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Verminderen van piekkrachten in  
de turnsport
Op zoek naar nieuwe wegen

BLESSUREPREVENTIE

Turnen is een high impact sport met veel harde klappen op het 
lichaam door afzetten en landingen op vloer, balk en sprong. 
Vroeger trainden prepuberale meisjes al 30 uur per week op 
turntoestellen voor senioren. Deze trainingen waren veelal 
gericht op presteren tijdens aankomende wedstrijden. Voor 
presteren op langere termijn is echter een zachtere aanpak 
nodig. Wat zijn de mogelijkheden?

Gevolg van de klassieke aanpak was 
dat Nederlandse turnsters op een 
leeftijd van 13-14 jaar al heel goed 
waren. Regelmatig won de Nederland-
se ploeg tijdens evenementen als het 
Europees Jeugd Olympisch Festival 
(EJOF) of het Jeugd EK een bronzen 
medaille, achter Rusland en Roemenië. 
Veelbelovend, zo leek het. Maar als 
je later terugkeek, bleek dit al de piek 
te zijn geweest in de topsportcarrière 
van deze turnsters. Door de vele harde 
piekmomenten veroorzaakte ‘blessu-
retjes’ gingen opspelen en niet meer 
weg, totdat de turnsters uiteindelijk 
helemaal stopten met hun sport.

Omslag
Een omslag in de aanpak bleek nodig. 
Weliswaar is vroegtijdige complexe 
motorische scholing in een vroege 
specialisatiesport als turnen een 
gegeven, maar omvangrijk trainen 
in harde toestelsituaties ten behoeve 
van wedstrijdresultaten op korte 
termijn is dat niet. Liever wat minder 
‘harde’ trainingsuren en meer scho-
ling en ontwikkeling in ‘zachte’ me-
thodische situaties: op trampolines, 
met gordels en valkuilen. ‘Soft tur-
nen’ dus (zie kader). Gezonder voor 
het lichaam, leuker voor de turnsters 
en uiteindelijk leidend tot een hoger 
prestatieniveau op seniorleeftijd.

Blessurepreventie
Het opbouwen van een hoge bot
dichtheid, die op latere leeftijd 
beschermt tegen osteoporose, is 
een van de voordelen van hoge 
impactkrachten tijdens prestatie-
sporten.1 Deze hoge impactkrachten 
gaan echter ook gepaard met een 
verhoogd risico op blessures. Deze 
blessures kunnen zorgen voor een 
verhoogd risico op aandoeningen 
aan het spier-skeletstelsel en een 
afname van het prestatieniveau.2 
Het verlagen van het blessurerisico 
is daarom wenselijk in elke sport
discipline.

Vierstappenmodel
Voor het ontwikkelen en evalueren 
van strategieën voor het verminde-
ren van sportblessures wordt veel-
vuldig het vierstappenmodel van 
Van Mechelen et al.3 (zie figuur 1) 
gebruikt.4,5 Dit model geeft aan dat 
het voorkomen van sportblessures 
begint met het onderzoeken van 
het letsel in een bepaalde populatie 
(zie figuur 1 - stap A).  De omvang 
van het blessureprobleem wordt 
weergegeven door een combinatie 
van de incidentie en de ernst (‘seve-
rity’) van de blessure. De incidentie 
is het aantal nieuwe blessures per 
tijdeenheid. De ernst van de bles-
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sures kan worden bepaald aan de 
hand van:
1. de aard van de blessure;
2. de duur van de blessure;
3. �de verloren sporttijd (trainingen 

en wedstrijden);
4. �de verloren werktijd (als de 

sporter door de blessure geheel of 
gedeeltelijk arbeidsongeschikt is);

5. permanente schade;
6. �de kosten (o.a. voor medische en 

paramedische behandeling).
Nadat de omvang van het blessure-
probleem is vastgesteld, moeten de 
ontstaansmechanismen en risico-
factoren worden geïdentificeerd 
(stap B). Dit leidt vervolgens tot de 
ontwikkeling en validatie van stra-
tegieën voor letselpreventie (stap 
C). Tot slot dienen deze strategieën 
geëvalueerd te worden door het 
letsel in dezelfde populatie opnieuw 
te onderzoeken (stap D).

Bewustwording
In dit artikel wordt het model 
toegepast voor het ontwikkelen van 
een strategie voor blessurepreven-
tie in de turnsport. We zullen ons 
hierbij in eerste instantie richten 
op de vrouwelijke gymnast. Het 
omgaan met de hoge piekkrachten 

die zich in de explosief-dynamische 
turnsport voordoen, is met name 
voor jeugdige turnsters problema-
tisch. Door het onvolgroeide skelet 
heeft deze doelgroep bijvoorbeeld 
een verhoogd risico op groeischijf-
problematiek.6-8 
De ambitie van dit artikel is niet om 
een gouden standaard voor blessu-
repreventie bij explosief-dynami-
sche sporten voor te schrijven, maar 
wel het creëren van bewustwording 
over de mogelijkheden, afwegingen 
en nieuwe wegen die ingeslagen 
zouden kunnen worden.

Incidentie en ernst
Richardson et al.9 (2017) beschreven 

bij turnsters van het CTO Amster-
dam een incidentie van 5,1 blessures 
per 1000 uur. Deze cijfers zijn ech-
ter gebaseerd op slechts 15 Neder-
landse turnsters (leeftijd 14,0 ± 2,8 
jaar), die gedurende één seizoen zijn 
gevolgd. In een literatuurstudie van 
Campbell et al.10 (2019) is aan de 
hand van 22 onderzoeken de inci-
dentie bepaald bij wedstrijdturn(st)
ers van verschillende niveaus. Deze 
varieert tussen de 1,0 en 3,7 blessu-
res per gymnast per 1000 uur en is 
daarmee dus aanzienlijk lager dan 
volgens Richardson et al.9. Een mo-
gelijke verklaring hiervoor is dat het 
aantal geregistreerde blessures af-
hangt van de gehanteerde definitie 
van een blessure. Het grootste deel 
van de studies die door Campbell et 
al.10 werden geanalyseerd, gebruik-
ten het missen of aanpassen van de 
training als blessuredefinitie, terwijl 
Richardson et al.9 zich baseren op 
een somscore van vier subjectieve 
beoordelingen.
De duur van de blessures is, geba-
seerd op turners en turnsters, in 
61% van de gevallen korter dan 7 
dagen, terwijl 31% van de gevallen 
8 tot 28 dagen duurt en slechts 8% 
langer dan 28 dagen.10

De meeste blessures bij de turnsters 
van het CTO Amsterdam9 kwa-
men voor aan de knie en de hiel. 
Campbell et al.10 concluderen dat 
de meeste blessures bij turnsters 
voorkomen aan het onderlichaam, 
terwijl in het turnen voor mannen 
de meeste blessures aan het boven-

’Soft turnen’

Om de kinderlichamen te ontzien richt de Koninklijke Nederlandse Gymnastiek Unie 

(KNGU) zich sinds 2011 op de transitie van high impact naar meer low impact turnen. 

Wedstrijdregels voor turnsters tot 12 jaar veranderden en zachtere turntoestellen en 

-materialen deden hun intrede, zoals een zachtere balk, dempende matjes en een 

springtramp in plaats van de keiharde springplank. Het ‘soft turnen’ was geboren. 

Kernvraag bij het verder ontwikkelen van deze aanpak is steeds: hoe kunnen we de 

turnsport - maar ook andere prestatiesporten waarin hoge impactkrachten veel voor

komen - veilig(er) en verantwoord(er) maken voor jonge sporters?

Figuur 1 | Vierstappenmodel van Van Mechelen et al.3 voor de aanpak van sport

blessures. Zie tekst voor nadere toelichting. 
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lichaam plaatsvinden. Dit laatste is 
te verklaren door de verschillende 
toestellen voor beide groepen. Bij 
turnsters wordt op drie van de vier 
toestellen (balk, sprong en vloer) 
het onderlichaam het meest belast, 
terwijl bij turners juist het boven
lichaam op vier van de zes toestellen 
(brug, rekstok, ringen en voltige) 
het meeste te verduren krijgt. 
Het aantal hielblessures bij turn-
sters is dubbel zo hoog in verge-
lijking met basketbal of voetbal.9 
Het onderlichaam verdient daarom 
aandacht bij het ontwikkelen van 
strategieën voor blessurepreven-
tie bij turnsters. Bij turners zal de 
aandacht juist meer op het bovenli-
chaam moeten liggen.
Het vinden van een passende pre-
ventiestrategie is afhankelijk van de 
aard van de sport en kan verschillen 
tussen groepen. In de turnsport 
blijkt onder meer het geslacht van 
invloed te zijn, maar mogelijk zijn 
in diverse sporten andere variabe-
len bepalend. Afhankelijk van de 
sportdiscipline dient daarom inzicht 
te worden verkregen in de factoren 
die het blessurerisico bepalen, om 

gerichte preventiestrate-
gieën te ontwikkelen en 
implementeren.

Krachtinwerking 
tijdens turnen
Turners worden tijdens 
trainingen en wedstrijden 
blootgesteld aan hoge 
krachten. Zo is de gemiddel-
de grondreactiekracht 2,4 
keer het lichaamsgewicht 
tijdens de flik-flak11 en kan 
de maximale grondreactie-
kracht oplopen tot 7,9 keer 
het lichaamsgewicht tijdens 
een drop landing of rebound 
jump bij bijvoorbeeld het 
onderdeel vloer.12 Op deze 
manier kan de fysieke 
belasting die een turner kan 
verdragen overschreden 
worden, leidend tot over-
belasting en een verhoogd blessure-
risico.
De meest voorkomende oorzaak 
voor het ontstaan van turnblessu-
res is oppervlaktecontact.10 Gezien 
de hoge impactkrachten, zoals we 
eerder zagen, is dit niet verrassend. 

Het hoogste letselpercentage wordt 
gevonden bij het landen van een oefe-
ning. Omdat elke oefening minimaal 
één landing bevat (afsprong), ligt 
het voor de hand om dit onderdeel te 
includeren bij het ontwikkelen van 
een blessurepreventiestrategie in de 
turnsport. Niet voor niets vinden 
de meeste blessures plaats bij het 
onderdeel vloer10, waarschijnlijk door 
het grote aantal contactmomenten 
tijdens het afzetten en landen van 
sprongen.
Door de hoge impactkrachten en 
het grote aantal contactmomenten 
tijdens turnen lijkt het reduceren 
van de impactkracht een passende 
strategie om de incidentie en ernst 
van turnblessures te verlagen. Bij het 
ontwikkelen van een strategie lijkt 
het belangrijk om zowel de verschil-
lende fases van de oefening (zoals de 
afsprong) als de verschillende toe
stellen te betrekken.

Preventieve strategie
Zoals eerder beschreven ontwikkelt 
de KNGU sinds 2011 het concept 
‘soft turnen’ om de incidentie en 
ernst van turnblessures terug te 
dringen. Hierbij wordt getracht de 

Figuur 2 | Voorbeelden van dempende turnmaterialen die veel worden gebruikt in de trai-

ningspraktijk en waarvan de dempingswaarde is onderzocht: (a) multimat, (b) bescherm-

padding voor evenwichtsbalk, (c) trainingsdek voor de Pegases, (d) Airfloor 10 cm en (e) 

Apollo Antwerp turnvloer.

Figuur 3 | Meetopstelling van het valhamermeet-

systeem met precisielaser (voor het controleren van 

de valsnelheid), impactor met versnellingsmeter en 

loslaatmechanisme voor het identiek en gecontroleerd 

laten vallen van de valhamer. 
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fysieke belasting in de jonge leef-
tijdscategorieën te reduceren door 
wedstrijdregels voor turnsters tot 
12 jaar te veranderen (‘geen dubbele 
salto’s meer op vloer in wedstrijden’) 
en te trainen met zachtere/dempen-
de turntoestellen en –materialen. 
Omdat het onduidelijk is wat de 
dempingswaarde van veelgebruikte 
turnmaterialen of nieuwe turn
toestellen is, zijn door het Inno-
SportLab ’s-Hertogenbosch (ISLDB) 
in samenwerking met de KNGU en 
de turnmateriaal- en toestelfabrikan-
ten Janssen-Fritsen en Airtrack Fac-
tory, meerdere impactonderzoeken 
uitgevoerd om de dempingswaarde 
vast te stellen (zie figuur 2).
De maximale impactkracht (Fmax) 
werd gemeten door het gecontro-
leerd laten vallen van een valhamer-
meetsysteem, waarin een bekend 
valgewicht (impactor) met daarin 
een geavanceerde versnellingsmeter 
op een materiaal valt (zie figuur 3). 
Hierbij werd met een precisielaser de 
exacte impactsnelheid op het moment 
van contact gemeten. Fmax was hierbij 
gedefinieerd als de hoogste kracht (in 
Newton) die werd uitgeoefend op het 
contactoppervlak en werd gemeten en 
vergeleken op verschillende turn-
toestellen met en zonder dempende 
materialen. De afname in Fmax kon 
worden toegeschreven aan de dem-
pende materialen. Naast Fmax werden 
de maximale indrukking (Defmax) en 
de maximale terugkaatsing (Rebmax) 
gemeten, gedefinieerd als de grootste 
verplaatsing (in centimeters) van de 
impactor respectievelijk onder (in-
drukking) en boven (terugkaatsing) 
een gekalibreerd contactoppervlak.
Airtrack vloerbanen worden in 
trainingen veel gebruikt voor het 
oefenen van sprongseries. Uit de 
resultaten (zie figuur 4) kon worden 
geconcludeerd dat het gebruik van 
een Airtrack vloerbaan van 10 cm 
dikte - die tijdens het onderzoek werd 
opgeblazen tot een druk van respec-
tievelijk 155, 205 en 245 millibar 
(mbar) - leidde tot een gemiddelde 
afname van de Fmax van respectie-

velijk 824 N (21%), 611 N (15%) en 
450 N (11%) ten opzichte van de 
in turnwedstrijden veelgebruikte 
turnvloer (Apollo Antwerp). Als de 
Airtrack baan met de drie drukken 
(155, 205 en 245 mbar) bovenop de 
turnvloer werd gelegd, nam de Fmax 
zelfs nog meer af: respectievelijk 
1512 N (38%), 1392 N (35%) en 
1320 N (33%) ten opzichte van de 
turnvloer. In beide situaties (‘Airtrack’ 
en ‘Vloer+Airtrack’) werd de afname 
van Fmax kleiner als de Airtrack harder 
werd opgeblazen. Rebmax was voor alle 
situaties met de Airtrack baan bedui-
dend groter (ongeveer het dubbele) 
ten opzichte van Rebmax van alleen de 
turnvloer (zie figuur 4).
Een trainingsdek dat om het stan-
daarddek van het springtoestel 
Pegases werd bevestigd, liet slechts 
een kleine afname in Fmax van 159 N 
(3%) zien. Een vergelijkbaar resultaat 
werd gevonden voor een multimat op 
de vloer: een gemiddelde afname in 
Fmax van 172 N (4%) ten opzichte van 
alleen de vloer. Er is bij gebruik van 

deze materialen dus weliswaar sprake 
van een afname in Fmax, maar deze is 
minimaal en naar alle waarschijnlijk-
heid niet praktisch relevant. 
Wanneer een multimat of een be-
schermpadding werd gebruikt op de 
evenwichtsbalk bedroeg de gemiddel-
de afname in Fmax respectievelijk 4426 
N (50%) en 2893 N (33%). Gebruik 
van deze dempende materialen op de 
evenwichtsbalk zorgden dus wel voor 
een behoorlijke afname van Fmax en 
daarmee de externe belasting op de 
turnster.
Op basis van de resultaten uit dit 
dempingsonderzoek kan worden 
geconcludeerd dat het gebruik van 
dempende materialen zorgt voor een 
afname in Fmax, maar dat de groot-
te van deze afname sterk varieert, 
afhankelijk van het toestel en de 
eigenschappen van de dempende ma-
terialen. Ondanks de gevonden varia
tie in demping  lijkt het gebruik van 
dempende materialen in algemene zin 
een effectieve strategie te zijn voor 
het reduceren van Fmax bij turnen.

Figuur 4 | Gemiddelde (± standaarddeviatie) van de maximale impactkracht (Fmax), 

indrukking (Defmax) en terugkaatsing (Rebmax) van verschillende turntoestellen met of zonder 

dempende materialen.
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Zoeken naar nieuwe wegen
Het is duidelijk geworden dat het ge-
bruik van dempende materialen in de 
turnsport de Fmax kan reduceren. Het 
implementeren van nieuwe strategie-
ën in de trainings- en wedstrijdprak-
tijk is echter niet altijd eenvoudig. 
Hieronder schetsen we een aantal 
afwegingen.

Gebruik van aanvullende dempende 
materialen
Hoge impactkrachten in de turnsport 
resulteren enerzijds in een verhoogd 
risico op groeischrijfblessures6, maar 
zorgen anderzijds voor een toename 
van de botdichtheid.14 Deze positieve 
adaptatie van het spier-skeletstelsel 
wordt mogelijk verminderd door 
gebruik van dempende materialen tij-
dens turntrainingen. Dit lijkt op het 
eerste gezicht echter geen doorslagge-
vend nadeel van een zachtere aanpak, 
omdat deze zou moeten leiden tot 
minder blessures en omdat door de 
dempende materialen een lagere 
botdichtheid volstaat.
Een andere afweging betreft de effec-
ten van dempende materialen op de 
motorische aspecten van een oefe-
ning. De specificiteit van de training 
is minder, omdat de trainingsvorm 
verschilt van de wedstrijdsituatie. 
De transfer van trainingsresultaten 
(met dempende materialen) naar 
prestatieverbetering in de wedstrijd-
situatie (zonder dempende materia-
len) zou onder druk kunnen komen. 
Er dient zich dus een tweestrijd aan 
tussen enerzijds het reduceren van de 
belasting en anderzijds het behoud 
van specificiteit. Van balkspecialiste 
Sanne Wevers (Olympisch kampioen 
in 2016) is bijvoorbeeld bekend dat 
zij - vanwege de veelheid aan pirouet-
tes in haar balkoefening - geen fan is 
van een (te) zachte evenwichtsbalk.
Aan de andere kant is men in de 
afgelopen decennia in de sportweten-
schap en de trainingsleer genuanceer-
der gaan denken over specificiteit van 
training. Het toepassen van variatie 
in de hardheid van materialen zou 
prima kunnen passen in moderne 

theorieën over motorisch leren15 (o.a. 
differentieel leren): de turn(st)er 
leert meer als zijn of haar motorische 
controlesysteem steeds wordt verrast, 
uitgedaagd en geprikkeld door een 
steeds iets andere context. Dit kan 
uiteindelijk ook de prestatie in de 
wedstrijdspecifieke context verbe-
teren. Als je variatie kunt realiseren 
door ingrepen (met dempende ma-
terialen) die ook het aantal blessures 
doen afnemen, ontstaat een klassieke 
win-win situatie.
Een laatste gedachte: het implemen-
teren van dempende materialen in de 
trainingssituatie is relatief eenvoudig 
en wordt (in de turnsport) ook veel 
gedaan. Maar als dempende materi-
alen niet ook in de wedstrijdsituatie 
worden toegestaan, neemt het risico 
op overbelasting in de wedstrijdsitua-
tie mogelijk juist toe.

Innovaties van sporttoestellen en  
-materialen
Gezien het bovenstaande ligt het 
voor de hand dat toestelfabrikanten 
door innovaties nieuwe of verbeterde 
sporttoestellen en -materialen gaan 
ontwikkelen, die minder piekkrachten 
toelaten en in wedstrijden toegepast 

mogen worden. Een mooi voorbeeld 
(zie foto) van zo’n verbeterd turn-
toestel is de recent ontwikkelde Soft 
Touch wedstrijdevenwichtsbalk.16 
Deze balk dempt door het toepassen 
van nieuwe materialen en een nieuw 
ontwerp de Fmax aanzienlijk bij spron-
gen op de balk, terwijl de gewenste 
stabiliteit van het contactoppervlak 
(van belang voor de stabiliteit op de 
balk) intact blijft. Een zachte schok-
demping met een stabiele toplaag 
dus. Omdat deze balk voldoet aan 
de strenge certificeringseisen voor 
maximale impactkracht, indrukking 
en terugkaatsing van de internatio-
nale gymnastiek federatie (FIG) was 
implementatie in zowel de wedstrijd- 
als trainingssituatie een quick win.
De vraag blijft echter of voor de toe-
komst nieuwe materiaalnormen niet 
nog meer winst kunnen opleveren 
voor het verlagen van blessurericico’s. 
Er zijn bijvoorbeeld veel ontwikke-
lingen gaande rondom luchtgevulde 
(‘air’) materialen binnen de gym-
nastische sporten. Vergelijkbare 
overwegingen spelen mogelijk ook bij 
andere high impact sporten een rol, 
zoals bijvoorbeeld bij atletiek, waar 
de hardheid van de baan per onder-

TeamNL turnster Eythora Thorsdottir op de nieuwe Soft Touch balk tijdens een wedstrijd. 

Foto: Carolien Visser | Dutch Gymnastics.
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deel (sprint versus lange afstand) en 
situatie (training versus wedstrijd) 
zou kunnen worden aangepast.

Aanpassing van wedstrijdreglementen
Aanpassingen in de wedstrijdsitu-
atie kunnen dus plaatsvinden door 
innovaties van sporttoestellen en 
-materialen, maar ook door aanpas-
sing van de wedstrijdreglementen. 
Om de trainings- en wedstrijdbe-
lasting meer af te stemmen op de 
fysieke groei- en ontwikkelings
eigenschappen van (met name) 
jonge turnsters, zit de KNGU op dit 
moment in zo’n transitie. De leeftijd 
waarop turnsters senior worden, 
wordt twee jaar opgeschoven.17 
Hiermee krijgen zij twee jaar meer 
ontwikkeltijd (van 16 naar 18 jaar) 
en wordt de seniorleeftijd ook gelijk 
getrokken met die van de mannen. 
Voor een complexe vroege specialisa-
tiesport als turnen is dit erg belang-
rijk, omdat hiermee een geleidelijker 
opleidingstraject voor turnsters kan 
ontstaan, met minder (prestatie)druk 
op de korte termijn. Een positieve 
ontwikkeling, die mede gevoed wordt 
door de vernieuwing van de pedago-
gische visie van de KNGU.

Trainingsinhoudelijke aanpassingen
Een mogelijke oplossing voor het 
verminderen van de invloed van 

piekkrachten kan ook dichter bij huis 
gevonden worden, door het hanteren 
van een ‘graded excercise’ aanpak van 
de trainingen. Daarbij worden in de 
periodisering trainingsinhoudelijke 
aanpassingen gedaan waarbij - af-
gestemd op leeftijd, verwerkings-
vermogen en niveau van de sporter 
- geleidelijk het percentage ‘zacht 
trainen’ (met demping) afgebouwd 
wordt ten faveure van een geleidelijk 
toenemend percentage ‘hard trainen’ 
(zonder demping, gelijkend op de 
wedstrijdsituatie).

Conclusie
Het vierstappenmodel van Van 
Mechelen et al.3 biedt houvast om 
blessurepreventieprogramma’s 
in de sportpraktijk te ontwerpen 
en implementeren. Een mogelijke 
oplossing voor het verminderen van 

de piekkrachten in de turnsport, om 
blessurerisico’s bij jonge turnsters 
te verlagen, zou het verdergaand 
implementeren van het concept ‘soft 
turnen’ kunnen zijn, zowel in de trai-
nings- als wedstrijdsituatie. De intro-
ductie van de Soft Touch evenwichts-
balk is daarvan een mooi voorbeeld, 
omdat er bij dit toestel geen afname 
is van specificiteit en transfer van de 
training. Mogelijk is dit een voorbode 
van een verdere, structurele verande-
ring van de turnsport, door aanpas-
sing van de wedstrijdreglementen en 
de daarin toegestane turntoestellen 
en -materialen. Belangrijk is ook om 
na een interventie de incidentie en 
ernst van blessures opnieuw te onder-
zoeken, om zo het blessurepreven-
tieprogramma te evalueren en waar 
nodig bij te stellen.
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