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Mark Baaijens:

‘Diéten geven maar tijdelijk resultaat’

Mark Baaijens (36) woont
met zijn vriendin Lisanne van
Leijsen (26) op De Appelboom-
straat 8. De zorg voor zoon Jax
(6) delen ze met zijn ex-vrouw
Cindy.

Hoelang woon je hier?

Twaalf jaar. Vijf jaar geleden gingen
Cindy en ik uit elkaar. Zij heeft inmid-
dels een nieuwe vriend en ze woont
in Wormer. Lisanne woont hier nu drie
jaar. We gaan allemaal goed met elkaar
om.

Wat doe je voor werk?

Ik heb sportschool Mark Baaijens Per-
sonal Training op Zuideinde 50, in het
voormalige pand van PontMeyer. |k
geef personal training, groepslessen
en voedingscoaching. Mede door de
apparaten die er staan is de binnen-
ruimte van 60 m’ te klein voor groeps-
lessen. Die geven we voortaan buiten,
net als de bootcamp, waar veel vraag
naar is. De legertent is vervangen door
een loods; voor groepslessen en om
het buitenmateriaal in kwijt te kunnen.
Binnenkort starten we met crossfit.

Wat houdt personal training in?

Dat is zowel fysieke training als men-
sen coachen in wat ze eten. lk kijk
daarbij naar het hele plaatje. Stel er
komt iemand naar me toe die wil afval-
len. Vroeger stelde ik dan een dieet
samen, maar ik ben van mening dat
dat maar tijdelijk resultaat geeft. lk
laat mensen bijhouden wat ze doen
en eten. Vaak zien ze dan zelf al de
goede en de slechte kanten. Zelf heb
ik ptss gehad. Misschien ben ik daarom
wel goed in mijn vak. Omdat ik verder
kijk. Ik raad iemand ook wel eens aan
om psychische

uit zijn sjofel gestapt toen we een boot
aan het lossen waren. Mijn andere col-
lega had hem niet gezien. Die heeft
hem opgeknepen en hem in mijn laad-
bak terecht laten komen. We waren
hem kwijt. Ik heb mijn vrachtwagen
gekiept en heb hem vervolgens uit-
gegraven. Heel heftig, ja. Aanvankelijk
heb ik gewoon doorgewerkt. Tot ik
merkte dat ik overdreven gestructu-
reerd en dwangmatig werd. Ik werd
onzeker of de lading wel goed vast-
stond. Moest alles honderd keer con-
troleren. Dingen gingen tegenstaan.
Uiteindelijk viel ik niet in slaap, sliep ik
niet door en was ik bang dat ik te moe
was voor op de vrachtwagen. Dat ging
van kwaad tot erger. Pas toen ik 29 was
ben ik in therapie gegaan. Dat heeft
enorm geholpen. Ik wilde daarna iets
heel anders gaan doen, iets waarbij
ik mensen kon helpen. Ik heb me om
laten scholen en uiteindelijk alle beno-
digde diploma’s gehaald op het gebied
van voeding (diétistenopleiding), fit-
ness en personal training. Nog steeds
volg ik twee opleidingen per jaar om
alles bij te houden. Ik ben onderaan
begonnen bij meerdere sportscholen.
Mijn doel was om rond mijn 35ste een
eigen sportschool te beginnen.

En toen kwam corona?

Klopt. Ik was net voor mezelf begon-
nen. Ik ben voor 40 uur als zzp'er terug-
gegaan naar de vrachtwagen, een
verhuisvrachtwagen dit keer. Hier in de
achtertuin ben ik daarnaast trainings-
lessen gaan geven, met mijn schuur
als ‘sportschooltje’. Ik heb mij keurig
gehouden aan wat ik qua opleiding
en ervaring mocht doen. Toen Simon
Douw bij mij een intake deed ben ik
hem en zijn familie in hun tuin gaan
trainen. Via hem

hulp te zoeken.
Het leukste is dat
niemand hetzelfde
is. lk heb momen-

‘Op mijn zevende
bouwde ik mijn eigen
vijver’ 2it,

kon ik twee jaar
geleden de ruimte
huren waar ik nu

teel 78 klanten,
waarvan 20 in personal training en de
rest in groepen. Alles bij elkaar ben ik
daar denk ik wel 70 uur per week mee
bezig, ja.

Hoe ben je hiertoe gekomen?

Ik was vroeger vrachtwagenchauffeur.
Toen ik 23 was is er een bedrijfsonge-
val gebeurd, waarbij een collega van
mij is omgekomen. Hij was op Nauerna

Was je voor het ongeluk ook al met
sport en gezondheid bezig?

Ik heb vroeger hoog gejudood. Op
mijn dertiende deed ik mee aan Neder-
landse kampioenschappen en op mijn
zestiende begon ik met krachttraining.

Waar heeft je wieg gestaan?
In Zaandam. Later verhuisden we naar
Koog aan de Zaan. Ik wilde altijd wel

meer bereiken dan een ander. Alles
wat ik deed, deed ik voor 100%. Dat zat
er van jongs af aan al in. Voorbeeldje:
Ik mocht van mijn ouders geen vijver,
tenzij ik dat zelf zou aanleggen. Toen ik
zes of zeven was ben ik op het pleintje
mijn oude speelgoed gaan verkopen.
Ik ben naar Ranzijn gelopen, kocht
daar zo'n speciekuip, groef die in in
onze tuin en ik had mijn eigen vijver.
Kan niet bestaat niet. Ik had op mijn
achttiende al al mijn papieren voor
vrachtwagenchauffeur en reed ermee
door het centrum van Amsterdam. lk
klom al snel op tot uitvoerder.

En toen werd je ook nog vader.

Toen ik na dat ongeluk thuis kwam te
zitten werd Jax geboren. Ik heb bijna
een jaar lang therapie gehad. Dat heeft
mij onwijs veranderd. Toen het weer
ging leefden Cindy en ik langs elkaar
heen. Zij werkte overdag en ik ging s
avonds al meer lesgeven op sportscho-
len.

Hoe heb je Lisanne leren kennen en
wat doet zij?

Bij wedstrijden van Ajax zitten we al
jaren naast mensen uit Made, bij Breda.
Wij vierden bij hen carnaval en zo heb
ik haar leren kennen. Ze werkt bij Cap-
gemini. Vroeger voetbalde ze. Zij was
keepster. Ze vond die voetbalhand-
schoenen wel interessant en dacht:
die zou ik wel willen ontwerpen. Toen

is ze de TU in Eindhoven gaan doen en
daarna de TU in Delft. Ze ging 3D teke-
nen en ontwerpen, waaronder robots
voor de industrie. Ze vond dat uitein-
delijk minder bij haar passen en is de
ict kant opgegaan. Ze heeft dat inder-
daad heel snel gedaan, ja. Ze werkt
veel thuis. We zijn allebei wel creatief.
Wat hier aan meubels staat en aan de
muur hangt, maken we allemaal zelf.
Jax is gek van safaridieren en deze hier
heeft zij gemaakt.

Hoe ben je in Westzaan terechtge-
komen?

Toen ik 22 was kwam hier een huur-
woning vrij die ik kon kopen. Al van
jongs af aan had ik daarvoor gespaard.
Als mijn moeder zei dat ik me moest
te laten inschrijven voor een huurwo-
ning, zei ik: ‘Mam, dat ga ik echt nooit
doen. Ik ga een huis képen.’ Ik heb het
helemaal zelf gefinancierd. Het bevalt
me hier nog steeds uitstekend; ook
met de buren.

Wat vind je het allerbelangrijkste in
het leven?

Sowieso dat mijn kind het goed heeft.
Daarbij ook dat je een bijdrage hebt in
de maatschappij. Dat je mensen helpt.
Dat de mensen om mij heen gelukkig
zijn en dat ik die gelukkig maak. Dat
heb ik altijd wel gewild.

Marijke van der Pol
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