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Afgelopen maand kwam er een rapport van het Soci-
aal Cultureel Planbureau over de waardering en inte-

gratie van minderheden bij Defensie. Hierin staat dat 
vrouwen, medewerkers met een afwijkende etnische 

of religieuze achtergrond en lhbtôers soms te maken 
hebben met ongewenst gedrag. Uit het onderzoek 
naar de tevredenheid van medewerkers, Picture, 
kwamen binnen onze LO&Sportorganisatie gelukkig 
weinig klachten naar voren. Die weinige klachten 

moeten natuurlijk wel de juiste aandacht krijgen.  
 
Ik denk dat we als LO&Sportpersoneel daarnaast ook 
een belangrijke rol kunnen spelen bij het tegengaan 
van ongewenst gedrag bij de eenheden. In onze LO -
lessen kunnen tal van situaties ontstaan waarbij er 
de verleiding kan zijn tot discriminatie, buiten sluiten 

of pesten. Als dat gebeurt is het onze taak om dat 
bespreekbaar te maken of er tegen op te treden. Wij 
worden heel erg gewaardeerd om onze capaciteiten 
op het gebied van vorming. Optreden tegen onge-
wenst gedrag is ook een belangrijk onderdeel van 
die vorming.  
 

Een minderheidsgroep waar ik mij zelf zorgen over 
maak binnen onze eigen LO&Sportorganisatie, zijn 
de vrouwelijke LO&Sportinstructeurs. Hun aantal 
neemt langzaam af, terwijl zij wel een hele belang-
rijke rol spelen binnen de organisatie. Zo zijn bijna 
alle dames de afgelopen jaren in het kader van een 

genderproject uitgezonden geweest naar Afghanis-
tan. Ook zijn op veel LO&Sportgroepen de dames 
mijns inziens onmisbaar, zeker als er bij de eenhe-
den (veel) dames geplaatst zijn.  
 
Enkele jaren geleden zijn de fysieke toelatingseisen 
voor dames en heren LO&Sportinstructeurs gelijk 

getrokken. Naar aanleiding van een aanzienlijk aan-
tal overbelastingsblessures, LO&Sportinstructeur is 
een fysiek zwaar beroep, is de toelatingseis opnieuw 
vastgesteld. Daardoor kwam er echter geen enkele 
dame meer door de toelatingstest. Tijdens de ni-

veaumetingsdagen op de LOSS hadden we echter bij 
een aantal dames het idee dat de fysieke gesteld-

heid geen enkel probleem zou moeten zijn. Nader 
onderzoek wees uit dat bij de keuring een bepaalde 
krachttest de bottleneck was. Door de rekenmetho-
diek, die gebaseerd was op de vetvrije massa, bleek 
de test voor dames vrijwel onhaalbaar. De DFTK - test 
is een goedgekeurd alternatief, dat het probleem 

met de krachttest niet heeft. Sinds vorig jaar is op 
ons verzoek de DFTK - test door DP&O geaccepteerd 
als alternatief voor de dames en inmiddels zitten de 
eerste dames weer in opleiding. De instroom van 

vrouwelijke LO&Sportinstructeurs is dus weer op 
gang gekomen.  
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Dames  
Vorig jaar heeft Fiona 
Lust op mijn verzoek 
onderzocht of en hoe 
we de werkomstandig-
heden van de vrouwe-

lijke LO&Sportinstruc -
teurs kunnen verbete-

ren.  Met ondersteu-
ning van Kim van Keu-
len heeft Fiona een 
prima stukje werk ge-
leverd. In hun rapport 

wordt geconstateerd 
dat er de laatste jaren 
binnen de organisatie 
veel verbeterd is in de werkomstandigheden en re-
gelmogelijkheden en in de wijze waarop naar de 
vrouwelijke LO&Sportinstructeur wordt gekeken. 
Toch zijn er ook mogelijkheden voor verbetering. Op 

basis daarvan zijn door mij de volgende maatregelen 
genomen:  
 
Ten eerste zal er een document opgesteld worden 
waarin alle mogelijkheden (en onmogelijkheden) 
voor flexwerken, deeltijdwerken, aangepaste werk-
roosters, werkwijze bij oefening en uitzending, etc 

duidelijk worden weergegeven. Dit document is dan 
uiteraard ter informatie voor alle LO&Sportperso -
neel.  
 
Ten tweede zal er tijdens sollicitaties aandacht zijn 
voor de positie van de instructeur die in deeltijd 

werkt. Alhoewel een LO&Sportinstructeur die minder 
werkt, nadelig kan zijn voor een LO&Sportgroep, 
mag dit niet meespelen in de keuze van de meest 
geschikte kandidaat. Nadat de meest geschikte kan-
didaat is gekozen, kan er wel onderhandeling plaats-
vinden over de invulling van het eventueel afwijken-
de werkrooster.  

 
Tot slot gaan we beter faciliteren dat de dames bij 
het maken van hun keuzes meer geadviseerd kun-
nen worden door 'ervaringsdeskundigen'. Daarvoor 
gaan we de jaarlijkse damesdag weer opstarten. 

Léonie van Lamsweerde zal nog voor het einde van 
het jaar een damesdag organiseren.  

 
Zoals in het rapport van het SCP aangegeven, min-
derheden willen geen voorkeursbeleid hebben. We 
moeten echter wel zorgen dat iedereen gelijke kan-
sen krijgt, ook als men door deeltijdwerken mis-
schien minder aanwezig is. Daarnaast moeten we 

rekening houden met tijdelijke verminderde inzet-
baarheid door bijvoorbeeld (het herstel na) een 
zwangerschap.  
 

Personeelszorg moet op alle gebied altijd hoog in 
ons vaandel staan!  
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Doelen stellen voor 2017  
Door Paul Lindeboom  

Januari 2017. De voorspelbare Top200 is 

voorbij, het Sportgala (waar een turn-

prestatie op dezelfde weegschaal gelegd 

wordt als 10km openwaterzwemmen en 

windsurfen) gelukkig ook. Het is nu tijd 

voor de eerlijkste ranglijst die er bestaat, 

de best gelezen artikelen op de website 

van de Vrienden van LO&Sport!  

 

Google Analytics  

Na een paar maanden live te zijn ge-

weest in de nieuwe look & feel, wisten we 

eind januari de applicatie Google Analy-

tics  aan onze website te koppelen, waar-

door het nu mogelijk is lezersaantallen te 

bekijken en te beoordelen. Ik ben be-

hoorlijk in mijn nopjes dat bij het opvra-

gen van de beste 100 items deze alle-

maal, op slechts een na, ook allemaal 

100 keer of meer bekeken werden. Bizar 

dat de enige die het niet redde het 

ñEerbetoon aan Johan Cruijffò was, terwijl 

het dieptepunt van het te vroege overlij-

den van onze Nederlander van de Eeuw 

zelfs tijdens het Sportgala nog een pu-

bliekstrekker pur sang was.  

Belangrijke Bijrol Brouwer  

 

Wat een bizarre overeenkomst is het, dat het absolute 

óhoogtepuntô van de website in 2016 ook al een dieptepunt 

was? Een van de zwarte bladzijden die later in het Geschiede-

nisboek geschreven zullen worden, over bijzondere gebeurte-

nissen die plaats vonden tijdens Jan van den Doolôs bewind, 

heeft tot gevolg gehad dat het door Gertjan de Brouwer ge-

schreven artikel ñUnieke prestatie Robert Bastersò het meest, 

1884 keer, gelezen werd in 2016. De moord op Dolly Basters -

Hanssen  lokte het tot sensatie aangetrokken publiek en jour-

naille in grote getale naar onze website. Zou Gertjan, ons 

toenmalige Hoofd sectie Ondersteuning en zelf ook een zeer 

verdienstelijk pistoolschutter, ooit enig moment gedacht heb-

ben dat de meegestuurde foto van Robert later, opgesmukt 

met de welbekende zwarte balk over de ogen, de Telegraaf  en 

AD zou ontsieren? Nee, dan verkeert Gertjan momenteel als 

Stafofficier Communicatie bij 11 Luchtmobiel in beter gezel-

schap, want het artikel waarin een van onze top HIôs, Michiel 

Twigt van de LO&Sportgroep Oranjekazerne een zeer belang-

rijke bijrol speelde, was met 987 hits een verdienstelijke der-

de. Het artikel waarin Michiel de GTST -acteur Everon Jackson 

Hooi vakkundig afkneep verscheen het eerst in het blad #One , 

dat ons toegespeeld werd door ... Gertjan de Brouwer. Over 

belangrijke bijrollen gesproken.  

Top 2016  

 

Ook in 2017 gaat de redactieraad  

de Olympische droom van  

goed, beter, best najagen.  

 

Met hopelijk nog meer en vaker  

gelezen artikelen als synoniem  

voor kwalificatie.  

De zelfgelegde lat om overheen  

te springen, ligt op de bereikte  

hoogte van 2016.  

 

Wat die hoogte is, kun je hieronder  

lezen in de TOP 2016.  

Maar hopelijk gaat de stelling 'wie hoog springt, 

zal diep vallen' komend jaar niet op!  
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De Pen van Joyce tweede  

 

Hoeveel lezers de allereerste Pen van bedenker 

André Wijnberger trok, zal onbekend blijven want 

zag het eerste daglicht op onze óoudeô website. 

Maar dat de rubriek, die vroeger een aantal jaren 

in een ietwat andere vorm een vast onderdeel van 

de Zandloper vormde, een belangrijke pijler van 

de website is blijkt uit de 1056 lezers die Joyce 

Zappeij weer tot de stralende ster maakte die zij 

ook in haar Ermelo - tijd al was. Tja, als je aan 

kickboksen doet vind iedereen je leuk en lief. Joy-

ce bevond zich overigens in goed ander vrouwen-

gezelschap. Het interview met TGTF -Fieldlab -

medewerkster (en toptriatlete in Rik van Trigt's 

team) Andrea Jochems, survivalspecialiste Ilona 

Roosien, vrouwentrainer Jenine Binnendijk en de 

viszaak van Ria Kuijpers eindigden allen zeer 

hoog.  

 

 

Andere oud -collegaôs 

 

Een groot voordeel (voor de redactieraad) van de 

digitale vooruitgang is het makkelijke contact met 

vele collegaôs die ooit werkzaam waren voor de 

LO&Sportorganisatie. De Dienstvakdag is nu niet 

meer het enige moment om over vroeger te bomen. 

Elke maand is wel met een of meer oud -collegaôs 

mail -  of telefonisch contact, wat resulteert in snelle 

correspondentie en sterk geschreven artikelen en 

interviews. Met zeer hoge lezersaantallen op naam 

van Ferry Holierhoek, Marien van den Eijnden, Piet 

Paul, Peter Janssen en Nico Spierenburg. Waarmee 

alle voorkomende categorie±n als óLO&Sport verlat-

verlatenô, óFLOô, ógepensioneerdô en ówerkzaam bui-

ten LO&Sportô genoemd zijn. 

 

Activiteiten  

 

In de lijst van de beste 100 items prijken gelukkig 

veel activiteiten die de Stichting Vrienden van het 

dienstvak LO&Sport probeert te ontplooien. De 

Dienstvakdag vormt (terecht) de absolute eye -

catcher, ondanks dat onder de 931 lezers ook een 

flink aantal (oud)collegaôs zullen zijn die meerdere 

keren de pagina bekeken hebben. Maar voor de 

straks bijna volledig nieuwe LO&Sportgroep Bern-

hardkazerne een hoopgevend aantal om op 14 sep-

tember de 14e Dienstvakdag te organiseren. Waar-

mee we in 2017 een hoogtepunt weer tot een echt 

hoogtepunt kunnen laten uitgroeien. Logisch, zou 

Cruijff zeggen. Maar was zijn hoogtepunt, de af-

scheidswedstrijd tegen Bayern Munchen, toevallig 

ook een dieptepunt?  
 

 

Bekijk de website www.fitforaction.nl voor een to-

taaloverzicht van de best bekeken paginaôs op de 

website, inclusief de gemiddelde leestijd.  

Vervolg Doelen stellen voor 2017  
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Ruben Verkaart en Martin Berends (beide werkzaam 

bij de LO&Sport) zijn allebei coach bij Herbalife en 

vertellen in dit artikel wat Herbalife nu precies is en 

wat het doet.  

 

Wat is Herbalife in grote lijnen?  

Herbalife heeft de visie om mensenlevens positief te 

veranderen. Dit doet zij door mensen te coachen op 

zakelijk gebied en op gebied van een actieve le-

vensstijl. Dit wordt ondersteund door directe ver-

koop in voeding -  en gewicht beheersingsproducten.  

 

Waarom gebruiken mensen Herbalife?  

Herbalife vult alle voedingstoffen aan die men tekort 

komt in hun dagelijkse maaltijden. Het standaard 

ontbijt programma bevat alle 52 voedingsstoffen die 

de mens dagelijks nodig heeft, aangevuld met vita-

mines en mineralen zodat het lichaam optimaal ge-

voed wordt. Daarnaast coacht Herbalife je op een 

actieve levensstijl, normale voeding, beweging, zelf-

standigheid en water drinken. Door deze multidisci-

plinaire aanpak  behalen klanten op een gezonde 

wijze hun doel en behouden ze deze.  

 

Wat doet Herbalife met je?  

Door je voedingstoffen aan te vullen in combinatie 

met een actieve levensstijl zal je lichaamsgewicht 

zich aanpassen, zal vermoeidheid afnemen, heb je 

minder last van snack/snoep behoefte, zal je rusti-

ger slapen, zal je spijsvertering beter verlopen en 

zullen je sportprestaties verbeteren.  

 

Wat zijn de voordelen als je Herbalife  

gebruikt?  

Herbalife is geen kuur of dieet. Het is een dagelijkse 

aanvulling en brengt balans in je voeding en daar-

mee in je leven.  

 

Hoe moet je Herbalife gebruiken?  

Je gaat samen met je coach zitten voor een pro-

gramma. De coach kijkt naar tekorten in je voeding 

en naar specifieke doelen die jullie samen kunnen 

maken. De producten zijn makkelijk en trendy in de 

vorm van shakes en/of supplementen. Deze kan je 

een of meerdere keren per dag innemen.  

Afvalrace  
Door Rene van Oost  

Ook in 2017 zullen vele nieuwe voedingsmerken  

zich in advertenties aanprijzen als  

hét product om eindelijk eens af te vallen.  

 

Of je beter te voelen of beter te presteren.  

Redacteur Rene van Oost ging binnen de 

LO&Sportorganisatie op zoek naar sportinstructeurs 

die positieve ervaringen hebben opgedaan  

met een specifiek merk en  

lees hieronder zijn eerste bevindingen.  

 

De mens is tegenwoordig veel meer bezig met een 

gezonde leefstijl. Eet en drink ik wel gezond? Krijg ik 

al mijn vitamines en mineralen wel binnen? Eet ik 

niet teveel suiker en zout?  

 

Maar ook proberen we meer te sporten. Van Boot-

campen tot Cross - fit, we zoeken iets wat we leuk 

vinden om te doen en waar we ons lichaam mee kun-

nen prikkelen.  

 

We hebben doelen als afslanken, spiergroei en snel-

ler herstel. En hiervoor heb je talloze middelen om te 

gebruiken. Herbalife is één van de diensten die dit 

soort hulpmiddelen kan verstrekken om tot uw doel 

te komen.  
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Vervolg Afvalrace  

 

Welke producten kun je allemaal gebruiken?  

 

¶ Herbalife staat bekend om zijn Formule -1 shake (maaltijd vervanger)  

¶ Diverse supplementen die diverse tekorten kunnen aanvullen.  

¶ ñ24ò lijn voor de recreatieve en wedstrijdsporter (voor, tijdens, na) 

¶ Uiterlijke verzorgingslijn (gezicht -huid producten)  

¶ Eigen kledinglijn  

¶ Specifieke producten tegen een te hoog cholesterol, bloeddruk en  

producten die bijdragen aan een gezond hart en ogen.  

 

Wie gebruikt Herbalife zoal?  

Herbalife is bekend geworden door het afslanken. Nu wordt het vooral ingezet 

als gezond ontbijt binnen gezinnen. Samen met de nieuwe ñ24ò lijn is Herbalife 

ook bij sporters erg geliefd. Denk hierbij aan PSV, Ajax, Real Madrid en de Ne-

derlandse zwembond. Verder is topvoetballer Christiano Ronaldo een boeg-

beeld van Herbalife.  

 

Bedankt voor het lezen en mochten er na dit artikel vragen zijn over Herbalife, 

neem dan contact op met één van de twee coaches of kijk op 

www.herbalife.nl. Er zijn natuurlijk meer  inzichten en goeroes op het gebied 

van voeding. Ik daag jullie uit om ook jullie visie te beschrijven, zodat we een 

zo compleet mogelijk beeld krijgen voor de lezers zodat zij eventueel kunnen 

kiezen wat het beste bij hun aansluit.   

Er zijn natuurlijk meer  inzichten en goeroes op het gebied van voeding.  

Ik daag jullie uit om ook jullie visie te beschrijven, zodat we een zo compleet 

mogelijk beeld krijgen voor de lezers zodat zij eventueel kunnen kiezen wat 

het beste bij hun aansluit.  

 

Reacties svp sturen naar rene.van.oost@fitforaction.nl     
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Het nieuwe jaar is alweer een tijde onderweg. Het weer en de actualiteit heeft ons veel ge-

sprekstof opgeleverd. Toch blijft het gewoon weer een nieuw werkbaar jaar met al zijn suc-

cessen en uitdagingen.  

 

De gesprekken op de werkvloer gaan veelal over inleveren loon, arbeidsvoorwaarden en einde dienst-

regeling. Hele logische onderwerpen die je als werknemer bij Defensie direct aangaan. Het doet niet 

alleen pijn in de portemonnee, maar ook in het hart. Dan is het heel eenvoudig om te blijven klagen 

en meehuilen met de omgeving. Dit past niet in de drive van een LO&Sportinstructeur.  

 

Het neemt uiteraard de pijn niet weg, maar kijk naar de goede dingen. Intern blijven we innoveren en 

vooruitgang boeken. Het uitrollen van de AMF - test en het meer toespitsen op vakspecifieke kennis 

maakt ons een geloofwaardige gesprekspartner voor de werkvloer.  

 

Uiteindelijk draait het voor de LO&Sportorganisatie maar om één ding. De militair zo Fit en Mentaal 

mogelijk sterk voor te bereiden op zijn zware taak. Deze militair wordt ingehuurd om internationaal 

als nationaal te zorgen voor onze veiligheid. De LO&Sportorganisatie heeft daar een grote verant-

woordelijkheid in.  

 

Die belangrijke rol is steeds in ontwikkeling. Er wordt veel ge-

vraagd van ons vakmanschap en leiderschap. Ik denk dat onze 

grote kracht, het verbinden van de diverse spelers, de LO&Sport -

organisatie nog belangrijker maakt.  

 

Het doorpakken van innoveren in ons vakmanschap moet niet 

stoppen. Het proces van innoveren (innovatieproces) omvat het 

geheel van menselijke handelingen gericht op vernieuwing. Dit 

proces heeft succes -  en faalfactoren. Ook hier geld oppakken en 

daar waar hulp nodig is die zelf vragen of zoeken. Uiteindelijk 

moet het gaan leiden naar een fitte militair die zich kan inzetten 

voor dat beschermen wat ons dierbaar is.  

Stipnotering  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Stafadjudant LO&Sport aooi Fred Jansen  

 

Wij beschermen  wat ons dierbaar is  
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Opleiden & eten  
Door Paul Lindeboom  

 

 

Als er iets gerelateerd  

is aan goede voornemens 

in een nieuw jaar,  

dan is het wel  

het onderwerp voeding.  

 

En laat nou toevallig  

Renate van der Hoek  

bezig zijn met een studie 

Voeding & Diëtetiek, 

waardoor ook deze  

website het nieuwe jaar 

goed kan beginnen.  

 

Lees hieronder het inter-

view met Renate, die  

uiteraard ook inzoomt  

op de Militaire Vijfkamp.   

 

INTERVIEW MET  

RENATE VAN DER HOEK  

 

De redactie zag op Facebook 

een bericht van voormalig vijf-

kamptopper (en huidige trai-

ner/coach van de militaire 

dames vijfkampploeg) Renate 

van der Hoek over haar aan-

staande examen voor de op-

leiding Voeding & Diëtetiek. 

Vanwege de massale aandacht 

die voeding gerelateerde on-

derwerpen al jarenlang scoren 

een interessant item om uit te 

diepen.  

Wat heeft je er toe doen besluiten om, naast een volledige 

werkweek, een HBO - studie Voeding & Diëtetiek te gaan volgen?  

 

Renate: ñIk hoorde dat er op de KMA opleidingsgeld was vrij gemaakt 

voor de kaderleden. Als je langer dan een functietermijn actief was, als 

kaderlid op de KMA, was het mogelijk om hier gebruik van te maken.  

 

Je leest nu was, inderdaad kort nadat ik mijn opleiding toegewezen heb 

gekregen heeft de KMA dit stop moeten zetten i.v.m. de bezuinigingen. 

Ben de KMA dan ook erg dankbaar voor deze hele mooie kans die zij 

mij geven om mezelf verder te ontwikkelen.  

 

Toen bleef de vraag nog over: ñwat voor opleiding?ò. In eerste instantie 

ben ik gaan zoeken in de coachopleidingen maar iedere keer als ik in-

formatie las over een coachopleiding had ik zoiets van; nee, dit is het 

niet.  

 

Vervolgens kwam ik op de Dienstvakdag van de LO&S een razend en-

thousiaste SGT1 Petra Klokker tegen, zij was sinds kort bezig met het 
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Vervolg Opleiden & eten  

eerste jaar van de HBO opleiding Voeding & Diëte-

tiek bij de NCOI. (Ondertussen heeft Petra haar ge-

wenste overstap kunnen maken naar de opleiding 

Voedingsconsulent.) Aangestoken door het enthousi-

asme van Petra over haar opleiding en door SGT1 

b.d. Joyce Philippa over haar opleiding (zij studeert 

binnenkort af bij de NCOI Hogeschool Bedrijfskun-

de), heb ik mezelf verdiept in de opleiding en vervol-

gens ingeschreven voor de HBO Bachelor opleiding 

Voeding & Diëtetiek bij de NCOI.  

 

Het is allemaal super interessant maar het is haast 

niet te doen om naast een 38 -urige werkweek, met 

meer dan 15u studielast per week, alles op een kwa-

litatief en goed niveau weg te leggen. Dan heb ik het 

over de juiste tijdverdeling met mijn vriend, familie, 

mijn vriendinnen, de studie, de militaire vijfkamp en 

het werk. Ik vind dat ik niet meer dat kan leveren 

wat ik van mijzelf moet leveren.  

 

Gevolg; ik moet mijn conclusie trekken. Een daarvan 

is -  na 20 jaar -  stoppen bij de militaire vijfkamp-

ploeg en dat doet pijn! 2017 wordt mijn laatste sei-

zoen bij de vijfkamp. Ik verlaat, in mijn optiek, de 

mooiste sport die er is maar zal deze sport altijd bij 

een warm hart blijven toedragen. Maar mijn motto 

is: ñJe doet iets goed of je doet het niet!ò en dan 

moet je keuzes maken.ò  

Toen jij zelf op je top zat als beste vijfkampster 

van defensie, maakte voeding toen ook al deel 

uit van je wedstrijd -  en trainingsperiode?  

 

Renate: ñIk heb mezelf (als atlete) nooit zo verdiept 

in eten als de atleten van de militaire vijfkampploeg 

vandaag de dag doen. Het enige wat ik op een gege-

ven moment had ontdekt, was als ik melkproducten 

vooraf aan de hiba of de cross had gegeten dan rea-

geerde mijn lijf daarop. Dat heb ik voor deze twee 

onderdelen uitgesloten en daar had ik baat bij.  

 

Rond deze tijd (2004) was SGT1 b.d. Irene de 

Vreede bezig met een soort van dieet (ik dacht dat 

het Diplan  was). Normaliter als ik het woord ódieetô 

hoor gaan mijn nekharen overeind staan, want eten 

is lekker, gezellig en dat laat ik me niet graag ontne-

men. Dit dieet was maximaal eten en toch afvallen. 

Nu wordt het interessant! Ik heb Irene om hulp ge-

vraagd, zij had ook een speciale opleiding gevolgd 

om met dit concept te werken.  

 

In 2004 had ik namelijk bedacht, ik loop nu behoor-

lijk hard maar als ik nu net even een paar kilo lichter 

ben dan gaat het nog harder. Tenslotte, iedere kilo 

die je mee moet nemen is -  met hardlopen ï er een 

teveel. Het Diplan -dieet; ik kreeg in eerste instantie 

het eten niet op, zoveel eten, maar ik viel wel af. 

Uiteindelijk een mooie balans gevonden met het 

juiste gewicht en nog steeds genoeg energie hebben 

voor de wedstrijden. 2004 was o.a. door dit (en de 

vele trainingsuren) een van mijn topjaren bij de mili-

taire vijfkamp.ò 

  

Hoe ziet grofweg de opleiding er uit?  

 

Renate:  ñIk ga een keer per twee weken op zaterdag 

naar school van 10:00u tot 16:00u, de lessen vinden 

meestal plaats in omgeving Utrecht. Ik woon in Rot-

terdam / Dordrecht dus de zaterdag is in ieder geval 

gevuld.  

 

Mijn opleiding duurt 4 jaar en bestaat uit verschillen-

de modules. In de eerste fase heb ik 6 modules met 

in iedere module 2 portfolio -opdrachten. Iedere mo-

dule wordt afgesloten met een paper, met een digi-

taal examen of een mondeling examen. Aan het ein-
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de van de eerste fase lever ik mijn oplei-

dingsportfolio gezondheid in (met daarin 12 

stuks portfolio -opdrachten) en nog een eind-

opdracht fase 1 bachelor voeding en diëte-

tiek.  

 

In de tweede fase krijg ik twee grote modules 

en moet ik ook stage gaan lopen. Deze fase 

sluit ik af met een eindopdracht en een port-

folio fase 2.  

 

In de derde fase heb ik wederom twee grote 

modules en loop ook hier stage. Deze fase 

sluit ik af met een portfolio fase 3.  

 

In de vierde fase maak ik een specialisatie 

keuze. Mijn voorkeur geniet nu sport en voe-

ding maar het kan ook voeding en ouderen / 

voeding en kinderen / eetstoornissen / etc. 

worden. Ook hier loop ik stage: deze moet 

voor een deel mijn specialisatie dekken. Deze 

fase sluit ik af met een bachelor eindscriptie 

gezondheid.ò 

 

Wat is voor jou tot nu toe de belangrijk-

ste eye - opener geweest, en die je direct 

toegepast hebt in je eigen persoonlijke 

voedingsschema?  

 

Renate: ñSuppletie van vitamine D (maximaal 

10 microgram per dag = 1x tablet). Met na-

me in de periode dat het herfst en winter is.  

Vitamine D kan gesynthetiseerd worden in 

het lichaam (via de huid) met behulp van 

zonlicht en verkregen worden uit sommige 

voedingsmiddelen.  

 

Doordat we veel binnen zijn (gebouwen / au-

torijden / binnen sporten) missen we de aan-

maak van vitamine D door het zonlicht. Vita-

mine D helpt het lichaam calcium en fosfor te 

benutten voor opbouw van botten en tanden. 

Daarnaast onder andere belangrijk voor het 

immuunsysteem en voor het hart en de 

bloedvaten, kortom een aanrader.ò 
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Wat zijn je toekomstplannen als 

je het diploma op zak hebt? Wat 

zou jij gaan wijzigen in het voe-

dingsaanbod van Paresto?  

 

Renate: ñMijn toekomstplannen liggen 

nog ver voor mij. Als ik alles in een 

keer weet te halen ben ik medio 2020 

klaar met mijn opleiding. Het allerlief-

ste wil ik bij de LO&S organisatie blij-

ven, wij hebben een mooi dienstvak!  

 

Hopelijk ligt er tegen die tijd ergens 

een mogelijkheid om een functie te 

vervullen die de verschillende facet-

ten van sport & voeding kan combi-

neren.  

 

Andere opties zouden eventueel kun-

nen zijn: Field labs / TGTF / MRC 

Doorn / CMH / een functie bij DGO 

(Defensie GezondheidsOrganisatie) / 

diëtist bij Paresto (er valt nog zoveel 

winst te behalen voor militairen uit 

voeding!).  

 

Wat ik zou wijzigen in het voedings-

aanbod bij Paresto? Op de KMA heb-

ben we met een select gezelschap 

een opstart gemaakt om een aantal 

zaken in de toekomst te verbeteren. 

Met een enthousiaste manager van 

Paresto kunnen we kleine stapjes 

vooruit maken. We hebben o.a. een 

enquête gehouden onder de cadetten 

en aan de hand van de antwoorden 

probeert de manager binnen zijn re-

gelgeving zaken aan te passen.  

 

Bijvoorbeeld het gebruik van zout 

terug dringen bij het bereiden van het 

eten of groenten niet doorkoken maar 

in fases bereiden. Het zijn kleine 

stapjes maar als je er daarvan uitein-

delijk een heleboel maakt dan kom je 

er ook!ò 
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Succes met trainen  
Door Hans Wakelkamp  

Afgelopen dinsdag 21 december 2016 is het project óTrain them in voor Defensieô bij arbeidsmarkt 
communicatiebureau Maximum in Capelle a/d IJssel onder het genot van een glas champagne, een 
presentatie en een Kerstlunch feestelijk afgesloten.  
 
In het kalenderjaar 2016 zijn met de projectgroep trainingsprogrammaôs per functiecluster ontwik-
keld, ondersteund met ingesproken instructief  beeldmateriaal. De sollicitanten kunnen zich nu door 

de aangeboden trainingsprogrammaôs per functiecluster fysiek goed voorbereiden en daarbij hun 
kans tot instroom bij Defensie vergroten.  
 
De webpagina met de trainingsschemaôs, die een kleine twee maanden geleden online ging, is al 
ruim 52.200 keer bezocht. Na de lancering van de trainingsschemaôs hebben ruim 5.000 bezoekers 
de pagina wekelijks bezocht via Google - zoekopdrachten, directe bezoeken en via Facebook.  
 
Bezoekers kunnen rechtstreeks naar de site van de trainingsschemaôs, maar kunnen het ook indi-
rect bereiken via de pagina óToelatingseisen en keuringô.  
 

Bezoekers blijven gemiddeld drie keer langer op de nieuwe pagina dan op alle andere paginaôs wer-
kenbijdefensie.nl. Het gemiddelde uitkijkpercentage van de videoôs op YouTube is 85%. (in verge-
lijk met de alle andere videoôs is dat 24% hoger)! 
 
Het project óTrain them in voor Defensieô is onder leiding van Diensten Centrum Werving en Selectie 
(DCWS) samen met arbeidsmarkt communicatiebureau Maximum en medewerkers van de LO&Sport
- organisatie CLAS uitgevoerd.  
 
De pagina is via internet te bereiken: https://werkenbijdefensie.nl/trainingsschema.  

Trainingsschemaôs  

werkenbijdefensie.nl groot succes  

https://werkenbijdefensie.nl/trainingsschema


 

Vele topwielrenners hebben deze winter de fiets 

permanent in de schuur gezet, voor de Nederlandse 

fans was de grootste aderlating die in de persoon 

van Maarten Tjallingii, voedselfreak en man van de 

monsterontsnappingen. En een man die een sterke 

overeenkomst heeft met een oud -LO&Sport -

instructeur. Althans, dat lezen we hieronder in de 

nieuwste column van Leo Losloper.  
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Acceleratie op de Posbank  
Column Leo Losloper  

Hij kiest, na een analyse, voor de bergtrui. Het moet 

gebeuren op de Posbank, een heuvel op een kwar-

tier fietsen van zijn huis. Een klimmetje van twee 

kilometer lengte met een gemiddeld stijgingspercen-

tage van 3 procent. Daar doet hij zijn aanval en het 

lukt. Tjallingii staat in Arnhem op het podium met 

zijn trui! Vic Vastloper, mijn (oud) hoofdinstructeur 

laat het me lezen bij onze eerste ontmoeting in 

2017.  

 

Vic Vastloper (leider, vakman, instructeur)  

Als Vic over collegaôs praat die kunnen/konden fiet-

sen, heeft hij het over oud -collegaôs zoals Jan Her-

mans en Herold Dat. Ik denk dan eerder aan Luuk 

Nissen. De prestatie van Maarten Tjallingii op de 

Posbank brengt ons gesprek op lactaatwaarden. 

Over wanneer anaeroob trainen wel en niet past. 

Iedere keer blijkt dat Vic zijn vakkennis nog niet 

kwijt is. Hij heeft het over lactaatwaarden van 2 tot 

4 en zelfs meer millimol, het versneld stijgen van de 

lactaatcurve en het trainen van de coördinatie bij 

verzuren. Hij is nog steeds leider, vakman en in-

structeur, en denkt (zoals het een hoofinstructeur 

beaamt) de wijsheid in pacht te hebben.  
 

Haico Scharn (1500m in 3 min 48)  

ñWeet je welke oud-LO&Sportinstructeur echt weet 

wat verzuren is? Wie echt een expert is als het gaat 

over lactaatwaarden en bloed prikken? Haico 

Scharnò. Haico Scharn, dat zegt me niet direct wat. 

ñKom op, Leo! Haico Scharn was de eerste Nederlan-

der die de Engelse mijl binnen de vier minuten liep.  

Maarten Tjallingii en Haico Scharn  

ongevoelig voor melkzuur  
 

ñAllemaal scanderen ze zijn naam: óMaar-ten, Maar -

tenô. Niemand twijfelt aan zijn kunnen. Maarten zelf 

nog het minst. Tjallingii verkeert op zondag 8 mei in 

hogere sferen. Het geschreeuw van tienduizenden 

maakt hem ongevoelig voor het melkzuur dat in zijn 

spieren bijt. Hij is doof voor lichamelijk sensaties. Hij 

kan dingen met zijn lichaam die hij nooit eerder 

deedò.Tjallingii is onbewust bekwaam; de dingen 

lijken als vanzelf te gaanò. Citaat uit een artikel van 

Dennis Meinema (NRC).  
 

Op het podium  

In het artikel vertelt Maarten Tjallingii hoe hij in zijn 

laatste jaar als prof, tijdens de Giro beslist op het 

podium wil staan in Arnhem, zijn woonplaats. Hij wil 

daar gehuldigd worden, maakt niet uit waarvoor: 

etappeoverwinning, de roze trui, de strijdlustigste 

renner of de bergtrui.  
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De Nederlandse kampioen 1500 me-

ter. Snelste tijd op de 1500 meter 3 

min 48,9 sec. Deelnemer Olympische 

Spelen 1972.Trainer van Els Vader, 

Lettitia Vriesde, Stella Jongmans, 

Yvonne van der Kolk en Léon Haan. 

Haico Scharn en dokter Frank Bertina: 

jarenlang de Urbi et Orbi van TGTF 

(Trainings Geneeskunde en Trainings-

Fysiologie). De praktijkman bij TGTF, 

die van ontelbare collegaôs en atleten 

de bloedwaarden vaststelde.  

 

De leerling KMS, die door collega Thei 

Berns op rapport bij de Compagnies 

Commandant (CC) werd geslingerd. 

Op rapport, omdat hij tijdens de KMS 

veldloop had afgesneden!ò 

 

Afsnijden op de cross doodzonde  

 

ñEen toploper die bij een veldloop op 

de KMS afsnijdt? Dat moet je uitleg-

gen, Vicò, antwoord Leo. ñNou, ik heb 

het ook maar van horen zeggen. Maar 

de (gewaardeerde) Sergeant Majoor 

Instructeur Lichamelijke Oefening 

(SMILO) Berns was nog bezig de vlag-

gen uit te zetten toen Haico hem voor-

bij snelde. Thei Berns, die altijd ruim 

voor de start van de KMS - veldloop de 

vlaggen ging uitzetten en altijd ruim 

op tijd was om de fuik te bemannen, 

kon maar één conclusie trekken: dit 

scharminkel van de nieuwe lichting 

heeft afgesneden! Niet dus, werd tij-

dens het rapport CC vastgesteld!ò 
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Jorien ter Mors, een progressief schaatster  
Door columnist Indy van de Poll  

KILOMETERVRETER  

 
Afgelopen weekend werd ze op een 

haar na gekroond tot de allereerste 

Europese sprintkampioene, maar 

Jorien ter Mors kwam helaas niet 

verder dan zilver, twee keer winst 

op de 1000m én de ware schaats-

liefhebbers het hele weekend aan de 

buis kluisteren. Waaronder onze co-

lumnist Indy van de Poll, fan van de 

roodharige snelheidsduivel. Hieron-

der Indy's vijftiende loftuiting.  

Ook zal haar naam in dat rijtje niet enkel verschij-

nen vanwege al dat (toekomstige) goud op de Spe-

len. Het feit dat ze haar aanzienlijk hoge niveau in 

twee verschillende sporten heeft weten te realiseren, 

zal daar ook een belangrijke factor in zijn. Ik kan mij 

namelijk nog enorm goed een beeld voor de geest 

halen ï we schrijven februari 2014, Sotsji, Rusland ï 

waarop Jorien ter Mors op haar zwarte Cannondale 

met een oranje trainingsjack aan en een pasje om 

haar nek van de ene schaatshal naar de andere 

schaatshal fietst, haar rode haren dansend in de 

wind.  

 

Ze moest die dag zowel op de hoge shortrackschaat-

sen, als de inmiddels vertrouwde klapschaatsen in 

actie komen. En waarom? Omdat ze kans op ereme-

taal had op allebei de disciplines. En omdat haar hart 

lag op de shorttrackbaan. Wanneer je echter naar 

haar kijkt, dan vraag je jezelf natuurlijk af wat ze 

daar nou toch te zoeken had?! Een lange slungel die 

zich in een veld vol met kleine Koreanen en vaak 

(enkel volgens hun nieuwe paspoort) vinnige Russen 

en Hongaren door die veel te krappe bochten pro-

beert te wurmen omdat haar hart daar ligt.  

 

En zo bleek maar weer dat het gevoel het maar al te 

vaak wint van het verstand. Zelfs iedere schaatsleek 

kan namelijk concluderen dat de ruim één meter 

 

Een progressief schaatsster  

 

Ik kan mij nog vaag herinneren dat ik in een eerdere 

column ï ik dacht dat het Taekwondau was ï eens 

heb laten vallen dat Jorien ter Mors een vergelijkba-

re haardracht heeft met het in het afgelopen jaar 

overleden popicoon, David Bowie. Op de albumcover 

van de plaat Aladdin Sane is de overeenkomst tus-

sen de extravagante Brit en de op de middellange 

afstand heersende schaatsster uit het oostelijke En-

schede bijzonder groot. En ik zal uiteraard niet zeg-

gen dat Jorien ter Mors wegens haar uitzonderlijke 

capaciteiten tot laagvliegen op ijzers, als ze zo door 

gaat waar ze afgelopen jaren mee bezig was, rich-

ting het niveau van David Bowie gaat ï grootheden 

in twee verschillende werelden zijn nou eenmaal erg 

lastig te vergelijken. Maar als Ter Mors rake klappen 

op de voor sommigen soms zo ellenlange kruising 

blijft verkopen ï zoals Martin Hersman dat altijd 

deskundig beschrijft tijdens de sportuitzending van 

de NOS ï, durf ik te zeggen dat ze zichzelf binnen 

twee Olympische Winterspelen in een illuster rijtje 

kan voegen. Want zo lang gaat de nu zevenentwin-

tigjarige Ter Mors waarschijnlijk nog wel mee.  



tachtig lange Ter Mors gemaakt is voor de lange-

baan. Dat dat de plek is waar al haar kracht het bes-

te tot zijn recht komt en ze juist niet gemaakt is om 

te pielen in de kleine ruimte ï je zet Tommie Beu-

gelsdijk in godsnaam toch ook niet op 10 bij ADO. 

En dit in een team om haar heen met een coach die 

de naam heeft van zwemmend zoogdier, een Friese 

testosteronbom met net even een wat te losse mid-

delvinger omdat goud voor hem het enige is wat 

telt, en de slechts negentienjarige Suzanne Schulting 

die zich in iedere bocht smijt onder het motto óde 

dood of de gladiolenô ï of zoals Louis dat zou zeg-

gen: óThe dead of the gladiolus.ô 

 

Overigens is het ook Ter Morsô uitermate intrigeren-

de persoonlijkheid die zijn steentje bij zal dragen 

aan het behalen van dat illustere rijtje. De vrouw die 

bloedserieus in de camera van Bert Maalderink weet 

te verkondigen dat ze haar zojuist in een record be-

haalde Olympische gouden plak op de koningsaf-

stand zonder enige twijfel en met alle liefde in zou 

willen ruilen voor een medaille ï wat voor kleur het  

 

WWW.FITFORACTION.NL  

Pagina 17             Zandloper  

ook mocht zijn ï in de Russische shorttrackhal. Dit 

waar vervolgens de gehele langebaanwereld, met de 

soms iets te gevoelige Erben Wennemars voorop, 

over viel. En dat was juist het mooie! Ze won dat 

goud op de vijftienhonderdmeter met twee handen 

op haar rug. Jorien ter Mors doet het lijken alsof het 

allemaal zo bizar weinig moeite kost. Het speelse 

gemak waarmee ze die rake klappen uitdeelt op die 

kruising, dat maakt de kampioen.  

 

En ergens in november las ik het in de krant: óJorien 

ter Mors stopt met shorttrack.ô Ze luisterde naar 

haar verstand en ze gaat doen waar ze het allerbes-

te in is. En wat voor mening je ook hebt over Ter 

Mors, en wat de deskundige oud -schaatsers ook van 

haar denken, als er iets is dat ze doet, is het dat ze 

leven in de brouwerij brengt! Jorien ter Mors neemt 

het geweld van de kleinschalige shorttrackwereld 

mee richting de grote hal. Naar de saaie, eentonige 

en beduidend minder spectaculaire langebaancul-

tuur. Zoals Bowie dat destijds was voor de popmu-

ziek, is nu Jorien ter Mors dat voor de langebaan.  

Vervolg  Jorien ter Mors  


