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Je lichaam is je belangrijkste instrument 

als je topsporter bent. Je moet er dus 

voor zorgen dat je lichaam in goede 

conditie is. Dat doe je door te trainen, 

door goed te eten en door rust 

te nemen. 

Training
Ik ben zes dagen in de week met voetbal be-
zig. We trainen vijf of zes dagen per week. Mijn 
trainingsweek begint op woensdag. Tijdens de 
trainingen besteden we bijvoorbeeld aandacht 
aan het inspelen, het spelen van voorzetten 
vanaf de zijkant en het schieten op het doel. 
Op woensdag en donderdag doen we twee 
trainingen per dag. 
Af en toe hebben we training op vrijdag, maar 
soms hebben we die dag ook vrij. Tijdens 
de training op zaterdag doen we vaak een 
partijspel. Op zondag spelen we de wedstrijd 
en op maandag doen we een hersteltraining. 
Op dinsdag ben ik vrij, dan doe ik niet zo veel. 
Ik heb een appartement in Londen gekocht, 
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Als profvoetballer bestaat je werk natuurlijk uit voetballen. In dit 

hoofdstuk vertel ik je hoe mijn dagen eruitzien en wat ik doe om in 

vorm te blijven.

Mijn werk als 
profvoetballer

insta

Marijnah
Hoe ga je om met de druk?
Normaal gesproken doe ik dat door 
naar muziek te luisteren, of door met de 
andere meiden te niksen. Als je er maar 
voor zorgt dat je focus nog niet op de 
wedstrijd ligt. Als ik in Nederland ben, 
ga ik iets samen met mijn ouders of mijn 
broertje doen.
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mijn favoriete muziek

• muziek uit de Top 30
• The Black Eyed Peas – I Gotta Feeling

Tijdens mijn allereerste wedstrijd 
Oranje O15 liepen we het veld op ter-
wijl in het stadion dit nummer speelde. 
Het gevoel dat ik toen had bij dit 
nummer blijft speciaal, het is voor mij 
een echt voetbalnummer.
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Meeseemma
Hoe word je geselecteerd voor het 
Nederlands vrouwenelftal?
Door heel goed te voetballen. 
De beste speelsters worden 
uitgekozen, en die zijn bijna altijd 
afkomstig uit het profvoetbal.
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HET LEVEN VAN EEN PROFVOETBALLER

waar ik samen met mijn vriendin Lisa Evans woon. We 
hebben er veel tijd in gestoken om er echt ons eigen 
plekje van te maken. Normaal gesproken ga ik op 
dinsdag met teamgenoten een kopje koffie drinken
en wat leuks doen. 

Dagindeling

’s Ochtends kom ik rond half tien aan op de club. 
We maken ons daar klaar voor de training en gaan 
rond elf uur het veld op. Meestal trainen we alleen 
’s ochtends. Dan ben ik rond één uur thuis, gaan we 
boodschappen halen, eten koken, enzovoort. 
Op de dagen dat we twee trainingen hebben, lunchen 
we op de club en duiken we na de lunch de gym in, 
waar we krachttraining doen. Dan zijn we rond vier 
uur klaar. 
We hebben bij Arsenal een prettig ritme, waardoor we 
tijd hebben om andere dingen te doen. Zo zijn we met 
negen meiden bij de club bezig om ons trainersdiplo-
ma te halen. Dat is heel leuk om erbij te doen. 

Eten
Natuurlijk eten topsporters best wel eens een keertje 
een patatje met mayonaise. Maar we eten het niet te 
veel en niet te vaak. We letten goed op onze voeding 
en zorgen ervoor dat die uit verschillende voedings-
stoffen bestaat. 

Vetten

Een beetje vet is goed voor je lichaam. Het geeft je het 
gevoel dat je vol zit. Maar dat wil niet zeggen dat je 
alle vetten mag eten. Er zijn namelijk goede vetten en 
slechte vetten. Onverzadigde vetten zijn vetten waar 
je lichaam wat aan heeft. Die zijn dus goed. Ze geven 
bijvoorbeeld energie en zorgen ervoor dat sommige 
vitamines goed opgenomen worden in je lichaam. 
Deze onverzadigde vetten vind je bijvoorbeeld in 




