maat wordt geschapen door de hypothala-
mus, een kerncompiex in hetdiencephalon.
Hier wordt het milieu interieur afgesternd op
de taken en functies die hetorganisme zich-
zelf oplegt. Binnen de vegetatieve regelsys-
temen kan men onderscheid maken in ergo-
trope en trofotrope systemen. Ergotrope sys-
remen zorgen ervoor dat binnen hetmilieu
nterieur een opttmaal klimaat heerstvoor
hetverrichten van arbeid en dat alie proces-
sen die bij het verrichten van arbeid nodig
zifn, worden geoptimaliseerd. Trofotrope
systermen scheppen een optimaal klimaat
voor de bij groei en hersel betrokken proces-
sen. Tijdens fysieke arbeid zijn vooral ergo-
trope systemen actief, in hetlichaam wordt
hetfunctioneren aangepast aan het leveren
van arbetd en worden alle processen die
deze arbeid ondersteunen geoptimaliseerd.
Ademhaling en circulatie passen zich aan,
er vindteen mobilisering van glucose
niaats, zodat arbeidieverende weefsels, bij-
voorbeeld spieren, optimaal kunnen func-
noneren door een gegarandeerde aanvoer
van zuurstof en glucose en een afvoer van
afvalstoffen. Tijdens rust zal de activiteitin
de ergotrope systemen afnemen eninde
rrofotrope systemen toenemen, waardoor
gezorgd wordt voor herstel van weefsel om
opnieuw arbeid te kunnen leveren,

Ergotrope en trofotrope
tuning

De ergotrope en trofotrope beinvloceding
van het milieu interieur wordt bewerkstel-
ligd door activiteit van zowel hethormonale
stelsel als het vegetatieve zenuwstelsel. In
ditverband spreekt men ook wel van tuning,
instefling of afstelling. Ergotrope tuning
kom! vooral totstand door activiteit van het
orthosympathisch zenuwstelsel en hetergo-
rrope deel van hethormonale stelsel. Dit
laatste betreft vooral de stimulering van de
bijnierschors. Hierbij wordt onderinvioed
van hetdoor de hypofyse gemaakte bij-
nierschors-stimulerend hormoon (ACTH)
door de bijnierschors het hormoon cortisol
afgescheiden. Dithormoon cortisol, ook
wel stress-harmoon genoemd, bevordertde
aanmaak van glucose uit eiwitten, de gluco-
neogenese, waardoor er voldoende aanbod
van brandstof blijft bestaan voor de arbeid-
leverende weefsels. Tegelijkertijd stelt corti-
sol door het remmen van de lokale onste-
kingsreacties, de verschillende arbeidleve-
rende weefsels langerin staatom de hoge
mate van activiteit vol te houden.

Naastde directe stimulering van katabole
functies tijdens de ergotrope tuning vindt er
tegelijkertijd een inhibitie plaats van de tro-

fotrope anabole functies, zowel in de hypo-
thalamus alsinde restvan hetlichaam.
Weefsels, organen en orgaansystemendie
voornamelijk anabole functies hebben wor-
dentijdens ergotrope tuning door de activi-
teit binnen het orthosympathisch zenuw-
stelsel in hun functioneren geremd. Groei-
en herstelmechanismen worden lokaal
vooral door cortisol geremd. Voor de spier
betekent dit laatste naast de bovengencem-
de ontstekingsremming een remming van de
opnamevanaminozuren en op de lange
duur een vermindering van de hoeveelheid
contractiele eiwitten,

Tijdens trofotrope tuning worden de ergo-
trope centra in de hypothalamus geinhi-
beerd. Hierdoor daaltde activiteitbinnen
het orthosympathisch zenuwstelsel en vait
de eventuele perifere inhibitie van anabole
systemen weg. Tegelijkertijd neemtde acti-
viteit in het parasympathisch zenuwstelsel
toe waardoor anabole functies direct wor-
den geactiveerd. Binnen hethormonale
stelsel verschuift de activiteit van ergotraope
naar trofotrope anabole hormoonsystemen.
De bloedspiegel van cortisol daalten er
komteen stijging in de concentraties van het
groeithormoon afgescheiden door de hypo-
fyse én eenstijging in de concentraties van
anabole sterciden, geproduceerd doorde
oijnierschors. Door de vermindering van de
invloed van cortisol en het orthosympa-
thisch zenuwstelsel en door de toename van
de invioed van trofotrope hormonen kun-
nen groei en herstel nu optimaal plaatsvin-
den. Doorde activiteitbinnen hetparasym-
pathisch zenuwstelsel vindtereen continue
aanmaak enblijvende aanvoer plaats van
bouwwstoffen, zoals aminozuren voorde
aanmaak van etwitten.

Gerichtheid binnen het
centrale zenuwstelsel

Zoals eerder vermeld wordt de mate van
activiteitbinnen vegetatieve regelsystemen
bepaald doorde taken die hetorganisme
zich steit. De tuning door de hypothalamus
hangt sterk af van de gerichtheid van de
activiteit binnen het zenuwstelsel. ODeze ge-
richtheid wordt deels bepaald door interne
en externe stimuli en deels door de wijze
van aanpassing van het zenuwstelsel aan
deze stimuli. Niet alle prikkels die worden
ontvangenkrijgen als hetware de aandacht
en zijn in staat de gerichtheid van het ze-
nuwsteisel te veranderen. Een van de be-
langrijkste eigenschappen van het zenuw-
stelsel is het anticiperen, Zolang het gebeus-
ren globaal voldoet aan de verwachtingen
en voorspellingen, zal er niets in de gericht-
heid en vorm van de activiteit van het ze-
nuwwstelsel veranderen. Pas op hetmoment
dater informatie binnenkomtdie niet vol-
doetaande verwachtingen en voorspellin.

gen wordt het zenuwstelse! gedwongen
zich opnieuwte oriénterenen zich op deze
nieuwe situatie in te stellen. Globaal kan
men binnen de actliviteitvan het zenuwstel-
sel twee verschillende fasen onderscheiden,

te weten de oriéntatie- of alarmfase en de
afweer- of aanpassingsfase,

De oriéntatie- of alarmfase

Dezefase kenmerkt zich door een niel-
selectieve toename van de activiteitin het
gehele zenuwstelsel. Deze activiteitstoena-
me, ook wel arousal of oriéntatie-reactie
genoemd, heeft een tweeledig doel. Ener-
zijds zal door de toename van de activitertin
alle systemen die betrokken zijn bij het
waarnemen, analyseren en evalueren van
de situatie gepoogd worden zo snel mege-
lijk een analyse en evaluatie van de huidige
situatie te verkrijgen, om datgene wat niet
voorspeld was op zijn waarde te schatten.
Anderzijds worden allerlet afweer-en aan-
passingsmechanismen in paraatheid ge-
brachtdoordat alle delen van het zenuw-
stelsel die directof indirect betrokken zijn
bij het programmeren en uitvoeren van aan-
passingsmechanismen, worden geacti-
veerd. Het zenuwstelsel looptop deze wijze
vooruitop de conclusies van de stimulus-
evaluatie. Een mooi voorbeeld hiervan is
een schrikreactie, waarbijbinnen eenfrac-
tie van een seconde alle activiteiten waar-
‘mee hetzenuwstelsel bezig was stil worden
gelegd. Hetindividu wordt één waarne-
mend geheel en staat tegelijkertijd klaar om

onmiddellijk tot actie overte gaan indien de
stimulus-evaluatie daar aanleiding toe zou
geven, Datklaarstaan van hetindividuom
in actie te komen wordt zowel mogelijk
gemaaktdoor het op scherp steilen van alle
animale reflexen als door een activering van
vegetatieve regelcentra (bijvoorbeeld
ademhaling en circulatie). Deze fase wordt
beéindigd op het momentdat het zenuw-
stelsel kiest voor één afweer- of aanpas-
singsreactie.

De afweer- of aanpassingsfase

Wanneer gekozen wordt voor één aanpas-
singsreactie verdwijnt de arousal. De activi-
teit in het zenuwstelsel blijft alleen ver-
hoogd indie delen die direct of indirect
betrokken zijn bij de aanpassing. Deze fase
kenmerkt zich door een grote mate van
selectiviteit. Het zenuwstelsel werkt op dat
moment zeerdoelgerichten inhibeert aile
nietrelevant geachte activiteit. De waarne-
ming wordt selectief en alle acties zijn doei-
gericht. Een mooi voorbeeld van deze selec-
tiviteit zien we bij een fangeafstandioper.
Op een gegeven moment zal er door de
extreme belasting een informatiestroom
vanuit de arbeidleverende weefsels op gang
komen die aangeeft dat er kleine weefselbe-

- schadigingen zijn ontstaan (het bekende do-

de punt). Deze nocisensorische informatie
wordt op haar relevantie beocordeeld. indien
hetindividu kiest om ondanks deze bood-



schap doorte lopen, dan wordtdeze infor-
matie voorlopig als niet relevant beschouwd
en sefectief door endogene inhibitiesyste-
men geblokkeerd. De waarneming van pijn
verdwijnt en er ontstaat, geassocieerd met
het vrijkomen van endogene opiaten (de
endorfines en enkephalines), een gevoel
van onbegrensde mogelijkheden. Indien het
zenuwstelsel er door middel van de geko-
zen aanpassing niet in slaagt een adequaat
antwoord te geven ap de stimulus of wan-
neer bij langdurig aanhoudende stimuli de
aanpassingsmechanismen uitgeput raken
komt het organisme opnieuw in een alarm-

fase. Er kan dan gezocht worden naar een
andere vorm van aanpassing.

Gerichtheidsafhankelijke
vegetatieve tuning

Tijdens de oriéntatie- of alarmfase is er voor-
al activiteitin het achterste dee! van de
hypothalamus van waaruit het lichaam er-
gotroop wordt afgesteld. Het orthosympa-
thisch zenuwstelsel wordt tijdens de arocusal
betrokken bij het verbeteren van het waar-
nemen, analyseren en evalueren en bij het
in paraatheid brengen van allerlei afweer-
systemen. Alle subsystemen binnen het or-
thosympatisch zenuwstelsel werken op vol-
le toeren. Naastdeze neurale tuning van de
weeftsels vindt er ook een hormonale tuning
piaats. Ditgebeurtdoordat als gevolg van de
toegenomen activiteit binnen het orthosym-
patisch zenuwstelsel het bijniermerg wordt
aangezettot de afgifte van hethormoon
adrenaline aan de circulatie. Via deze weg
warden alle weefsels ergotroop afgestemd.
lets trager komt de hormonale ergotrope
afsternming van het milieu interieur op gang
door de afgifte van cortisol door de bij-
nierschors onder invloed van het bij-
nierschors-stimulerend hormoon (ACTH).
Met nadruk moet op deze plaats vermeld
worden dattijdens deze fase nauwelijks
enige selectiviteit bestaatin de activiteit van
het zenuwstelsel en dat binnen de vegeta-
tieve regelcentra die geactiveerd worden,

ook geen enkeie vorm van gerichte activiteit

bestaat. Zo zien we na een heftige schrik-
reactie dat tegelijkertijd de ademfrequentie,
de bloeddruk en hartfrequentie toenemen
en dater een toegenomen zweetsecretie,
een kippevelreactie en een pupilverwijding
kan optreden enz. Al deze uitingen zijn een
gevolg van een niet-selectieve toename van
de activiteitbinnen allerlei orthosympathi-

sche subsystemen. Als de afweer- of aanpas-
singsfase begint, dan onstaat binnen de acti-

viteit van vegetatieve regelcentra een grote
mate van selectiviteit. Alleen die regeicen-
tra blijven actief, die betrokken zijn bijde
aanpassing. Hethangtin dit geval af van de
keuze van het zenuwstelsel welke systemen
actief zullen zijn. Kiest het individu bijvoor-
beeld na de genoemde schrikreactie voor
wegvluchten, dan zal datdeel van de hypo-
thalamus actief blijven van waaruit ergotro-
pe reacties worden gestimuleerd zolang de
viuchtreactie voortduurt. Het belangrijke

verschil metde alarmfaseis nu dat ook
binnen de vegetatieve functies een grote
mate van selectiviteit bestaat. Alleen dié
delen van het zenuwstelsel zijn actief die
direct betrokken zijn bij de aanpassing

waarvoor gekozen is (i.c. de viuchtreactie).
Na hetbeéindigen van een doelgerichte
activiteit verdwijnt de sefectiviteit in de acti-
viteit van het zenuwstelsel en wordt op-
nieuw de balans opgemaakt. In het voor-
beeld van de lange-afstandioper zien we dat
indien de inhibitie van de nocisensorische
informatiestroom wegvaltdeze informatie
vraagtom een heroriéntatie. Er onstaat een
aanpassing aan deze nieuwe situatie door
middel van gerichtheid op herstelmechanis-
men; het zenuwstelsel wordt trofotroop in-
gesteld. Aldus ontstaat wederom selectivi-
tett en doelgerichtheid in de wijze van func-
tioneren binnen het zenuwstelsel.

Zolang de activiteit van de hypothalamus is
afgestemnd op ergotrope tuning is heel het
vegetatieve zenuwstelsel en hethormonale
stelsel ingesteld op actie-ondersteuning.
Hetmetabolisme is voarnamelijk katabool.
Tijdens deze ergotrope situatie is er weinig
tijd en energie voor het organisme om de
weefsels kwalitatief op peil te houden. In-
dien deze situatie lang blijft bestaan raakt
hettotale organisme uitgeput en wordtde
kwetsbaarheid van de weefsels groter. De

belastbaarheid van de weefsels neemtafen
de zwakste of meeste belaste schakel breekt
het eerst.

Consequenties

Hetvolgende voorbeeld zal mogelijk de
consequenties van dit alles duidelijk ma-
ken. Steltu zich een atleet voor die zich
voorbereidt op een belangrijke wedstrijd.
Deze atleet traint volgens een bepaald sche-
ma waarbij naast perioden van belasting
ook perioden van rust voor herstel zijn tnge-
houwd. Naastergotrope periocden zijn er
dus ook duidelijke trofotrope perioden. In-
diendeze atleetfaalangst heeft zal deze
angst er toe kunnen leiden dat naar gelang
het tijdstip van de belangrijke wedstrijd na-
dert, het zenuwstelsel zich meer en meerin
een alarmfase gaatbevinden. De twijfel of
de atleetin staat is een optimale prestatie te
leveren vormtvoor hem de prikkel tot hetin
gang zetten van een ergotrope situatie. Dit
betekent dat de perioden van rust, die be-
doeld zijn om de weefsels kwalitatief op peil
te houden, nu niet meer optimaal gebruikt
kunnen worden door de voortdurende ergo-
trope situatie, Alle hersteimechanismen
werken langzamer en minder effectief. Er
ontstaat een situatie van toegenomen kwets-
baarheid. De atieet wordt blessure-gevoe-
lig. Zolang deze ergotrope afstelling of tu-
ning aanwezig blijft, wordt de kans op nor-
maal herstel tot het minimum verkleind.

Implicaties

Met hetbovengenoemde in gedachten zal
de vraag waarom iemand lastkrijgt van een

tenniselleboog watgenuanceerder kunnen
worden bekeken. is hier sprake van een
echte overbelasting of van een relatieve
overbelasting ten gevolge van een daling
van de belastbaarheid. In het eerste geval
kun je vertrouwen op normaal verlopende
herstelprocessen terwijl in het tweede geval
eerstde vraag waarom de belastbaarheid
veriaagd is beantwoord moet worden. Ken-
nelijk is de patiént nietin staat om zijn
weefsels kwalitatief op peil te houden, is hi;
nietin staatom te herstelien van normale
gebruiksbeschadigingen. Inzichtin de fac-
toren en omstandigheden die de herstelpro-
cedure beinvloeden is onontbeerlitk om de
patiént adequaatte kunnen behandelenen
begeleiden. Zelfs als we er in eerste instantie
van uitgaan dater sprake zou zijn van over-
belastingis inzichtin het normale verioop
van herstelprocessen noodzakelijk omte
kunnen beoordelen in hoeverre het herstel
normaal of vertraagd verloopten om te kun-
nen inschatten wat op dat moment het ni-
veau van belastbaarheid is. Pas dan is het
mogelijk om het therapeutisch handelen op
adequate wijze aan ditmiveau aan te pas-
sen. Twijfel, angsten onzekerheid bij de
patiént zijn factoren die het herstelproces in

negatieve zin beinvioeden. Uitleg over wat
eraan de hand is, wat de patiént kan ver-
wachten tijdens het verloop van de behan-
deling en het waarom van de behandeling
kunnen vaak helpen deze twijfel, angsten
onzekerheid weg te nemen.

Ook voor de sportwereld zijn deze inzich-
ten bruikbaar. Veel in de sport gehanteerde
trainingsprincipes zijn gebaseerd op hetin-
zichtin de wijze waarop hetlichaam zich
aanpast aan veranderende belasting. De
omstandigheden waaronder deze aanpas-
singen moeten plaatsvinden bepalenin gro-
te mate de snelheid en effectiviteit hiervan.,
Waar nodig kan op basis van inzichtin de
individuele omstandigheden van de sportc.
hettrainingsprogramma worden aangepast
waardoor een blessuregevoeligheid en
overtraindheid kan worden voorkomen.
Het zal duidelijk zijn dat voor de behande-
ling van blessures en het voorkomen van
recidieven deze inzichten richting geven
aan hetscheppen van voorwaarden om op-
timaal functieherstel mogelijk te maken.



