


Zoek de woorden van boven naar beneden, 

van links naar rechts, van rechts naar links 

en diagonaal. De letters die overblijven 

vormen een zin.

appel	 glas	 mes	 spek

avondeten	 jam	 mok	 thee

beker	 kaas	 ontbijt	 toast

boter	 kan	 ontbijtkoek	 tussendoortje

cornflakes	 karnemelk	 peer	 vla

dorst	 koek	 regen	 vol

ei	 korst	 room	 vork

energie	 lepel 	 sap	 water

fris	 margarine	 sinaasappelsap	 wekker

fruit	 melk	 snijden	 witbrood

Het antwoord verklappen we op de website!

Het winterseizoen is weer begonnen. De warme winterkleding wordt uit de dozen gehaald. 

De openhaard brandt in menig huishouden en de warme chocolademelk staat op tafel. Om het 

echte wintersportgevoel te ervaren moeten we het echter wat verder van huis zoeken.

 

In mijn 3e levensjaar heb ik voor het eerst op ski’s gestaan. Ondanks een hoop vallen en 

opstaan ging het als geweldig.  Na 10 jaar skiën was ik klaar voor mijn volgende uitdaging: 

snowboarden. Na ruim 10 jaar ervaring met snowboarden weet ik het zeker: ik ben voor altijd 

verslaafd aan wintersport. 

Tips:
Graag zou ik, jullie wintersportliefhebbers, wat tips geven: 

In de bergen is de lucht ijler. Hierdoor raak je sneller uitgeput. Zorg dat je conditioneel goed 

uitgerust de bergen in gaat. Hoe vaak zie je niet een traumahelikopter of een banaan de piste 

af gaan met een pechvogel erin.

Als je dit wilt voorkomen, start je vakantie dan al thuis met een goede voorbereiding. 

Bij Summit kun je geweldige conditietrainingen volgen om de juiste spieren te trainen. 

Denk ook bijvoorbeeld aan BOSU training en pilates.

Beide zijn zeer goed voor de stabiliteit en het uithoudingsvermogen van ons lichaam tijdens 

het skiën en/of snowboarden.

De laatste tip die ik jullie wil geven: ga nooit zonder warming up de pistes op.

Wintersportliefhebbers, have fun!!

Nelette, fysiotherapeut

 

	 Mountainbiker 
	 Niels Wubben:
“	Met Summit Health 	
	 fiets ik verantwoord 	
	 naar de top”

Wie kent hem niet in het Westland: Niels Wubben. Hij is een topsporter uit het Westland op de 

mountainbike, 19 jaar en mag zich vanaf zijn 16e al Nederlands kampioen noemen. Niels is een 

bekende bij Summit Health. Hij ondergaat jaarlijks een sportkeuring bij sportarts Hans Maas en 

traint vier uur per week in het Sportcentrum ter ondersteuning van zijn sport.

Niels is op 9-jarige leeftijd gestart bij Westland Wil Vooruit(WWV) en was daarnaast ook actief op 

de atletiekbaan bij Olympus 70. Toen hij steeds meer ging fietsen en duidelijk talent vertoonde, 

bleek de combinatie met atletiek niet gunstig te zijn. Hij kreeg steeds meer knie- en hielblessures 

en besloot om alleen voor de fiets te kiezen. 

Studie

Sport en studie kan hij goed combineren bij de Randstad Topsportacademie in Rotterdam. Daar 

volgt hij de studie HBO Sportmarketing. Door de aangepaste schooltijden (twee schooldagen in 

de week) is hij in staat om gemiddeld 18 uur te trainen: 14 uur op de fiets en 4 uur krachttraining 

bij Summit Health. Zijn trainingsschema’s worden geschreven door Rob Barel, triatlonatleet. Hij 

is geselecteerd voor het Herbalife/Merida-team en traint elke dinsdag in Papendal onder begelei-

ding van de bondscoach en samen met Bart Brentjes en Sven Nys!

Summit Sportmedische begeleiding

Op zijn 16e vond hij de juiste sportondersteuning bij Summit Health. Niels: “Ik was al een tijdje 

op zoek, maar bij een regulier fitnesscentrum voelde ik mij niet op mijn gemak. Ik miste daar de 

kennis op het gebied van topsportbegeleiding. Bij Summit Health vond ik de juiste begeleiding. 

Maurice van Veldhooven schrijft gerichte trainingsschema’s voor mij en begeleidt me bij het cor-

rect uitvoeren van de oefeningen. De training is vooral gericht op versterking van de beenspieren, 

schouders en rug en op een goede rompstabiliteit. Bij het mountainbiken moet je heel wat klap-

pen op kunnen vangen met je lichaam. Een wedstrijd duurt twee uur en dat is best pittig.”

Mijn doel is het EK

Met 28 wielrenners heeft Niels Wubben een speciaal trainingstarief afgesproken om in het winter-

seizoen vijf maanden bij Summit te trainen als voorbereiding op de wedstrijden die in april weer 

beginnen. Niels: “In de wintermaanden trainen we twee keer in de week. Tijdens het zomersei-

zoen een keer per week.“Ja, je moet er wel wat voor over hebben”, geeft Niels toe. “In het begin 

kreeg ik veel opmerkingen van mijn vrienden dat ik geen bier drink en niet uitga in het wedstrijd-

seizoen. Maar sinds mijn NK-kampioenschap hebben ze wel meer begrip. In het winterseizoen ga 

ik wel uit met mijn vrienden, heel gezellig. Mijn doel is om me volgend jaar te kwalificeren voor 

het EK en daarna misschien wel het WK. Ik ga ervoor!”

Woordzoeker 

Voor sporters is het belangrijk om voldoende te drinken. Niet alleen om goede prestaties 

te behalen, maar ook en vooral om in goede gezondheid te blijven. 

Tijdens het sporten verliest het lichaam (soms ongemerkt!) veel vocht. Zorg er daarom voor 

dat u voldoende drinkt, voor en na de training of wedstrijd. Als een wedstrijd of training langer 

duurt dan een uur, is het ook nodig om tussendoor te drinken. 

Soort

Water is een goede dorstlesser. Speciale sportdranken zijn voor het vocht in principe niet 

nodig. De energie (koolhydraten) uit isotone en hypotone dorstlessers kan soms wel belangrijk 

zijn. Energiedranken (hypertone dranken) zijn niet geschikt als dorstlesser.

Hoeveelheid

- Neem vlak voor de inspanning 200 ml water of dorstlesser

- Neem tijdens de inspanning van één uur of langer elk kwartier 150-250 ml water of dorstlesser

- Neem na de inspanning ongeveer 150% van de hoeveelheid verloren vocht

Tot slot

Over het algemeen drinken sporters veel minder dan de hoeveelheid die verloren gaat met 

zweet. Een tekort aan vocht kan vervelende gevolgen hebben, bijvoorbeeld prestatieverlies of 

maagdarmproblemen. 

Voor meer informatie kunt u contact opnemen met Miranda Doorduin: info@vitaevoeding.nl

Vocht tijdens sport 
Wintersport 

kriebels!!

Nieuwe diëtist bij Vitae Voedingsadviesbureau
Mijn naam is Tessa Grootscholten, 23 jaar en sinds

september aan het werk als diëtist bij Vitae. Na hier

mijn laatste stage voor de opleiding te hebben gelo-

pen kreeg ik de kans te blijven! Ik heb het ontzettend

naar mijn zin. Op donderdag houd ik spreekuur in De

Lier en op maandag in Monster, de nieuwe locatie 

van Vitae waarvoor ik verantwoordelijk ben. Naast het 

werk als diëtist werk ik ook nog als apothekersassi-

stente in de apotheek in Monster, erg afwisselend dus! 

Sport

Mijn grote passie is twirlen. Twirlen is een combinatie

van turnen, ballet, ritmische gymnastiek en diverse

vormen van dans met een ‘baton’ (stokje). Ik doe dit 

erg fanatiek en neem dan ook deel aan Nederlandse-, 

Europese en Wereldkampioenschappen. We hopen 

ons met het team in januari weer te plaatsten voor 

het EK in Spanje!

Gezonde voeding

Ik heb gemerkt dat een gezonde voeding ook belang-

rijk is voor een goede sportprestatie. Veel mensen

denken niet zo snel aan voeding als ze niet goed in

hun vel zitten. Dat vind ik jammer. Gezonde voeding 

kan in zo’n geval een enorme meerwaarde opleveren.

Ik hoop dat ik veel mensen kan helpen met een 

gezond advies!

Tessa, diëtist


