Stretchen is nergens goed voor

Kan zelfs kwetsuren veroorzaken, zeggen experts

Auteur: Marnix Peeters in HLN van 18 okt 2007 
Brussel – Stretchen voor en na de sport levert niks op. Het voorkomt geen spierpijn achteraf, en het beschermt niet tegen blessures.En als je ‘koud’ stretcht, loop je zelfs risico op scheurtjes. Dat staat (nu ook, n.v.wvm/voltraweb) in een grote Australische studie, en wordt door Vlaamse experts haast volmondig beaamt.

Je ziet ze dagelijks: joggers met één been op de schutting, of die uit alle macht een boom lijken omver te willen duwen. Het heet stretchen, en het is al sinds jaar en dag onlosmakelijk met sportbeoefening verbonden. Het zou een wondermiddel zijn tegen stramheid achteraf, en doordat het je spieren uitrekt en versoepelt, zou het je ook behoede, voor kwetsuren. Flauwekul, zeggen ze nu aan de universiteit van Sidney. Het helpt niet voor die dingen en bij ongeoefende sporters kan het zelfs kwaad.

“Klopt voor het grootste deel”, zegt professor Romain Meeusen van de VUB – coördinator van het Brussels Labo voor Inspanning en Topsport.. “Wat de vermindering van de spierpijn betreft, bestaat er zelfs grote wetenschappelijke eensgezindheid: dat doet het niet, punt uit. Je goed opwarmen en mooi gedoseerd sporten: dat is het enige dat helpt.”

Voet verstuiken

Qua blessurepreventie bestaan er wel nog believers – al worden ze schaars. “Iemand met een lenigheidsonevenwicht – met één been dat leniger is dan het andere – kan door het ‘zwakkere’ te stretchen wellicht het risico op kwetsuren verkleinen”, zegt professor Meeusen. “Maar hoe ontstaan de meeste kwetsuren ? Door – in dit herfstig weer – op een kastanje te trappen en je voet te verstuiken. Dat ga je echt niet kunnen verhinderen door 5 minuten één been horizontaal op een hek te leggen.”

Het is een bizar bijgeloof, vindt Meeusen: “Denk je nu echt dat je leniger kunt worden door jezelf 2 minuten lang uit te rekken ? Denk je dat je conditie verbetert door een keertje rond je huis te lopen ? Nee, Het kan geen kwaad, hé – tenzij je stretcht zonder eerst op te warmen, dan kan het wel schaden – maar het helpt voor geen meter. Tenzij je een echt stretchingsprogramma volgt: weken- of maandenlang een uurtje per dag heel gerichte en goed begeleide stretchingsoefeningen doen.” “Er zijn zoveel mensen die in zoveel andere dingen geloven”, besluit de professor wat laconiek, op de vraag waarom iets nutteloos zo wijd verbreid kan zijn.

Op zijn Braziliaans

Stretchen moet ergens in de jaren ’80 ontstaan zijn, te midden van de fitnesshype en het Jan Fonda-denken. “In elk geval zijn de Brazilianen er in die periode in het voetbal mee begonnen, op een WK” zegt sportdokter Kris Goossens. “Meteen was de hele wereld er mee weg, en het is er met geen stokken meer uit te krijgen. Toen het nog niet bestond, hadden we niet minder of niet meer spierscheuren dan u, maar bon.”

“Warm je gewoon wat op: zet de spiergroepen in beweging, zodat die niet dubbel slaan bij de eerste ‘echte’ actie”, zegt Goossens. “Daar wat aan je tenen zitten trekken: ik heb daar nog nooit iemand beter door zien voetballen. Ik ben formeel: even de grasmat aantikken, een kruisteken maken en een weesgegroetje zeggen, werkt gegarandeerd even goed. En wat ook erg helpt: ga na een match niet elke keer weer tot 4 uur in een discotheek staan. Vroeger had je in het voetbal van die enkelingen die zich daaraan bezondigden, nu doen ze ’t bijna allemaal. En ’s anderendaags maar stretchen.”

Veel topatleten stretchen wél – maar zeer afgemeten, in functie van het nummer waar ze aan beginnen. “Dan wordt het haast een wetenschap”, zegt Rudi Diels, trainer van Kim Gevaert. Je kunt je immers, zonder kennis van zaken, gemakkelijk kapotstretchen: “Als je een korte, explosieve inspanning moet doen, mag je je spieren vooral niet té soepel maken, want dan zijn ze hun alertheid kwijt”, zegt de trainer.

