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Unleash Your Power

KEIHARD AAN JE CORE WERKEN

PERFEGTE PLANK

Of je nou op kantoor zit of voor de televisie hangt: planken kan
altijd en overal, gewoon met je eigen lichaamsgewicht. Maar
hoe voer je de plank nou goed uit? Fitgirl en blogger Iris de
Goede (Fit met Iris) geeft handige tips.

Met de plank versterk je je core: je
buik en rug. En dat is erg belangrijk,
geeft Iris aan. Je core is het
korsetvan je lichaam. Als je deze
versterkt, verbetert dit je gehele
lichaamshouding.’

B 20 VOER JE HEM UIT:

‘De plank is heel makkelijk, maar er zijn
een paar dingen waar je op moet letten.
Ten eerste je houding. Let erop dat je
ellebogen precies onder je schouders
staan. Het is de bedoeling dat je lichaam
zorecht als een plank is. Om dit te
bereiken trek je je navel zo ver mogelijk
in en zorg je dat je lichaamsgewicht
rust op je tenen. Span je buikspieren én
je bilspieren stevig aan, maar steek je
billen niet te ver omhoog en kijk naar je

vingers. Ook niet onbelangrijk bij deze
oefening is je ademhaling. Blijf hier goed
op letten.’

‘Het leuke aan de plank is dat je deze
oefening steeds een beetje zwaarder
kunt maken. Als beginner kun je het
beste starten met 15 seconden. Verhoog
de tijd wekelijks met 15 seconden. Kun
je het een minuut volhouden? Probeer
dan eens een andere, meer uitdagende
variant van de plank. Ook leuk: daag
jezelf maximaal uit door samen met een
vriend, vriendin of collega te planken.
Doe de oefening tegenover elkaar en geef
elkaar steeds met een andere hand een
high five. Of voeg gewichten toe aan je
plank om deze wat zwaarder te maken.’

E} rEI-_] Je kunt Iris volgen op Facebook en Instagram via @fitmetiris

B DE OEFENING

PLANKEN 3X ANDERS

SIllE PI.A"K Niet voor niets de favoriete

plank van Iris. Balans is hier keyword.
Om deze te houden span je maximaal je
buikspieren aan en duw je je heupen omhoog.

0"! ABM 0“! I.EG PlA“K Deze voel

je zeker branden! Houd je rug, armen en benen
zo recht mogelijk om alles uit deze oefening te
halen. Blijf daarbij continu recht vooruit kijken.

SPIDERMAN PLANK veei e je

moedig vandaag? Waag je dan eens aan deze
oefening: een plank met push-up. Zo doe je
‘m: ga in de standaard plankpositie. Trek een
been omhoog richting je schouder. Terwijl je
dit doet zak je langzaam naar beneden door je
armen. Ga terug naar de basishouding en doe
hetzelfde, maar nu met het andere been.

OUTFIT

Tight, Reebok OS tree tight, € 64,99 - Tanktop,
Reebok Gymana tank, € 29,99 Exclusief bij
INTERSPORT
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SV en Oranje, traint

V@hdaag zeven junioren

an het Amsterdamse AFC.

Zeg eens Davy, is Ajax
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1.., 2.., 3 Voor profvoetbal moet je topfit zijn. Davy geeft het goede voorbeeld.

» Of je voetbalt zelf, 6f je kent
iemand die de sport beoefent. Op

zijn minst kijk je weleens naar een
wedstrijd, op televisie of bij een van
de duizenden clubs die Nederland

rijk is. Om voetbal kun je nauwelijks
heen, wereldwijd is het volkssport
nummer één. Ook voor Jaydin, Mozes,
Simon, Sharique, Tim, Michel en
Dean is de sport heel belangrijk. Geen
wonder dat de zeven jeugdspelers

van amateurvoetbalclub AFC uit
Amsterdam staan te popelen. Vandaag

krijgen ze een clinic van profvoetballer
Davy Propper, speler van de kersverse
kampioen PSV en het Nederlands
elftal. De clinic was georganiseerd
door adidas om de nieuwe schoen X16
onder de aandacht te brengen.

De toon is al snel gezet. ‘Hé Davy, zeg
nou eerlijk, wie is er nou beter, Ajax

of PSV? Jullie zijn toch met geluk
kampioen geworden’, vraagt een van de

Jjongens brutaal tussen de oefeningen

VOETBAL
FACTS

1.000
kcal

1.000 calorieén verbruik je
per wedstrijd

1,2 min

Neder and telt in 2015
1.227.157 KNVB-leden.
Nooit eerder waren het er
zo veel.

1888

was het jaar dat de eerste
stapjes werden gezet naar
een voetbalcompetitie in
Nederland.

@ 745.935

Zo veel wedstrijden werden
er dit jaar gespeeld in het
amateurvoetbal. Dat zorgde
voor bijna 4,9 miljoen
doelpunten.

ppi = -
BIII.MIIDEI. Zo snel mogelijk om

pionnetjes slalommen. Het lijkt simpel, toch
is vandaag niemand zo snel als Propper.

£ HEB PLEZIER! ZONDER

WORD JE NOOIT EEN
GOEDE VOETBALLERY

door. Propper lacht. “Volgens mij zijn
wij boven Ajax geéindigd.” Er wordt
gesproken over de bizarre ontknoping
van de eredivisie, over waarom de
24-jarige middenvelder eigenlijk

niet voor Ajax speelt, maar bovenal
wordt er vandaag flink gezweet.

En als de prof even later een panna
uitdeelt, groeit bij de Amsterdammers
het respect voor de speler van de

B VOETBAL!

SPBINTIE TBEKKEN De junioren gingen als een speer op de nieuwe adidasschoenen.
De snelheidsmeter levert het bewijs. First never follows!

£ DAVY IS 70 RUSTIG
AAN DE BAL, DAT WIL
IK OOK LEREN §

Eindhovense topclub.

Toen Propper net als deze junioren in
de B-jeugd speelde, werd hij verkozen
tot beste speler van Nederland. Zover
is de 16-jarige Dean nog niet. ‘Davy
is zo rustig aan de bal, hij beweegt
heel gemakkelijk. Die rust, dat wil ik
ook leren’, zegt Dean, die geniet van
de clinic. ‘De hele dag voetballen op

de nieuwste schoenen van Adidas,

SPORT TO THE PEOPLE 9
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GllM\Alll! De jongens oefenden samen met Davy met schieten op doel. Dat was nog niet
zo makkelijk voor de keeper. Toch wist hij een bal van Davy tegen te houden.

DAVY:

£ /£ MOET VEEL
TRAINEN, IEDERE
DAG WEER ¥

10 ¥ INTERSPORT

vette voetbalschoenen en dan met je
vrienden en een profvoetballer samen
op het veld. Supergaaf!” Slechts zes van
de zeventien teamgenoten van Dean
mochten met hem mee. ‘De rest zal wel

jaloers zijn als ze dit zien, ja.’

Hoe groot het verschil in niveau
tussen Propper en de jongens ook is,
de 16-jarigen hebben buitenlandse
sterren als voorbeelden. Lionel
Messi natuurlijk, Cristiano Ronaldo
uiteraard. Zelfs de PSV’er keek
vroeger niet naar landgenoten, maar

B VOETBAL!

was idolaat van een buitenlander, de
Fransman Zinédine Zidane. ‘Er is
nooit een betere voetballer geweest’,
zegt Propper over de huidige trainer
van Real Madrid. ‘Om zo goed te
worden moet je heel veel trainen,
iedere dag weer’, zegt hij, terwijl

de jongens op de achtergrond
uitgeteld op de grond liggen na
buikspieroefeningen. ‘Zij hebben nog
wel wat uurtjes te gaan’, besluit hij met
een knipoog.

Als de spelers even later op adem

zijn gekomen dromen ze alweer van
het nieuwe seizoen. Ze kunnen niet
wachten om hun teamgenoten de van
Propper geleerde tips en trucs te laten
zien. Tim: “Toch vond ik het vandaag
het leukst om te zien dat Davy ook

maar gewoon een normaal mens is.

DAVY’S TIPS

De gouden tips van de speler van
PSV en Oranje om helemaal fit te
raken voor het nieuwe seizoen:

1 Train deze zomer nét een
tandje harder dan normaal. Het
seizoen begint vanaf dag één. Als
je dan topfit aan de eerste training
verschijnt, sta je direct 1-0 voor op
je teamgenoten.

2 Heb plezier. Topfit raken is na-
tuurlijk keihard werken, maar het
Lukt alleen als je 60k plezier hebt.
Oefen daarom ook veel met de bal
en met je vrienden.

3 Vorig seizoen wisselspeler of
promotie misgelopen? Leer van
het verleden, en zorg voor kracht
om te denken in nieuwe kansen en
mogelijkheden!

SPORT TO THE PEOPLE M



“IT I'E HE""“AGE Shirt, adidas X Poly tee, € 24,99 Exclusief bij

INTERSPORT - Short, adidas UFB short, € 29,99 Exclusief bij INTERSPORT

_/\_ F
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Hoodie, adidas Ufb Zone
Solar Red Hoodie, € 89,99

DAVY'S CHOICE

Voetbalschoenen, adidas X16.1
FG, Van £199,99 Voor € 149,99

Exclusieve kleur

12 ¥ INTERSPORT

Wil jij dit seizoen echt knallen? Met deze
nieuwe voetbalcollectie [goedgekeurd
door Davy] ben jij zeker niet te missen
op het veld.

hEEP T COOL

adidas X Lite
keepershandschoenen,
€ 17,99 Exclusieve kleur

.."'I:'\.. e '.-l..'

M b head

B TIP Koop je een nieuwe sporttas? Let dan
goed op of er voldoende opbergruimte is (voor
schoenen, scheenbeschermers etc.] en of de
tas genoeg opbergvakken heeft. Is de tas van
goede stof gemaakt, en is hij waterdicht? Een
goede, stevige draagriem is sowieso een must!

'_ —
Ex""\ “EEI. n“IMTE adidas sporttas, Van £3%99 Voor € 27,99

Exclusief bij INTERSPORT

B VOETBAL!

Scheenbeschermers zijn bij voet-
bal en zaalvoetbal in competitie-
verband verplicht. En dat is niet
voor niets. Door een flinke trap

FRCLUSIEVE

BALCONTROLE adidas Ace 16.3 primemesh FG/AG,

kan je scheenbeen akelig, en zelfs £79.99

onherstelbaar, beschadigd raken.
Goede scheenbeschermers voel
je nauwelijks, ze verstoren je spel
niet maar vangen wel alle klappen
goed op. Zorg voor de juiste maat
als je het beste effect wilt hebben!

SPRINTJE? adidas X 16.3 FG, €79,99

N

ZIT PERFECT adidas Messi 16.3FG, € 79,99

.

SUPERSTABIEL Nike Tiempo Legacy Il FG, € 119,99

SUPERSETJE Voetbalshirt,
Nike Dry Top Ss Sqd GX,

€ 34,99 - Voetbalshort, Nike
Dry Short Sqd W, € 29,99

- Voetbal, Nike Mercurial
Fade, € 15,99 Exclusieve
kleur - Kousen, Nike Stadium
Football Crew, € 9,99

Scheenbeschermers, adidas Ghost Club, € 14,99
Exclusieve kleur

o
r

m E

MUST HAVE Nike Hypervenom Phelon Il FG, € 74,99 igr-' = —
i ‘-J’ X

F

MEER GRIP! Nike Magista Onda, € 69,99
Exclusief bij INTERSPORT

Scheenbeschermers, adidas Ghost Ro,
€ 24,99 Exclusieve kleur

I.ET’S PI.AY Voetbal, adidas X

Glider Excl, Van £49;99 Voor € 14,99

SPORT TO THE PEOPLE 13
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VOETBALSCHOEN

Wil je net zo'n goede voetballer worden als Cristiano
Ronaldo? Met de Mercurial Veloce Il DF FG van Nike loop

je jouw tegenstanders z6 voorbij.

14 Y INTERSPORT

B Je kent het wel, zon
voetbalwedstrijd waarin alles op

het veld lukt. Je laat je tegenstander
constant je hielen zien. Het enige wat
beter zou kunnen: sneller stilstaan
zodat je, eenmaal op topsnelheid,
niet te vroeg hoeft af te remmen. Of,
als je je tegenstander rechts of links
passeert, wat beter grip hebt op het
natte gras.

Nike heeft daar iets op bedacht: de
Mercurial Veloce III DF FG. Een
voetbalschoen speciaal ontworpen voor
het snelle dynamische spel van nu. Met
verstelbare pasvorm, een uitstekend
balgevoel en de grip die nodig is bij
het spelen op velden met kort gras.
Cristiano Ronaldo droeg de schoen

Nike Mercurial
Veloce Il DF FG
€ 169,99

toen hij afgelopen seizoen zijn club
naar de elfde Champions League-winst
uit de clubgeschiedenis hielp.

SUPERSNEL

Wil je dus net als Ronaldo je
topsnelheid optimaal benutten, en
bij passeeracties altijd het contact
met het gras en de bal behouden?
Of heb je een teamgenoot die denkt
dat hij Ronaldo is, maar komt hij
zelden zijn tegenstander voorbij?
Dan is de Mercurial Veloce 111 DF
FG een must have voor het nieuwe
voetbalseizoen!

MAXIMALE SNELHEID

Wil jij altijd de snelste zijn? Dan is dit de
voetbalschoen voor jou. Door de Dynamic Fit-
kraag heb je een perfect balgevoel. Daarnaast
zorgt de gevormde, geperforeerde inlegzool
ervoor dat de noppendruk vermindert.

B NEW ARRIVALS

NEW AND IMPROVED!
RONALDO DACHT MEE

B> SPEEDSYSTEMEN

De kenmerkende hoge Dynamic Fit-sok,
die het onderbeen en de voet verbindt
voor een beter balgevoel, is gebleven.
Nieuw is de inlegzool die door middel van
een aangepaste ribbelstructuur beter
aansluit bij de noppenstructuur van de
zool. De lagen vallen als het ware in
elkaar zodat je minder slipt en weinig
last hebt van de noppendruk. Samen met
de Nike Grip-sok zorgt deze schoen voor
een heel goede grip.

B> PAST BETER BIJ JE VOET

De pasvorm van de schoen is veranderd.
De mal waarin de nieuwe voetbalschoen
gemaakt wordt, is vele malen
anatomischer. Werd de schoen voorheen
door middel van een carbonplaat
gemaakt, nu hanteert Nike nylon. Dat
geeft nieuwe mogelijkheden om de
schoen nog lichter en responsiever

te maken. Met als resultaat optimale
aansluiting met je voet en nog beter
contact met gras en bal.

Het noppenprofiel is voor het eerst
volledig ontwikkeld op basis van
inzichten uit data en testen. De nieuwe
noppenconstructie geeft je als voetballer
de mogelijkheid om op gras sneller

te draaien, starten en stoppen. Die
vervelende verdediger kun je met deze
nieuwe voetbalschoen écht helemaal
doldraaien.

f SNELLER DRAAIEN,

STARTEN EN STOPPEN!Y

SPORT TO THE PEOPLE 19



Luna miste het
voetballen met
haar leeftijds-
genoten en richt-
te een vrienden-
team op. Vandaag
traint ze samen
met keeper Noor
voor het nieuwe
seizoen. ‘Nog een
paar keer flink
trainen en we zijn
klaar voor het
veld.

16 ¥ INTERSPORT

2

—
_

.

LUNA a1s ix bij mijn vorige club was
gebleven, had ik naar een damesteam gemoeten
met verschillende leeftijden. Daar zat ik

niet echt op te wachten, ik speel liever met
leeftijdsgenoten. Maar ik heb geen moment
eraan gedacht om te stoppen met voetbal. Ik
hou van het samenspel en van de rush. Toen
dacht ik: waarom richt ik niet gewoon zelf een
team op? Zo ontstond ons vriendenteam. Dit
seizoen gaan we voor het eerst samen op het
veld spelen, superleuk. Maar eerst moeten we
zorgen dat we helemaal topfit en goed getraind
zijn. Noor en ik sporten in de zomer gewoon
door, onder ons motto: plezier is belangrijker
dan winnen! We hebben ontzettend veel zin in
onze eerste wedstrijd. Maar eerst nog een paar
keer samen trainen buiten het veld, en dan zijn
we er helemaal klaar voor.’

DMERSTOP?

OOK BUITEN HET VE LD TRAINEN ZIJ DOOR

NOOR 1k voetbal al sinds mijn achtste in een
team. Tussentijds ben ik wel een paar keer
gestopt, maar ik kwam steeds weer terug.
Samen in een team spelen, samen trainen,
samen naar een doel werken en verantwoor-
delijk zijn voor elkaar vind ik heel tof. Soms
heb ik even wat motivatie nodig en die krijg ik
dan ook direct door mijn teamgenoten. Sinds
een paar jaar ben ik keeper en dat geeft me een
enorme kick. Dat jij de laatste persoon bent die
het verschil kan maken in een wedstrijd, dat is
superstoer. Dit seizoen hoop ik weer een beetje
beter te worden. Hoe? In de eerste plaats door
te zorgen dat ik super fit ben. Dat geeft mij
zelfvertrouwen, kracht en conditie, en daarom
blijf ik flink sporten tijdens de zomerstop. Als
dan straks die bal weer op mij afkomt, ga ik ‘m
gewoon pakken!’

TRAIN JE FIT VOOR HET
NIEUWE SEIZOEN!

SPORTEN IV STHIL

Energetics shirt Apila
€ 22,99

BE THE BEST

adidas Tf St 3 Q3 short
€ 29,99
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STOER EN STHLVOL

Reebok Os Short Bra
€ 39,99

SUPERLICHT

r Nike Dual Fushion Tr Hit

€74,99 "\\/

B SPORTMAATIJES

146.090 VROUWEN
ZIJN AAN DE BAL

BRON: KNVB

GIRLPOWERRR Dc cijfers liegen er niet om:

vrouwenvoetbal wordt steeds groter. In 2015
steeg het aantal voetballende ladies met wel
6,23%. Volgens de laatste telling staan er

146.090 vrouwen ingeschreven bij de KNVB.

EREDIVISIE in 2007 werd in Nederland de
Eredivisie voor vrouwen in het leven geroepen.
Destijds deden er zes clubs mee. In 2012 is
deze profcompetitie samengevoegd met die
van ons buurland Belgié.

n - STAY 0

Nike Pro Cool tanktop

V\/ € 24,99

[T PERFECT
Energetics Apinem
/ Ill tight € 29,99
W
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Onder gamers staat hij bekend als Koning FIFA: Koen

fa) XBOXONE

FIFRIE

Weijland (23] is de enige fulltime FIFA-speler van Nederland.
Mét een eigen YouTube-kanaal, waar hij het wekelijks tegen

een profvoetballer opneemt.

‘Sinds mijn zestiende speel ik al

heel fanatiek FIFA. Op een gegeven
moment ging ik naar toernooien,
won ik NK’s en zo is het balletje
gaan rollen. Na mijn bachelor
Bedrijfscommunicatie wilde ik graag
presentator worden, maar ja, daar is
niet echt een opleiding voor. Begin
2015 belde Digital Enterprises of ik
een YouTube-kanaal over FIFA wilde
maken. Ja, toen was de keuze snel
gemaakt.

‘Ja, dat was vorig jaar december. Ik
stond eerste bij het spelonderdeel
Online Seizoenen en hield daarmee
anderhalf miljoen gamers onder mij.
Inmiddels niet meer, hoor. Wil je dat
volhouden, dan moet je echt heel veel
spelen en daar ben ik nu simpelweg

18 Y INTERSPORT

te druk voor. Maar een mooie

publiciteitsstunt was het wel’

FIFA JE FULLTIME?

‘In mijn eigen kanaal onderhouden
gaat stiekem best veel werk zitten.

Ik neem zelf alle filmpjes op, monteer
ze, onderhoud mijn sociale media,

etc. Ik heb eigenlijk gewoon een
kantoorbaan, van maandag tot en met
vrijdag zit ik in de studio bij Digital
Enterprises.’

BEN JE HET NOOIT EENS BEU?
‘Nou ja, eerlijk? FIFA spelen op zich

wel. Ik ben natuurlijk geen zestien

Jjaar meer, maar 23, ouder en wijzer

dus. Maar juist door alles wat bij

het maken van het YouTube-kanaal
komt kijken niet. Ik wilde presentator
worden en heb nu mijn eigen kanaal
met duizenden volgers, dat is gewoon
kicken. Ik leef mijn droom.
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B TIP ‘Niet te veel rennen
met de bal, daardoor raak je
'm alleen maar sneller kwijt.
Ik heb meestal 60 procent
balbezit en wacht geduldig tot
het gaatje valt’

VOETBAL JE ZELF 00K? ECHT?

‘Ik heb mijn hele jeugd veldvoetbal
gespeeld, maar bij de senioren was ik
dat amateurvoetbal snel zat. Om op
zaterdag weer naar weet ik veel waar
te gaan en bang te zijn dat mijn benen
tot mijn knieén afgezaagd werden.

Ik voetbal nu enkel nog in de zaal.
Lekker doelpunten en acties maken,
dat vind 1k veel leuker.

JE BENT WEL VARK MET PROFS

‘Een van de series op mijn YouTube-
kanaal zijn de potjes FIFA tegen
profvoetballers op de bruine leren
bank in mijn studio. Dat zijn meestal
spelers uit de eredivisie, maar laatst
zat ik bijvoorbeeld met Romelu
Lukaku van Belgié. Ik word vaak
uitgedaagd, ook door niet-voetballers.
Meestal vertrekken ze dan een
illusie armer uit de studio. Ik heb
misschien drie potjes verloren, laatst

nog van Timothy Fosu-Mensah van
Manchester United. Maar negen van
de tien potjes win ik.’

GOUDEN TIP VOOR GAMERS

THUIS?

‘Het klinkt heel logisch: rustig blijven.
Als je 0-1 achter komt, gewoon geduld
bewaren. En niet te veel rennen met
de bal, daardoor raak je 'm alleen
maar sneller kwijt. Ik heb meestal 60
procent balbezit en wacht geduldig tot
het gaatje valt. Saai? Ik wil gewoon
winnen, trucjes moeten functioneel
zijn. Maar oké, als ik 2-0 of 3-0 voor
sta, word ik daar ook makkelijker in’

FIFA 2017

|
Het voetbalspel FIFA bestaat al sinds

1992 en wordt ontwikkeld door EA Sports.
leder jaar verschijnt een nieuwe versie
met updates van competities en selecties.
‘Het enige dat door de jaren heen
hetzelfde is gebleven is dat er 22 man

op het veld staan.” De nieuwste versie
verschijnt dit najaar. Koen Weijland heeft
FIFA 2017 in Parijs al even mogen spelen.
‘De game is geweldig. lets trager dan

2016, passing wordt belangrijker.’

NEEM HET %W
OPTEGEN ~——
KOEN WELILAND

Het enige wat je hoeft
te doen is een paar

voetbalschoenen kopen
bij INTERSPORT. Wie
weet maak jij kans om
mee te doen met een

exclusief FIFA-toernooi
met Koen Weijland.

ER INFO?
INTERSPORT.NL/
NINGFIFA
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PRO TOUCH
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EXCLUSIEF Bl

NTHIRT i

e R

HEREN Hardloopshirt, Nike Dry Uv Miler shirt, € 34,99 Exclusief
bij INTERSPORT - Longsleeve, PROTOUCH Rylungo Ux, € 24,99 -
Hardlooptight, PROTOUCH Raglon Il Ux, € 39,99 - Hardloopschoen,
Nike Lunarglide 8, € 129,99 Exclusief bij INTERSPORT

EACLUSIEF B
INTERSPORT

B WHAT TO WEAR RUNNING

h___-—

HEREN Longsleeve, adidas SN STM 1/2 zip, € 74,99 - Short,
Asics 7in short, € 31,99 - Hardloop-T-shirt, Nike Dri-fit
Contour ss, € 39,99 - Hardloopschoen, Saucony Men Jazz 18,
Van £ 114,99 Voor € 79,99

B Haal het maximale uit je hardloopsessie. Maar dan wel in stijl. Deze outfits
Ijn gemaakt met de nieuwste technologieén, voor het beste resultaat.

y y
! b

AL

=

DAMES Hardloopshirt, PROTOUCH Rylinda, € 20,99 -
Sport-bh, ASICS middle impact bra, € 39,99 - Short, Nike
Modern Embossed Tempo, € 34,99 - Hardloopschoen,
Nike Free Rn, € 119,99

bt

DAMES Runningjack, PROTOUCH Ricka Il Wms, € 59,99 - Shirt,
Asics Capsleeve Top, € 34,99 - Hardlooptight, Asics Fuzex,
€59,99 - Hardloopschoen, Asics Gel Indicate, Van £13%,99
Voor € 119,99 Exclusief bij INTERSPORT
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FEIT OF FABEL?

‘lll!!; |||\ |||\ — = “"
=——38 BN 4 SNEl-

Om als hardloper echt sneller, sterker en gezonder te worden, eet je de juiste voeding

op het juiste moment. Maar wat is dan het beste? Test je kennis!

22 Y INTERSPORT

HARDER RENNEN VAN

RODE BIETEN

Drink regelmatig rodebietensap

of eet een stukje (20 gram) pure
chocolade en je kunt sneller gaan
lopen. Deze producten kunnen
namelijk zorgen voor een verwijding
van je bloedvaten, en de efficiéntie
van je spiercellen verhogen.
Marathon voor de boeg? Voor het
grootst mogelijke effect drink je vijf
dagen lang elke dag een halve liter
bietensap en eet je elke dag een
stukje chocolade.

VERMLID VET

Regelmatig geblesseerd? Het zou
kunnen dat je te weinig vet eet. De
vitamines A, D, E en K hebben een
beetje vet nodig om goed opgenomen
te worden. Vitamine D en K zijn
heel belangrijk voor het opbouwen
van sterke botten, vitamine Aen E
voor het behoud van sterke spieren.
Bovendien hebben de gezonde
omega-3-vetzuren (die je vindt in
onder andere walnoten, lijnzaad en

B VITAMINE D

EN K ZIJN HEEL
BELANGRIJK VOOR
HET OPBOUWEN VAN
STERKE BOTTEN.

B NA EEN TRAINING
1S JE STOFWISSELING
VERSNELD.

vette vis) een ontstekingsremmende
werking. Tijdens je training ontstaan
er ontstekingsprocessen in je
lichaam. In je herstelperiode gaat

je lichaam aan de slag om deze
processen ongedaan te maken.

Een gezonde dosis omega-3 kan je
lichaam een handje helpen.

AFTER-SPORTDRANKIE?
CHOCOLADEMELK!

In chocomel zit de ideale combinatie

van koolhydraten en eiwitten. Het is

ook nog eens vloeibaar, waardoor het
lichaam de stoffen sneller kan opnemen.
Na je training heb je al een versnelde

stofwisseling, dus de voedingsstoffen in

chocomel bereiken razendsnel je spieren.

Goed voor je herstel!

GEWOON LEKKER ETEN

NA AVONDTRAINING

Na een rondje of baantraining 's
avonds laat kruip je misschien het
liefst meteen je bed in. Niet doen!
Je lichaam snakt naar koolhydraten
en eiwit voor zijn herstel, ook tijdens
je slaap. Dat je dikker wordt als

je na 20.00 uur eet, is een van de
grootste fabels. Neem gewoon die
posttrainings-snack, dat is goed voor

SNELLE OPNAME Enkelvoudige
suikers laten je bloed-
suikerspiegel snel stijgen,
ideaal tijdens het sporten.
Je hebt zo direct energie.
Maar ook langzame kool-
hydraten heb je nodig.

WAT JE VERBRANDT

TIJDENS EEN
MARATHON
190 GR.
3000 KCAL. KOOLHYDRATEN

P

00/0 a 750/(1 EEEEEPETKV(?I\’/\IITDLFT

KOOLHYDRATEN

VOEDING OMGEZET
IN BEWEGING

Een banaan of een kommetje haver-
mout bevat zogenaamde langzame
koolhydraten die in het lichaam
worden afgebroken tot glucose. Dat
komt terecht in je bloedbaan. Op het
moment dat je energie moet leveren
transporteert je lichaam de glucose

naar je spiercellen zodat jij hard en
ver kunt lopen!

B» RUNNING & FOOD

je. Bijvoorbeeld een kommetje kwark
met een handje noten (voor een
beetje gezonde vetten) en een handje
gedroogd fruit (voor een goede portie
koolhydraten]. De eiwitten in kwark
worden langzaam door het lichaam
opgenomen, ideaal tijdens de lange
nachtrust.

EIEREN MAKEN JE STERKER

Eieren zitten namelijk vol BCAA's
(Branched-Chain Amino Acids). Dat
zijn aminozuren die ons versterken
én nodig zijn om goed te herstellen
van je work-out. Win-win! Lust je
geen eieren? Dezelfde bouwstoffen
zitten ook in zalm, biefstuk en melk.

SUPERFOOD IS
SUPER-SPORTVOEDSEL

Broccoli, quinoa, gojibessen, lijnzaad
en cacaonibs: allemaal supergezond,
schijnt. Ze bevatten kalium,
magnesium, vezels of omega-3-
vetzuren. Alleen, die halve marathon
haal je niet op alleen broccoli,
quinoa of lijnzaad. Je lichaam

heeft vooral behoefte aan zo veel
mogelijk variatie, dan weet je zeker
dat je nooit een tekort of overschot
van een voedingsstof binnenkrijgt.
Zo bevat elk van de 270.000 (/)
verschillende eetbare planten op

de wereld een andere samenstelling
aan voedingsstoffen. Varieer, geniet
en loop!
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HARDLOOPSCHOEN

TEST!

Hardlopen is nog fijner op nieuwe
schoenen. Maar welke past het best
bij jou? Vier vrouwen, vier schoenen,
maximaal vijf sterren.

Een hardloper zet per kilometer 600
tot 1000 stappen. Superbelangrijk
dus dat je de goede schoen draagt!
Of je nou een Dafne Schippers bent,
X-benen of scheve voeten hebt, 5 of
40 kilometer wilt rennen, trailrunt
of op asfalt loopt, de juiste schoen
vinden is steeds gemakkelijker.

Ze zijn er voor mannen en voor
vrouwen, in alle kleuren, maten

en prints. Je wilt natuurlijk niet
dezelfde als je buurman of -vrouw...

B UARIATIE!

Hoe fashionable, laagdrempelig
en leuk hardlopen als sport ook
is, altijd goed op jezelf blijven
letten. Je hebt maar twee
voeten, aan één lichaam. Wist
je dat het goed is om meerdere
hardloopschoenen afwisselend
te gebruiken? Wissel bijvoorbeeld
eens twee schoenen af voor een
optimale natuurlijke balans en
minder kans op blessures.

24 YINTERSPORT

MASCHA BESEMS (27)
PASVORM * x x

‘Net een sok! Sluit goed
aan.’

STABILITEIT * x % %

‘Perfect voor marathons en
langeafstandstrainingen.’

DEMPING * * * % *

‘Het voelde alsof ik op zacht
schuim rendel!’

GEWICHT *  * *

‘Licht genoeg om fijn snelheid
te kunnen maken.’

WOWFACTOR # * * * %

‘Zeker vijf sterren! Supertof
model en gave kleur.’

‘De schoen is superzacht.
Héérlijk. En hij ziet er
stoer uit.’

{

V0L ENERGIE

adidas Supernova Glide
8W

€ 139,99

(i

WENDY HOLDIJK (33)
PASVORM * * * * %

‘Pure perfectie. 5 points!’

STABILITEIT x x

‘Op de onverharde paden,
moest ik mijn best doen om
stabiel te blijven lopen.’

DEMPING * * * %
‘De demping is echt top.’

GEWICHT * » * *

‘Een superlichte schoen,
daar hou ik van.’

WOWFACTOR * * * * %

‘Mooie, felgekleurde
stappertjes!’

19> AANRADER?

‘Helaas heb ik met lopen
X-benen, dus ik heb meer
block nodig. Anders zou ik
deze zeker aanschaffen.
Superpasvorm!’

VEERKRACATG

Asics Gel - Cumulus 18
€ 139,99

<\_/

PASVORM * * %
‘Zit echt heerlijk.’

STABILITEIT % %

DEMPING * * * * *

‘Gewoon super.’
GEWICHT * # % x

altijd in je voordeel.’

‘Jal Alleen niet voor voeten
die naar binnen kantelen, het
is een ‘neutrale’” schoen.’

EACLUSIEVE KLEUR

Nike Air Zoom Pegasus 33
€ 119,99

TESSA VOORHOUT (22)

‘Ja, voor mensen die ‘gewoon’
lopen, zonder overpronatie.’

‘Ze zijn heel licht, dat werkt

WOWFACTOR * x * * %

‘Die reflectoren: superstoer en
ook nog veilig in het donker.’

LEONIE VERBEEM (23]
PASVORM * x x

‘De wreef van mijn beide
voeten werd rood naarmate
ik langer liep.’

STABILITEIT % % %
‘Superstabiel!’

DEMPING * x x

‘Bij de bal van de voet graag
iets meer.’

GEWICHT * x %
‘Echt een lichtgewicht.’

WOWFACTOR » x x %

‘Lekker opvallend, zoals een

hardloopschoen hoort te zijn.’

‘Jawel, alleen b| lange
afstanden ging ik de tong
van de schoen voelen.’

MEGA COMFORT

Saucony Ride 9
€ 139,99

B TEST

MASCHA
B 3X PER WEEK,
25 KM IN TOTAAL

‘Lopen is gewoon fijn’

WENDY
B 3X PER WEEK,
BIJNA 40 KM IN TOTAAL

‘Met hardlopen kun je

Jezelf snel verbeteren’

TESSA
B 3X PER WEEK,
25 KM IN TOTAAL

‘Rennen kan alleen.

Dat vind ik praktisch’

o
| F WL 7
LEONIE

PP 3X PER WEEK,
6 KM PER KEER

‘Hardlopen is een leuke

manier om de omgeving
te ontdekken’

SPORT TO THE PEOPLE 2%



GROSSFIT IS GOOL!

..EN WEL HIEROM

Gewichtheffen, atletiek en fitness in één? Ga voor
CrossFit! Door de verschillende oefeningen - onder heel
goede begeleiding - word je snel superfit.

26 ¥ INTERSPORT

1. JEWORDT ER ECHT FIT VAN

Wie is er nou het meest sportief: de
gewichtheffer of de hardloper? Het

is maar net wat je wilt, kracht of conditie.
Maar doe je aan CrossFit, dan krijg

je allebei! Met CrossFit combineer je
namelijk gewichtheffen, atletiek en

gymnastiek, en voer je de oefeningen
ook nog eens met een zo hoog mogelijke
intensiteit uit. Een crossfitter is overal
dan ook bovengemiddeld in. Bijkomend
voordeel: niet elke week hetzelfde rondje
door het bos of elke ochtend weer die sit-
ups. Nee, juist veel variatie. Met CrossFit
is echt élke training anders.

2. JOIN THE COMMUNITY:
CROSSFIT-BOX

Feit: in je eentje blijf je veel makkelijker
op de bank hangen, dan als je samen
sport. En als je dan gaat alleen in

die halters hangen is ook zo wat. De
oplossing: de CrossFit-box! Je moet

B INTERSPORT & REEBOK

SAMEN FIT
6§ HET SCHEPT TOCH EEN
BAND ALS JE ALLEMAAL
WORDT AFGEMAT Y

het meegemaakt hebben om erover

te kunnen meepraten, maar met pak
‘m beet tien tot twintig man helemaal
afgemat worden schept toch een band.
En die band is niet alleen heel gezellig,
het motiveert jullie vervolgens 66k om
te blijven sporten. Dus: pak eens een

Workout of the Day mee in een CrossFit-

box (er zijn 150 in NL) bij jou in de buurt
en oordeel zelf. Pas wel op, het is
verslavend...

Ik hoor je denken, dat is vast niets voor
mij, dan sta ik daar met allemaal afge-
trainde types in zo'n CrossFit-box...
Wrong! Met CrossFit krijg je tijdens
een les allemaal dezelfde oefeningen,
maar hoe snel jij die uitvoert bepaal

je lekker helemaal zelf. Zo heb je dus
toch het plezier van samen sporten,
maar bepaal je wel jouw eigen tempo.

Ideaal inderdaad. En, niet onbelangrijk,

je hebt heel goede begeleiding, tot aan

voedingstips toe. Sporten afgestemd op

jouw situatie dus.

A

Reebok

Be more human.

DE ULTIEME
CROSSFITSCHOEN

Schoenen maken de man of vrouw.
Dat is voor CrossFit gelukkig niet
lang zoeken. De CrossFit Nano 6.0
van Reebok is de ultieme schoen.
Onder andere viervoudig winnaar
van de CrossFit Games Rich
Froning draagt ze. Superstevig:
de buitenkant is versterkt met
kevlar, dezelfde stof waar ook
kogelvrije vesten van worden
gemaakt. Bovendien verschaft de
schoen optimale stabiliteit. Geen
kogelvrije schoenen nodig? Dan is
wellicht het kleinere broertje van
de Nano, de Workout TR, iets voor
jou. lets goedkoper en prima

voor beginners.

4. WORD DE ‘FITSTE PERSOON
OP AARDF

Als je nou écht hard wilt gaan,

dan is kwalificatie voor de Reebok
CrossFit Games - zeg maar, de
wereldkampioenschappen CrossFit -
iets voor jou. De Games worden ieder
jaarin juliin de Verenigde Staten
georganiseerd en iedereen op aarde
die CrossFit doet kan zich daarvoor
kwalificeren. Dus ben jij die diehard?
Dwing je kwalificatie af en weet je

de Games uiteindelijk te winnen,

dan mag jij jezelf voor minimaal

een jaar lang de ‘fitste persoon op
aarde’ noemen.
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B HIGH SUPPORT B HIGH SUPPORT

Deze running-bh zit heerlijk door de zachte, Ben je een bootcamper? Dan is deze bh precies wat
naadloze voering. Shock Absorber Ultimate Run jij nodig hebt. Biedt optimale ondersteuning door de
Bra, € 53,99 voorgevormde pasvorm. Nike Pro Rival Bra, € 54,99

FeE o= I L]

Of je nou hardloopt, traint in de sportschool of op het veld staat: een goede sport-bh is echt
een must. Bij INTERSPORT hebben we voor iedere work-out de perfecte bh met high, low of
medium support. Met deze vier bh’s sport jij er zorgeloos op los.

R
\ N CONTROL

Trainingsschoen, Reebok Cardio

B> LOW SUPPORT B> MEDIUM SUPPORT it eLopg 2

Voel je comfy door het Dri-Fit-materiaal. De Goed voor dans- en cardio-oefeningen. Zit lekker [J[]{DE SCHOKPEMP‘NG € 79,99

perfecte bh voor yoga en pilates. Nike Pro India strak om ‘bouncen’ te verminderen. adidas Kinetics
Bra, € 34,99 Ap Bra, € 32,99

28 ¥ INTERSPORT



VOETBAL
IN FAUELA

Veel Braziliaanse meisjes krijgen door voetbal kans op
een beter leven. Zij kunnen alleen maar dromen van een
bezoek aan het legendarische Estadio Maracana tijdens
de Olympische Spelen. Jij kunt ze helpen!

Doen wat je leuk vindt is voor veel
kinderen in de wereld niet vanzelfspre-
kend. De Braziliaanse Jessica zat vier
jaar geleden nog in een drugsbende en
smokkelde wapens en drugs. Omdat
ze geen andere toekomst voor zichzelf
zag. Nu is ze weer op het rechte pad,
onder andere door voetbal. Ze doet
mee aan een straatvoetbalproject in
het Braziliaanse Rio de Janeiro, waar

ze wordt opgeleid tot voetbaltrainster.

FAVELA

De Nederlandse straatvoetbalster
Rocky leidt samen met Philip Veldhuis
het Favela Street Project in Complexo
da Penha, een van de twee projecten

die voor Balls for Brazil worden
ondersteund. ‘Meiden als Jessica
moeten weten dat ze de drugsbende

niet meer nodig hebben. Ze hoeven nooit
meer terug naar dat leven’, vertelt Rocky.
‘Ik hoop de meiden positieve ervaringen
mee te geven, een andere kijk op de
wereld. Ik wil ze het gevoel geven dat ze
iemand zijn, dat ze ertoe doen.” Jessica
heeft inmiddels stage gelopen bij een
vijfsterrenhotel in Ipanema, studeerde
drie maanden Engels in Cambridge enis
nu bezig met haar rijbewijs.

Op dit moment geven de opgeleide
trainers zes keer per week training

30 Y INTERSPORT

aan ongeveer dertig deelnemers.

Dat gebeurt op een voetbalveldje

op een heuvelrug die is volgebouwd
met favelahuisjes. 'Het uitzicht is
adembenemend mooi over een vallei
vol favela’s. Het veldje is gebouwd door
Chevrolet als beloning voor het winnen
van de Street Child World Cup. Hoe tof
is dat, de meisjes hebben dus zélf voor
dit veldje gezorgd’, zegt Rocky. En er
valt ndg een mooie prijs te winnen, weet
Rocky. ‘De winnaars van een toernooi
dat op 30 juli wordt gespeeld mogen
dankzij Intersport en More2Win naar
de finale van het vrouwenvoetbal op

de Olympische Spelen. Hopelijk haalt
Brazilié de finale!

 sAMEN VOETBALLEN,

GRAPPEN MAKEN,
SAMEN ZIUN B

VEILIG

‘Als ik op een veldje sta met uitzicht over
de favela met allemaal voetballende
meisjes om me heen, dan ben ik
gelukkig’, zegt Rocky. 'Het plezier dat

de meiden hebben met het voetballen,
samen grappen maken, het samen zijn.
En tot op de dag van vandaag geven de
trainers zelfstandig voetbaltrainingen
aan kinderen in de wijk en creéren ze
samen een veilige plek om te sporten.’

B BALLS FOR BRAZIL

Rocky: “We trainen op een
voetbalveldje op een heuvelrug
volgebouwd met favelahuisjes.t

"Rocky: ‘Ik hoop.de meiden | we=: e

positieve eryvaringen mee te geven,,",-':__ - '
#een andere Kijk op.de wereld.2 % g =il

PP INTERSPORT support met Balls for Brazil het meisjesvoetbal in Braziliég, SPORT TO THE PEOPLE 31
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B WHAT TO WEAR TRAINING

READY VOOR
EEN INTENSE SUPERSTRETCHY

WORR-00T

PRO TOUCH

EACLUSIEF B
INTERSPORT

Y,

HEREN Sweater, Reebok Os Quik Cot Oth, € 79,99 - T-shirt, HEREN Shirt, PROTOUCH Francis Il Ux, € 19,99 - Sportsokken, Nike Elite
= Reebok Os Activ Grph Top, € 39,99 - Trainingsbroek, adidas Running Cushion Qtr, € 13,99 - Trainingsshort, PROTOUCH Tempa Ux,
’ _ Cool365 Pant Wv, € 54,99 - Trainingsschoen, Nike Fs Lite € 22,99 - Trainingsschoen, Nike Free Train Versatility, € 119,99
e ; i Trainer 4, €79,99
e . ':a
bwe r ' B Vrouw of man, high-intensity trainer of squatfan:
_ bij INTERSPORT shop je de laatste trends op trainingsgebied.

e
-

PERFECT VOOR

EACLUSIEF Bl
INTERSPORT

-

7\
EACLUSIEF Bl
INTERSPORT

DAMES T-shirt, Energetics fitness shirt Apela lll, € 24,99 - HEREN Trainingsjack, PROTOUCH Freezer Il Ux, € 44,99 - Top, adidas
Sport-bh, Nike Pro Indy Bra, € 34,99 - Fitnesstight, Gradient SL, € 34,99 - Trainingstight, Nike Hypercool 3/4 TGT Space
Energetics Apance Wms, € 24,99 - Trainingsschoen, Dye, € 44,99 Exclusief bij INTERSPORT - Trainingsschoen, Reebok
Nike Free Tr 6, € 109,99 Exclusief bij INTERSPORT Ros Workout Trainer 2.0, € 79,99 Exclusief bij INTERSPORT

ATHLETIC PASSION 7 <
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B SHOPPING

::;'::.';::.._':.': .’f
Akl

Sporten? g}fpher"leuk, maar dan wil je er wel echt
héél goed"uitzien. En dat kan, of je nou voetbalt,
i rent of hockeyt.

VAN LINKS NAAR RECHTS RUBY Tanktop, adidas Kimana graph tank, € 17,99
g ’ Exclusief bij INTERSPORT - Tight, adidas Kimana graph tight, € 27,99 Exclusief bij
_,.:1:."- = J # ¥ INTERSPORT LEON T-shirt, adidas Tasto graph tee, € 14,99 Exclusief bij INTERSPORT -
i '-___, =3 el Trainingsbroek, adidas Tasto FL pant, € 37,99 Exclusief bij INTERSPORT -Schoenen,
: _.a-F",F 2 adidas Cloudfoam race, € 44,99 TARA T-shirt, Nike Y KDry Top SS SQD, € 24,99
| g Exclusief bij INTERSPORT -Short, Nike Y NK Dry Short SQD GX WZ, € 29,99
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NEW SEASON, NEW GEAR! B SHOPPING

STICKWITHIT

De zomervakantie is bijna voorbi, tijd _

voor het nieuwe sportseizoen! Met onze 1‘, i’s’iﬁy;;_‘g'tgfﬁheath 665
kleurrijke collectie sticks en schoenen § ©6499

sta jij fashionable op het hockeyveld.

MUST RAVE

—
-

Top of the bill
Dita Myth High

Supercomfortabel Snel, sneller, snelst €119.99
adidas Hockey Lux W Asics Gel-hockey Neo 4 ’
€ 164,99 € 119,99

.’ TIP Tijd voor een nieuwe stick?

Let goed op de grip. Een stick moet
de juiste dikte en stroefheid hebben,
anders bestaat de kans dat je de stick

BOYSANDGIRLS
KIES 100N FAVORIET

adidas Hockey Lux Jr

niet goed kan vasthouden en erin gaat

knijpen.Laat je daarom altijd adviseren

in de winkel.

— -

B Sk Roze, geel of toch oranje? €59,99

Exclusief bij INTERSPORT Voor welke kleur kies jij dit £ Dekleur vannu! Voor kunstgras en
Dita Suprime Kid seizoen? Asics Gel-hockey neo 4 hardcourt

Van £59,99 : € 119,99 adidas Hockey Lux
Voor £ 49,99 €164,99

EACLUSIEF
BIJ INTERSPORT

LADIES ONLY
\
L/ >

Stevig schoeisel Lekker licht
Asics Gel-blackheat 6 GS adidas Hockey Lux Jr
€ 64,99 €59,99 o

Grays Gx Cdh9 Midbow

Van £135,97 VAN LINKS NAAR RECHTS

Voorg 119'99 The Indian Maharadja Gravity Line Gold
Ja bravity Line bold,

Van € 144;99 Voor € 99,99

TK 'S 6 Ultimate Spoon,

Van £429,99 Voor € 114,99

adidas Lx24 Compo 2.

Van £149;99 Voor € 134,99

Brabo Heritage 40,

Van £99;99 Voor € 79,99

VAN BOVEN NAAR ONDER

Brabo G-force Pure Love, Van mVoorf: 44,99
adidas Df24 Compo 6, Van £59;99 Voor € 54,99

TK Synergie Junior Smu, Van £69,99 Voor € 49,99
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THE STYLE OF PLAY

www.brabohockey.com

RAISE YOUR BALLSPEED & PRECISION
Check out the Extreme Low Bow Dragflick
(ELB DF) Curve and Maartje Paumen in
action. Check out the video and find out
what it can do for you. brabohockey.com

Maartje Paumen / The Netherdands

1ne Utimete VWeapor

Maartje Paumen mag zich een van de beste hockeysters ter
wereld noemen. Maar bij haar Brabantse club, HC Den Bosch,
is ze nog dagelijks te vinden. ‘Het is echt een familieclub.’

B HC DEN BOSCH & MARRTIE

‘Deze club is voor mij ontzettend
belangrijk. Het is een soort van
tweede thuis van me. Ik ben nu bezig
aan mijn twaalfde seizoen en ik ben
hier bijna iedere dag; ik train vijf keer
per week en ik speel hier wekelijks
een wedstrijd. HC Den Bosch voelt
echt als een familieclub, want ik ken
de mensen al zo lang goed.’

B WAAROM 00IT DEZE CLUB?

‘Ze waren al een aantal keer
landskampioen geweest en scoren
altijd goed in de hoofdklasse. Daarom
was het voor mij echt een droom om
bij HC Den Bosch te spelen. Als je
serieuze ambities hebt, is dit dé club.
Ik ben superblij dat ik twaalf jaar

geleden de overstap heb gemaakt.
Hier zit ontzettend veel talent waar je
veel van kunt leren.’

B OM NOOIT TE VERGETEN

‘De eerste keer dat ik hier binnen-
kwam. HC Den Bosch is een van

de beste clubs van Nederland. En

in de tijd dat ik hier speel zijn we
wel negen keer landskampioen
geworden. Plus hebben we nog eens
acht keer de Europacup gewonnen.
Dat is keer op keer een speciaal
moment.’

B BELANGRIJKSTE LES
HIER GELEERD?

Vooral de ‘over mijn lijk’-mentaliteit.
Het altijd willen winnen. |k kwam

»» MIJN CLUB

MAARTIE PAUMEN

GEBOREN: 19 SEPTEMBER 1985
IN GELEEN

IS: TOPHOCKEYSTER EN
SLEEPCORNERSCHUTTER

POSITIE: MIDDENVELD, CAPTAIN
VAN NEDERLANDS ELFTAL

SPONSOR: ASICS

VORIGE CLUBS: HC GELEEN, HC
SCOOP EN ORANJE ZWART

MEDAILLES: TWEE KEER
OLYMPISCH GOUD (ZONDER 0S 2016)

WIL: 'IN ELK DUEL DE PLOEG OP
SLEEPTOUW NEMEN, MIJN NIVEAU
HALEN EN UITBLINKEN'

g asics

hier binnen als talent, een technisch
goede speelster. Bij deze club méest
ik iedere keer laten zien dat ik de
allerbeste wilde zijn. De speelsters
om me heen laten dat ook altijd zien.
Die mentaliteit heeft me gebracht tot
waar ik nu sta.’

B> DE BESTE GEAR?

‘Als ik aan het trainen ben op de
club, ben ik van top tot teen gekleed
in Asics. Met deze gear haal ik het
maximale uit mijn training: snelheid,
energie en comfort. Asics past
perfect bij mijn winnaarsmentaliteit.’
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Sport wordt meer fashion, en de mode
wordt sportiever, ziet styliste Danie Bles.

Drie trends waarmee |ij de show steelt in
de sportschool.

VAN ZACHT NAAR HARD

‘Was roze een tijd lang hip and happening in

de sportschool, nu zie ik dat de kleuren steeds
harder worden. Rood, blauw, zwart, grijs en wit
bijvoorbeeld. Ook zie je steeds meer grafische
vormen en harde contrasten. Het zwart-
witcontrast is helemaal van nu. Zoals in Ivy Park,
de collectie van Beyoncé.’

% TIP Hangen er al prints en kleuren
in je kast? Je kunt dit seizoen ook goed
print met print combineren, en kleur
met kleur. Denk aan een pantershirtje
op een grafische legging.

<J

SPORT = FASHION

‘Sportkleding en fashion vloeien steeds meer in elkaar
over. Tegenwoordig zijn ze in één adem te noemen.
Sport is een lifestyle geworden, met een speciale
garderobe die je ook casual kunt dragen. Leggings

in allerlei prints zie je zowel op straat als in de
sportschool. Vanuit de gym stijlvol naar de juicebar?
Ja hoor! Trek een leuke blouse over je sporttopje aan
en je ziet er super-fashionable uit.’

9 TIP investeer in een heel goede zwart-
witte basis. Want daar kun je eindeloos
mee combineren, met goedkopere
seizoensgebonden kleding en accessoires.

‘Steeds meer mensen krijgen een healthy lifestyle, en
willen hun sportieve lichaam laten zien. En terecht!
Daarom zie je steeds meer kledingstukken met cut-
out details. Van subtiele stukjes bloot in de taille tot
compleet open rug. Sexy maar stijlvol. Als mensen
meer sporten en bepaalde resultaten hebben gehaald,
zie je dat ze zichzelf belonen met sportkleding. Ze
investeren om er goed uit te zien, omdat sport ook
een steeds groter onderdeel van hun leven wordt.’

B TREND BY DANIE

2 TIP Zorg voor goede gympen. Wissel
met veters, zodat je in elke schoen een
andere veter hebt. Meteen effect!

DANIE BLES

|
STYLISTE & PERSONAL SHOPPER

Danie Bles raakte bekend bij het grote publiek
doordat ze de styling doet van diverse bekende
Nederlanders, onder wie Sylvie Meis en
Leontine Borsato.

Tanktop, Nike Pro tanktop,
€ 24,99 - Hoodie, adidas
Zone hoodie, € 89,99 -
Short, Nike Pro short,

€ 27,99 - Trainingsschoen,
Asics Gel Fit Tempo 2,

€ 69,99 - Fitnesstight,
Nike Power Legend Capri,
€54,99

Tanktop, Nike Pro tanktop,
€ 24,99 - Hoodie, Nike
Fleece Cape, € 64,99 -
T-shirt, Nike shirt,

€ 19,99 - Hardloopschoen,
Nike Air Zoom Structure
19, € 129,99 - Fitnesstight,
adidas 3/4 tight, € 54,99

T-shirt, Nike Tee Scoop

€ 24,99 - Hoodie, Reebok
hoodie, € 64,99 - Sporttas,
Nike Reversible tas,

€ 24,99 - Short, Reebok
Fitness short, € 37,99 -
Hardloopschoen,

Nike Air Zoom Pegasus 33,
€ 119,99 - Broek, Reebok
joggingbroek, € 44,99

10 Y INTERSPORT SPORT TO THE PEOPLE 41




num?f

FOREVERFASTER

OLIVIER GIROUD MARCO VERRATTI SERGIO AGUERD

MARIO BALOTELLI CESC FABREGAS MARCO REUS

W
b L2

EvoTroucH

EWPOWER EVOSPFPEED

EXCLUSIEF BIJ
¥ INTERSPORT | '8

SPORT TO Twe PeOPLE ¥ INTERSPORT




SUPERSTERKE CORE?
Fitgirl Iris de Goede geeft
| tips voor de perfecte plank

Hallo nieuw sportseizoen! Ben jij er

klaar voor? Wij wel, met de beste
uitrusting voor jou. Of je nou voetbalt
of hockeyt: in deze editie it's all about
the team. Een echte voetbalfan?

Lees hoe PSV'er Davy Propper zeven
junioren liet zweten tijdens een pittige
clinic. Of hoe twee voetballende
meiden dit seizoen gaan rocken met
een zelf opgericht vriendenteam.
Maartje Paumen, tweevoudig
olympisch kampioen hockey, vertelt je
alles over de speciale band met haar
club. Wil je tussen de sportseizoenen
door fit blijven? Train je core! Fitgirl
Iris de Goede laat zien hoe je dat
eenvoudig kunt doen.

Met meer dan 75 sportwinkels

in Nederland, onderdeel van een
wereldwijd netwerk met meer dan
5.300 winkels in 40 landen, is er altijd
wel een INTERSPORT bij jou in de
buurt! Of je koopt je gear online op
www.intersport.nl.

That’s how we bring KOEN WHH.A“I]

Sport to the People! Ik leef mijn droom’

' N E m® WAT ETEN WE VANDAAG?
.’ T R Feiten en fabels over

hardloopvoeding. Test je kennis!

u VIDEO!
www.intersport.nl/gameon » Alle aanbiedingen uit dit magazine zijn terug

te vinden op % www.intersport.nl
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Van 18;=

Voor 1 b

Pass ‘m!
Puma Evo Power 6.3

Rgn iedereep voorbij /\
Nike Mercurial \_ SPEUAAI_ VUUR ST{VHJE

Victory V FG

voetbalschoen heren NATUURUNDERGRUND

P TIP op zoek naar de beste voetbalschoen
voor jou? Met ons fit for feet-systeem kun

Je Je voetbalschoenen laten aanmeten en
customizen.

=

EACLUSIEF Bl
INTERSPORT

Houd je warm
adidas Tentro Pes
trainingspak heren

quersnel . _
AG vaetbalschaen jongens KONING (0P
FUNSTGRAS

* Geldig t/m 11 september 2016 OP = OP

Trainen maar!
adidas Tasto Pes
trainingspak jongens





