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1. Wat zijn ‘spierballen’ eigenlijk? 

Afbeelding 2: samenwerking tussen agonist 

(biceps) en antagonist (triceps) 

Afbeelding 3: de belangrijkste hersengebieden voor 

beweging 

Motorische 
schors 

Cerebellum 

Afbeelding 1: welke bekende spieren kent u al? 



 2. Verschillende soorten spieren  
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1. Skeletspier 
 

Lang, cilindrisch, meerdere kernen,  

Dwarsgestreept (sarcomeren)  

 

Functie:  

Bewuste bewegingen 

Veel kracht 

Rust 

 

Lokatie:  

Skelet  

2. Hartspier 

 
1 centrale kern 

Gestreept (sarcomeren) 

 

Functie 

Pompen van bloed 

Onbewuste beweging 

 

Lokatie: Hart 

3. Gladde spiercel 
 

Geen strepen 

Een centrale kern 

 

Functie 

Voortbewegingen van  

vloeitstoffen 

Bijv. Darmperistaltiek 

Onbewuste bewegingen 

 

Lokatie 

Organen (behalve hart)  
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3. Hoe werken spieren? 



4. Had Popeye dan toch gelijk?  
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5. De ‘zure’ nasmaak van sporten 
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Vroege spierpijn 
- Brandend, verkrampt gevoel 
- Tijdens of vlak na inspanning 
- Melkzuur 

Late spierpijn 
- 24-48 uur na inspanning 
- Scheurtjes in spiervezels 
 

Voorkomen 
- Warming-up 
- Uitlopen 
- IJsbad 
 
- Rust houden 

Stretchen: zin of onzin? 
- Afhankelijk van het doel 
- Geen spierpijn vermindering 



6. Spierwit (of rood) wegtrekken 
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  Type I Type II A Type II B 
Contractietijd Langzaam (0.04 sec) Middelmatig Snel (0.005 sec) 
Uithoudingsvermog
en 

Lang Middelmatig Kort 

Activiteit Duursport Langdurend 
anaeroob 

Kortdurend anaeroob 

Kracht Weinig Middelmatig Veel 
Kleur Rood Rood-wit Wit 
Weerstand tegen 
vermoeidheid 

Groot Gemiddeld/laag Laag 
  

Mitochondria  Veel Gemiddeld Laag 
Synoniemen Slow twitch Intermediate twitch 

Snel oxidatief-
glycolytisch 

Fast twitch 
Snel glycolytisch 

Welke spiervezels zullen het meest 

voorkomen bij de volgende sporters?? 
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7. Doping 

EPO 

 

Doping in de topsport Anabole steroïden 
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8. Luxaties: Arm uit je kom?  

 
 
 

 
 
 

De gewrichtskom 

Luxaties bij kinderen 
. 

•Versteviging van het 

gewricht 

• Bindweefselbanden 

• Spieren 

• Gewrichtskop uit 

gewrichtskom 

 

•Meest voorkomend: 

 

- Schouder 

- Vingergewrichten 

- Elleboog 

Luxaties 
. 

Radiuskop-luxatie  
Congenitale (aangeboren) 

heupdysplasie 

Rongen-opname van een schouderluxatie 
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9. De gevaren van sport: fracturen 

Behandeling 

Conservatief 

Operatief 

Diagnostiek 

Röntgenfoto knie 

Ct-scan hand 

Oorzaak 

Breuk 

Abnormale kracht bij 

normaal bot 

Normale kracht bij 

abnormaal bot 
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10. Hij verrekt, maar vertrekt geen spier: spier- en peesletsels  

SPIERLETSELS PEESLETSELS 

Spierpijn 

Microscopische schade  

 

Spierverrekking 

Uitrekking van spiervezels 

 

Spierscheur 

Onderbreking van spiervezels  

- Kuitspier 

- Bovenbeenspier 

- Hamstrings  

 

 

Spierkneuzing  

Door stomp geweld, beschadiging 

herstelt door vorming littekenweefsel 

Peesscheur 

- Acuut 

- Grote kracht op pees 

 

Peesschede ontsteking 

- Sluipend  

- Overbelasting 
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11. Voetbalknieën en zwakke enkels 



12. Te hard van stapel 
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Figuur 1. Vormen van tendinitis. Tenniselleboog (links), Golfers elleboog (midden) en Jumper’s knee (rechts). 

Figuur 2. Het verschil tussen een gezonde pees en 

een zieke pees. Opvallend is dat de cellen 

(myofibroblasten) actiever zijn en er meer 

bloedvaten ontstaan. Daarnaast komen de 

collageenvezels in de war.  

Figuur 3. Operatieve ingreep Tenniselleboog 
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