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Basketbal EH&V training




Blessures Basketbal

Enkelblessures
Knieblessures
Vingerblessures

Boven- en onderbeenblessures
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Basketbal EH&V training

Tijdens een basketbalwedstrijd wordt er veel gesprongen. Springen verhoogt het
risico op blessures. De meest voorkomende blessures bij basketbal zijn
enkelblessures, gevolgd door knieblessures. Daarnaast komen vingerblessures,
boven en onderbeenblessures regelmatig voor.
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De vijf belangrijke punten

1. Let opgevaar

2. Ganawateris gebeurd en het s.o. mankeert
3. Stel het s.o gerust en zorg voor beschutting
4. Zorg voor professionele hulp

5. Help het s.o. op de plaats waar hij zit of ligt
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Basketbal EH&YV training




Transport
Niet verplaatsen bij:

* Stoornissenin:
— Adembhaling

— Bewustzijn

— Bloedsomloop

* Botbreuken

* Pijnin de rug/nek
Basketbal EH&V training
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Transport

* Ondersteunend vervoer

* Vervoer over grotere afstand
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Verstuikte enkel

Buitenste Binnenste
enkelbanden enkelbanden
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ENKEL

Een veel voorkomende blessure bij basketbal is de enkelverstuiking, ook wel distorsie,
verzwikking of verdraaiing genoemd. In de meeste gevallen ontstaat de blessure bij
een landing op de buitenzijde van de voet waarbij de voetzool te ver binnenwaarts
draait. Aan de buitenkant van de voet kunnen kapsel, banden en zenuwweefsel
beschadigen doordat er teveel rek op komt. Aan de binnenzijde kan er kraakbeen
beschadigen doordat het te veel in elkaar gedrukt wordt. Afhankelijk van de ernst van
de blessure zijn de weefsels aan de buitenzijde uitgerekt of gescheurd. Deze
beschadiging veroorzaakt een bloeding in je enkel. Vandaar dat de enkel dik, (na
enige tijd) blauw en pijnlijk wordt.



Eerste hulp bij een verstuikte enkel

ICE
ICE = Koelen 10 tot 15 minuten
| =geeft rust en steun (immobilisatie)

C=Drukverband aanleggen (compressie)

E= Leg een getroffen been hoog
(elevatie)

» Zorg voor professionele hulp
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Basketbal EH&YV training

U moet de sporter aanraden om niet verder te sporten.



Blessures aan de knie,
kruisbanden en meniscus

Dilbeen Partial

Knieschijf

Achterste kruisband

Voorste kruisband

p\ - 0 Meniscus
i 71
PR .
Wy Scheenbeen

Basketbal EH&YV training
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De knie is een blessuregevoelig gewricht. Door een verdraaiing kan het kniegewricht
0Sa0KIFRAISYyd . A2 1T2Qy OGSNRNIIAAY3I (dzyySy
beschadigd raken. Letsel aan de meniscus kan zwelling veroorzaken en mogelijk kan

de knie niet meer goed buigen en strekken. Ernstig letsel aan je kruisbanden

veroorzaakt vaak een inwendige bloeding of vochtvorming. De knie voelt dan dik en

warm aan, doet pijn en beweegt niet meer goed. Bij een ernstige verdraaiing raken
kruisbanden en de binnenste meniscus vaak tegelijkertijd beschadigd. Bij het

vermoeden op letsel van de kruisbanden is het belangrijk om de juiste diagnose te

laten stellen bij een sportarts en/of sportfysiotherapeut.

De functie van de kruisbanden in de knie is om de knie stabiel te houden. Bij een
kruisbandblessure is de knie niet stabiel genoeg. Arts of fysiotherapeut kan dit testen
door middel van een aantal specifieke testen. Doordat de knie niet stabiel genoeg is,
voelt het alsof er speling op de knie zit. Dit kan tijdens sport gevoeld worden, echter
soms bij gewoon tijdens lopen is dit gevoel er. Soms is er alleen het gevoel van
speling, soms zwikt de knie ook echt.



Zwelling van de knie

praybijiaa p diny ajsiag

Basketbal EH&V training

10



Eerste hulp bij een knie blessure

ICE
ICE = Koelen 10 tot 15 minuten
| =geeft rust en steun (immobilisatie)

C=Drukverband aanleggen (compressie)

E= Leg een getroffen been hoog
(elevatie)

» Zorg voor professionele hulp
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Basketbal EH&YV training

U moet de sporter aanraden om niet verder te sporten.
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Blessures aan de vingers/pols

Gescheurde
gewrichtsband

Fractuur

-.. Gescheurde
gewrichtsband

linkerhand met de rechterhand met de
palm naar boven palm naar boven
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VINGERS

De vingers raken bij basketbal regelmatig geblesseerd als gevolg van contact met de
relatief zware bal. Bij vingerblessures kunnen de bandjes rond de gewrichten
beschadigd raken. In het ergste geval kan de vinger breken en/of uit de kom schieten
(luxeren). Na een dergelijke luxatie of bij het vermoeden van een breuk moet er een
rontgenfoto gemaakt worden. De meeste beschadigingen aan de vingers genezen
vanzelf.



U moet de sporter aanraden om niet verder te sporten.
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