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Voorwoord

Eindelijk is het er. Een boek dat gaat over practice based evidence. Ja, u leest het 
goed, geen evidence-based practice, maar een boek dat zich baseert op de prak-
tijk en dat, waar mogelijk, onderbouwt met wetenschappelijke principes, maar 
nog veel meer met nuchter verstand en een fikse dosis praktijkervaring. Natuur-
lijk zijn er al meer boeken geschreven over actief revalideren en revalidatiepro-
cessen. Dit boek beschrijft echter een helder stroomschema, de Rehaboom, dat 
als kapstok kan dienen voor een groot aantal op de praktijk gebaseerde revalida-
tieprincipes en dat goed toepasbaar is op alle patiëntenniveaus. Het boek is 
daardoor in brede zin inzetbaar, in zowel de revalidatie en fysiotherapiepraktijk, 
als de topsportsetting. 
 Het is ook een boek dat de praktijkmens zal aanspreken: veel en uitgebreide 
voorbeelden verlevendigen de tekst en verraden de meer dan vijfentwintig jaar 
ervaring als toptrainer en docent in de trainingsleer van de auteur. 
 Toch zet het boek ook de toon voor verwetenschappelijking van de revalida-
tiepraktijk. Uitgebreide training en invulschema’s, en minutieuze verslaglegging 
van de verschillende opbouwfasen van herstel en meting van conditie, kracht en 
fitheid laten zien dat revalidatietraining allang niet meer een kwestie van gevoel 
is, maar van onderbouwde waarnemingen. Aan u als gebruiker de uitdaging om 
de handschoen op te pakken. Gebruik de Rehaboom als een leidraad, onderbouw 
uw revalidatieresultaten met cijfers en laat zien dat de (sport)revalidatie bezig is 
een volwassen tak van wetenschap te worden. Aan de slag!

– Prof. dr. Rob A. de Bie
Hoogleraar Fysiotherapie aan de Universiteit Maastricht, Center for Evidence 
Based Physiotherapy
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Het ontstaan van 
het stroomschema 
de Rehaboom

Na enige jaren in binnen- en buitenland als docent actieve revalidatie binnen het 
post-HBO-onderwijs te hebben gewerkt, ontstond de behoefte bij de deelnemers 
om een logisch stroomschema/overzicht te krijgen voor een verantwoord stap-
penplan binnen de (sport)revalidatie en conditie opbouw. Het idee van de Reha-
boom was geboren.
Binnen dit stroomschema worden de volgende begrippen gebruikt.
A. Modelmatig;
B. Denkkaders;
C. Stroomschema;
D. Richtlijnen voor de trainingsbelasting;
E. Nuances;
F. Protocol;
G. Standaard;
H. Evidence based.

 A: Modelmatig

Formeel zou het hier om een wetenschappelijk bewezen aanpak moeten gaan, 
echter dit soort modellen zijn vanuit de praktijk ontstaan. Met voldoende indi-
viduele interpretaties naar de soort sport. In feite dus een aanpak om het gewenste 
resultaat te bereiken. Daarmee moest er een logisch stappenplan komen waarin 
de intensiteit, omvang en specificiteit leidend zouden moeten zijn (bij voorkeur 
wetenschappelijk geaccepteerd).
• Van lage naar hoge intensiteit;
• Van algemeen naar specifiek;
• Van eenvoudige naar complexe oefenstof;
• Van lage naar grote omvang en weer terug;
• Kortom, delen van de wetmatigheden van training.

Sport en sportblessures zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden zowel op ama-
teur- maar ook op topsportniveau. Niet alleen het verkorten van de blessuretijd, 
maar tevens het terugbrengen van de sporter op het juiste peil zijn voor niet alleen 
de sporter zelf maar ook voor het gehele team van groot belang. Voorop staat het 
vroegtijdig vaststellen van een correcte diagnose gevolgd door oftewel een 
 chirurgische ingreep of fysiotherapeutische behandeling. Hierna volgt een vaak 
lange, intensieve revalidatieperiode. Om te komen tot een goed revalidatie-
programma is niet alleen anatomische kennis van het menselijk lichaam nood-
zakelijk, maar ook de onderliggende pathofysiologie van onder meer weefsel herstel 
en conditieopbouw. Op vakkundige maar bovenal praktische wijze is Toine van de 
Goolberg erin geslaagd deze elementen te bundelen in dit boek. Zijn jarenlange 
ervaring bij verschillende topclubs en bij diverse takken van sport heeft hij hierin 
op pakkende wijze beschreven. Zijn gedrevenheid op het veld of atletiekbaan is 
terug te vinden in de wijze waarop hij het revalidatie traject van sporters beschrijft. 
De Rehaboom dient daarbij als houvast voor zowel trainers, fysiotherapeuten en 
hersteltrainers die betrokken zijn bij het revalidatie traject van sporters. 
 De fraaie illustraties en foto’s en de daarbij behorende protocollen geven een 
duidelijk beeld van de huidige praktijk en zijn toepasbaar op alle niveaus en vele 
takken van sport. De in dit boek beschreven krachttrainingen en looptechnieken 
zijn daar een goed voorbeeld van. Het opstellen van individuele revalidatie, kracht 
en conditionele programma’s voor diverse sporters kan na het bestuderen van dit 
boek op een verantwoorde wijze worden opgesteld. Individuele aanpassingen zijn 
daarbij goed mogelijk afhankelijk van vele facetten, maar de Rehaboom blijft 
daarbij een goede basis vormen. Voor een ieder die zich interesseert in en zich 
actief bezig houdt met revalidatie en herstel van sporters is dit standaardwerk zeer 
aan te raden. Het geeft een wetenschappelijke visie op ‘actief herstel’ en door de 
vele protocollen en trainingsprogramma’s is hierdoor een gestructureerde actieve 
sportrevalidatie mogelijk voor iedere sporter. Het vastleggen van de gemaakte 
vorderingen in het herstel en op het conditionele vlak zijn daarbij aan te raden. 
Of zoals Toine pleegt te zeggen: Meten is weten. 

– Prof. dr. C.H.J. van Eijck
Hoogleraar Chirurgie Erasmus MC Rotterdam, clubarts Feyenoord

Prof. dr. Casper van Eijck van het Erasmus MC is door 
de stichting Ons Rotterdam uitgeroepen tot Rotterdam-
mer van het jaar 2017.
De chirurg van de afdeling Heelkunde is naast zijn werk-
zaamheden in het Erasmus MC ook bekend als clubarts 
van Feyenoord. Daarnaast is hij het gezicht van Support 
Casper, een stichting die zich sterk maakt voor een vol-
slagen nieuwe aanpak van alvleesklierkanker.
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B: Denkkaders

De denkkaders moesten sportoverstijgend zijn. Zowel de ADL, breedte-sporters 
en wedstrijdsporters, alle topsporters moesten zich daarin kunnen vinden. Het 
model moest hand in hand kunnen gaan met de periodiseringstendensen van 
zowel individuele sporters als teamsporters. Alle wetten van de trainingsleer zou 
het moeten weerstaan (vooral de noties overload en supercompensatie). Daar-
naast moest het concept aansluiten bij de huidige ideeën over de fysiologie van 
wondgenezing en bindweefselherstel.

C: Stroomschema

Het stroomschema moest een ‘open’ stappenplan zijn waarin iedere trainer zijn 
eigen trainingsmiddelen op de juiste plaats kan invoegen. Luisterend naar de 
begrippen als specificiteit, handzame normeringen en voor de hand liggende 
(positieve) transfers. In de Rehaboom wordt een min of meer vast stappenplan 
aangeraden. In deze opbouw staat het begrip intensiteit centraal. 

D: Richtlijnen van de belasting

Naast het stappenplan moest het model voorzien in de opbouw van de belas-
tingvariabelen. Onderdelen als het aantal series, herhalingen, pauzes, richt-
tijden, hartslagen, weekfrequentie, kilogrammen, loopsnelheden en wattages 
moesten in getallen worden weergegeven. Hierbij wordt gedifferentieerd 
voor geslacht, leeftijd en sportniveau. Veel praktische tabellen zijn hiervoor in 
de loop der jaren samengesteld. Een richtlijn binnen de sportrevalidatie en/of 
conditieopbouw geeft de vrijheid om te individualiseren. Bijvoorbeeld:
• Kracht onderste extremiteit (5 RM) 85% van het lichaamsgewicht;
• Aeroob uithoudingsvermogen (4x5 minuten) op het niveau van de anaerobe 

drempel (AD) ten minste 14 km/uur voor veldsporters (mannen hockey- en 
voetbal op nationaal niveau);

• Sprintsnelheid teamsporten ten minste 1,80 seconden over 10 meter met 
staande start.

E: Nuances

Hieronder vallen sleutelbegrippen zoals; transfers, letselgerelateerd, leeftijdsca-
tegorieën, oefenstofverbindingen, combinatieoefeningen en combinatiemetho-
den. Kortom, welke belasting en oefening dient in een vaste volgorde te worden 
doorgevoerd. De vervolgstappen worden ook beschreven. De Rehaboom is dus 
niet van de ene op de andere dag tot stand gekomen. Het is een combinatie van 
brede veldervaring en vele lesmomenten waaruit dit stroomschema/model is 
ontstaan. Ongetwijfeld zal de vervolmaking ervan komende jaren doorlopen. 

Zo’n manier van denken en werken kent geen eindstadium. Een logisch gevolg 
van mijn carrièreverloop.

F: Protocol

Hierbij doelt de auteur op invulschema’s waarbij de belangrijkste belastingvaria-
belen kunnen worden genoteerd zoals:
• Percentage van de maximale hartslag/AD;
• Herstel vermogen (PV);
• Snelheden;
• Kilogrammen;
• Omvang (series en herhalingen);
• Range of Motion (ROM);
• Klachten registratie (VAS of NPRS);
• Zwaarste van de training (BORG of EMI);
• Etc. 
Het gaat dus niet om wetenschappelijk vastgestelde stappenplannen, maar om 
direct veld-gerelateerde gegevens die de dagprogramma’s bijsturen.

G: Standaard

Ook hier doelen we op praktische variaties om de training te normeren. Geen 
aanpak waar niet van mag worden afgeweken. Een standaard wordt vaak in band-
breedte aangeduid. Bijvoorbeeld:
• Standaard aerobe training tot aan de anaerobe drempel;
• Standaard krachtuithoudingsvermogen tussen 15 en 40 herhalingen;
• Standaard snelheid tussen 95-100% van het PB;
‘De standaard’ in de sport bestaat niet. Ieder individu vraagt immers om een 
individuele aanpak en programma.

H: Evidence based

Ook hier wijkt de praktijk van de (revalidatie)training soms af van de wetenschap. 
Vaak wordt er water bij de wijn gedaan en komt de term practice based evidence 
naar voren. Met andere woorden, niet wetenschappelijk vastgesteld, maar werk-
zaam en toepasbaar in de praktijk. Een bandbreedte- aanpak tussen wat bewezen 
is en praktijkervaringen vanuit het werkveld.


