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D E E L  1   

READY,  
SET, GO!
‘The best time to plant a tree was 20 years ago.  

The second-best time is now.’  
– Eliud Kipchoge 
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V O O R W O O R D

Mijn reis

Ik ben sportarts geworden met een reden.

Als kleine jongen van tien liep ik zélf mijn eerste blessure op tijdens het 

voetballen. Ik schoot de bal met een knal in de winkelhaak. Goal! Nadat ik 

van al mijn teamgenootjes high-fives had gekregen en de adrenaline in mijn 

lijf weer was gaan liggen, voelde ik een hevig stekende pijn ter hoogte van 

mijn rechter bovenbeen.

Ik speelde verbeten nog wat door (ik was geen softie, hè), maar moest na 

5 minuten toch hinkend afdruipen. De dag erna keek mijn huisarts me wat 

bedrukt aan en verwees me door voor een echografie. De radioloog was een 

goedgemutste kerel, maar tijdens de echografie verdween ook zíjn glimlach 

al snel. Diagnose: een gapend gat van enkele centimeters ter hoogte van 

mijn quadriceps. Advies: twee maanden niet voetballen.

Een gigantisch drama voor een jongen van tien, wiens leven toen nog 

bestond uit spelen met Lego-blokken, zijn zus plagen en… jawel, voetballen. 

Véél voetballen. Maar er was geen ontkomen aan. Na twee maanden fysio-

therapie was ik weer de oude. Eerst lichte passes, daarna een verre door-

steekpas, en… Yes! Schieten naar de winkelhaak ging weer alsof er niets was 

gebeurd. Geen pijn. De spierscheur was genezen.

Amper zes maanden later kreeg datzelfde jongetje, ondertussen 11 jaar 

oud, steeds meer pijn ter hoogte van de achillespees. Diagnose: de ziekte 

van Sever. Nee, geen zever… De ziekte van Sever is een overbelastingsletsel 

ter hoogte van de botkernen van de enkel, bij het zich nog ontwikkelende 

skelet. Na nog eens twee maanden in de lappenmand stond ik er weer, hele-

maal klaar voor een nieuw voetbalseizoen met mijn vrienden.

Die elfjarige jongen was intussen wijzer geworden. Hij begon zijn voet-

ballende lichaam beter te kennen en liep in zijn verdere voetbalcarrière 

geen blessures meer op. Oef. Eind goed al goed.

Of toch niet. Tijdens onze opleiding geneeskunde aan de Universiteit 

Gent raakten boezemvriend Robin en ik besmet met het krachtpatsersvirus: 



18� Slimmer sporten

bench press, squats, deadlifts.... Het kon niet op. Op een koude winterdag 

in januari was het volgens ons trainingsschema tijd om maar weer eens te 

deadliften. We gunden onszelf die broodnodige ontspanning tijdens de las-

tige voorbereiding op de examens. Wekenlang al zat ik elke dag 12 uur met 

mijn neus in de cursussen cardiologie en neurologie. Van het vele zitten had 

ik een zeurende rug gekregen. Maar ik was twintig, vol goede moed en vol 

testosteron. Wat kon mij overkomen?

Lichtelijk overhaast (want de cursusboeken cardiologie en neurologie 

lagen te wachten) en zonder correcte opwarming legde ik 120 kg op de bar 

en tilde die met een deadlift op. Boem. Een verschroeiende zenuwprikkel 

liep van mijn rug tot aan mijn rechtervoet. Zelfs al was ik op dat moment 

nog geen volleerd arts, uiteraard wist ik dat dat geen goed nieuws kon zijn. 

Na een bezoek aan de huisarts en een MRI-scan bleek ik een discusher-

nia te hebben ter hoogte van L4L5. Opnieuw moest ik enkele maanden 

revalideren alvorens ik weer kon trainen om die gedroomde kleerkast  

te worden.

Nu tien jaar later sta ik aan de andere kant van de zorg. Ik begeleid (top)- 

sporters naar genezing en draag een steentje bij aan hun prestaties. Als 

sportarts zie ik elke dag gemotiveerde sporters en bewegers van alle leef-

tijden, van 6  tot 100  jaar oud. Het is een ontzettend boeiend vak en een 

voorrecht om mijn patiënten als gids te mogen begeleiden op hun gezond-

heids-, sport- en prestatiereis. In elk consult werken we samen aan slimmer 

sporten opdat ze blessurevrij kunnen bewegen en hun sportdoelen kunnen 

bereiken. In de hoop nog meer enthousiaste sporters te bereiken, heb ik 

alles wat ik tijdens mijn consultaties vertel, hier uitgeschreven.

Kleine voetballende en krachttrainende Gianni zou dit boek ongetwijfeld 

verslonden hebben. Ik hoop dat ik met dit boek ook jou kan inspireren en je 

kan helpen je sportieve doelen op een gezonde manier te behalen.

Dromen van een lege wachtzaal

Het merendeel van mijn dag bestaat uit het onderzoeken en behandelen 

van sportletsels: breuken, spierscheuren, peesscheuren, ligamentletsels, 

ontstekingen, overbelastingsletsels, you name it. In ons team, bestaan-

de uit fysiotherapeuten, osteopaten, personal trainers, de revalidatiearts 
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en mezelf, gaan we op zoek naar hoe we deze patiënten het best opnieuw 

sportklaar krijgen.

Dat werk geeft heel veel voldoening. Toch droom ik ervan om géén 

patiënten meer te hebben. Ik weet namelijk hoe gigantisch oneerlijk het 

voelt om een blessure te hebben. Ik streef dus naar een wereld waar ieder-

een blessurevrij kan bewegen en naar hartenlust kan sporten!

Nooit meer blessures, dat zal natuurlijk nooit werkelijkheid worden. Ik 

ben er wel heilig van overtuigd dat we samen de hoeveelheid blessures 

drastisch kunnen verminderen. In dit boek reik ik de tools aan om jouw kans 

op blessures te verminderen. Bovendien zal jouw blessure misschien sneller 

genezen dankzij de nieuwste inzichten uit de sportwetenschap.

Ik krijg ook gezonde mensen over de vloer. Ze hebben 101 vragen over hoe ze 

op een gezonde manier hun sportief doel kunnen behalen. Zij hebben geen 

blessure, maar willen graag uitzoeken hoe ze een nog fittere, sterkere en 

snellere sporter kunnen worden. ‘Harder, better, faster, stronger’, zingt het 

Franse elektro-duo Daft Punk. Ik denk dat er onder die blitse robothelmen 

stiekem ook sportliefhebbers zitten.

Het lijkt er sinds enkele jaren op dat velen een volgend persoonlijk record 

najagen. Wie tegenwoordig geen marathons loopt, is de vreemde eend in 

de bijt. Sommigen halen zelfs nog grotere toeren uit en gaan ultratrails 

lopen, à la Marathon de Sables, of triatlons doen à la Ironman. Het motto 

‘bigger, better, faster, stronger’ is al lang niet meer alleen voor eliteatleten. 

Ook gewone stervelingen zoeken steeds vaker die ultieme extase op, die 

optreedt wanneer je compleet choco aan de eindmeet arriveert. I love the 
culture shift!

Maar die drang naar topprestaties heeft een keerzijde. Veel mensen 

gaan op zoek naar marginal gains: kleine verbeteringen door nieuwe tech-

nische snufjes of de zoveelste hype. Op sociale media willen goeroes je laten 

geloven dat je door een supplement te nemen stukken sneller zult fietsen 

(of lopen of wat dan ook), tien keer beter zult slapen en tien keer sneller zult 

herstellen. Jammer genoeg kom je vaak bedrogen uit.

Wie zo verwoed op zoek is naar die marginal gains, vergeet soms dat de 

grote verbeteringen voor het oprapen liggen. Als je je blind staart op de 

laatste procentjes, riskeer je de basics te vergeten. Toch zijn het juist die 

basisprincipes die voor het grootste deel jouw prestaties zullen bepalen.
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In dit boek ontdek je de basismechanismen die tot gezond sporten leiden. 

Het zijn de funderingen waarop je bijgevolg topprestaties kunt leveren. In 

dit boek leer je waarom sporten zo gezond is, hoe jouw lichaam werkt tij-

dens inspanning en hoe je van jouw lichaam én geest een efficiënte sport-

machine maakt. Ik leer je welke voeding je nodig hebt en hoe je je lichaam 

behoedt voor blessures. Hierbij zullen de herkenbare casussen van week-
end warriors Jan en Anne de weg wijzen. Hoog tijd om hen aan jullie voor te 

stellen.

Jan en Anne

Jan en Anne zijn echte weekend warriors. Ze zijn allebei 35 jaar oud en 

in de bloei van hun leven. Beiden hebben een fulltime job: Jan werkt 

als IT-consultant, en Anne is architect in een groot bouwbedrijf. Ze 

hebben bovendien twee jonge spruiten, Arthur en Nora, 7 en 5 jaar 

oud. Jan en Anne hebben dus een druk druk druk leven.

Ondanks het goede voornemen met Nieuwjaar om meer te bewe-

gen tijdens de werkweek, is daarvan nog niet veel terechtgekomen. 

De ene dag brengt Jan de kinderen naar school, de andere dag Anne. 

Door de ochtendhectiek slaan ze vaak een ontbijt over, of verorbe-

ren ze in de auto snel een potje yoghurt. Overdag ploeteren ze door 

codes en bugs, meetings, klantenvergaderingen, architecturale plan-

nen en opleveringen. Geen tijd te verliezen en al zeker geen tijd om 

overdag te bewegen!

Na een drukke werkdag en de al even drukke avondspits met de 

kinderen, ploffen ze ’s avonds vermoeid neer op hun bank. Nul kom-

ma nul energie over om de loop- of klikschoenen aan te trekken en 

nog even gas te geven. De voorbije jaren zijn zowel Anne als Jan dan 

ook wat in gewicht aangekomen. De lange werkuren, de stress, de 

weinige lichaamsbeweging en de vele afhaalmaaltijden waren de 

perfecte cocktail voor die extra kilootjes.

Jan en Anne hebben allebei fantastische ouders. Het is een ritu-

eel geworden dat de kinderen van vrijdagavond tot zaterdagmiddag 

afwisselend bij de ene en de andere grootouders blijven overnachten. 
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Wat een luxe. Jan houdt er dan ook van om op zaterdag te gaan fietsen 

met de boys, terwijl Anne er dan het liefst op uit gaat voor een lange 

duurloop, soms alleen, soms met vriendinnen.

Aan de hand van deze twee dertigers maken we in dit boek het een 

en ander duidelijk.

 

Op andere momenten in dit boek beperk ik me niet tot de basis en worden 

de marginal gains toch opgezocht. Het zal je algemene gezondheid niet ver-

beteren, wees dus vrij deze links te laten liggen. Je vindt ze door de marginal 
gains alerts, aangeduid met dit klokje: 🚨.

We zijn er nu helemaal klaar voor! Laat het slimmer sporten beginnen.

Veel leesplezier!

Gianni




