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‘nederland fietsland’ gaat er door mijn hoofd, wanneer ik om 
me heen kijk naar de machtige bergen. ik ben in kirchberg, 
oostenrijk. als hollandse stapte ook ik als klein meisje op 
mijn fietsje naar school. Later naar vrienden, uitgaan en 
werk. het was een gewoonte om te fietsen, maar sinds ik in 
nederland het mountainbiken heb ontdekt, ervaar ik de fiets 
als vrijheid en fietsen als een heerlijke sport. ik staar 
naar de groenbruine bergen, ruik de frisse natuur en word 
warm van binnen van het idee dat we hier gaan mountainbiken. 

Diva’s only
Mountainbiken 
op hoge toppen

Tekst: Zoë Weerdenburg 

Foto’s: Arthur Wieffering

Er glijdEn stEEds 

mEEr zwEEtdruppEls 

van mijn voorhoofd. 

ik bEgin mE af tE 

vragEn of ik dit wEl 

zo lEuk vind
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Mooi op je 

Mountain ­
bike! 

Camelbak
Daystar
€ 74.95

Specialized
endo
€ 109.90

Trek
4500 WSD
€ 649.-

Vaude
posina Shirt
€ 63.-

Cateye
strada wireless

€ 62.50

Specialized
pro Mtb
€ 199.90

Scott
Freeride
€ 50.-

Gore
Xxxx
€ XX.- 

fi’zi:k
Vitesse hp

€ 109.-

Scott
Fuga off-Road

€ 145.-
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Rexona Crystal 
Clear Pure
Marieke Boerlage, freelanceredacteur

Wel of geen witte strepen? 
Op de verpakking staat een zwart 
shirtje afgebeeld met de tekst 'perfect 
voor topjes' en inderdaad: geen nare 
witte vlekken! Ik had het niet verwacht, 
maar de ‘anti witte strepen’ deodorant 
werkt dus echt.
Bevalt de geur?
Het is best een lekkere geur, een 
beetje zoet.
Helpt de deo tegen transpiratie(geur) 
tijdens het sporten? 
Ik heb me flink in het zweet gewerkt 
en voelde me nog best fris. Alleen had 
ik het idee dat de geur na het sporten 
nog iets zoeter was geworden. 
Blijft de deo de beloofde 24h zitten?
Ik ben niet vierentwintig uur lang in de 
weer geweest om dat te testen. Maar, 
de deo werkt lang genoeg!
Prikt de deo na het scheren?
Nope. 

EINdoordEEl:
Deze deo mag blijven! Ik erger me 
altijd zo aan de witte strepen en 
vlekken die ‘mijn eigen’ deo geeft, dat 
ik de iets zoetere geur van de Rexona 
Crystal Clear Pure graag op de koop 
toe neem. Een leuke extra: deze deo 
heeft geen dop (die raak ik toch altijd 
kwijt), maar een heel ingenieus slotje! 

Odorex Clear
Melissa Minkhorst, redacteur Fashion & 
Trends
 
Wel of geen witte strepen? 
Niet op katoen, er was wel iets te 
zien op synthetische shirtjes. Na 
beter schudden was het wel een stuk 
minder.
Bevalt de geur?
Het is een lichte en frisse geur. Dus 
ook geen probleem in combinatie met 
mijn parfum, en dat is wel prettig bij 
een deo.
Helpt de deo tegen transpiratie(geur) 
tijdens het sporten? 
Ja, zeker weten. Ik heb een intensieve 
les gevolgd op de sportschool en de 
deo deed zijn werk prima. 
Blijft de deo de beloofde 24h zitten?
Hij heeft een goede werking tot het 
einde van de dag en dat vind ik lang 
genoeg.
Prikt de deo na het scheren?
Nee, heb meteen na het scheren 
opgedaan en hij prikte niet. Dus top!
 
EINdoordEEl:
De witte strepen test is redelijk 
geslaagd en de deo heeft een prettige 
geur, prima tegen transpiratie. Dus een 
dikke voldoende wat mij betreft.  

Nivea 
deodorant 
PURE
Martine van der Deijl, traffic manager

Wel of geen witte strepen? 
Geen last van witte strepen, ook niet 
wanneer ik direct na het opspuiten een 
zwart truitje aantrek. Fijn! 
Bevalt de geur?
De geur is een beetje zeperig. Het 
voordeel is dat je er maar weinig van 
nodig hebt.
Helpt de deo tegen transpiratie(geur) 
tijdens het sporten? 
Ik heb de deo opgespoten voordat 
ik ben gaan hardlopen. Na het lopen 
zweette ik natuurlijk wel, maar ik moet 
zeggen dat ik ’m erg OK vind tegen 
transpiratie. 
Blijft de deo de beloofde 24h zitten?
Moeilijk te zeggen. Ligt er volgens mij 
ook aan welke kleren je aanhebt. In 
het ene truitje zweet ik nou eenmaal 
meer dan in het andere. 24h, wat 
op het flesje staat, lijkt me wat 
overdreven. 
Prikt de deo na het scheren?
Voor deze test heb ik direct na het 
scheren deodorant opgespoten, 
hoewel ik zelf liever altijd even wacht 
met mijn deo na het scheren. Maar 
gelukkig heeft deze Nivea deodorant 
geen last van ‘prikkerigheid’.

EINdoordEEl:
Wat ‘anti witte strepen’ betreft is deze 
deodorant zeker geslaagd. 

Je kent het wel, het gestuntel bij het aantrekken van 

je zwarte shirtje n
a het opspuiten van

 je deo. in welke 

houding je je lichaa
m ook buigt, ergens 

op je shirt – bij 

mij vaak midden op 
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Backpack 
fashion

snorkelen
bikini € 39.95 protest

broek € 65.- Freddy

slippers € 22.- the north Face

armband € 14.95 o’neill

duikbril € 1.95 intertoys

Met deze items kun je eindeloos combineren op je 
backpack trip. Of je nou iets actiefs gaat onder nemen 
of een dagje rustig aan doet, met deze mode heb je 
een outfit voor elke gelegen heid!

Productie en styling: Melissa Minkhorst 

Fotografie: Sandra Zeilstra

Haar en Visagie: Marta Mucha

Model: Marjolein Pedder

Met medewerking van Carl Denig en Bakker Sport

hapje eten
jurkje € 39.95 o’neill
rokje € 39.95 blend
sleehakken € 44.50 Crocs
tasje € 20.- eastpak
ketting en armband € 15.95 (set) o’neill
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Ruim voor de afgesproken tijd melden 
mijn reisgenoot Stefan en ik ons - 
lichtelijk gespannen - bij het skydive-
centrum. De weersomstandigheden 
kunnen niet beter: het is nagenoeg 
windstil en de lucht strakblauw. 
Wanneer onze groep compleet is, 
begint de instructie. We krijgen video’s 
en foto’s te zien van waaghalzen die 
ons voorgingen, er is zelfs een oma 
van in de negentig bij. Ondertussen 
worden we gevoed met informatie 

over wat ons te wachten staat wanneer 
we de deur aan de andere kant van 
deze ruimte doorgaan. Ik besluit mijn 
sprong te laten vastleggen op film en 
dus zal er een cameravrouw met mij 
meespringen en een doorgewinterde 
(althans, dat mag ik hopen) skydiver in 
wiens handen ik mijn leven leg. 

Het is zover. Ik voel me als een klein 
meisje dat de deur doorgaat tijdens 
de miniplaybackshow, het felle licht 
en het grote onbekende tegemoet, 
nagezwaaid door Henny: veel succes! 
We krijgen een pak aan, een helm en 
een doorzichtige bril op. Mijn hart 
gaat als een bezetene tekeer en mijn 
maag gedraagt zich alsof dit mijn 
eerste afspraakje is. Maar desondanks 
sta ik te popelen. Dan ontmoet ik 

mijn buddy, hij is ruim twee koppen 
kleiner dan ik. Schijnbaar kijk ik nogal 
beteuterd, Stefan komt niet meer 
bij. Hij heeft makkelijk praten, hij 
wordt straks vastgesnoerd aan een 
brede, lange, woest aantrekkelijke 
skydiver. Net als ik wil opperen of we 
niet kunnen ruilen, word ik zachtjes 
richting het vliegtuig geduwd. De 
spanning giert door mijn lijf. Stefan 
loopt hardop berekeningen te maken 
hoe hard en na hoeveel tijd je op de 
grond aankomt als de parachute niet 
open gaat. Ik denk aan iets luchtigs, 
aardbeienmousse ofzo. 

De motoren brullen en terwijl ik 
denk aan het euforische gevoel dat 
zich straks ongetwijfeld meester 
van me gaat maken, probeer ik te 
ontspannen en te genieten van de 
vlucht. Ik kijk achterom naar Stefan, 
die me toelacht alsof we ergens op 
theevisite zijn in plaats van in een 
knalgeel minivliegtuigje op weg naar 
12.000 voet. Maar ik zie dat ook 
hij de springzenuwen heeft. Mijn 
dwerg achter me praat aan één stuk 
door, terwijl hij ons stevig aan elkaar 
vastsnoert. Dan laat hij me zijn 
hoogtemeter zien, 10.000, 11.000, 
12.000 voet. Het moment is daar! 
De deur zwaait open, nummer één 
vliegt eruit. Zo dat gaat snel, denk ik 
nog, en voor ik het weet ben ik aan 
de beurt. Slik! Mijn tandemmaster 
kent geen genade en duwt me in een 
vloeiende beweging met mijn benen 
over de rand. Mijn maag voelt als een 
centrifuge. Mechanisch voer ik de 
instructies uit. Lachen naar de camera, 

benen onder de kist buigen, hoofd 
naar achteren (‘like a banana’, lacht hij 
nog), armen gekruist, fingers crossed... 
en dan springen we.

Ik voel een sensatie die me in de 
verte aan de Python doet denken, 
maar dan honderd keer intenser. 
Mezelf kennende moet ik ongelofelijk 
hard schreeuwen maar ik hoor niets; 
mijn mond en keel zijn volkomen 
droog geblazen. Na luttele seconden 
is mijn lichaam gewend aan het 
gevoel van de vrije val en kom ik 
tot mezelf. Wat ontzettend heftig! 
En wat een adembenemend 
uitzicht! Overal om me heen zie ik 
bergtoppen en gekleurde meren. De 
cameravrouw zweeft voor me en 
steekt breed lachend haar duimen 
op. Tussen haar tanden heeft ze het 
ontspanmechanisme van de camera 
die op haar helm bevestigd is. Mijn 
buddy boven me wijst voortdurend 
naar dingen in de omgeving die ik 
niet mag missen. Ik voel me een 
vreemd soort vogel met klapperende 
wangen. Met tweehonderd kilometer 
per uur vallen we naar beneden, per 
seconde leggen we ruim vijfenvijftig 
meter af. Dit is helemaal niet eng, 
dit is geweldig! Ik voel me de koning 
te rijk en vrij als nooit tevoren. Dan 
zwaait de cameravrouw gedag en remt 
de parachute onze val. Minutenlang 
zweven we over het landschap en laat 
mijn instructeur me de parachute 
besturen. Als we iets te vlug naar 
beneden cirkelen word ik misselijk, 
en snel geef ik de touwtjes weer uit 
handen. Dan komt de vaste bodem 
in zicht, veel te snel. De poppetjes op 
het landingsveld worden steeds groter 
en ik voel mezelf terugkrimpen naar 
normale proporties. De landing is 
perfect en ik word losgemaakt. Mijn 
benen trillen nog een beetje na. Dit is 
verslavend!

Ook een tandemsprong maken?
In Nederland kun je bij verschillende 
paracentra terecht voor een duosprong. 
De kosten liggen tussen de 160 en 200 
euro, voor foto’s en een videoreportage 
betaal je extra. Kijk voor meer 
informatie op www.parachute.nl. 

Skydiven
Altijd al eens willen skydiven? Ik ook, en tijdens een trip door Nieuw-
Zeeland was het eindelijk zover. Een tandemsprong van 12.000 voet 
hoogte bleek een hoogtepunt in de breedste zin van het woord en zéér 
verslavingsgevoelig. 

“mEt twEEhondErd 

kilomEtEr pEr uur 

vallEn wE naar 

bEnEdEn. ik voEl mE 

EEn vrEEmd soort  

vogEl mEt klap­

pErEndE wangEn.”
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Je lichaam bestaat voor ongeveer 
zestig procent uit water. Water is 
onmisbaar voor je lichaam, en je 
vochthuishouding is van groot belang 
voor je sportprestatie. Daarbij is water 
een essentieel bestanddeel van je bloed, 
speelt het een belangrijke rol in het 
regelen van je lichaamstemperatuur 
en transporteert het afvalstoffen. 
Idealiter is de hoeveelheid water die je 
binnenkrijgt gelijk aan de hoeveelheid 
die je uitscheidt. Wanneer je niet naar 
je lichaam luistert en onvoldoende 
drinkt, kun je last krijgen van 
uitdrogingsverschijnselen. 

Drink vóór je lichaam erom vraagt
Tijdens het sporten gaat je lichaams-
temperatuur omhoog en om je 
lichaamswarmte weer kwijt te raken ga 
je transpireren. Dit zorgt ervoor dat je 
behoefte aan vocht tijdens het sporten 
flink verhoogd is, zeker wanneer je 
sport bij hoge buitentemperaturen, 
zoals met het zonnetje op je gezicht 
op de tennisbaan of als je gaat 
hardlopen in de zon. Op het moment 
dat je lichaam een tekort aan vocht 
signaleert, krijg je dorst. Dit gebeurt 
echter te laat: pas wanneer het 
vochtgehalte in je lichaam gedaald is 
met zo’n twee procent. Deze daling 
heeft grote invloed op je sportprestatie. 
Als je dus pas gaat drinken als je dorst 
krijgt, ben je te laat! 

Om een teruglopende prestatie te 
voorkomen, moet je vochtbalans 
goed op peil zijn vlak voordat je gaat 
sporten. Drink daarom vijf minuten 
voor je begint een flink glas water of 
sportdrank. Je hoeft niet bang te zijn 
dat je tijdens het sporten moet plassen, 
want het vocht dat je drinkt, zweet je 
tijdens de inspanning weer uit. Als je 
een uur van tevoren al drinkt, komt  
het vocht juist wel aan in je blaas. 
Sport je langer dan een uur, dan is 
het noodzakelijk om ook tussendoor 
te drinken. Per uur dat je sport, moet 
je een halve liter tot een liter vocht 
aanvullen. Sport je buiten op een 

warme dag, dan kan de vochtbehoefte 
zelfs oplopen tot twee liter per uur. 

Sportdrank versus water
Drinken en sporten gaan dus hand en 
hand. Maar welke drank vult het beste 
aan waar je lichaam tijdens en na het 
sporten om vraagt? Bij bijna iedere 
lichamelijk inspannende activiteit (en 
ook bij minder sportieve prestaties 
trouwens) zie je sporters met de vaak 
felgekleurde en hip vormgegeven 
flesjes zwaaien. Als je een sportieve 
prestatie wilt neerzetten en daarbij je 
gewicht niet uit het oog wilt verliezen, 
is het belangrijk om eens kritisch 
te kijken naar de etiketten van deze 
dranken. 
Water en koolhydraten (in de 
volksmond ook wel suikers genoemd) 
vormen het belangrijkste bestanddeel 
van iedere sport- of energiedrank. 
Uit koolhydraten maakt ons lichaam 
energie vrij. Energie die nodig is om 
het lichaam te laten functioneren, 
maar ook om te kunnen bewegen en 

sporten. De hoeveelheid energie die 
een bepaald voedingsmiddel levert, 
wordt weergegeven in kilocalorieën 
(kcal). Als iets veel kilocalorieën 
levert, kan je lichaam er dus ook 
veel energie uithalen. Maar sommige 
sportdranken bevatten meer calorieën 
dan je nodig hebt. Je kunt het beste 
een sportdrank drinken die past bij je 
inspanningsduur. 

Soorten sportdranken
Sportdranken zijn er in drie 
verschillende soorten:

• Hypertoon: bevat meer dan 8 
gram koolhydraten en meer dan 
32 kcal per 100 ml drank.

• Hypotoon: bevat minder dan 6 
gram koolhydraten en minder dan 
24 kcal per 100 ml drank.

• Isotoon: bevat 6-8 gram 
koolhydraten en ongeveer rond de 
25-30 kcal per 100 ml drank.

Sportdrank
poWeRbooSteR oF CaLoRieboM?

Tekst: Daniëlle Verschuren. Foto’s: Arthur Wieffering

Weeg jezelf voordat je 
begint met sporten en na 
afloop.

Trek je gewicht na 
de inspanning af 
van je gewicht voor 
de inspanning en 
vermenigvuldig de 
uitkomst met 100. 

deel de uitkomst door je 
gewicht voor inspanning. 
de uitkomst hiervan is je 
percentage vochtverlies. 

Is jouw uitkomst hoger dan twee procent? Dan heeft je prestatie al geleden onder je tekort aan vocht! Is het getal hoger dan vier procent? Dan kan het goed zijn dat je je 
herkent in de verschijnselen van uitdroging.

Voorbeeld: voor je gaat sporten 
weeg je 60 kilo en na afloop 
59. Trek dit van elkaar af en 
vermenigvuldig het met 100. De uitkomst hiervan is 100. Wanneer je getal deelt door je gewicht 
voorafgaand aan het sporten (60 kilo) kom je op een vochtverlies 
van 1,67%. Dat is minder dan twee procent, dus dan zit je goed! 
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Drink jij genoeg tijdens het sporten? Test het zelf!

1

2

3

Van sporten krijg je dorst, dat weet iedereen. Maar wat kun 
je het beste drinken om je dorst te lessen? er zijn genoeg 
sportdrankjes verkrijgbaar in de sporthal of de supermarkt, maar 
wie komen die ten goede: jou of de fabrikant?
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