
“Passie voor alles wat je doet, om het hoogst haalbare te bereiken.
Altijd dat stapje extra zetten om dat wat je wilt ook écht voor elkaar
te krijgen. Want wil je bij de beste horen dan moet je blijven ontwik-
kelen.” Dat vindt Stefan Krabbendam. Topsporters gaan voor
goud, weet de Hellevoetse sportmasseur, iedere dag opnieuw.
Maar niet alleen de sporters gaan voor het hoogst haalbare, ook
hun coaches en de ondersteunende medische staf halen er alles
voor uit de kast. Ze besteden alle aandacht aan waar ze goed in
zijn, ieder op hun eigen vakgebied.
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TEAMSPIRIT
Stefan Krabbendam is een enthousiast en fana-
tiek professioneel sportmasseur.Al veertien
jaarmasseert hij sportersmet hart en ziel. Tot
vorig jaar binnen zijn eigen praktijk Steefit. Nu
als partner bij Preaz, de vaste partner van vele
topsporters in Papendal.Afgelopen december
viel hemde eer te beurt ommet het nationale
BMX-teammet sporters in de leeftijd van 16 tot
25 jaar op trainingskampmee te gaan naarAli-
cante. De elite- en het talententeams van het NL
BMX-team bereidden zich in Spanje drie weken
lang voor op het nieuwe seizoen. Vanafmaart
gaan de individuele BMX-rijders weer zo veel
mogelijk punten voor zichzelf verzamelen om
zich te kwalificeren voor deOlympische Spelen
van Tokio in 2020.

INSPIREREND
Ook Stefan koestert die olympische droom.
“Slechts een select groepjemasseursmaakt on-
derdeel uit van hetmedische teamdat de spor-
ters begeleidt. Hoemooi zou het zijn omdaar
ooit deel van uit temogenmaken”, filosofeert
hij. Om in de voorbereiding teworden ge-
vraagd, vindt Stefan eigenlijk al een eer. Het in-
spireert hem enorm om te zien hoe bevlogen en
gedreven BMX’ers zijn, want de trainingen tij-
dens het trainingskamp logen er niet om.Met
twee trainingen op een dag; wisselend van

duurtraining (60 tot 80 kilometer bergop en
bergafwaarts fietsen), technische trainingen op
de baan, BMX-training (hoe om te gaanmet
hobbels en bobbels in het parcours), krachttrai-
ning, core-training (versterking van de romp)
tot het oefenen van de start vanuit stilstand.
Kortom een heel pittig programma. De team-
geest tijdens het trainingskamp vond Stefan op-
merkelijk.

VEELZIJDIG
“Het takenpakket van demedische staf is best
uitgebreid”, geeft Stefan een tipje van de sluier
prijs. “Tijdens het trainingskampwerd ik naast
mijn functie als sportmasseur ook ingezet als
bezemwagen, taxichauffeur en EHBO-er. Het
leuke is dat je die twaalf jonge topsporters nu
ook een keer op een anderemanier ziet.Want
waar ik in Papendal de sporters slechts een tot
twee keer perweek een uurtje op de behandel-
tafel krijg, zag ik ze inAlicante de hele dag
door.” De sportmasseur kreeg zo ookmeer in-
zicht in de belasting van hun spieren en hun
trainingsmogelijkheden. “En”, grapt Stefan, “je
ziet ookwat er wordt gegeten…Driehonderd
eieren, zakken vol bananen, water, pannen-
koekmix en energierepen…De kassière bij de
Carrefour keek telkensmet verbazing toewat
we elke keerweer in ons boodschappenkarretje
laadden.”

Papendal
vanvelesport-
marktenthuis...
Prinses Beatrix opende in 1971 het
Nationaal Sportcentrum Papendal.
Van atletiek tot BMX. Van handboog-
schieten tot snowboarden. Papendal
kent veel verschillende sporten en
beoefenaars.
Sportcentrum Papendal heeft de
afgelopen tien jaar een stormachtige
ontwikkeling doorgemaakt en is uit-
gegroeid tot het grootste topsport-
trainingscentrum van Nederland.
Tegenwoordig maken bijna 400
(olympische en paralympische) top-
sporters dagelijks gebruik van de
faciliteiten. De beste talenten en top-
sporters trainen in fulltime trainings-
programma’s onder regie van het
NOC*NSF.
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Over Stefan...
Stefan Krabbendamkoos na zijnmiddelbare
school voor een biomedische studierichting en
kwam tewerken op het laboratorium bij het
ErasmusMedisch Centrum in Rotterdam.Hij
deed onderzoek naar hart- en vaatziekten en
beademingstechnieken. Op zijn dertigste werd
hij door een blessure aan zijn enkel gedwongen
met voetballen te stoppen. Hij miste echter de
geur van gras en kwam, om toch betrokken te
blijven, in eerste instantie hobbymatig in aanra-
kingmet sportmassage. Hij werd erdoor gegre-
pen.Waar Stefan voor zijnwerk voornamelijk
wetenschappelijk bezigwas, voelde hij zich
meer enmeer aangetrokken tot de praktische
kant van dewerking van hetmenselijk lichaam.

Groeien
Onder de vleugels vanAdrie Poldervaart- de
huidige trainer van Excelsior had toen voetbal-
vereniging Spijkenisse onder zijn hoede - werd
Stefan de verzorger van de selectie. Na een ge-
degen opleiding én naast zijn baan bij het Eras-
musMC startte hij een eigen praktijk in
Hellevoetsluis. Een langgekoesterdewens
kwamvorig jaar in vervulling toen hij zijn baan
definitief kon opzeggen om er op 44-jarige leef-
tijd helemaal voor te gaan. Fulltime bezig zijn
metwat nog steeds als één grote hobby voelt;
sportmassage. Samenmet zijn zakelijk partner
is Stefan onder de naamPreaz actief op Papen-
dal, inHellevoetsluis, Rotterdam en Zeist. “De
kunst is om aan te voelenwiewat nodig heeft,
afgestemd op de belasting van de spieren in het
lichaam. Dat geeft mij energie!Mijn doel is om
me te blijven ontwikkelen en omme nog ver-
der te ontplooien in het vak. En, op alle fronten
nógmeer te groeien.”


