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Het betekent ook dat je bij minder zware spiercontracties,

waarbij echter wel te weinig zuurstof wordt aangevoerd, eve-

neens spierpijn zal krijgen. Een voorbeeld daarvan is spierpijn

in de onderrug tijdens schaatsen. Door de continue spier-

spanning kan er minder bloed door de spiercapillairen stro-

men, en komt er dus minder zuurstof (en brandstof) in de

spier. De spierpijn gaat weer over als de vraag naar energie

weer verminderd is en/of de doorbloeding weer op peil is. Om

bij hetzelfde voorbeeld te blijven: wanneer je tijdens het

schaatsen eventjes rechtop gaat staan, is de spierpijn in de on-

derrug binnen korte tijd weg. Deze vorm van spierpijn wordt

ook wel acute spierpijn genoemd.

WAARDOOR WORDT ACUTE SPIERPIJN VEROORZAAKT?

Wanneer er pijn is, betekent dat, dat er pijnzenuwen (nocisen-

soren) geprikkeld worden. Er zijn twee typen pijnzenuwen:

type III (scherpe pijn) en type IV (doffe pijn). Deze zenuwen
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Om te beginnen is het belangrijk om vast te

stellen waar we nu eigenlijk over praten als

het gaat over spierpijn. In feite moeten we

twee vormen onderscheiden: spierpijn tij-

dens inspanning, en later optredende spier-

pijn. Beide vormen worden hierna bespro-

ken.

WANNEER KRIJG JE SPIERPIJN TIJDENS

INSPANNING?

Je krijgt spierpijn tijdens inspanning wan-

neer de vraag naar energie groter is dan het

oxidatieve (=aërobe) metabolisme aan kan.

Dit betekent dus dat je met name spierpijn

krijgt wanneer er een zeer hoge vraag naar

energie is: bij herhaalde, zware spiercon-

tracties (bijvoorbeeld een trap oprennen).

SPIERPIJN!
Iedereen die sport, of dat ooit heeft gedaan, kent het fenomeen spierpijn. Spier-

pijn treedt echter lang niet elke keer op tijdens of na het sporten. In dit artikel

wordt ingegaan op wat spierpijn nu eigenlijk is, en wat voor bewegingsactiviteiten

spierpijn kunnen veroorzaken. Door: Lars Borghouts

Dit kan spierpijn veroorzaken

FO
TO

: H
AN

S 
D

IJ
KH

O
FF

LO 1 2008:LO 1 2008  10-01-2008  10:46  Pagina 18



kunnen worden geprikkeld door allerlei omstandigheden

(chemisch, warmte, druk; de zenuwen zijn ‘polymodaal’). Be-

paalde stoffen kunnen de prikkeldrempel van zenuwen verla-

gen, zodat je dus eerder pijn voelt dan normaal. Overigens zit-

ten de nocisensoren van spieren met name in de overgang

tussen spier en pees, en in de spierfascie (het bindweefselvlies

rond de spier). Uit experimenten is gebleken dat pijn tijdens

inspanning veroorzaakt wordt door het ontstaan van bepaalde

metabolieten (stoffen die gevormd worden tijdens energiepro-

ductie, soms ten onrechte ‘afvalstoffen’ genoemd). Wanneer

de doorbloeding van de spier slecht is (ischaemie), wordt er

niet alleen weinig zuurstof en brandstof aangevoerd, maar de

metabolieten kunnen ook de spier niet goed uit, en hopen

zich dus op. Welke metabolieten precies verantwoordelijk zijn

is niet bekend. Mogelijke veroorzakers zijn kalium, anorga-

nisch fosfaat, en verschillende nucleotides. Zo gauw je stopt

met de inspanning, herstelt de doorbloeding zich, worden de

metabolieten weggevoerd met het bloed, en heb je binnen

zeer korte tijd geen pijn meer (10 seconden tot een paar minu-

ten).

Melkzuur (lactaat) of (ten gevolge daarvan) een lage pH wor-

den vaak genoemd als veroorzakers van acute spierpijn tij-

dens inspanning. Denk maar eens aan sporters die zeggen dat

ze ‘de laatste 200 meter helemaal verzuurden’. Het is echter

niet aannemelijk dat (alleen) melkzuur verantwoordelijk is.

Een belangrijk argument daarvoor is dat patiënten met de

ziekte van McArdle ook spierpijn krijgen tijdens uitputtende,

ischaemische inspanning. Deze patiënten missen een enzym

(myofosforylase) dat nodig is om spierglycogeen af te breken.

Naast een beperkte inspanningscapaciteit betekent dat tevens

dat ze nauwelijks melkzuurophoping hebben in de spier, aan-

gezien het enige koolhydraat dat ze kunnen verbranden,

bloedglucose is. Geen melkzuurophoping dus, en toch spier-

pijn.

WANNEER TREEDT SPIERPIJN OP NA INSPANNING?

Spierpijn die optreedt enige tijd na inspanning wordt in vak-

termen ‘delayed onset muscle soreness’ genoemd, afgekort

DOMS. Vrij vertaald: vertraagd optredende spierpijn. DOMS

treedt vooral op als spieren ongebruikelijke, excentrische be-

wegingen maken met een relatief hoge kracht. Een voorbeeld

hiervan is dat een hardloper die een paar weken niet heeft ge-

traind, spierpijn in de bovenbenen (m. quadriceps femoris)

zal voelen bij al te fanatieke trainingshervatting. De spieren

aan de voorzijde van de bovenbenen moeten immers relatief

veel kracht leveren bij hardlopen doordat ze de belangrijkste

kniestrekkers zijn, en omdat ze bij elke landing de klap ‘op-

vangen’. Ze worden in dit laatste geval dus uitgerekt terwijl ze

kracht leveren (dit is wat men excentrische belasting noemt).

Bij heuvel-af lopen manifesteert zich dit nog sterker, de klap

die de bovenbeenspieren tijdens de landing moeten opvangen

is daarbij namelijk groter dan op het vlakke.

WAARDOOR WORDT SPIERPIJN NA INSPANNING 

VEROORZAAKT?

Er zijn verschillende theorieën over het mechanisme dat ten

grondslag ligt aan DOMS. Om met het slechte nieuws te be-

ginnen: men is nog niet helemaal zeker hoe het zit. Het goede
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nieuws is: er zijn wel allerlei interessante hypotheses. In een

overzichtsartikel van Cheung e.a. (2003) staat een poging om

van de meest aannemelijke theorieën één samenhangend ge-

heel te maken. Bij gebrek aan definitief bewijs gaat men ervan

uit dat dit is wat er gebeurt:

• direct na inspanning: excentrische belasting van de spier

leidt tot schade aan structurele eiwitten in de spier, aan het

bindweefsel in en rond de spier, en de spiercelmembraan

(sarcolemma)

• doordat het sarcolemma is beschadigd, kunnen stoffen de

spiercel in- en uitlekken. Een van de stoffen die de spiercel

in zal gaan is calcium. Calcium hoopt zich hierdoor op in de

spiercel. Calcium activeert vervolgens bepaalde enzymen

die spiereiwitten afbreken (zgn. proteolytische enzymen)

• de beschadiging en afbraak van de spiercellen leidt tot een

ontstekingsreactie. Deze ontstekingreactie wordt nog eens

versterkt doordat bepaalde enzymen (zoals creatinekinase

(CK) en hydroxyproline (HP)) de spiercel uitgelekt zijn. Deze

stoffen trekken ‘ontstekingscellen’ aan (dit proces vindt

plaats zo’n 6-12 uur na inspanning)

• op de plaats van de ontsteking komt prostaglandine vrij (ge-

maakt door de ‘ontstekingscellen’). Prostaglandine verhoogt

de gevoeligheid van de nocisensoren. Je krijgt dus eerder

pijn bij aanraken en bewegen van de spier

• andere stoffen die vrijkomen bij een ontstekingsreactie

(histamine, kalium, bradykinine etc.) prikkelen de nocisen-

soren in de spier en de spier-pees overgang

• ontsteking leidt ook tot vochtophoping in de spier (oe-

deem). Hierdoor stijgt de druk in de spier, wat eveneens de

nocisensoren prikkelt. Bewegen leidt tot nog meer pijn, om-

dat samentrekken van de spier de druk nog verder verhoogt.

De drie laatstgenoemde pijnveroorzakende processen zijn na

ongeveer 48 uur op hun top, het moment waarop we uit de

praktijk ook weten dat de spierpijn het grootste is.

Het idee dat melkzuur verantwoordelijk zou zijn voor DOMS

is zeer onwaarschijnlijk. Ten eerste zijn er allerlei vormen van

(concentrische) inspanning die wel leiden tot hoge melkzuur-

productie, maar niet tot spierpijn. Ten tweede zijn melkzuur-

concentraties in het bloed binnen een uur weer terug op hun

rustwaarden. Ervan uitgaande dat bloedmelkzuurwaarden

iets zeggen over spiermelkzuurwaarden, kan melkzuur dus

nooit 48 uur na inspanning voor spierpijn zorgen. 

WAT IS DE INVLOED VAN TRAINING OP SPIERPIJN?

Acute spierpijn (dus tijdens de inspanning) wordt minder

door training. Dit komt waarschijnlijk doordat de doorbloe-

ding van de spier verbeterd is, en deze dus minder snel 

ischaemisch zal zijn. Bovendien is het mogelijk dat er een ge-

wenning optreedt aan de pijn, zodat dezelfde prikkel als min-

der pijnlijk wordt ervaren. Wat betreft de effecten van training

op spierpijn ná inspanning: DOMS treedt minder op wanneer

de spier getraind is, en  neemt in de loop van een trainingspe-

riode van enkele weken steeds verder af. Aangezien nog niet

met zekerheid te zeggen is waardoor DOMS wordt veroor-

zaakt, is het mechanisme van het effect van training ook niet

met zekerheid vast te stellen. Het meest aannemelijk is echter

dat het bindweefsel van het spier-peescomplex sterker wordt

(of meer elastisch) waardoor er minder snel schade optreedt.

Ook is voor te stellen dat de structurele spiereiwitten toene-

men of kwalitatief verbeteren.

Het is in ieder geval zo dat het trainingseffect beperkt blijft tot

de spier die excentrisch getraind is. Wanneer vervolgens ande-

re spieren excentrisch worden belast, krijg je daarin gewoon

weer spierpijn. Training is eigenlijk ook de enige methode

waarvan vaststaat dat het preventief werkt voor DOMS. Hoe-

wel er veel studies zijn gedaan, heeft men van stretchen tot nu

toe niet aan kunnen tonen dat het DOMS kan voorkomen. Wel

zijn er studies geweest waarin stretchen juist spierpijn veroor-

zaakte.
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