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In de rubriek K.N.I.E. vertelt een (oud) prof-sport(st)er over zijn/haar voorste 
kruisband blessure. Vanaf het moment dat deze blessure werd opgelopen, de 
operatie, de revalidatie, de rentree… en daarna.  
 
In DEEL 5:  

               

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“Zeker nu ik door deze vragen weer 
nadenk over hoe alles is geweest,  
maakt dat mij trots dat ik gewoon 

nog op het hoogste niveau  
kan korfballen.” 

 

Suzanne Struik (1987) scheurde in 2009 en 2012 haar voorste kruisband als speelster 
van PKC en het Nederlands Team. Zij werd diverse keren Kampioen van Nederland, 
Europa en de Wereld, Daarnaast won ze ook meerder malen de titel ‘Korfbalster van 
het Jaar’. 
 
Na haar kruisbandblessures won Suzanne Struik 2 keer goud op het WK en EK,  
1 keer goud op de World Games en de Europa Cup. Hoe succesvol kan je zijn na je 
voorste kruisband blessure… 
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WANNEER, WAAR EN HOE GEBEURDE HET? 
I) “De eerste keer gebeurde het tijdens 
een oefenwedstrijd voor de zaal-
competitie op 31 oktober 2009. Ik weet 
nog dat het niet zo lekker liep en ik wilde 
eigenlijk een doelpunt forceren. Met een 
beweging van rechts naar links knakte  
mijn rechterknie naar binnen en toen 
scheurde ik mijn kruisband af.”  
 
II) “ De tweede keer, dit keer de linkerknie, 
was tijdens de Korfbal League Finale op 21 
april 2012. Ahoy was uitverkocht, er was 
een fantastische sfeer en entourage. Na 
20 minuten in de wedstrijd wilde ik een in-
uit beweging maken naar rechts en toen 
knalde ik door mijn linkerknie.” 

 
02 

WAT DACHT JE OP DAT MOMENT? 
“Beide keren wist ik meteen dat het foute 
boel was. In 2007 heb ik mijn achillespees 
afgescheurd. Het geluid en het gevoel 
van het afscheuren van deze pees is, wat 
mij betreft, vergelijkbaar met het af-
scheuren van een kruisband. Ik hoorde het 
letterlijk knappen! Ook door de manier 
waarop mijn knie naar binnen knalde wist 
ik meteen dat dit nooit goed kon zijn”  

 
03 

WIST JE DIRECT WAT EEN VOORSTE 
KRUISBAND BLESSURE INHIELD? 
“Ja, het is (helaas) een veelvoorkomende 
blessure in het korfbal, dus wist ik meteen 
dat het een lange revalidatie zou gaan 
worden.”  

 
 
 

 
04 

WAAR & DOOR WIE BEN JE GEOPEREERD? 
“Beide keren ben ik geopereerd door 
dokter van Arkel van het MC Haaglanden 
in Den Haag. Hij is een specialist en heeft 
mij twee keer erg goed geholpen.”  

 
05 

HOE IS DE OPERATIE VERLOPEN? 

“Beide operaties zijn prima verlopen, beide 
keren is mijn hamstring gebruikt als nieuwe 
kruisband. Ik heb beide keren gekozen 
voor een ruggenprik, daar had ik goede 
ervaring mee destijds met de operatie aan 
mijn achillespees en het leek mij fijn om 
niet misselijk te zijn van de narcose.  
Bij mijn eerste keer dacht ik mee te gaan 
kijken omdat zo’n operatie mij interessant 
leek. Eenmaal op de operatie kamer werd 
ik er toch wel zenuwachtig van en heb ik 
om een roesje gevraagd.  
De tweede keer ben ik er helemaal bij 
geweest en heb ik alles meegekregen. Er 
werd een tv-scherm voor mij bijgedraaid 
zodat ik mee kon kijken wat er allemaal 
tijdens de kijkoperatie gebeurde, erg 
interessant. Ik kon tijdens de operatie ook 
gewoon vragen stellen aan dokter van 
Arkel!”  

 
06 

WAAR HEB JE GEREVALIDEERD? 
“Ik heb gerevalideerd bij mijn fysio Mariska 
Veldheer in het Beatrix Ziekenhuis in 
Gorinchem. Ik ken haar erg goed en dat 
maakte het revalideren voor mij 
makkelijker. Daarnaast heeft zij ook een 
korfbalachtergrond, waardoor zij mij vroeg 
in de revalidatie al specifieke ‘korfbal 
oefeningen’ kon geven. Ik denk dat dit mij 
erg geholpen heeft om snel na de 
revalidatie weer op niveau te komen!  
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Ik kan dat elke korfballer met een 
soortgelijke revalidatie echt aanraden.” 
 

 
 
07 

HOE VERLIEP DE REVALIDATIE? 
“In principe zijn al mijn revalidaties erg 
goed verlopen, grote tegenslagen heb ik 
gelukkig nooit gekend. Ik kon ook blij zijn 
met de kleine vooruitgangen die ik 
boekte.  
Ik ben weer bij mijn ouders gaan wonen in 
de eerste weken na de operatie. Zelf kon 
Ik namelijk vrij weinig. Ik ben ook erg blij 
dat zij mij zo goed geholpen hebben toen, 
alleen had ik het niet gekund!” 

 
 
 
 

 
08 

WELK DEEL WAS HET ZWAARST, HET FYSIEKE 
OF HET MENTALE? 
“Beide zijn zwaar, maar het mentale deel 
denk ik het meest. In het begin is het 
mentaal erg moeilijk om te schakelen. Als 
topsporter wil je altijd fit zijn en zit je er 
natuurlijk niet op te wachten dat je negen 
maanden aan de kant zit. Je ziet je 
teamgenoten wedstrijden spelen, dat mis 
je direct heel erg. Zodra je de knop hebt 
omgezet en volledig op je eigen re-
validatie focust gaat het naar mijn idee 
beter. Daarnaast is het lastig om aan het 
eind van je revalidatie weer helemaal alles 
te ‘durven’.  
De beweging waarmee ik mijn kruisband 
afscheurde was een karakteristieke 
beweging voor mij, die maakte ik 
duizenden keren in mijn carrière. Je moet 
er weer op zien te vertrouwen dat je dat 
nu weer kan, daar gaat gewoon tijd 
overheen. Naar mijn idee is dat gewoon 
‘doen’, zodra je groen licht krijgt van de 
specialisten. Je moet uiteindelijk zelf weer 
ervaren dat je het kan!  
Ik realiseer mij dat dit makkelijker gezegd is 
dan gedaan. Ik heb hier zelf nog steeds 
wel eens moeite mee. Soms maak je een 
beweging die niet goed voelt, mijn knieën 
zijn nu eenmaal niet meer zo goed als 
eerst. Ik kan dan gelijk een heftige reactie 
hebben, terwijl het vaak heel erg meevalt. 
Toch een soort van trauma, denk ik.” 

 
09 

HOE HEB JIJ JE RENTREE ERVAREN? 
I) “Ik maakte in 2010, na mijn eerste 
kruisband blessure, mijn rentree eigenlijk in 
aanloop naar het EK. Het EK werd dat jaar 
in Nederland gespeeld en ik was blij dat 
de toenmalige bondscoach mij 
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gedurende mijn revalidatie bij het team 
had gehouden waardoor ik dus direct kon 
instromen ter voorbereiding op het EK. Het 
mooiste aan die revalidatie was dat de 
finale van dit EK exact één jaar, op 31 
oktober 2010, na het afscheuren van mijn 
kruisband was. Ik was weer fit en won die 
dag in een vol Ahoy het EK! Van die 
revalidatie is een mooi filmpje gemaakt, 
wat je kunt zien op YouTube (via 
https://www.youtube.com/watch?v=Rhv5
p9McywY).” 

 
II) “De tweede keer maakte ik mijn rentree 
tijdens de zaalcompetitie. Wij speelden 
een wedstrijd tegen Fortuna, die niet goed 
liep. Bij gelijke stand mocht ik invallen en ik 
scoorde direct bij mijn eerste balcontact. 
Bizar dat het op dat moment gelijk zo 
goed ging. Ik had die weken ervoor al 
minuten gemaakt in het tweede team en 
had in die wedstrijden nog niet zo goed 
gespeeld als toen ik inviel. Ik maakte die 
laatste 15 minuten 3 goals en we wonnen 
de wedstrijd met 2 punten verschil! Zes 
wedstrijden later wonnen we de landstitel 
in Ahoy, de plek waar ik het jaar daarvoor 
mijn kruisband afscheurde. Bij beide 
revalidaties was de cirkel dus mooi rond!!“ 
                                       

10 
BEN JE ANDERS GAAN SPELEN OF TRAINEN? 
“Tegenwoordig speel ik wat anders dan 
voor mijn blessures. Ik was eerst een pure 
aanvalster die de hele wedstrijd 1 tegen 1 
duels kon uitvechten. Nu speel ik meer 
‘verdelend’ en pak ik alsnog doelpunten 
mee.  
Dat heeft twee redenen: als eerste is het 
spel veranderd. Korfbal bestaat veel 
minder uit die pure 1 tegen 1 acties, nu 
speelt eigenlijk iedereen meer ‘allround’ 
en ‘ligt het minder vast in de functies’  

 
(aanvalster, verdeler, rebound). Ten 
tweede denk ik dat ik het ook niet meer 
zou kunnen. Mijn knieën doen goed hun 
werk, maar het zijn niet meer de knieën 
van vroeger. Door minder de volle 1 tegen 
1 actie op te zoeken geef ik mijn knieën, 
denk ik, ook meer rust.” 
 

 

 
11 

WAT DEED DEZE BLESSURE MET JE CARRIÈRE? 
“Het maakt mij bewuster van wat een 
voorrecht het is, om op dit niveau te 
mogen sporten. Zeker nu ik door deze 
vragen weer nadenk over hoe alles is 
geweest, maakt dat mij trots dat ik 
gewoon nog op het hoogste niveau kan 
korfballen. Mijn mooiste prijzen won ik ook 
vlak na terugkomst op het hoogste niveau. 
Dus je kan zeggen dat het hebben van 
deze blessures geen, of misschien wel een 
positieve, invloed heeft gehad!” 
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WAT ZOU JE KORFBALLERS MET DEZE 
BLESSURE WILLEN ADVISEREN? 
“Luister goed naar je fysio's/artsen. Ga 
nooit zomaar oefeningen doen omdat je 
denkt dat het goed voor je is, laat je 
adviseren. Daarnaast, luister ook goed 
naar je eigen lichaam. Door dit soort 
blessures heb ik mijn lichaam als geen 
ander leren kennen, tegenwoordig kan ik 
ook goed aanvoelen wanneer ik een keer 
een training rustig aan moet doen. 
Gelukkig kan ik dit altijd goed met mijn 
coaches/fysio's bespreken, zij weten ook 
dat ik mijn lichaam goed ken. Dit voorkomt 
naar mijn idee andere blessures!” 

 
13 

BESTE KORFBALLER/SPORTER MET EEN 
VOORSTE KRUISBAND RECONSTRUCTIE? 
“Erg lastige vraag! Er zijn namelijk erg veel 
sporters/korfballers met deze blessure, 
teveel helaas!  
Ik ga dan toch voor Ruud van Nistelrooy, 
omdat hij na meerdere kruisbandblessures 
ook weer op het hoogste niveau kon 
acteren!” 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 Foto’s van Suzanne Struik  in dit artikel zijn 
afkomstig van het  Twitter-, Facebook- en 

Instagram- account  van Suzanne Struik. 


