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Eigenlijk denkt hij zijn hele carriere
aan stoppen. En als hij dan eindelijk
stopt, mist hij de spanning van het
presteren. Ruben Houkes: ‘|k was
erg van het doemdenken. Kirsten

van der Kolk zoekt hem op.

vreselijk’

e zon schijnt volop. Ik
stap op mijn fiets op
weg naar Haarlem,
de stad van de beste
judovereniging van
Nederland: Kenam-
ju. Onderweg ver-
maak ik mij met de
sport-app op mijn te-
lefoon die mij precies laat weten hoe lang
en hard ik fiets. Sommige gewoontes leer
je niet snel af. Na een luttele twintig mi-
nuten ben ik aangekomen bij 2Basics, het
bedrijf van Ruben Houkes en judovriend
Ziggy Tabacznik.
De judocarriére van Ruben begint op vijfja-
rige leeftijd in Schagen. Zijn ouders hopen
dat de competitieve en energieke Ruben
door judo leert omgaan met verliezen.
“Mijn ouders zochten een sport waar ik
een soort corrigerende tik kon krijgen. Kan

Ruben Houkes is geen judoka meer

‘Het vlakke van het
dagelijks leven vind ik

je dat zo zeggen? Ze dachten dat als ik -
twee turven hoog - door de grote jongens
onder de mat zou worden geduwd, ik zou
leren omgaan met winst en verlies.

Maar ik ging er gewoon twee keer zo hard
in tegen al die grote gasten.”

Ruben verliest geen wedstrijd. Hij is veel
te fanatiek en bijdehand. “Mijn eerste me-
daille op de clubkampioenschappen was
legendarisch. Ik won in het begin heel veel
wedstrijden. Als je wint is zo’n sport tof,
succes was belangrijk voor mij. Later ging
ik wedstrijden verliezen. Dat kon ik niet
begrijpen.” Pas rond zijn vijftiende leert
Ruben omgaan met verlies. Hij beseft dat
hij te oud is om nog huilend langs de kant
te zitten. “Ik heb er nog steeds wel moeite
mee, maar ik heb ermee leren omgaan.”

ENORME EGOIST

De overgang naar het internationale senio-




rencircuit verloopt moeizaam. Ruben wor-
stelt met zijn lange, pezige lijf. “Ik heb
heel vaak de eerste ronde eruit gelegen.
Dat is pas frustrerend. Vooral als je weet
dat ik mijn leven extreem had ingericht op
topsport; mijn trainingen, mijn gewicht,
mijn school, alles had ik onder controle.
Op het moment van de wedstrijd kwam
het er alleen niet uit. Ik ben op mijn ze-
ventiende speciaal voor judo naar Haarlem
verhuisd en heb mijn maten in Schagen
achtergelaten. Ik heb op de kleinste kamer
van Haarlem gewoond, maar dat was niet
erg. Ik had een doel, een droom.”

Ruben wil het maximale uit zijn sport ha-
len, maar het lukt maar niet. Altijd weer
ligt hij die eerste ronde eruit. Zijn lat lag
hoog. Hij wint wel eens wat, maar Ruben
zit er nooit structureel bij. Hij judoot niet
meer om te winnen, maar om niet te ver-
liezen. “Gek werd ik ervan. Ik ben een den-
ker. Ik lag maar te malen. Je ziet de leuke
kanten van judo niet meer. Mijn vriendin,
ook een judoka, heeft het niet makkelijk
gehad met mij. Ik was een enorme egoist.
Als ik chagrijnig was, merkte iedereen
dat. Het drukte een serieuze stempel op
ons huishouden. Toch spraken we thuis
niet veel over judo en heeft zij nooit gezegd
wat ik moest doen.” Hoe tegenstrijdig dit
ook klinkt, ik snap Ruben wel. Ik ben ook
met iemand uit mijn eigen sport ge-
trouwd. Je wil je even afreageren thuis. Je
partner begrijpt immers waar je het over
hebt, maar je hoeft niet voortdurend
advies of diepgravende gesprekken.

Ruben is gefocust op het halen van de Spe-
len van 2004. Puntje voor puntje sprokkelt
hij bij elkaar om bij de beste negen op de
geschoonde ranglijst te komen. Zijn laat-
ste kans is het EK in 2004. Hij moet dan bij
de beste drie eindigen. Als hij in de eerste
ronde verliest, lijken zijn kansen verke-
ken. Maar via de herkansing vecht hij zich
naar de strijd om het brons. Hij moet te-
gen Armen Nazaryan uit Armenié. “Ik wist

‘GEK WERD IK ERVAN.
K BEN EEN DENKER. IK LAG
MAAR TE MALEN

dat iedereen uit mijn gewichtsklasse er-
naar stond te kijken. Als ik het zou halen,
zou ik anderen uit de ranglijst gooien. Ik
stond achter, dus ik maakte na drie minu-
ten een noodaanval. Hij nam over en het
was klaar. Ik verloor en haalde op een punt
na de Spelen niet. Heel even heb ik geloofd
dat ik het ging redden, daarom kwam de
klap zo hard aan.”

Ruben gaat op vakantie. Hij wil de Spelen
niet zien en overweegt te stoppen. “Ik heb
toen lang gesproken met Maarten Arens en
Cor van der Geest, en andere mensen die
voor mij belangrijk zijn. Cor zei tegen mij:
‘Maak nu de keus en ga het nog vier jaar
doen. Anders krijg je zeker spijt. Let maar
op: jij bent laat judovolwassen.”” En ook al
heeft Ruben om de haverklap geroepen dat
hij ermee ophoudt, hij voelt dat hij er in-
derdaad nog niet klaar mee is. Hij kan nog
niet stoppen.

HET KEERPUNT

Dan komt in 2005, ook tot zijn eigen ver-
rassing, de echte klap. “We waren voor
tweeénhalve week op trainingskamp in
Japan. De omstandigheden waren heel
slecht. We trainden keihard. Halverwege
de eerste week ben ik bij een training ge-
stopt en toen wist ik gewoon: het is nu
klaar. Ik had wel gezegd dat ik vier jaar
door zou gaan, maar ik wilde het niet
echt. Dat is wat ik toen dacht. In die tijd
was ik erg van het doemdenken. Alles was
slecht. Ik kon er niet meer van slapen. Ik
sliep overdag en was ‘s nachts wakker. Als
ik dan een keer dacht: ik pak mijn judopak
weer eens, dan schoten de tranen in mijn
ogen. Ik kon gewoon niet meer.”

Zijn coach Maarten reageert rustig en be-
gripvol. Hij geeft Ruben de ruimte. Hij
heeft er alle vertrouwen in dat het in
Nederland wel weer goed komt. Ruben
probeert het judoén in Nederland weer op
te pakken, maar het lukt niet. “Ik ben van
trainingen weggerend, heb in de auto

mijn moeder gebeld. Ja, echt. Het was an-
derhalve week voor het EK. Ik zag het niet
meer zitten. Ik heb alles geprobeerd: reiki,
yoga en andere energiebehandelingen om
mij goed in mijn hoofd te voelen.”

Ruben doet toch mee aan het EK in eigen
land. Op dat moment denkt hij dat het
zijn laatste toernooi is. Hij praat zichzelf
aan dat hij het maximale uit zijn carriére
heeft gehaald. De eerste ronde moet hij te-
gen de bewuste Armeen die hem een jaar
eerder van de Spelen afhield. “Ik draaide
een goede wedstrijd, maar verloor. Ik heb
emotieloos mijn tas ingepakt, ben naar de
auto gegaan en wilde naar huis. Toen
kwam Maarten mij uit die auto halen. ‘Te-
rug!’ riep hij, ‘je hebt misschien nog her-
kansing.’ Ik won de eerste, de tweede, de
derde en de vierde wedstrijd en stond
plots, net als het jaar ervoor, in de wed-
strijd om het brons tegen Cedric Taey-
mans. Hij was de vice-wereldkampioen,
nog nooit had ik van hem gewonnen. Het
publiek ging achter mij staan en ik won
die wedstrijd. Mijn eerste Europese me-
daille! Toen kon het niet meer op, toen wil-
de ik doorgaan.” Ruben lacht. De medaille
smaakte naar meer. Na dat moment is
stoppen geen issue meer geweest.

Ik moet onwillekeurig aan mijn eigen roei-
carriére denken. Ik vond de jaren naar de
Olympische Spelen van 2004 ook moei-
zaam. Op wereldbekers won ik vaak me-
dailles, maar elk WK was een teleurstel-
ling. De wil om een medaille te winnen op
de Olympische Spelen was echter sterk.
Toen ik die in Athene won, viel er een last
van mij af. Maar ook viel er een doel weg,
voor mij toen juist een reden om te stop-
pen. Voor Ruben is het het begin van een
succesvolle periode.

FLOW

Omdat Ruben vindt dat er wat moet veran-
deren, gaat hij met sportpsycholoog Jan
Huijbers aan de slag. Hij gaat terug naar

e —

MAAR JE STOPT
EN WAT DAN?’



zijn ‘beginnersgeest’; naar de reden waar-
om hij ooit met judo is begonnen en wat
hij er nou zo leuk aan vindt. Ook leert hij
visualiseren en vooral loslaten. “Toevallig
was ik op het WK in 2007 mijn tas kwijt.
Daar zat alles in om af te vallen en om
‘mijn ding’ te doen. Vroeger zou ik ervan
in de stress zijn geraakt dat ik de controle
kwijt was. Nu maakte mij dat niet meer
uit. Ik liep rond in een veel te groot T-shirt
van Cor, een broek van Maarten en ho-
telslippertjes. Jan stuurde mij een mail of
ik het nog naar mijn zin had. Ik heb geant-
woord dat ik het super had. Ik had mijn
roze bril opgezet, net zoals hij gezegd had.
Elke dag keek ik vanaf de top van het hotel
over de boulevard en dacht ik: ik heb een te
gek leven. Ik kon weer genieten. Mijn
wedstrijd was op de laatste dag van het
WK. Ik kon mij goed afsluiten voor de gek-
te om mij heen. Ik heb alles weggedaan
wat mij energie kostte, keek geen lotingen
meer. Maarten vertelde mij sinds 2006 een
half uur voor de wedstrijd tegen wie ik
moest. Dan had ik nog tijd genoeg voor
een strijdplan. Ik kende al die judoka’s
toch wel. Vroeger heb ik nachten wakker
gelegen van al die schema’s.

Mijn wedstrijddag zat ik in een enorme
flow. Zelfs na de finale wist ik niet of ik ge-
wonnen of verloren had, of nog een ronde
moest. Er is een foto van het moment dat
ik wereldkampioen werd, waarop ik met
mijn armen wijd sta. Niet omhoog, maar
naar beneden en met de vraag in mijn
ogen wat er is gebeurd.” De overwinning
bezorgt hem een directe nominatie voor de
Olympische Spelen in Beijing. Cor heeft
gelijk: Ruben is laat judovolwassen. Dit
bevestigt hij een jaar later door brons te
winnen in Beijing.

Ruben weet dan dat hij niet nog vier jaar
doorgaat. Zijn lichaam raakt op en hij
krijgt het steeds drukker met zijn eigen
sportmarketingbedrijf 2Basics. Maar er is
in 2009 nog een WK in eigen land waar hij
zijn wereldtitel wil verdedigen. Het toer-
nooi verloopt niet succesvol. Toch stopt hij
niet meteen. “Diep van binnen wist ik dat

het mijn laatste wedstrijd was. Ik heb
mijn band afgedaan op de mat, dat doe ik
normaal nooit. Ik heb mijzelf wel de tijd
gegund om goed over stoppen te denken.
Ik wist dat het een ingrijpende keus was.
Enja, ik heb het vaak geroepen, maar
nooit gedaan. Toen wist ik dat het niet het
moment was om te stoppen, nu wist ik dat
ik zover was. Maar je stopt en wat dan?”
Ruben gaat nog mee op trainingskamp
naar Japan. Hij zoekt bevestiging. Die
krijgt hij. “Het was een gevoel. Ik kwam
daar de Kodokan binnen, waar het judo

NOS! Ja, stiekem ben ik jaloers.

Ruben is ontzettend druk met zijn sport-
marketingbedrijf, maar hij vindt de veran-
dering van zijn lijf lastig. “Dat sixpack ver-
dween zo snel! Na mijn laatste wedstrijd in
2009 heb ik een jaar niet meer op een
weegschaal gestaan. Ik kon mijzelf er niet
toe zetten, omdat ik wist dat ik zwaarder
was dan 63,2 kilo. Dat was altijd een magi-
sche grens. Daarboven stond ik niet op de
weegschaal. Cor vond het belachelijk. Ik
ben altijd extreem met mijn gewicht bezig
geweest. Ik stond twee a drie keer per dag

‘ALS IK DACHT: IKPAK MIJN
JUDOPAK WEER EENS,
DAN SCHOTEN DE TRANEN
IN MIUN OGEN'

ooit is begonnen, voor de eerste training
en ik wist: dit is klaar. Er was symboliek,
omdat ik in 2005 juist daar mijn diepte-
punt beleefde. Er was de periode tot 2005
en de periode 2005-2009. Het was rond.”

PRESTATIEGERICHT

Ruben spreekt daarna met Maarten af in
de Kennemersporthal in Haarlem. “We
wisten dat we het erover gingen hebben,
maar we gingen het er niet over hebben.
Ken je dat? Dus we gingen heel lang praten
over hoe mooi het geweest was allemaal,
herinneringen ophalen. We hebben twee
uur met elkaar gezeten. Op het laatste mo-
ment zei Maarten: ‘Je gaat het niet meer
doen, hé?’ En ik bevestigde dat.” Via een
officiéle persconferentie maakt Ruben zijn
besluit wereldkundig.

Wat een contrast met mijn afscheid van
het roeien. Beide keren dat ik stopte, is er
niet één regeltje in de krant gekomen. En
al helemaal geen mooie compilatie van de

op een weegschaal, maar pas als ik wist
dat ik 63,2 kilo woog. Dat kon ik aan mijn
huidplooi voelen. Ik was heel goed in af-
vallen, al was het niet leuk. Ik stond ermee
op en ging ermee naar bed. Maar ik zit nu
in een verheerlijkingsperiode, de slechte
herinneringen vervagen snel.”

Ook al is Ruben gestopt, hij sport mis-
schien nog wel harder dan daarvoor. Hij
voelt zich topsporter. Pas na een half jaar
komt de confrontatie dat hij dat toch echt
niet meer is. “Een groot deel van de jon-
gens met wie ik altijd reisde, ging naar het
EK. En ik bleef thuis. Ik moest uit mijn lijf
en kop krijgen dat ik alles voor mijn sport
moest overhebben.” Ruben is nog steeds
prestatiegericht. Met zijn bedrijf wil hij de
beste worden. Hij zoekt graag de spanning
van presteren op. “Het is verslavend.

Ik heb in de topsport de dalen gehaat en de
pieken geweldig gevonden, maar het
vlakke van het dagelijks leven vind ik
vreselijk.” H




