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Lidmaatschap
Leden van de BBTV kunnen op elk gewenst moment hun 
lidmaatschap opzeggen. Bij een opzegging voor 1 december van 
een jaar eindigt het lidmaatschap op 31 december van dat jaar. 
Opzeggingen die in de maand december worden ontvangen worden 
pas op 31 december van het daaropvolgend jaar geëffectueerd. Bij 
verlaten van de dienst stopt het lidmaatschap automatisch.
Niets uit deze uitgave mag worden verveel voudigd en/of open-
baar worden gemaakt op welke wijze dan ook zonder schrifte lijke 
toestem ming van de uitgever vooraf. 

    Volg ons op instagram: @bbtv_defensievakbond

Waaraan kan je merken dat het niet goed gaat 
met jezelf of met een ander? En wat kun je 
daarmee doen? Lees op pagina 26 welke hulp 
bij Defensie beschikbaar is. 

Een militair zit al meer dan 
12 maanden ziek thuis. Nu 
ontvangt hij slechts 70% van zijn 
laatstgenoten bezoldiging. Klopt 
dit wel, en wanneer kan hij weer 
100% ontvangen? BBTV-jurist 
Natalie van Os geeft antwoord.

Hoe combineren topsporters bij Defensie hun 
trainingen en wedstrijden met operationele 
inzet? In de rubriek De Rondvraag geeft Kevin 
(marinier en speler voor het Nationaal Militair 
Basketbalteam) uitgebreid antwoord. 
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Door de geluidsbarrière

Op 15 januari werd de 22-jarige Madi-
son Marsh (22), luchtmachtofficier en 
F-16-vlieger in opleiding, gekroond tot 
Miss America. Ook in Nederland zijn er 
militairen die regelmatig schitteren op 
het podium. Zo sprak ik voor deze XRcise 
met DJ Athena, die naast haar werk bij de 
Pantsergenie hardcore en uptempo draait 
op festivals. Met een indrukwekkende 
snelheid van 200 bpm gaat haar mu-
ziek bijna net zo hard als Miss America’s 
straaljager.

Overigens blijken niet alle Amerikaanse 
straaljagers nog zo snel te zijn. Op pagina 
14 lees je hoe een dagelijks voorwerp 
miljoenen aan schade veroorzaakte aan 
een F-35A. Gelukkig is er voor als zo’n 
vliegtuig plotseling niet meer functio-
neert, een schietstoel met daaronder een 
noodrantsoen aanwezig. Vanaf pagina 22 
legt Kapitein van Dongen alles uit over 
rantsoenen, van voedingswaarden en eet-
baar plastic tot de gevaren van blik. In het 
artikel lees je ook hoe je je kunt opgeven 
om rantsoenen in ontwikkeling te proeven! 

Eet smakelijk,

Namens de redactie,
Daphne de Vos 

REDACTIONEEL



ongevallenverzekering 
voor actief dienende leden 
van de VBM|BBTV en VNR24 

uurs

Als lid ben je automatisch verzekerd, je hoeft geen persoons-
gegevens achter te laten en wordt niet benaderd door Aon.

DEKKING VOOR EEN ONGEVAL 
TIJDENS WOON-WERKVERKEER

‘actief dienend militair lid (reservist) is ook tijdens de  
uit oefening van zijn werkzaamheden verzekerd’

´dus ook tijdens missies, waar ook ter wereld’

Dit alles 
zit in je 

lidmaatschap

Collectieve ongevallenverzekering

dus altijd 
verzekerd

  5.000 bij overlijden als gevolg van een ongeval 
  10.000 in geval van algehele blijvende invaliditeit door een ongeval 



 XRCISE 147  PAGINA 5

Arbeidsvoorwaarden

KORT

Betaaldata salaris Defensie

• Vrijdag 23 februari 2024
• Vrijdag 22 maart 2024
• Woensdag 24 april 2024

Uiterlijk de volgende werk-
dag staat het geld op je re-
kening bijgeschreven.

Je hebt gezien dat er een heleboel is veranderd 
op je loonstrook van januari. Dankzij de nieuwe 
arbeidsvoorwaarden bevat die bijvoorbeeld: 

• De loonsverhoging van 7%
•  De eenmalige uitkering van €1500 bruto (naar rato)
•  De verhoogde tegemoetkoming woon-werkverkeer voor tabel E, N en O
•  De verhoogde thuiswerkvergoeding
•  Salarismaatregelen voor burgerpersoneel. (Zij zien mogelijk het oude 

tredenummer staan, maar wel het correcte nieuwe salaris.)

Laat je stem horen!
Het huidige arbeidsvoorwaardenakkoord (cao) loopt tot eind 2024. 
De VBM en BBTV streven ernaar om voor 1 januari 2025 weer een 
aansluitend akkoord te tekenen. Jij kan daarin iets betekenen, door 
aan te geven welke onderwerpen voor jou belangrijk zijn om tijdens de 
onderhandelingen te bespreken. Onderwerpen waarvan jij vindt dat deze 
onderdeel moeten worden van een nieuw arbeidsvoorwaardenakkoord. 

Ook is het mogelijk om je stem te laten horen door als BBTV-lid deel te 
nemen aan een adviesgroep arbeidsvoorwaarden. Deze adviesgroep is 
opgericht om als vakbond met een gebalanceerd voorstel te komen en 
op vaste momenten met elkaar te kunnen brainstormen. 

Wil je de onderwerpen die jij belangrijk vindt delen, of je aansluiten bij 
de adviesgroep, reageer dan voor 15 maart via CAO2025@mijnvbm.nl. 

Via Instagram vroegen wij naar 
jullie favo WOL-pakket items. De 
antwoorden zijn:
• Lemon cake
• Beef jerky
• Fruitbiscuits
• Jelly beans
• GOLDEN TICKET 

Volg jij ons al op Instagram? 
Krijg actueel nieuws, geef je 
mening en scroll memes op  
@bbtv_defensievakbond.

https://www.instagram.com/bbtv_defensievakbond/


INTERVIEW

DJ Athena
Oude sounds in een nieuw jasje       
Bij de Constructiegenie bouwen ze compounds, 
bij de Pantsergenie goede feestjes. Rica (30), 
beheerder bij 11 Pantsergeniebataljon, draait 
onder de naam DJ Athena het dak eraf. XRcise 
sprak haar over haar muzikale carrière.

Kun je iets vertellen over je 
werk bij Defensie?
“Defensie was voor mij een meis-
jesdroom. Op mijn 16e ben ik naar 
de VeVa gegaan en op mijn 18e 
ben ik bij de Genie begonnen. 
Daar ben ik eerste verkenner, 
plaatsvervanger en korporaal co 
geweest. De saamhorigheid in het 
veld vond ik heel leuk. 

Afgelopen zomer ben ik begonnen 
bij Logistiek als hulpbehandelaar 
bij de Bevo- en beheersgroep. Nu 
werk ik vier lange dagen, zodat 
ik doordeweeks één hele dag vrij 
heb voor mijn muziek, waarmee 
ik dagelijks bezig ben. Op mijn 
vrije dag maak ik content voor 
mijn Instagram, in de avonden 
ben ik bezig met de muziek voor 
het komende weekend.”

Hoe ben je achter de draaitafel 
terechtgekomen?
“Van jongs af aan ben ik al gek op 
hardcore. Dat komt deels door 
mijn moeder – ik ben er mee opge-
groeid. Vanaf mijn 16e ga ik naar 
hardcorefeesten. Zes jaar geleden 
kreeg ik van mijn stiefvader een 
draaitafel en heb ik mezelf leren 
draaien. Ik plaatste livestreams 

op Instagram en liet 
weten dat ik het 
podium op wilde. Na 
corona werd dat ineens 
werkelijkheid. Omdat ik 
al veel naar feesten ging 
en mensen mij kenden, 
kreeg ik vrij snel grote 
boekingen binnen. 

Ik heb vorig jaar op Dominator 
gestaan, dat is het grootste hard-
corefestival van de wereld. Voor 
veel artiesten is dat een tienjaren 
plan, mij is dat binnen twee jaar 
gelukt. Ik heb ook twee keer op 
Harmony of Hardcore gedraaid. 
Op Annihilation, in de Maassilo 
in Rotterdam, sta ik nu trouw 
elke editie.”

Wat draai je het liefst?
“Hardcore is heel breed. Het 
omvat bijvoorbeeld uptempo 
of mainstream hardcore. 
Het verschil in subgen-
res heeft voornamelijk 
met de kicks te maken, 
met de sounds, de 
bpm’s. Ik draai het 
liefst uptempo. Ik zeg 
altijd: het echte feest 
begint pas vanaf 200 
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“Het echte feest 
begint pas vanaf 

200 bpm”

bpm, haha. Maar ik kan ook millennium of fren-
chcore draaien. Millennium hardcore is 160 

bpm en heeft meer melodieën. Mainstream 
hardcore verandert met de tijd mee. Na 

corona zijn veel stijlen harder gewor-
den. Alles heeft twee jaar stilgelegen 
en nu is er een nieuwe generatie lief-
hebbers, die zoekende zijn naar wat ze 
leuk vinden. Dan krijg je weer een heel 
nieuwe scene.”

Hoe zou je jouw persoonlijke stijl 
omschrijven?
“Mijn stijl is bounce uptempo – de kenners 
snappen wat dat inhoudt. Ik houd van oude 
sounds in een nieuw jasje: net wat sneller en 
wat harder. Omdat je altijd een ander publiek 

hebt, is elk optreden een improvisatie. Ik kijk 
wat het publiek doet en op basis daarvan bepaal 

ik de volgende track. Ik ga wel eens het publiek 
in om lekker mee te stampen. Ik denk dat die in-

teractie onderscheidend is. De passie en de liefde 
voor de muziek, dat zien mensen.”

Is hardcore onder militairen populair?
“Óf militairen houden ervan, of totaal niet. Dat is onge-
veer 50/50. Op sommige avonden gaat de helft weg en 
dan komt de andere helft naar voren. Maar toen ik op 
ons bataljonsfeest vlak voor de zomervakantie even 
draaide, vond zelfs de bataljonscommandant dat leuk.

Toen ik binnen sliep heb ik ook aardig wat feestjes 
gegeven in het slaapgebouw en mijn draaitafel ging 



INTERVIEW

mee op missie. Daar kon ik heel af en toe draaien. Hier op de kazerne 
hebben we feesten gehad genaamd Raving Engineers, waar grote 
artiesten kwamen, zoals Dr. Peacock, Rob Gee en MC Da Mouth of 
Madness. Toen DaY-mar hier moest draaien heb ik afgesloten. Zij 
kwam toen achter mij staan. Dat was één van de eerste keren dat 
ik voor publiek stond.”

Luister je zelf ook naar andere muziekstijlen?
“Mijn muzieksmaak is heel breed, van Nederlandse muziek tot aan house, 
rap en hiphop. Ik ben ook een groot fan van Within Temptation. 
Vooral de nummers Stand My Ground, Memories en Angels 
vind ik heel tof. Ik ben niet zo’n fan van kerstmuziek.”

Wat zijn je plannen voor de toekomst?
“De afgelopen twee jaar heb ik alleen maar geïnves-
teerd. Nu ik alles heb – een goede laptop, boxen, mu-
ziekprogramma’s – kan ik meer gaan verdienen. Ik 
heb een maandelijks doelinkomen in mijn hoofd. Als 
ik dat verdien, zal ik fulltime muziek gaan maken. 
Tot aan eind mei 2024 heb ik al 15 optredens vast 
staan. Mijn droom is om uiteindelijk naar Amerika 
of naar Australië te gaan om op te treden.” 

Wat kan ik winnen?
In maart 2024 komt de nieuwe 
merchandise van DJ Athena uit. 
De huidige merchandise is bijna 
uitverkocht, maar wij verloten nog 
één vlag onder BBTV-leden. 

Om mee te doen
Volg de accounts van de BBTV 
én DJ Athena op Instagram en 
mail als bewijs een screenshot 
naar bbtv@mijnvbm.nl. Wij  
nemen per mail contact op met 
de winnaar.  

@bbtv_defensievakbond 

@athena.hardcore

Winactie!

https://www.instagram.com/bbtv_defensievakbond/

https://www.instagram.com/athena.hardcore/
https://www.instagram.com/bbtv_defensievakbond/

https://www.instagram.com/athena.hardcore/
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Dé vakbond 
voor jonge militairen

LEDENVOORDEEL

De BBTV voert samen met de VBM (de 
grootste defensievakbond van Nederland) 
overleg met Defensie over allerlei zaken die 
ook jou aangaan. Denk bijvoorbeeld aan je 
salaris! Hoe meer leden zich aansluiten, hoe 
sterker we staan. Om de contributie hoef je 
het niet te laten (€11,14 t/m 22 jaar, daarna 
€11,93). Bovendien heb je als lid recht op 
vele kortingen, waardoor je je lidmaatschap 
er al snel uit hebt. 

Dit zit er o.a. in je BBTV-lidmaatschap:
n  Unieke 24/7 Ongevallenverzekering
n  Professionele juridische bijstand 
n  Gratis letselschade-advocaat
n  Korting op autoverzekering
n  Korting op notaris
n  Hoge kortingen op A-merken  

in onze webshop

WIJ LATEN 
NIEMAND ACHTER

Word vandaag nog lid! Kijk op: BBTV.nl 

https://www.bbtv.nl/
https://www.bbtv.nl/


VRAAG HET NATALIE

Natalie van Os is één van de juristen van 
de BBTV. In deze rubriek beantwoordt 
zij veelgestelde vragen. Deze keer gaat 
het over loonkorting bij ziekte. 

VRAAG: 1
Hallo Natalie, ik ben soldaat X en ik ben sinds 15 
november 2022 ziek thuis. Ik ben toen tijdens 
het sporten verschrikkelijk gevallen. Daardoor 
ben ik tot op de dag van vandaag nog steeds niet 
aan het werk. Ik heb afgelopen december een 
gemuteerde salarisafrekening ontvangen. Mij 
viel daarbij op dat ik ineens minder salaris heb 
gekregen. Ik krijg nog maar 70% van wat ik had. 
Hoe komt dat? 

ANTWOORD:
Op 15 november 2023 was je twaalf maanden ziek 
thuis. In artikel 17 van het Inkomstenbesluit mili-
tairen staat, dat je dan minder salaris krijgt. Als je 
als militair ziek bent krijg je over de eerste twaalf 
maanden 100% van de laatstgenoten bezoldiging 
uitbetaald. Als je na twaalf maanden nog steeds 
niet kunt werken, val je terug naar 70% van jouw 
laatstgenoten bezoldiging. 

VRAAG: 2
De verwachting is dat ik binnenkort weer deels 
aan het werk kan. Ga ik dan wel weer meer 
verdienen?

ANTWOORD:
Op het moment dat je weer deels aan het werk gaat, 
krijg je over de door jou gewerkte uren 100% van de 
laatstgenoten bezoldiging betaald. Over de uren die 
je (nog) niet werkt, krijg je 70% betaald. 

VRAAG: 3
Van mijn groepscommandant heb ik gehoord dat 
ik nu alvast op therapeutische basis aan het werk 
kan, maar niet voor die 100% van mijn salaris die 
jij net noemde. Dat klopt dan toch niet?

Natalie  van Os
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Heb jij ook een vraag voor Natalie?
Neem dan contact op via telefoonnummer 070 315 51 11 of per e-mail via bbtv@mijnvbm.nl.

ANTWOORD:
Jazeker, dit klopt wel. Na 12 maanden heb je alleen 
recht op 100% van je salaris over het aantal gewerkte 
uren dat je loonvormende arbeid hebt verricht. Dat 
is arbeid gericht op productie. Daaronder valt elke 
vorm van het feitelijk verrichten van passende 
werkzaamheden. 

Jouw groepscommandant heeft het over arbeids-
therapeutische arbeid. Dat valt niet onder loonvor-
mende arbeid. Pas als je weer echt deels aan het 
werk gaat, krijg je over die gewerkte uren 100% van 
je laatstgenoten bezoldiging. Je moet daarvoor het 
registratieformulier loonvormende arbeid invullen 
en door jouw functionele chef laten ondertekenen. 

LET OP!
Onderwijs en scholing vallen niet onder loonvormende 
arbeid. Maar hierop bestaan een paar uitzonderingen. 
Bijvoorbeeld als scholing/onderwijs samengaat met 
het vervullen van een voor jou beschikbare functie. 

Er is nog een uitzondering. Onderwijs of scholing 
valt ook onder loonvormende arbeid als ze plaats-
vinden binnen een erkend re-integratietraject. Dat 
re-integratietraject moet gericht zijn op concrete 
arbeidsmogelijkheden buiten Defensie. Dat moet wel 
goedgekeurd worden door de re-integratie-autoriteit 
van Defensie. Schakel ons in als je hierbij hulp nodig 
hebt of er vragen over hebt.

VRAAG: 4
Een collega heeft in dezelfde periode een dienston-
geval gehad, maar hij heeft geen loonkorting naar 
70% gehad. Dat is toch niet eerlijk?

ANTWOORD:
Het lijkt misschien oneerlijk, maar in zijn situatie is 
er sprake van een dienstongeval. Dan vindt er géén 
terugval plaats en blijft hij 100% van zijn bezoldiging 
ontvangen. 

Er zijn meer situaties waarin je ook na 12 maanden 
ziekte 100% blijft ontvangen.
•  als de ziekte het gevolg is van de uitoefening van 

de dienst
• in geval van zwangerschaps- of bevallingsverlof
•  in geval van bijzondere omstandigheden, wanneer 

iemand bijvoorbeeld terminaal ziek is

LET WEL
Voordat er na 12 maanden tot een korting op je bezol-
diging wordt overgegaan, krijg je eerst een aankondi-
ging. Daarin wordt aangegeven dat er een korting op 
je bezoldiging aankomt. Dit bericht krijg je meestal 
drie maanden voordat het daadwerkelijke besluit 
wordt genomen. 

Tegen zo’n voornemen kun je niet in bezwaar gaan. Als 
je vindt dat er sprake is van één van de hiervoor ge-
noemde omstandigheden (bijvoorbeeld een dienston-
geval), kun je wel het zogeheten ‘Dfe 245d formulier’ 
indienen. Daarmee kun je een aanvraag doen om na 
het eerste ziektejaar, op grond van bijzondere om-
standigheden, niet over te gaan tot een loonkorting. 

Dat verzoek wordt dan via jouw commandant naar 
Bureau Medische Beoordelingen (BMB) doorgestuurd. 
BMB zal hierover een advies geven. Dan volgt een 
besluit om wel of niet over te gaan tot een korting op 
jouw bezoldiging. Tegen dit besluit kun je binnen 6 
weken bezwaar maken.

Heb je problemen met of vragen over jouw salaris in 
verband met je ziekte? Twijfel je of alles wel klopt op 
jouw salarisafrekening? Of heb je vragen over wat er 
precies staat in een voornemen tot een loonkorting 
(of het besluit hiertoe)? Neem dan tijdig contact op 
met onze Helpdesk. Wij kunnen de zaak voor jou dan 
beoordelen en je nader adviseren. 

mailto: bbtv@mijnvbm.nl


Eerste ‘Orca’ voor 
US Navy

F-35 voor het eerst ingezet voor 
QRA

Boeing Defense heeft de eerste volledig autonome langeafstands-on-
derzeeër Orca (XLUUV) aan de Amerikaanse marine geleverd. Je kent 
Boeing vooral van de vliegtuigen, maar het Amerikaanse bedrijf heeft ook 
ervaring met het bouwen van AUV’s (autonome onderwatervaartuigen).

In december legde de Orca een laatste test af. De Orca is een nieuwe 
klasse onderzeeërs die cruciale missies van lange duur en over lange 
afstanden kunnen uitvoeren. De onderzeeboot kan volledig onafhankelijk 
van een moederschip opereren en beschikt over een groot laadvermogen.

Voor het eerst is de F-35 ingezet voor de Quick Reaction Alert (QRA). 
Voor de QRA staan permanent twee gevechtsvliegtuigen met een korte 
waarschuwingstijd paraat. De toestellen stijgen binnen enkele minuten 
op om een ongeïdentificeerd toestel in het Benelux-luchtruim te on-
derscheppen. Nederland en België voeren deze taak om de beurt uit. 
Nederland is tot 9 mei aan de beurt, nu dus voor het eerst met de F-35.

Europese 
productielijn 
Patriot-
raketten
Europa gaat zelf Patriot-lucht-
verdedigingsraketten produce-
ren. Een deel daarvan is bedoeld 
voor Nederland. 

Naast Nederland doen Duitsland, 
Roemenië en Spanje mee. Een 
tijdelijk samenwerkingsver-
band tussen de Europese fabri-
kant MBDA en het Amerikaanse 
Raytheon is verantwoordelijk 
voor de productie. Dat gebeurt 
op de Comlog faciliteit in Zuid-
Duitsland. Daar vindt al onder-
houd van de Patriot-raketten 
plaats. Er wordt nu ook een pro-
ductielijn opgebouwd.

In 2022 maakte Nederland al 
bekend voor ruim € 2 miljard 
versneld munitie in te kopen. De 
Patriot-raketten maken hier deel 
van uit. 

MATERIEEL
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XRcise’s auto & motorreview

Elektrisch aangedreven 
Audi wint Dakar Rally

Facelift voor Volkswagen Golf

De Audi RS Q e-tron heeft de 
loodzware Dakar Rally gewon-
nen. Achter het stuur zat de 61-
jarige(!) Carlos Sainz senior, vader 
van de Formule 1-coureur Carlos 
Sainz jr.

Het is voor het eerst dat een auto 
met elektrische aandrijving deze 
loodzware woestijnrally wint. 
Helemaal elektrisch is de RS Q 
e-tron trouwens niet. De vier-
wiel-aangedreven auto krijgt zijn 
energie van een hoogspannings-
accu en een energie-omvormer. 
De energie-omvormer gebruikt 
reFuel brandstof, waardoor 60 
procent aan CO2-emissies wordt 
bespaard.

Ondanks de roemruchte rally-ge-
schiedenis van Audi is dit pas de 
eerste overwinning in de Dakar 
Rally voor het Duitse automerk. 
Na zo’n 7.900 kilometer bedroeg 
de voorsprong op de nummer 2 
uiteindelijk 1 uur en 20 minuten.

De huidige generatie Volkswagen 
Golf rijdt al weer een jaar of vier 
rond. Tijdens de Consumer 
Electronics Show (CES) in Las 
Vegas werd een gefacelifte Golf 
gepresenteerd, in dit geval een 
GTI. Nou moeten we toegeven: 
heel spectaculair is de facelift in 
eerste instantie niet. Wel opval-

lend: de terugkeer van knoppen 
op het stuur, plattere koplampen, 
grotere luchtinlaten in de bumper 
en een typeaanduiding op de 
portieren. De grootste wijziging 
is dat Volkswagen ChatGPT gaat 
integreren in de spraakassistent. 
We zijn benieuwd!

© Audi Communications Motorsport/Antonin Vincent, DPPI

© Volkswagen AG

VRRROEMMM!

XRcise’s auto & motorreview



Wereldrecord: schot van 
3,8 km afstand

OPMERKELIJK

Eind november raakte een Oekraïense schutter een 
Russische soldaat op 3,8 km afstand. Het schot 
werd gelost met het geweer Horizon’s Lord van de 
Oekraïense wapenproducent Mayak.

Een video van het schot is te vinden op sociale media.

De scherpschutter maakt deel uit van de Alpha Groep. 
Dat zijn speciale eenheden van de Oekraïense veilig-
heidsdienst. Alpha Groep werd in de Koude Oorlog 
opgericht door de KGB, de belangrijkste geheime 
dienst van de Sovjet-Unie. In 1990 kreeg Oekraïne 
een zelfstandige Alpha Groep-afdeling. 

In de eerste weken van de oorlog in Oekraïne hielpen 
Alpha-eenheden bij de verdediging van Kiev. Later 
maakte de Alpha Groep vooral gebruik van drones 
om Russische stoorzenders uit te schakelen. Met 
die zenders proberen de Russen het werk van onbe-
mande vliegtuigjes onmogelijk te maken.

Wist je dat?
Het vorige afstandsrecord stond op 3,5 km. Dat schot werd door een Canadese schutter afgevuurd met een 
McMillan TAC-50. Hij schoot vanuit een hoog gebouw in de stad Mosul (Irak), tijdens de Irakese burger-
oorlog. Vlak na de Russische invasie reisde hij naar Oekraïne om te helpen in de oorlog tegen de Russen.

Zaklamp in F-35A veroorzaakt 
miljoenen aan schade
Op 15 maart liep een F-35A 3,6 miljoen euro aan schade op door een 
zaklamp. Dat gebeurde op Luke Air Force Base in Amerika, terwijl een 
onderhoudsteam de motor van het vliegtuig controleerde. 

Een monteur liet de zaklamp per ongeluk achter in de inlaat van het 
toestel. Het voorwerp werd daardoor tijdens het starten van de motor 
meegezogen. Bij het uitschakelen van de motor maakten rare geluiden 
duidelijk dat er iets mis was. 

Volgens een recent onderzoek bleef de zaklamp liggen door nalatig-
heid van de monteur en miscommunicatie tussen twee medewerkers. 
Ook zorgde het enorme aantal checklists tijdens het onderhoud voor 
onduidelijkheid. 
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Wil jij reageren op Kevin?
Dat kan door je reactie te mailen naar bbtv@mijnvbm.nl

Defensiemedewerkers stellen 
elkaar vragen

Barry Oostra
Oud-marinier en directeur van 
Matching Marines.

Kevin
Marinier en speler voor het 

Nationaal Militair Basketbalteam  

Defensiemedewerkers 
stellen elkaar vragen

De rondvraag

Beste Kevin,

“Van medewerkers van Defensie wordt over het algemeen verwacht dat zij een goede conditie hebben, omdat zij 
altijd klaar moeten zijn voor een eventuele inzet. Sport is één van de manieren om de conditie op peil te houden. Er 
is een aantal topsporters werkzaam bij Defensie. Als oud-judoka ben ik benieuwd of er bij Defensie een topsporter 
werkzaam is die op hoog niveau meedoet aan internationale wedstrijden (in het Militair team) en op welke wijze 
hij/zij de ruimte krijgt van Defensie om deze topsport te blijven uitoefenen, naast de reguliere werkzaamheden. 
Daarbij de vraag hoe dit zich verhoudt ten opzichte van een eventuele inzet.”

Barry Oostra

december  2023 Gelezen

Beste Barry,

“Ik ben marinier Kevin (25). Sinds 2017 ben ik werkzaam bij Defensie en sinds 2018 speel ik voor het Nationaal 
Militair Basketbalteam (NMBT). Daarnaast speel ik in “de burger” in de 1e divisie, een landelijke competitie. 

Defensie kent momenteel geen NOC/NSF topsporters die fulltime hun sport kunnen beoefenen. Wel heeft Defensie 
27 nationale militaire teams, die de Nederlandse krijgsmacht vertegenwoordigen op internationale militaire 
(wereld)kampioenschappen. Die teams bestaan uit wedstrijdsporters, die in hun privétijd sporten op landelijk 
(sub)topniveau. Defensie biedt hen de mogelijkheid om hun sport in diensttijd te beoefenen. 

Het NMBT bestaat uit spelers die geselecteerd zijn uit alle vier de krijgsmachtdelen en doet mee aan verschillende 
toernooien. Voorbeelden zijn de Militaire Wereld Kampioenschappen, het jaarlijkse internationale basketbaltoer-
nooi in Shape en officiële Nederlandse Basketbalbondtoernooien. Het is ons doel om in 2027 deel te nemen aan 
de Wereldspelen.

Tijdens mijn operationele plaatsingen heb ik het spelen voor het Nederlands Militair Team goed kunnen combineren. 
Als de werkzaamheden het toelaten, kan er bijna altijd wel tijd gemaakt worden voor trainingen, wedstrijden en 
toernooien. De trainingen en toernooien zijn dienstverrichtingen, dus het kost mij geen verlofdagen.

Ik denk dat sporten voor een defensieteam een goede aanvulling is op de vaste werkzaamheden bij Defensie. 
Daarnaast vind ik het een grote eer om de Nederlandse Defensie te kunnen vertegenwoordigen op internationale 
toernooien!”

Ik vind het heel tof om te kunnen basketballen in de tijd van de baas, maar ik ben benieuwd hoe collega’s, die niet 
voor een militair team uitkomen, daarover denken. Hoe vind je het dat wij kunnen sporten onder werktijd, terwijl 
dat voor anderen niet zomaar mogelijk is?

Kevin

Kevin

februari  2024 Verstuurd

Stuur door

mailto:bbtv@mijnvbm.nl


XXXFFA

Foto’s: Joerg Mitter/Red Bull Content Pool

FFA

Wakeskate x 
BASE jump vanaf 

wolkenkrabber
77 verdiepingen 
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Pionier en wereldkampioen Brian Grubb combi-
neerde als eerste de sporten Drone Wakeskating 
en BASE jumping door vanuit een infinity pool van 
een wolkenkrabber te springen. Op het gebouw, 
het Address Beach Resort in Dubai, bevindt zich het 

hoogst gelegen zwembad met onzichtbare randen 
in de wereld (294 m). Op een board getrokken door 
een drone verplaatste Grubb zich over het water en 
via een schans sprong hij over de rand. Hij landde 
succesvol met zijn parachute op het strand beneden.

Bekijk de video van de sprong door de QR-code te scannen:

https://www.redbull.com/int-en/brian-grubb-wakeskate-basejump-dubai


De nieuwste releases onder de loep

NU IN DE BIOS

The Great Escaper
The Great Escaper vertelt het waargebeurde verhaal van Britse WOII-
veteraan Bernard Jordan (gespeeld door de 90-jarige Michael Caine), 
die in 2014 het wereldnieuws haalde. Bernard ontsnapte op 89-jarige 
leeftijd uit zijn verzorgingstehuis om de 70e herinneringsdag van D-Day bij 
te wonen. Met zijn oorlogsmedailles onder zijn regenjas nam hij de ferry 
naar Frankrijk en kwam uiteindelijk aan op het strand van Normandië. 
Bernards ontsnapping was een manier om zijn oorlogstrauma’s te 
verwerken, maar ook een liefdesverhaal. Zijn vrouw Irene (Glenda 
Jackson), met wie hij al 60 jaar getrouwd was, speelde een belangrijke 
rol in het avontuur. 

The Kyiv Files
Wat als je erachter komt dat de overheid je jarenlang bespioneerde? 
In 2017 werd in Kiev het archief van de KGB, de belangrijkste geheime 
dienst van de Sovjet-Unie, openbaar gemaakt. Dit archief bevat dossiers 
van een Nederlandse amateurspion en een Franse toerist die werd 
verraden door haar nieuwe relatie. The Kyiv Files belicht de invloed van 
het Sovjetregime op het dagelijks leven van mensen die sindsdien altijd 
op hun hoede zijn gebleven. 

24H ESCAPEROOM 

In mei 2024 opent de eerste 24-uurs escaperoom 
De Ballon in het Oosten van Nederland. Deze zal 
plaatsvinden in een oude boerderij in een bosrijke 
omgeving. De inhoud is nog geheim, maar de maker 
zegt te willen werken met AI, augmented reality en 
drones. 

Omgerekend kost de escaperoom 150 euro per per-
soon (900 euro voor een groep van 6 personen). 
Uitdagingen vinden zowel binnen als buiten plaats, 
maar voor dit bedrag hoef je natuurlijk niet in je bi-
vakzak te slapen. De escaperoom is namelijk inclusief 
overnachting en eten. 

DE REDACTIE TIPT

De nieuwste releases onder de loep
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DATE IDEE: IJSKARTEN

Scheuren over een ijscircuit met 
een elektrische kart met spike-
banden? Bij ijskarten is het niet de 
snelheid waardoor je zult winnen, 
maar de juiste drifttechniek in 
de bochten en een goede grip. 
IJskarten kan het hele jaar door 
bij SnowWorld Rucphen-Breda. 
En leuk voor de operators onder 
jullie: je mag je eigen balaclava 
meenemen. 

PODCAST

Was de moord op John F. Kennedy een conspiracy? 
In podcast JFK: The Missing Link treden journalisten 
Babs Assink en Lammert de Bruin in het spoor van 
Willem Oltmans, een Nederlandse journalist die 
eerder onderzoek deed naar de moord. Oltmans 
kende een Texaans-Russische oliebaron, die aan het 
eind van zijn leven bekende dat hij instructies had 
gegeven om JFK te laten vermoorden. Sprak deze 
man de waarheid en wat was zijn link met de CIA? Aan 
de hand van Oltmans dagboeken gaan Assink en de 
Bruin op zoek naar antwoorden in zowel Nederland 
als Amerika.



BELASTINGSERVICE





 Klik op ‘lidmaat-
schapnummer zoeken’. 
Vul jouw achternaam 
en geboortedatum in 
(xx-xx-xxxx = dag-
maand-jaar). Klik op 
zoeken.

 Vul de ontbrekende 
gegevens in. Maak 
zelf je wachtwoord 
aan. E-mail, telefoon-
nummer en/of mobiel 
zijn verplichte velden. 
Klik dan op aanmelden.

 Log in met je 
lidmaatschapnummer 
en wachtwoord. 

 Je bent gevonden. 
Klik op  het lidmaat-
schapnummer om door 
te gaan.

 Bevestig de ont-
vangen e-mail door 
op de activatie-link te 
klikken in dit bericht. 
Klik in dit scherm op 
HIER om in te loggen.

 Selecteer hier 
de locatie, datum en 
tijdstip.  

Heb je ons doorlopend gemachtigd voor jouw 
belastingaangifte en is in 2023 jouw situatie nagenoeg 
hetzelfde als in 2022? 

Dan hoef je niet per se naar een locatie te komen, om jouw 
belastingaangifte door ons te laten doen. 

Je kunt bij de locaties “MACHTIGING” aankruisen en we
verzorgen jouw belastingaangifte op afstand.

Bij veel mensen valt in 2024 weer de beruchte blauwe envelop 
op de deurmat. Dat betekent dat je aangifte moet doen. De 
BBTV Belastingservice kan dit kosteloos voor jou doen. Wil je 
gebruik maken van de Belastingservice, meld je dan aan via  
www.bbtv.nl.

Ik heb geen blauwe envelop ontvangen!
Dan kan het toch slim zijn om aangifte te doen. Dit is onder 
andere wanneer er in 2023 iets is veranderd in jouw persoonlijke 
situatie. Bijvoorbeeld: je bent gaan samenwonen, je hebt een 
huis gekocht, je hebt een lijfrenteverzekering afgesloten of je 

hebt (de verzorging van) een kind gekregen. Wanneer dit zo is, 
meld je dan aan bij de Belastingservice. 

Is er niets gewijzigd in jouw persoonlijke situatie en 
heb je geen blauwe envelop gekregen?
Dan hoef je geen aangifte te doen en hoef je je ook niet aan te 
melden bij de Belastingservice. Wel kan je laten controleren of 
je niet te veel belasting hebt betaald. Stuur dan een kopie van 
de jaaropgave(n) bij voorkeur digitaal naar: belastingservice@
mijnvbm.nl of via de post naar BBTV Belastingservice, postbus 
93037, 2509 AA Den Haag.

Aanmelden
Ga naar www.bbtv.nl en klik op de belasting button. Weet je het 
wachtwoord van vorig jaar nog, dan kan je dat opnieuw gebruiken. 
Volg anders onderstaande stappen voor het opzoeken en aan maken 
van jouw lidmaatschapnummer en wachtwoord. Aanmelden via 
internet kan tot 2 april 2024, zolang er plaats is!

 



SpelregelsJouw toestemming nodig!

•  Uitsluitend particuliere aangiftes (geen winstaangiften)
•  Bij voorkeur aanmelden via internet.
•   Kun je voor 1 mei 2024 geen aangifte doen, dan moet je  
tijdig uitstel voor jezelf en je partner aanvragen bij de 
Belastingdienst: 0800-0543 (houd je Burgerservice-
nummer(s) bij de hand)

 De bon op de bladzijde hiernaast alleen gebruiken als je je echt niet via internet 
kan aanmelden.

En verder 
•  Je hebt geen DigiD-code nodig, wij versturen alle aangiften 

met onze eigen code
•  De Belastingservice is overdag. Alleen in Den Helder zijn 

avondafspraken mogelijk

Antillengangers opgelet! 
Bij uitzending naar de Antillen word je uitgeschreven 
uit de Gemeentelijke Basisadministratie. Van de Belasting-
dienst ontvang je dan een vragenbrief “Verzoek om informatie 
bij emigratie”. Het is van groot belang dat je die vragen zorg-
vuldig beantwoordt en aangeeft militair te zijn! Als je dat niet 
doet, of je hebt geen formulier ontvangen, dan beschouwt de 
Belastingdienst jou als emigrant en ontvang jij het zogenaamde 
M-formulier. Het is dan onmogelijk om op de normale manier 
belastingaangifte te doen. 

Geef je op voor de Belastingservice op de Antillen.
Zie hiernaast: Welke buitenlandlocatie kies jij?

Deadline internet
Tot 2 april 2024

Deadline bon
Tot 15 maart 2024

Na aanmelding krijg je een bevestigingsbrief toegestuurd per mail. 
Deze mail belandt wel eens in de spamfolder van je e-mailpro-
gramma. Wij raden je aan dit te checken mocht je niets hebben 
ontvangen.

https://www.bbtv.nl/
mailto:belastingservice%40mijnvbm.nl?subject=
mailto:belastingservice%40mijnvbm.nl?subject=
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AANMELDBON (STUUR DEZE HELE PAGINA OP)

Let voor verdere informatie ook op de publicatieborden
en de dagelijkse orders. 

Stuur deze pagina vóór 14 maart 2024
gefrankeerd terug naar:

BBTV Belastingservice 
 Postbus 93037

2509 AA Den Haag

 Naam en voorletters

 Adres

 Postcode + plaats

 Telefoon privé (verplicht)

 Telefoon werk

 Registratienummer/werknemersnummer of geboortedatum

 E-mail

 Op welke werkdagen tussen 4 maart en 30 april ben je verhinderd?

Welke locatie kies jij?
Zet een kruisje bij de plaats 
waar je geholpen wilt worden.

De buitenlandlocaties
Zet een kruisje bij de plaats waar je 
geholpen wilt worden.

Alléén als je je niet digitaal kunt aanmelden. 
A.j.b. zoveel mogelijk gegevens invullen en de hele 
bon opsturen.

 Amersfoort 

 Amsterdam

 Apeldoorn

 Assen 

 Bergen op Zoom 

 Breda 

  Capelle a/d IJssel 

 Den Bosch

 Den Haag 

 Den Helder (overdag)

 Den Helder (avond)

 Ede/Harskamp

 Eindhoven/Oirschot 

 Emmen 

  Enschede/Twente

 Ermelo 

 ‘t Harde

 Havelte

 Heerlen

  Julianadorp

 Leeuwarden

 Nijmegen

  Oegstgeest

 Schaarsbergen

 Venlo

  Vlissingen

 Zeist (voorheen Doorn)

  Machtiging

 Aruba

 Curaçao

--------------------------------

Voor de leden die ge plaatst zijn 
in Ramstein/Heidelberg geldt het 
volgende:

Vlb. Ramstein/Heidelberg
Aanmelden bij:
H. Klappers

% 0049 159 02 85 35 99
@ klappersharry@gmail.com

------------------------------------------

DATA BELASTING-
SERVICE BUITENLAND

Aruba
27 maart  - 8 april

Curaçao
11 april - 30 april

Ramstein
29 april - 1 mei



OPERATIONELE VOEDING  

Dineren tijdens het bivakkeren  
Toen kapitein Van Dongen bij 
Defensie begon als soldaat-kok 
vond hij dat de voeding verbeterd 
kon worden. Nu werkt hij als as-
sortimentsmanager bij het cluster 
OPCAT (operationele catering) van 
het MatlogCo (Materieellogistiek 
Commando Land), dat onder 
andere de rantsoenen samenstelt 
en beheert voor heel Defensie. 
Over zijn werk zegt hij: “Als je 
ergens iets van vindt, moet je op 
de positie komen dat je het kan 
veranderen. Wat de militairen aan 
het einde van de keten eten, dat 
kunnen wij hier nu bepalen”. 

Menukaart 
Arnhemse Heide


Voorgerecht
Met limoen bestreken tonijn op een 

bedje van bruine biscuits

Hoofdgerecht
Met BBQ pinda’s besprenkelde 

Kip Masala met rijst en een vleugje 
bouillonpoeder

Dessert
Grootmoeders ambachtelijke rijst-

pudding met dropstaafjes

1. Organisatie en proces

Meal preppen voor professionals
Bij OPCAT werkt een voedingsmiddelentechnoloog die gespecialiseerd is in voedingswaarden en de 
samenstelling van de rantsoenmenu’s. Die samenstelling wordt jaarlijks opnieuw bekeken. Zodra 
die bepaald is, worden de losse componenten (maaltijden en snacks) aangevraagd bij leverancier 
Orifo in Denemarken. 

De maaltijden zelf worden gemaakt in Thailand of Portugal (de pindakaasjes komen wel uit Nederland). 
OPCAT’s keurmeesters en voedselveiligheidsspecialist checken of het productieproces voldoet aan alle 
veiligheids- en kwaliteitseisen. De artikelen worden verpakt bij een sociale werkplaats in Nederland, 
waar mensen met een beperking werken. 

Rantsoenen worden vervolgens door eenheden aangevraagd. Dat doen zij door het aantal militairen, 
hun verwachte inspanningsniveau en de klimatologische omstandigheden door te geven. De rantsoenen 
kunnen altijd geleverd worden, omdat OPCAT voor inzet tijdens hoofdtaak 1 voldoende voorraad op 
de plank heeft liggen. Dat komt neer op loodsen vol met rantsoenen. De houdbaarheid moet lang zijn, 
omdat rantsoenen door die grote voorraad vaak een jaar blijven liggen, voordat ze uitgegeven worden. 
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2. Smaak en proeven

WOL-proeverij
Bij OPCAT proeven ze aangeleverde testmaaltijden eerst zelf. Kapitein Van Dongen is daar blij mee. 
“Producenten sturen soms ranzige producten op. Dan is het eten bijvoorbeeld heel bruin, of het vet 
is van het gehakt gescheiden. Heel soms zitten er stukjes bot in”. 

Naast die voorselectie laat OPCAT jaarlijks een klankbordgroep van militairen bijeenkomen om de 
rantsoenen te beoordelen. Hier sturen eenheden meestal een medewerker logistiek naartoe, maar 
kapitein Van Dongen wil juist ook de mening horen van de infanterist, de Minimi-schutter. “Militairen 
weten vaak niet dat als zij hun mening geven, daar iets mee wordt gedaan. Het effect is alleen niet 
direct te zien. Vanwege de voorraad zie je gewijzigde producten pas na een jaar terug in het veld”. 

Ook worden er enquêtes afgenomen over bestaande rantsoenen. Vanuit het Korps Mariniers krijgt 
OPCAT veel feedback, vanuit de landmacht meestal wat minder. Kapitein Van Dongen ziet ook ver-
schillen in de feedback op basis van leeftijd. “De jonge militair geeft een minder uitgesproken mening 
dan de sergeant-majoor. Die laatste geeft meer specifieke positieve feedback, of is juist meer van het 
klagen. Mensen moeten vooral ook blijven klagen, want dat houdt ons scherp”.  

Op basis van de feedback zijn er nu veel Aziatische en pastamaaltijden. De ‘exotische’ gerechten 
bevatten meestal kip of rund – vismaaltijden zijn minder populair. Daarnaast is er duidelijk meer be-
hoefte aan tussendoortjes dan vroeger, toen rantsoenen vooral op hoofdmaaltijden gefocust waren. 
Eerst zaten er alleen Mentos, kauwgom en chocola in. Nu zijn er bijvoorbeeld energy bars, shakes en 
beef jerky bijgekomen.

De chocoladereep en fruitbiscuits zijn het meest geliefd, maar smaak blijft voor een groot deel 
persoonlijk. Het assortiment is nu zo gevarieerd dat een militair op oefening 16 dagen elke dag wat 
anders zou kunnen eten. “Voor mij als logistiekeling is dat een nachtmerrie, maar voor de voedings-
middelentechnoloog is het een feest.” 



OPERATIONELE VOEDING  

Vega, halal of koosjer
OPCAT kan niet aan alle dieetwensen van militairen voldoen, maar biedt wel vegetarische, halal en 
koosjer opties aan. 5% van de militairen eet halal en 2-3% procent is vegetarisch. Koosjer maaltijden 
worden slechts door ongeveer 1% van de militairen aangevraagd. 

Om logistieke redenen worden zulke maaltijden bovenop het normale rantsoen gegeven. Dus in theorie 
kun je, als je extra eten wilt, zeggen dat je vega bent. Besef wel dat je dan overal de vegetarische optie 
krijgt – ook in de eetzaal op de kazerne en bij de BBQ van je eenheid. 

Veganistische maaltijden gaan er volgens kapitein Van Dongen niet komen. “Militairen moeten volgens 
de Militaire Basis Eisen (MBE) 30 dagen onafhankelijk kunnen opereren met de basisvoeding die ze 
verstrekt krijgen, ook in internationaal verband”. Veganistische voeding zou dan eerst op NAVO niveau 
moeten worden ingevoerd, omdat Nederlandse rantsoenen aan NAVO-eisen moeten voldoen. Dus 
op die havercappu moet je echt wachten totdat je weer thuis bent. 

3. Vaste dieetwensen

4. Gezondheid

Groenteshake of comfort food?
Net als de rest van de samenleving zijn militairen steeds meer bezig met gezonde voeding. Aan de 
andere kant, zegt kapitein Van Dongen, eten zij een rantsoen soms als ze dagen in de regen hebben 
gezeten. “Dan wil je gewoon iets lekkers - geen groenteshake”. 
Soms krijgt kapitein Van Dongen de opmerking dat er te veel suiker in rantsoenen zit. “Dat is ook de 
bedoeling. Militairen moeten in het veld brandstof blijven houden. Wel zit er nu meer eiwitrijke voeding 
voor herstel in de rantsoenen”. Een basisrantsoen van 4200 kcal bevat 135 g eiwit.

De voedingswaarden in de houdbare maaltijden worden behouden door het type verpakking en be-
paalde bereidingsprocessen. Denk aan steriliseren, hittebehandeling, vacumeren of vriesdrogen. Die 
manieren van bereiden zorgen tegelijkertijd ook voor de lange houdbaarheid. De rantsoenen bevatten 
geen conserveermiddelen, zoals e-nummers en andere toevoegingen.

Naast voldoende basisvoedingsstoffen bevat het rantsoen ook een vitamine D-pil en aan de energie-
drankjes zijn vitamines toegevoegd. Van gecombineerde vitaminepillen of andere supplementen is 
kapitein Van Dongen geen voorstander. “Als je alles in een supplement of voedingspil stopt, haal je de 
mentale component van eten weg. Voeding creëert een klein geluksmomentje, even rust en afleiding”. 

Nederlandse rantsoenen hebben volgens kapitein Van Dongen betere voedingswaarden dan die van 
andere landen. Voor je gezondheid is het dan ook prima om 30 dagen achter elkaar op zo’n rantsoen 
te zitten. Het advies is om daarna over te gaan op verse voeding, omdat dat onder andere meer vezels 
bevat. 
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Eetbaar plastic
Helaas levert de variatie in losse componenten uit het rantsoen een berg plastic afval op. Volgens 
kapitein Van Dongen is het niet mogelijk om van het plastic af te stappen. “Er bestaat nu al wel eet-
baar plastic, maar het duurt jaren voordat wij met zijn allen plastic zouden gaan eten. En als je papier 
gebruikt, moet je daarin alsnog plastic verwerken, omdat het anders scheurt en de voedselveiligheid 
niet gegarandeerd is. Kartonnen pakken lijken duurzaam, maar een plastic fles kan je uiteindelijk 
hergebruiken”. 

De retourstroom van plastic flessen die gebruikt worden bij de rantsoenen is nog een probleem. “Het 
eerste wat een militair doet met een leeg flesje, is het klein maken. Dan krijgt Defensie er geen sta-
tiegeld meer voor terug”. Soms verzamelen eenheden zelf de flesjes en leveren ze in voor geld. Dat is 
leuk voor die eenheid, maar niet goed voor Defensie. Het statiegeld dat niet terugkomt kost Defensie 
nu drie ton per jaar – er komt maar vijf tot tienduizend euro terug. 

Wist je dat?
•   Het verkopen van je operationele rantsoenen illegaal en 

strafbaar is? Ze blijven namelijk eigendom van Defensie. 
•  Kapitein Van Dongen een collega met een notenallergie bijna 

per ongeluk heeft vergiftigd in het veld met zijn meegebrachte 
hazelnoten? Zelf voeding meebrengen heeft dus risico’s.

•  Een operationeel rantsoen niet hetzelfde is als een 
noodrantsoen. Noodrantsoenen zijn blokken van 
samengeperste vezels en zitten bijvoorbeeld onder een 
schietstoel of in een reddingsboot.

•  Blikken als verpakkingsmateriaal uit de Nederlandse 
rantsoenen zijn gehaald, omdat deze verwondingen opleverden 
bij landende parachutisten? 

5. Afval

En dat..
Elke militair zichzelf kan 
opgeven om rantsoenen te 
proeven en te beoordelen 
door een mail te sturen naar 
P76620@mindef.nl?

mailto:P76620@mindef.nl


Zware MENTEX: praten 
over gevoelens
Midden in de nacht wakker gemaakt worden, uren moeten marsen en niet 
weten wanneer je mag stoppen... Je eigen voeten niet meer herkennen, 
misschien even huilen - menig militair heeft dat kunnen doorstaan. Maar 
wat voor velen een uitdaging blijft, is praten over mentale gezondheid. 
Terwijl ook militairen – net als de rest van de bevolking – last kunnen 
hebben van psychische klachten.

Lichaam
 › Aanhoudend moe zijn/  

 slaapgebrek
 › Spier-, hoofd- of rugpijn
 › Slechte eetlust
 › Hartkloppingen

Gevoel
 › Onzekerheid
 › Ongevoeligheid
 › Overmatig  

 emotioneel reageren
 › Besluiteloosheid
 ›  Niet tot rust kunnen 

komen
 › Concentratieproblemen

Gedrag
 ›  Minder presteren/ 

meer fouten maken
 ›  Vormen van  

afleiding zoeken
 › Vaker ziekmelden
 › Hobby’s opgeven
 ›  Een afstandelijke, 

onverschillige of  
cynische houding

28%
 trauma- en stress-gerelateerd

18%
depressieve en 

stemmingsstoornissen

54%
overige klachten

Type klachten 
meest voorkomend:

Voorbeelden van symptomen

MENTALE GENZONDHEID
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Bekijk de 
video
Scan de QR-code om de 
video van het onderzoek 
te bekijken.

76% van de militairen met psychische klachten praat erover, maar 
velen pas op een heel laat moment, bijvoorbeeld als ze zichzelf moeten 
ziekmelden (47%).

Dr. Rebecca Bogaers, onderzoeker op het gebied van mentale gezondheid 
van militairen, onderzocht waarom militairen niet snel over mentale 
klachten praten. De belangrijkste redenen zijn: 

Volgens dr. Bogaers is sociale 
steun belangrijk. “Probeer met 
oprechte interesse te vragen hoe 
het met een ander gaat. Het kan 
helpen om een andere vraag te 
stellen dan ‘hoe gaat het met je?’. 
Vraag bijvoorbeeld eens: ‘Wat 
houdt je bezig?’. Het is belang-
rijk om dan goed te luisteren naar 
iemand en niet gelijk met oplos-
singen te komen. Een leidingge-
vende kan het taboe doorbreken 
door een geestelijk verzorger uit 
te nodigen om met de groep te 
praten, of kan zelf tijd en ruimte 
maken voor gesprekken. 

76%

Een ander 
helpen

1    Zorgen om de vertrouwelijkheid van de zorgverlening en 
negatieve gevolgen voor de carrière

2 Angst om sociaal afgewezen te worden

3 Moeite met het verwoorden van mentale problemen

4 Militairen lossen problemen liever zelf op

5 Een gebrek aan steun vanuit de leidinggevende

6  Geen tijd voor hulp of behandeling  door personeelstekorten 
en een vol rooster  

Hulp zoeken

 ›  Voor militairen is de miltair arts van 
het Eerstelijns Gezondheidsbedrijf 
(EGB) altijd het eerste aanspreek-
punt bij klachten. Die verwijst als 
het nodig is door naar een andere 
hulpverlener.  
 

 ›  De MGGZ heeft ook een digitale 
zelftest ontwikkeld, die kan helpen 
inschatten of er hulp nodig is:  

 

 ›  Het DGI (Duurzaam Gezond 
Inzetbaar) programma van 
Defensie helpt defensiemede-
werkers om inzetbaar te zijn en te 
blijven. Zo organiseert het DGI een 
workshop voor leidinggevenden, 
die hen helpt om personeel te 
ondersteunen op het gebied van 
mentale kracht. Het aanbod is te 
vinden op de SharePoint van DGI. 

https://www.youtube.com/watch?v=q8ihupBTA2o&pp=ygULa25hayBtb21lbnQ%3D
https://www.defensie.nl/onderwerpen/gezondheidszorg/psychische-hulp/zelftest-mggz
https://nl.linkedin.com/company/duurzaam-gezond-inzetbaar-dgi-defensie
mailto:DGI@mindef.nl


SOF Nieuws

Belgische Special Forces 
versoepelen inschrijvingsprocedure
Sinds januari hoeven Belgen geen eerdere militaire opleiding gevolgd te 
hebben als ze zich willen aanmelden voor hun Special Forces. Voorheen 
moesten zij eerst drie jaar in een andere militaire eenheid gewerkt 
hebben, voordat ze konden solliciteren. Nu kunnen burgers zich direct 
aanmelden. Op papier is er nog maar één beperking: een maximale 
leeftijd van 30 jaar. 

Volgens korpscommandant van de Special Forces Group Christophe 
Comhair bleek drie jaar in de praktijk te lang. Binnen die tijd haakten 
veel mensen af, omdat ze bijvoorbeeld andere interesses ontwikkelden 
of een gezin stichtten in de buurt van hun huidige werkplek. 

De andere eisen van de opleiding blijven overigens wel hetzelfde en dus 
even streng. Ook blijft naast deze ‘fast track’, de normale wervingspro-
cedure bestaan. In januari bracht oud-commando 

Ray Klaassens het boek Groeipijn 
uit. Hierin deelt hij zijn levensles-
sen, opgedaan in de jungle van 
Belize en tijdens bombardemen-
ten in Beiroet. Maar zijn grootste 
les leerde hij op een veldbedje op 
de Veluwe: groei gebeurt buiten 
je comfortzone. 

Twee in januari vermiste Navy SEALs zijn doodverklaard na een tien-
daagse zoektocht door de Amerikaanse strijdkrachten. Hun lichamen 
werden niet teruggevonden. 

De Navy SEALs raakten vermist in de Golf van Aden bij Jemen, nadat 
ze aan boord van een Iraans zeilschip probeerden te gaan. Zij kwamen 
in zee terecht, maar kwamen niet meer boven. 

Omdat het zeilschip zonder identificatie voer, vermoedden de Amerikanen 
dat er sprake was van wapensmokkel. Mogelijk een Iraanse wapenle-
verantie voor de Houthi’s in Jemen. Het Iraanse schip werd door de 
Amerikanen tot zinken gebracht en de bemanning werd ingerekend.

Twee vermiste Navy SEALs 
doodverklaard

Levenslessen 
Foto: Boumediene Belbachir

Van nieuws tot nice to know
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Special

Hoe sip is jouw toekomst? 

Militaire Horoscoop

Ram (21/3 - 19/4)
Het sterrenbeeld Ram barst van de energie en houdt er niet van om afgeremd te worden. 
Toch is “rammen met je kadaver” niet voor elke situatie de beste insteek. In het kader van 
duurzame inzetbaarheid is het verstandig om soms een stapje terug te doen. Zuip je niet 
lam en ga lekker vroeg onder de wol. 

Stier  (20/4 - 20/5)
Als imposante herkauwer neem jij de tijd om van dingen te genieten, maar kan je agressief 
worden als je daarbij gestoord wordt. Wanneer je die woede leert te bedwingen, zal dat 
je waardevolle gesprekken opleveren. Probeer je dan eens kwetsbaar op te stellen, want 
over koetjes en kalfjes praten is uiteindelijk toch niet jouw ding. 

Tweelingen  (21/5 - 20/6)
De tweeling verplaatst zich het liefst buddy-gewijs door het leven. Goed kunnen samen-
werken is een positieve eigenschap, maar leer ook te vertrouwen op jezelf. Want hoewel 
februari de maand van de liefde is, was Valentijnsdag voor jou geen succes. Werk aan je 
niveau 1, want je zult het nodig hebben.  

Kreeft  (21/6 - 22/7)
Kreeften zijn soms verlegen en geneigd om in hun schulp te kruipen. De confrontatie aangaan 
vind jij moeilijk en in lastige situaties knijp jij er het liefst zijwaarts tussenuit. Vergeet niet 
dat je als schaaldier beschermd bent door een ondoordringbaar pantser. Dus: voorwaarts!  

Navigeer op de sterren, pak je 
nachtkijker erbij en zie wat de 
kosmos voor jou in petto heeft. 
Krijg jij deze maand een extra 
pakje fruitbiscuitjes in je WOL-
pakket, of toch geluk in de liefde? 
Informatiegestuurd en op basis 
van dreigingsanalyses, toont de 
Militaire Horoscoop wat er in de 
sterren geschreven staat. 
In elke editie van de XRcise komen andere sterren-
beelden aan bod.  



Game Base

Door KPLODVB Bas Hoekstra (Esports

)

Frostpunk 2

We kijken over de door sneeuw 
bedekte velden naar een stad in 
de verte. De aarde onder onze 
voeten hebben we al tijden niet 
meer gezien, gevoeld of geroken. 
Het enige wat telt is overleven. In 
een wereld waarin het voelt alsof 
alles je afgenomen is, is er weinig 
ruimte om rekening te houden met 
een ander. In een wereld waarin 
de kou heeft toegeslagen, waarin 
temperaturen van -20 tot -60 °C 
de norm zijn, is het leven hard. 

In het eerste deel van Frostpunk 
werden hooguit honderden 
mensen bij elkaar gebracht. In 
Frostpunk 2 zal de schaal veel 
groter zijn. Dit worden steden 
van tienduizenden inwoners. We 
zijn niet langer gebonden aan een 
hut met enkele jagers, die voor 
ons dorp op avontuur gaan - we 

hebben complete wijken met ver-
schillende taken. 

Logistics, Extraction, Industrial, 
Food en Housing zijn de districten 
waarin de game opgedeeld wordt. 
We zetten niet langer losse huizen 
neer, maar vullen complete delen 
van onze stad in met woningen. 
Een grotere stad vereist meer 
warmteproductie, en de prijs van 
deze productie lijkt de luchtkwa-
liteit te zijn. 

Je voelt ‘m misschien al aanko-
men als je het eerste deel ook ge-
speeld hebt; als opzichter van de 
stad zul je keuzes moeten maken. 
Wat doe je als niet iedereen te 
eten heeft? Mogen doctoren ex-
perimentele behandelingen uit-
voeren, zodat we meer medische 
kennis kunnen opdoen? Moeten 

kinderen een bijdrage leveren aan 
de productie van de stad? Dit zijn 
harde keuzes met serieuze ge-
volgen - en als jij de balans in de 
stad niet weet te houden, word jij 
verantwoordelijk gehouden. 

Om alles in goede banen te leiden 
is er in Frostpunk 2 een volksver-
tegenwoordiging. Als Steward 
keur jij voorgestelde wetten goed 
of af. Afhankelijk van het respect 
dat verschillende groepen voor 
je hebben, zullen zij solidair zijn, 
ontploffen van woede, of iets 
wat daartussenin zit. Eén ding is 
zeker: als leider kun je nooit ie-
dereen tevredenstellen. Aan jou 
de uitdaging om de juiste mensen 
tevreden te houden.

Frostpunk 2 verschijnt ergens 
in de eerste helft van dit jaar.



STRIP
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Wat doet de bond voor jou?

Voorkom een 
belastingschuld!
De Belastingservice van de VBM en BBTV merkt regelmatig dat vooral 
jonge militairen bij het indienen van hun aangifte inkomstenbelas-
ting, een forse belastingschuld blijken te hebben. De ingehouden 
loonheffing door Defensie zou eigenlijk niet moeten afwijken van de 
eindheffing, maar voor sommigen loopt de belastingschuld op tot 
wel € 6.000 per jaar.

Hoe komt dit? Het probleem ontstaat meestal in een jaar waarin de 
loonheffing van een jonge defensiemedewerker van 8% naar 37% gaat. 
Dit kan het gevolg zijn van eenmalige/tijdelijke toelagen bovenop de 
vaste toelagen en regulier inkomen. Dit speelt (vooral) bij militairen 
met een bruto-inkomen rond de € 22.000 per jaar.

De manier waarop Defensie de loonheffing op de salarissen inhoudt, 
kan zeker beter en nauwkeuriger! Wij hebben Defensie inmiddels 
hierop aangesproken en vertrouwen erop dat dit – in elk geval voor 
de jonge militair – aangepast wordt.

Voor de duidelijkheid: aan het einde van de rit levert 
dit op zich geen éxtra geld op; iedereen betaalt de 
belasting die hij moet betalen. Maar het voorkomt wel 
vervelende financiële verrassingen.


