
beijing
Dit najaar kijkt de halve wereld naar degenen die voor Olympisch goud gaan in Beijing.  

Maar hoe zien zij zichzelf? Wat doen zij om zich zeker te voelen? Zes Olympisch sporters over 
ochtendrituelen, lichaamsverzorging en bijgeloof.  

t e k s t  e l s b e t h  g r i e v i n k   F o t o g r a f i e  l a r s  va n  d e n  b r i n k  

Beautyrituelen in 

Wat is  jouw r itueel  voor de wedstr ijd?  “Om mijn energie te sparen, 
houd ik me vlak voor de wedstrijd zo rustig mogelijk. Ik ga lekker op mijn 
hotelbed liggen en dan pak een goed boek. Ik ben net op trainings-
kamp geweest naar Isla Margarita en daar heb ik in drie weken zes  
boeken verslonden. Thrillers, romans, waargebeurde verhalen, het maakt 
me niet uit. Marthe Jacobs van Tim Krabbé en Duizend schitterende 
zonnen van Khaled Hosseini vond ik prachtig. Als ik mijn eigen boeken 
uit heb, ruil ik met iemand uit de ploeg.”
Hoe v ind je  het  om alt ijd maar in  badpak in  de  bladen te  staan? 

“Ja, soms denk je wel: daar sta ik dan. Hahaha.”
Ben je  nooit  onzeker?  “Over het algemeen ben ik tevreden met mijn 
lichaam. Het zit goed in elkaar. Ik voel me gezond en fit, dat vind ik het 
belangrijkste. Mijn schouders zijn breder dan die van de gemiddelde 
Nederlander, maar ik vind het niet erg. Het hoort erbij.”

Kies  je  zelf  je  badpakken u it?  “Eén keer per jaar ga ik naar het  
magazijn van Speedo, mijn sponsor, en dan mag ik uitzoeken wat 
ik wil. Dat is altijd heel erg leuk. Ik kom dan in elk geval altijd met één 
zwart badpak thuis, dat blijf ik altijd het mooiste vinden.”
Doe je  veel  aan u iterl ijke  verzorging?  “Ik eet gezond om zo 
goed mogelijk te kunnen presteren en dat heeft een gunstig bijeffect 
op mijn huid en haar. Helaas wordt dat weer teniet gedaan door 
het chloor in het water. Dat is funest voor je haar en je huid. Daarom 
gebruik ik een speciale anti-chloorshampoo van Aveda en smeer ik 
mijn huid altijd in met Nivea. Eigenlijk heb ik het idee dat hoe meer je 
smeert, hoe droger je huid wordt. Maar ik blijf het toch maar doen.” 
Gebruik  je  make-up?  “Het gaat bij mij niet verder dan wat mascara. 
Ik heb er een beetje een hekel aan om me op te maken. Als iemand 
anders het bij me doet, vind ik het wel leuk. Maar zelf? Nee hoor!”

Marleen Veldhuis
Leeftijd 28 jaar ~ Sport Zwemmen ~ Lengte 182 cm ~ Gewicht 65 kg ~ Ritueel Boek lezen voor de wedstrijd
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‘Het is niet mijn ideaal om 
blokjes op mijn buik  
te hebben. Maar ja’…

‘Spieren zijn mooi, maar een vrouw 
moet wel een vrouw blijven’

Lobke Berkhout en  Marcelien de  Koning
Leeftijd 27 en 29 jaar ~ Sport  Zeilen ~ Lengte 1.82/1.73 cm ~ Gewicht 71/57 kg ~ Ritueel ‘Daar zijn we te nuchter voor’ 

Karin Ruckstuhl
Leeftijd 27 jaar ~ Sport  Zevenkamp ~ Lengte 180 cm ~ Gewicht 64 kg ~ Ritueel Vroeg opstaan
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Wat z ijn je  favoriete  producten?  Lobke: “Wij zeilers kunnen niet 
zonder zonnebrandcrème. Ik gebruik Elegator, een merk uit Miami. 
Ook gebruik ik graag de beautyproducten van Biodermal voor mijn 
huid, shampoo van Redken en make-up van M.A.C..”  Marcelien:  
“Tonic van Clarins, Elizabeth Arden 8 Hour crème en alles van Biotherm.” 
Hoe ijdel  z ijn jull ie?  Marcelien: “Best wel. Het zou bijvoorbeeld han-
diger zijn als ik kort haar had. Het hangt de hele tijd voor je ogen. Maar 
no way dat ik het afknip!” Lobke: “En we hebben onze sponsor, Magic 
Marine, zover gekregen dat we mochten meedenken over onze kleding. 
We vonden de vrouwelijke lijn een beetje te mannelijk. We hebben er 
zelfs een bloemetjesprint doorheen gekregen!” 
Dus jull ie  z ien er  wel  graag goed u it  op het  water?  Marcelien: 
“We willen wel uitstraling hebben, ja.”  Lobke: “Zo van, hier zijn wij! Het is 
een mentale prikkel die je naar je tegenstander uitzendt.” 

Wat z ie  je  als  je  in  de  sp iegel  k ijkt?  Lobke: “Gewoon, een leuke meid. Niet 
perfect, maar wel goed verzorgd.” Marcelien: “Ik ben heel tevreden. Als ik iets 
zou willen veranderen aan mezelf, zou dat mijn stem zijn. Ik kan niet zingen.”
Wat z ijn jull ie  onzekerheden?  Lobke: “Ik ben groot, gespierd, sterk gebouwd. 
Soms zie je van die lange, slanke meiden, en dan denk ik: dat heeft ook wel wat. 
Spieren zijn mooi, maar een vrouw moet wel vrouw blijven.” Marcelien: “Wij zitten 
in een mannenwereld. Een tijdje ging ik daarin mee. Spijkerbroek, capuchon-
trui, staartje. Daardoor zag ik er nog jonger uit. Mensen namen me niet serieus, 
zo van: die heeft toch niks te vertellen. Nu kleed ik me vrouwelijker en dat helpt.” 
Hoe doe je  dat, vrouwel ijk  z ijn op het  water?  Marcelien: “Op de boot 
zit je in je wetsuit, met zout in je haar en wonden aan je handen. Daar blijft er 
weinig van je looks over.” Lobke: “Dat vind ik juist wel leuk, dat is sport! Maar het 
is dan wel extra lekker om je ’s avonds op te tutten. Make-up, sieraden, leuke 
kleren. Als we naar een sportgala gaan, voelen we ons net prinsesjes.” 

Wat voor verzorgingsproducten z i tten er  in  de  koffer d ie  je 

meeneemt naar Be ij ing? “Gezichtsreiniger, bodylotion, haarlak, 
mascara, oogpotlood en haarspeldjes.”
Ben je tevreden over je lichaam, los van je sportieve prestaties?  
“Daar ben ik niet zo heel veel mee bezig. Tja, mijn rug en schouders 
zijn iets gespierder dan ik zou willen. En het is ook niet mijn ideaal  
om blokjes op mijn buik te hebben. Maar ja, als ik wedstrijden heb, 
komen ze er toch. Daarna verdwijnen ze weer een beetje.” 
Heb je een streng dieet? “Qua eten ben ik niet al te streng voor mezelf. 
Ik let natuurlijk wel op, want de kilo’s die ik aankom moet ik allemaal 
met me meetorsen en dat haalt mijn prestaties naar beneden. Maar 
als ik zin heb in een chipje of een koekje, neem ik dat gewoon. Mijn 
vriend (meerkamper Chiel Warners – red.) is ook topsporter, dat scheelt 
wel. Je brengt elkaar niet constant in de verleiding.”

Hoe b ijgelovig ben j ij?  “Mijn rituelen zijn van praktische aard. Als een 
wedstrijd om tien uur begint, sta ik om zes uur op. Ik douche, haal een frisse 
neus, ontbijt, stap in de auto en zorg dat ik nog een uur heb om warm te lopen.”
In wat voor omstandigheden ben jij op je best? “Bij belangrijke wedstrijden. 
Door de spanning geniet ik minder, maar het zet me wel op scherp.” 
Hoe v ind je  het  om jezelf  op telev is ie  terug te  z ien?  “De race zelf is leuk 
om naar te kijken, maar interviews skip ik liever. Daar kan ik niet naar kijken.” 
Hoe lang sta je  ’s  ochtends voor de sp iegel?  “Ik wil er wel verzorgd uit-
zien, maar echt ijdel ben ik niet. Als ik een pukkel heb, baal ik, maar eenmaal 
weg van de spiegel ben ik er niet meer mee bezig.” 
Besteed je meer aandacht aan je uiterlijk als je weet dat je op televisie 

komt? “Niet echt. Mijn haar mag niet in de weg zitten, dus dat trek ik met 
haarlak strak en verder gebruik ik alleen een mascara en een oogpotloodje. 
Je gaat ook niet geplamuurd die baan op.”



rubriek

FakeMa, Ti. Ivis vitabermium quam atrit; elutum publis.
Rebus? Ad isum con tessum inte in deesil tra me ciem nonc ina non-
tiam ustam nonsuam ad dicauc temnihi, con serius pero moresed 
auterei interum dina poris. Fuli, quam iam etrume egin ad restus, duc 
res vivivid iciessilicam iam ducere movestum rem dem opublica nius, 
non ducto maximis. Tius, noverfec resena, essilintu verum tuiternum 
taturen hordiu me teribusa L. Marem muntemo hossis; noste con ad 
addum ferunum, Catus vissunum tamporae avoctus; hicaes ne niri-
bus, sene auturente et L. Ad re eliae atimihilnem. Amdissendam, suppl. 
It pericauc mor us, quam publici ptemper lici sa re castrum, facepse 
nteresciis, us nonsult ortilingulto adhuidefacer ute contero eserfena, 
us. Sp. Verebat. Otam il consultus? Torte cupiorit, quem que patustres 
cent. Nam prit.
Efericam faturo us, nossidium dum Palis.
Sataris; nessi publiu sulesse mo vit feribus entis, quam quidem este-
mus lia Serio, nesserei ficie con Itareni publiam dest inpra vastrum 
octora intro, publicae mene in ses verfic iae a sendum fuertemum ina 
ingulicit; nerfectum humusque niritam pote cidea strit. Nos cae ne 

detimis sessunt ionveris achilnes ia? Senterem turivit, Catuuss ili-
ciene ipse conductum quodium omne atiam. Qui st et aucivis 
quasdacta sil consumurem moreo es! Hilic terrachum, novicit. Eba-
ticae terit; Catum tem ciae ad nossum sende morem, Catquit 
factum inatus mandesi sula satum ta, se consus, st in actum atus 
hore, conducon nim que que audam ublicotem te adeperi sque-
mus? Quod ponsuli natudesimil utuius cont? Onocuro entelum 
publis, coenatus, Ti. Si cotis, non simplin arimusse ad constem in vis-
signat, verfentis, Catim perdiu vesti, corum rebemunte vit, Cuppl. Ful 
vignatquam intilic atelus acto effrente, nox nos, Catuasdam Pale-
gerit, cononsi ntemus ina, noterferum iam, consum. C. estris nitum 
ublinte ressulibulus peritratam pondesi pri, menimissa Sp. Catis 
enatem fecisque cre ese, ste ina, ducture facidiis. Etilis.
Am iam ad Caturni pon vis, pata, utebem nitusup erraeditem eo, 
nunterf icatum forturn ihilic movid condam, Ti. M. Nes pote, ses 
pores audemerteri te, nequam a is, nihil vit intium omplicaede con 
di pertum igna, diende atis Ad prorus, P. Viviver fecomperi ina, ne 
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J ij  moet  je  voor een wedstr ijd per  se  scheren. Waarom?  “Het 
liefst sta ik wel met een gladde kin op het podium, dus zeker bij finales 
probeer ik me inderdaad altijd even te scheren van tevoren. Het is een 
van de weinige rituelen die ik heb. Maar lukt het niet om me te scheren, 
dan zal het mijn sportieve prestaties niet beïnvloeden.”
Wat z i t  er  verder in  de  toilettas d ie  meegaat naar Be ij ing? 

“Shampoo en deodorant, al vergeet ik die ook wel vaak. Maar dan pak 
ik het even uit de toilettas van een van mijn teamgenoten. Dat geldt ook 
voor tandenborstels trouwens, die delen we gewoon.” 
Verder neem je  n iks  mee?  “Nee, het is allemaal vrij basaal bij mij.”  
Hoe v ind je  het  om een fotoshoot als  deze  te  doen? “Leuk! Maar 
ik vind het wel moeilijk om een beetje ontspannen te lachen. Ik voel me 
snel zo bekeken. Voor zo’n camera word ik soms wat verlegen.”
Toch moet  j ij  het  wel  gewend z ijn dat  mensen naar je  k ijken. 

“Zeker. Door mijn lengte steek ik altijd boven iedereen uit. Daar groei je 
mee op, je raakt eraan gewend. Ga je dan ook nog eens op sportief ge-
bied uitblinken, en neemt je postuur in omvang toe, dan val je nog meer 

op. Ze zeggen weleens dat het even stilvalt als ik een kamer binnenkom. 
Zelf ben ik me daar niet van bewust, maar het zal wel zo zijn.”
Hoe k ijk  je  tegen je  e igen l ichaam aan?  “Ik ben tevreden met 
mijn lijf. Omdat ik lang ben, zie ik er minder gespierd uit dan mijn 
teamgenoten. Maar dat vind ik niet erg, het is prima zo. Ik zie mijn 
lichaam als het verlengstuk van m’n geest. Een schaker is misschien 
meer op zijn brein gericht dan een sporter, maar bij ons is het hoofd 
ook belangrijk. De drang om te winnen wordt door je geest gestuurd.”  
Ben je  kr it isch op je  kleding?  “Op het water draag je natuurlijk 
je vaste sponsorpakje, die moet je verplicht aan. Maar in mijn vrije 
tijd draag ik het liefst een spijkerbroek met een overhemd. Als ik een 
sportgala heb, of een ander feestje, dan zorg ik dat ik er tiptop uitzie.” 
Je  denkt  eraan te  stoppen na Be ij ing. bl ijf  je  dan wel  fanat iek 

sporten? “Eerlijk gezegd had ik nooit gedacht dat ik dit in me had, 
topsporter worden. Ik ben er gewoon ingerold. Maar je houdt er wel 
een tic aan over. Ik zal er alles aan doen om in vorm te blijven. Ik wil 
niet buiten adem raken wanneer ik een trap op loop.”

Je  hebt  je  gelukszweetbandjes  om en je  geluksbh aan. Vertel . 

“Zonder zweetbandje om mijn rechterpols voel ik me gewoon heel 
erg naakt. Ik kan mezelf ’s ochtends wijsmaken: “Als ik dit bandje 
omdoe, ga ik straks heel goed spelen.” Mijn gelukssportbh is van 
Shock Absorber, ik heb hem in allemaal leuke kleurtjes zoals rood, 
roze en turquoise. Ze zitten heerlijk en ik kan echt niet zonder.” 
Ben je  een fashionista?  “Ik hou van trendy kleding, maar mijn motto 
is ‘als het maar lekker zit’. Meestal kies ik voor comfortabel, maar je ziet me 
ook wel in een skinny met pumps. Ik studeer aan het Amsterdam Fashion 
Institute, en als ik daar in mijn trainingsbroek aan kom, kijken ze zo raar op.”
I s  je  studie  te  combineren met  je  hockeycarrière?  “Nee, haha. Ik 
heb me net uitgeschreven voor dit studiejaar. We hebben met het team 
afgesproken dat we voor de volle honderd procent voor de sport gaan, 
dit jaar. Dan moet je geen andere dingen aan je hoofd hebben. Volgend 
jaar schrijf ik me wel weer in, want ik wil zeker verder in de mode.” 
Welke r icht ing wil  je  op? “Ik vind computerprogramma’s zoals 
Photoshop en Illustrator heel erg leuk. Misschien wil ik later wel bij een 

tijdschrift werken of de huisstijl ontwikkelen van een kledingmerk dat 
ik zelf heel mooi vind, zoals Fornarina, S’NOB of American Vintage.” 
Ben je  bl ij  met  je  u iterl ijk?  “Ik ben heel erg tevreden. Maar soms 
ben ik benieuwd hoe ik eruit zou zien als ik nooit had gehockeyd. 
Waarschijnlijk was ik dan slanker geweest. Van hockey krijg je niet 
zo’n mooi gespierd lichaam, hoor. Je armen zijn sterk en je buik is 
strak, maar je bovenbenen hebben ook meer volume dan normaal.” 
Hoe streng is  je  d ieet?   “Als sporter eet je meer dan niet-sporters, 
maar je moet goed opletten wát je eet. Niet te veel suikers, voldoende 
koolhydraten. We zijn net terug uit Oman (Dubai – red.) en daar zaten 
we in een hotel met een enorm buffet, met volop toetjes! Die moeten 
we dan laten staan, terwijl ik eigenlijk een ontzettende snoeper ben. 
Maar niemand neemt een toetje, dus pieker je er ook niet lang over.” 
Wat mag niet  ontbreken in  jouw toilettas? 

“Ik heb een heel gevoelige huid en ben allergisch voor parfum. En 
bijna in alle make-up zit parfum, behalve in die van Clinique. Van 
oogpotlood tot remover en bodylotion: bij mij is alles van Clinique.” 
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Sophie Polkamp
Leeftijd 24 jaar ~ Sport  hockey ~ Lengte 1.63  cm ~ Gewicht 58 kg ~ Ritueel Zweetbandjes en gelukssportbh’s

Matthijs vellenga
Leeftijd 30 jaar ~ Sport  Roeien ~ Lengte 200 cm ~ Gewicht 93 kg ~ Ritueel Scheren
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‘Ze zeggen dat het  
stilvalt als ik een  
kamer binnenkom’

‘Waarschijnlijk was ik 
slanker geweest als ik  
nooit had gehockeyd’


