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                 Beste vrienden, 
 
In de maanden mei en juni staat het oriëntatielopen eerder op een laag pitje. Onze zuiderburen 
zijn wel in staat om de nationale kalender verder te doorlopen en andere activiteiten te 
organiseren, maar bij ons laat de moeheid van de sperperiode zich voelen. Bovendien maakt 
onze jeugd zich op voor een confrontatie met de examens die bepalend kunnen zijn voor hun 
toekomst. 
 
Tijdens het Hemelvaartverlof was er elders wel aanbod genoeg. Er was vooreerst de 
Wisselbeker Moise die sinds een herschikking van de nationale kalender aan belangstelling 
schijnt te verliezen. Onze club was de enige vertegenwoordiger van Vlaanderen wat bijzonder 
weinig is. Nochtans is het een aanrader voor iedereen die zijn bedrevenheid in onze sport tracht 
te vergroten. We kennen allemaal de nefaste invloed van de vermoeidheid op het 
denkvermogen tijdens een gewone wedstrijd; maar bij zulke specials is die impact veel groter 
omdat beroep moet gedaan worden op andere vaardigheden en het gebruik van andere 
referentiepunten.  
 
Voor de volgende dagen van het verlof was er de 3 daagse van Brabant. VVO maakte wel  
tweederde van het deelnemersveld uit maar de algemene opkomst was niet echt hoog. Nog 
anderen trokken die dagen naar wedstrijden in het buitenland om kennis te maken met andere 
terreinen, andere kaarten en andere concurrenten. De carrousel van het internationaal aanbod 
aan competities komt stilaan op gang. Spijtig genoeg liggen alle locaties op 1000 km en verder 
behalve de 3 daagse van Frankrijk te Fontainebleau en de Swiss O-week in Muotathal. 
 
De voorbije maand organiseerde de club twee wedstrijden. Jeroen zorgde voor de baanlegging 
van een lenteloop in Diest die zeker voor de nodige afleiding van de doordeweekse bezigheden 
zorgde. Even dreigde een regenvlaag in de namiddag de opkomst te zullen verstoren maar dat 
was geenszins het geval en de opkomst was bevredigend. 
 
De maand werd afgesloten met het Vlaams Kampioenschap Aflossing dat plaats had op de 
kaart van de Weyervlakte, een van onze mooiste kaarten en waarvoor in deze periode de 
toestemming werd verkregen dankzij een gunstig advies van de plaatscommandant. Wegens 
een vroeger succes werd weerom voor dezelfde locatie geopteerd met wedstrijdsecretariaat en 
kantine onder tenten en parking in de onmiddellijke nabijheid. De weergoden waren ons 
bovendien gunstig gezind wat leidde tot een gezellig samenzijn voor alle clubs. Dick, Joep en 
Erik  hadden gedurende enkele weken de koppen bij elkaar gestoken en een wedstrijd 
uitgewerkt die het beste uit het terrein haalde. De allersterksten konden grote snelheden halen 
maar sommigen vielen toch ergens in een technisch valkuil die minuten kostte zodat het 
peloton al volledig uiteengerafeld was na de eerste ronde. Bij de familieploegen waren de 
Leeuws-Woutersen en de Verdeyens nummer één en twee maar bij de open categorie vielen 
we juist naast het podium. Ik feliciteer de drie organisatoren en bedank ook alle leden die 
meegeholpen hebben aan de logistieke  ondersteuning van het evenement. 
 
 
Uw voorzitter 
Roger Aerts 
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Zon 05-07-09 I Maasmechelen Saanhoeve 3e dag “3 daagse van 
België 

Dirk Fabré / Guido 
Verdeyen 

Zat 25-07-09 R Tessenderlo Gerhagen  Jan Delobel 

Zon 06-09-09 A Overpelt Pijnven BK aflossing Stefan Thiels en Karl 
Keuppens 

Zon 25-10-09 R Dilsen Schootshei Herfstwisselbeker Rudi Aerts 

Woe 18-11-09 SVS Leuven Arenbergpark Kampioenschap Vlaams-
Brabant 

Miek Fabré / Wouter 
Leeuws 

Vrij 20-11-09 N Zelem Bos van Hees  Frederik Loeckx 

Zon 06-12-09 R Meeuwen Solterheide Sinterklaascross Jan Delobel 

Din 29-12-09  Leopoldsburg Sanicol Sylvester dag 4 Jan Lemmens / Ria 
Vallee 
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Een geslaagde stage in Nederland 
 
Op een mooie vrijdagmiddag op de parking van Wommelgem zat Jan nog lekker zijn 
bokes op te eten toen we met de Renault espace naast hem indraaiden. Na het overladen 
van de opgeboende wagen van Mr. Delobel vertrokken we richting Turnhout. Daar 
aangekomen pikten we de gebroeders Keuppens op en reden zo door richting 
Nederland. Door wat werkzaamheden aan de afrit verliep de route naar het 
wedstrijdcentrum niet zo vlot, maar we zijn toch maar mooi weer aangekomen. Na 
enkele minuten konden we ook zwaaien naar de rest, die vanuit Diest op avontuur 
vertrokken waren.  
 
De eerste etappe was de kortste van de drie. Voor ons kwam dat neer op +-3km lopen 
onder een warm lentezonnetje. De start was zeer dichtbij, maar toch moesten we van 
Stefan een goede opwarming voorzien voor we in de startblokken schoten. Voor de 
meesten liep dit af als een geslaagde wedstrijd: Magalie, Elke, Wout en Arno behaalden 
de eerste plaats, de tweede was weggelegd voor Charlotte, Tibo en mezelf. Ook een 
dikke proficiat voor Hannah, Lisa, Liam en onze grote jongen, Nelis, die dit parcours 
toch ook tot een goed einde hadden gebracht . Na afloop reden we verder door naar 
onze slaapplaats in Helenaveen. Nadat we onze bedden in orde hadden gemaakt konden 
we beginnen aan ons (verrassend goede) avondmaal. Een kickertafel en wat plezante 
spellekes zorgden die avond voor wat sfeer en ambiance. Een goede nachtrust kon 
iedereen wel gebruiken, maar deze gedachte werd algauw verstoord door gesnurk van 
Nelis  =)  . 
 
Het geluid waar ik de volgende morgen mee wakker werd weet ik niet meer precies 
maar het eerste wat je meestal hoort is: “ah, hij is wakker”. De volgende vijf minuten 
moet je gewoon proberen je ogen open te houden en dan komt de rest ook wel bij 
bewustzijn. Het volgende kwartier begin je honger te krijgen en komt de twijfel in je op: 
“zou ik toch maar niet opstaan?” En tenslotte moet je gegarandeerd naar het WC, dank 
god er maar voor, anders bereik je nooit de ontbijttafel. Een lunchpakket smeren is ook 
belangrijk, want met twee boterhammen met nuttela van den Aldi kom je niet de hele 
dag toe. Dit alles terzijde, als het ochtendprogramma gedaan is betekent dit dat we naar 
de wedstrijd kunnen vertrekken. De tweede etappe was zwaarder en warmer dan de 
eerste. Ook de start lag verder weg, maar dit betekend dat de opwarming er al een beetje 
in verwerkt zit. Een 5km lopen is voor ons normaal al een lange afstand. Omdat we 
door de baanlegging nog eens minstens 1km verplicht moesten rondlopen, was het 
helemaal zwaar en uitputtend. Desondanks was de uitslag van iedereen toch prima! 
proficiat! normaal gezien was er na de wedstrijd nog een training en een 
zwembadbezoek  gepland, maar de training hebben ze afgeschaft omdat de dag al zwaar 
genoeg was geweest (vooral omdat we anders niet lang genoeg meer konden zwemmen 
=p). Na de heenreis naar “Tongelreep” konden we een frisse duik nemen in het 
zwembad. Meer heb ik hier niet over te vertellen…(je kan natuurlijk ook zelf al wel 
fantaseren dat het er fantastisch was!). Na het afdrogen en aankleden reed iedereen met 
een hongerige maag terug naar de slaapplaats. Blijkbaar is honger niet de snelste weg 
naar het eten, want we sloegen er in om de verkeerde afrit te nemen en een andere 
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autostrade op te draaien, zonde van de tijd…en de brandstof. Uiteindelijk kwamen we 
dan toch aan op de bestemming en konden we met volle teugen van ons heerlijke maal 
smullen. Als avondactiviteit hadden we een step-avonturen-tocht gemaakt. Eerst 
vertrokken we met de step naar het nabijgelegen bos. Daar was er een soort 
avonturenparcours gemaakt boven een brede beek: apenbruggen, deathride, enzovoort. 
Een van die oversteek ”dingen” was een vlot met een koord. Ik moet zeggen dat het 
vanaf in het begin geen goed idee was geweest om er met allemaal tegelijk op te gaan 
staan…. Je kan het al raden: iedereen op het vlot -> vlot kantelt -> iedereen valt in het 
water… Maar zo is het helemaal niet gegaan. Niet iedereen viel in het water, enkele 
slimmeriken konden nog ontsnappen. Toen ik dus droog aan de overkant stond… keek 
ik toe hoe de helft uit het water kroop, helemaal nat en doorweekt. Nog een bijkomstige 
opdracht was om alle muggen van je af te houden. De muggenbeten die mij nu nog 
steeds teisteren, zijn het bewijs dat dit niet gelukt is….toch was het algemeen besluit dat 
dit een geslaagde avond was. Na nog een spelletje “Trivial Persuit” moesten we allen 
gaan slapen. Deze keer konden we niet alleen genieten van gewoon gesnurk, nu konden 
we zelfs genieten van een heus duet gesnurk tussen Nelis en Tibo. 
 
Na het gebruikelijke ochtendritueel kon de volgende etappe beginnen. De derde dag 
leek veel op de tweede, alleen de baanlegging was beter. Maar de lengte van het 
parcours en de hitte waren net hetzelfde als de dag ervoor. Ook de uitslag van dag drie 
was weeral uitstekend! Over de totaaluitslag weet ik niet veel meer, maar ik weet wel 
dat Omega met zeer veel bekers naar huis ging. 
 
Oooooh, … Wat zijn die kezen stil, ooooooh, wat zijn die kezen stil, Ooh wat zijn die 
kezen stil. Asta la vista babies! We will be back! 
 
Evert Leeuws 
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Oi Oi Oi O-coolkids, 
 
‘t is weer begin van de maand, voor zover bekend nog steeds met één van de allergrootste 
feesten van het jaar, een feest waar steeds weer vol enthousiasme naar uitgekeken wordt. Elke 
nieuwe maand is een beetje Kerstmis, feest, een geboorte. Iets waar we vier weken zo intens 
naartoe geleefd hebben, zoals de advent, maar dan niet elk jaar opnieuw, maar elke maand 
opnieuw.  Schiet maar af, dat vuurwerk of die zelfgemaakte pijl en boog met vooraan op de pijl 
een ballon aan vast gemaakt. De ballon zit vol confetti, is opgeblazen en vastgeknoopt en 
onderaan de ballon hangt een stukje lont (eventueel met minibommetje). Je steekt de lont in 
brand en schiet de pijl tijdig weg. Eens in de lucht zal de lont opgebrand zijn en uw ballon 
springt kapot. Uw confetti vliegt in het rond en uw allereerste zelfgemaakte  vuurwerkpijl is 
een feit. En, volstrekt ongevaarlijk. Tenzij je uiteraard de pijl recht op het achterwerk van de 
buurvrouw richt terwijl ze de was ophangt. NIET doen hé!! En als je dat 
TOCH doet, opnemen met video en als de bliksem opsturen naar 
bartdelobel@hotmail.com.  
 
Ziezo beste O-cool kids, bij deze weet je weer perfect wat gedaan als 
het studeren gaat vervelen tijdens de lastige examenmaand, 
knutselen met pijl, boog ballon en confetti.. Je ziet, O-cool is niet 
voor niets O-cool. O-cool geeft je de allerleukste tips om van elke 
seconde van het leven er het leukste van te maken. Jiiieehaaaah, 
oooooooooolllllééééééééé en dolle pret ook een beetje! 
 
 
 

Weg met de examens 
Om de examens zo snel mogelijk te vergeten en de vakantie goed in te zetten organiseren we 
elk jaar de Pannenkoekenavond. Dat is dit jaar niet anders. Als er Michelinsterren zouden 

verdeeld worden op pannenkoeken, dan kregen onze 
Omegabakouders er elk één… per gebakken pannenkoek nog 
wel. Onze al even wereldberoemde jeugdbegeleiding steekt 
telkens weer een op zijn minst zo prestigieus spel in elkaar. 
Geen reden dus om niet te komen. We verwachten jullie dus 
ALLEMAAL in Schaffen, op woensdag 24 juni. Voor meer 
info, zie elders in ’t boekje.  
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Zon Zon Op Je Smoel 
 
Meisjes en jongens, binnenkort is de vakantie weer daar. Velen onder jullie zullen amper 
hun rapport afwachten of ze vertrekken al naar één of andere ex-O-tische bestemming om 
er op een meerdaagse wedstrijd posten te gaan zoeken. Vandaar willen we jullie nu al wat 
tips meegeven voor de internationale zomerwedstrijden. 
 
Tip 1: Vergeet je kompas niet, vergeet je oriëntatieschoenen niet en vergeet je badhanddoek en 
zwembroek niet. OK, je zak is gemaakt, je kan nu het grote dierenbos in. 
 
Tip 2: leer op voorhand enkele basiszinnetjes van buiten in de landstaal van waar je heen gaat. 
De weg vragen is niet zo belangrijk, want dat schept geen goeie eerste indruk. De weg 
uitleggen daarentegen, BINGO! Een voorbeeld. Je gaat naar de driedaagse van de Kempen en 
je komt daar een schone Kempische boerendochter tegen die de weg vraagt en je wil zeggen:  
“dit is dat groene bosje, als je hier naar rechts gaat kom je aan je zeven uit,”, dan zeg je: “Dees 
is da gruun boske, agge hie noar rechs goat komde baa eiwe zeuven uit”. We zouden u ook 
kunnen zeggen hoe dat op de driedaagse van Limburg zou moeten klinken, helaas, vanwege 
het specifieke taaltje aldaar kunnen we dat niet doen. Ons boekje is immers geen driedelige 
Van Daele. Enkel en alleen al “dit is dat groene bosje” was al goed voor 5 bladzijden vanwege 
de vele klinkers. We raden u immers af om het Limburgse dialect aan te leren. Ten eerste zijn 
de posten al opgehaald als je in het lokale taaltje iemand de weg wijst. Ten tweede, het 
aanleren van de juiste uitspraak is nogal ingewikkeld, aangezien woorden zodanig lang gerekt 
worden dat woorden van meer dan 3 lettergrepen over meerdere dagen gespreid gaan. Wie in 
Duitsland gaat lopen, weet dat “rechts” in ’t Duits “links” is en omgekeerd. Zo, dat is al één 
bevolkingsgroep die netjes en dikverdiend onderaan in de uitslag komt. Ze verdienen het, die 
Duitsers. �  
 
 

Tip 3: bekijk zo snel mogelijk de startlijst. Niet zozeer van 
je eigen categorie, maar van ik zeg maar iets, de D-16, of de 
H-18, afhankelijk van je eigen leeftijd en interesses � . Ga 
vervolgens op zoek naar de mooiste namen eruit en bekijk 
hun starttijden en borstnummers. Ik denk bijvoorbeeld aan 
een de naam Anne-Linde, zo’n naam, dat moet toch een 
bloedmooie frisse prinses zijn waar alles bij verbleekt. Of 
Per-Olle Günarsson, dat kan niet anders dan een nieuwe 
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Noorse God zijn � .  Wees ook heel aandachtig op de wedstrijden zelf, warm extra lang op, 
uiteraard met je borstnummer al aan, dan kunnen de meisjes/jongens je zien en je nummer 
onthouden. Voor de wedstrijd zie je er immers nog frisser uit dan na de wedstrijd. Plus, je riekt 
nog frisser dan na je moerastocht (remember Shrek?). Kijk uit je doppen naar de prinsesjes of 
knappe kerels en onthoud hun nummer, die je dan nadien in de startlijst kan opzoeken. Je weet 
dat er een trainer is dat er het hele jaar op hamert dat je voor je wedstrijd al je postennummers 
moet van buitenleren? Welnu, een getraind brein zal meer borstnummers kunnen onthouden. 
Of dacht je dat de trainers jullie altijd maar blaasjes wijs maken? Niets van, nuttige info geven 
ze je, altijd � . 
 
Tip 4: Klassieker.  Op grote internationale wedstrijden moet je geregeld veel lopers van andere 
omlopen kruisen op paden. Hou altijd rechts op een pad, dan kan je rustig al kaartlezend verder 
lopen en hoef je niet voor je uit te kijken om te zien of de ander links of rechts van je zal 
kruisen. Indien je toch frontaal op een tegenligger botst, jammer, dan was het een Engelsman. 
�  
 
 

Gratis waterijs 
 

Jawel, je leest het goed, er is een gratis waterijs bij elke O-cool. Alle andere tijdschriften 
geven dvd’s en cadeautjes weg. Wel, wij doen hetzelfde, of toch bijna � . Neem een frisdrank 
(water, gini, cola, sinaasappelsap, appelsap, …) en giet die in een houdertje ter grootte van de 
gewenste ijslolly. Bijvoorbeeld, een plastieken flesje van 0.5l kan je open snijden en de kant 
gebruiken die je wil. De kant van de dop geeft een mooie lolly, maar de onderkant van’t flesje 
blijft dan weer beter staan. Zet vervolgens een stokje of een pen (vulling eruit halen!!) in je 
drankje en vries het in. Enkele uurtjes wachten en klaar is uw ijslolly.  
 

IJsjes eten is superlekker, maar het wordt pas echt plezant als je er met twee 
van kan eten.  Doe dus hetzelfde, maar met twee ijsjes naast elkaar en steek 

een  licht opengevouwen passer waar de punt uitgehaald is in de drankjes. 
Nadien heb je dan een Siamese tweelinglolly waar je met twee van kan 
eten. Het voordeel hiervan is dat je twee smaken kan maken � . Je kan ook 

een echte clusterlolly maken door een bakje voor ijsblokjes te vullen met 
allemaal drankjes en er een egelachtige constructie stokjes in steken. Dan 
heb je vast en zeker en superdeluxemegalolly, O zo mega O-cool!! 

 
 Ziezo, we hebben jullie op weg gezet. Nu is het aan jullie om de lekkerste en de leukste 
superlolly te maken. Knutselen maar, laat je mama helpen, en neem een foto van je superlolly 
en stuur ‘m door. Wie weet komt ie wel in het volgende O-coolboekje.  
 
Knutsel iets lekkers voor elke tand, nog nooit was knutselen zo plezant. 
Ollllééééééééééééé 
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Vlieg eens door de examens 
 
Examens, het is een periode waar je ieder jaar weer door moet 
worstelen. Helaas is niet iedereen een even getalenteerd worstelaar. 
Hoe je het ook draait of keert, of je nu een Einstein bent of eerder 
een Jacky Lafon, uuuuuren studeren zal je.  Je dagindeling 
bestaat voornamelijk uit studeren, eten, studeren, eten, examen 
afleggen en nog eens studeren. Althans, zo was dat toen uw trainers 

nog jong waren. Nu komt daar waarschijnlijk nog bij: sms-en en chatten. Tijdverlies. Het kan 
handig zijn om snel iets te vragen aan een klasgenoot, maar laat dat niet uit de hand lopen. Hou 
je tijd aan het internet zo beperkt mogelijk.  
 
Uw reporter-trainer deed destijds nog iets anders dan blokken tijdens de examens, TRAINEN! 
Het beste ontspanningsmiddel ter wereld voor tussen twee bloksessies door. Let wel, je moet 
geen anderhalf uur stevige interval gaan doen zodat je nadien in slaap valt van vermoeidheid. 
Gewoon een rustige duurloop, 30-50’. Het is een opkikker voor uw hoofd, maar je wordt er 
ook weer frisser en wakkerder van. We raden je aan om minstens om de 2 dagen te gaan 
joggen tijdens de examens, of zelfs als het kan elke dag. Heb je weinig tijd, dan ga je slechts 
30’ joggen, dat is niet erg. Je zal merken, het is de beste examentip die je ooit gekregen hebt. 
Uw hoofd heeft sowieso ontspanning nodig, maar weet dat lopen 100x ontspannender is dan 
voor TV of computer te hangen. 
 
 

2 Omegajunioren naar het WK 
 
Van 4 tot 12 juli vindt de JWOC (Junior World Orienteering championships) plaats. Omega is 
alom gekend voor zijn beresterke jeugd. Wouter Leeuws en Elisabeth Henkes zijn de beer en 
berin (of gazelle) die dit jaar de kleuren van ons land en van onze club gaan verdedigen. De 
gemiddelde Belgische club zou een gat in de lucht springen als ze twee van hun discipelen 
mogen sturen naar het WK. Wij van Omega zijn echter meer gewoon, voor ons is het routine. 
De afgelopen jaren stuurden we immers een halve voetbalploeg naar de JWOC. Onze 
supersterke lichting (Miek!! Jochen!!) zijn net overgegaan naar senior, en dus zullen Wouter 
en Elisabeth er alleen voor staan dit jaar. Uiteraard geflankeerd door andere Belgen hé � . We 
wensen Wouter en Elisabeth heel veel succes. Dat bestaat uit goede benen, geen ziekte, een fris 
hoofd en in de laatste maand naar de JWOC een vlotte blok en goede trainingen. Probeer een 
mooi evenwicht te vinden tussen studeren en trainen, en doe vooral kwaliteit. Go Go Go!! O-
cool is on your side. 
 
Bij de senioren is het voorlopig op het eerste zicht ook een ietwat rustiger jaar, want geen 
Omegalopers naar de WOC. Vergis u niet, er bruist van alles. Onze oud-junioren zullen 
ongetwijfeld over enkele jaren aan de Belgische (sub-)top meedraaien en ook daar de 
Belgische  kleuren gaan verdedigen. We denken aan Kim, Miek, Els, … Wouter zal ook 
razendsnel de Belgische toppers het vuur aan de schenen leggen, uw reporter Bart zal volgend 
jaar supergemotiveerd zijn OL-schoenen weer aantrekken na zijn jaartje O-sabat. Joost voert 
misschien nog wel iets in zijn schild voor het najaar. Zo zie je maar, Omega leeft! 
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Weg met die zon! 
 

Ze is zo lekker warm, die zon, ze kleurt ons velletje mooi bruin en ze zet alle fauna en flora in 
bloei. Maar pas op, jongens en meisjes. De warmte zuigt al uw energie uit uw lichaam. Ja, je 
wordt er vrolijk van en ze geeft je energie, in je hoofd ja. Vergis je echter niet. Door de warmte 
zal je lichaam constant véééél meer energie verbruiken dan anders, enkel en alleen om af te 
koelen, zodat je lichaam op de zo nodige 36,5° blijft. Ga je lopen met dit warme weer, vermijd 
dan de zon voor je gaat lopen. Na je inspanning mag je gerust zonnekloppen, maar voordien 
niet. Of, zorg dat je koel blijft, door bijvb voldoende fris water over je te gieten. Wie naar 
meerdaagses gaat in de zomer kan hier maar beter veel rekening mee houden. Is het 30°, blijf 
dan voor de wedstrijd uit de zon en gun jezelf zon na de wedstrijd. Overdrijf zeker niet met die 
zon, smeer je regelmatig in en drink veel (water, fruit, …). Wouter en Elisabeth, als jullie op 
de JWOC heet weer hebben, luister dan naar de trainer als hij vraagt om in de schaduw te 
blijven, ook de dag voor de wedstrijd. Wees spaarzaam met je energie. Na de JWOC mag je 
zoveel met je voeten omhoog in de zon gaan liggen als je wil. 
 
Doen! 
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V.V.O.-bijlage – juni 2009 
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�
                 K.O.L. 

�

�
              OMEGA 

�

�
            BORASCA 

VLAAMS VERBOND VOOR ORIENTERINGSSPORTEN�
 

Vlaams Verbond voor 
Oriënteringssporten v.z.w. 

 
H. Van Veldekesingel 150/77 

3500 Hasselt 
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