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Beste clubleden, 
 
Het Vlaams kampioenschap Sprint werd te Bilzen betwist op een nieuwe kaart zodat er 
met gelijke wapens kon gestreden worden op technisch vlak. Nochtans werd deze 
wedstrijd voor velen geen uitdaging en het aantal deelnemers was zeer laag en zelfs 
minder dan de stadsoriëntatie van onze club een maand voordien. Misschien dat de 
Sport- en Kaartcommissie tot andere vaststellingen zal komen, maar ik zie toch enkele 
redenen die aan de basis kunnen liggen. We zijn in volle sperperiode en de kwaliteit van 
de kaarten die nu elke zondag  noodgedwongen worden aangeboden is niet hoog. Veel 
kaarten zijn minder geschikt voor een midden of gewone afstand. De vraag moet dan 
gesteld worden of de trouwe lopers niet een beetje “sprint-moe” zijn geworden en 
hunkeren naar de grote bossen en andere technische uitdagingen. Bovendien zijn de 
middenafstand en de sprint door de I.O.F. ingevoerd geworden niet zozeer omdat er 
vraag was van de loper dan wel om onze sport meer toegankelijk te maken voor de 
media. Een wereldkampioenschap sprint volgen is zeer spannend, spectaculair en oogst 
een grote massa toeschouwers. De vraag is of de gewone loper van elke zondag  wel een 
boodschap heeft aan dit soort wedstrijden, ditmaal zonder de televisie en zonder veel 
toeschouwers, en dat hij het niet liever wil houden bij zijn gewone afstand in een bosrijk 
en gevarieerd landschap. Het gebeurt ook dat baanleggers van sprinten de kaart te 
gemakkelijk vinden en op de omlopen “valkuilen” gaan plaatsen met controlepunten  
die onduidelijk zijn en beter niet zouden gekozen worden. Wanneer een loper daarbij in 
fout gaat op een ogenblik dat de hersenen zeer vermoeid zijn geworden, kan dit een 
averechts effect hebben en zou hij die discipline wel eens de rug kunnen toekeren. De 
resultaten van onze clubleden mogen wel gezien worden met goud voor Magalie, 
Charlotte, Sien, Matijs en Jozef, aangevuld met viermaal zilver en zesmaal brons. Dit 
betekent een medaille voor een op drie van onze deelnemers. Proficiat. 
 
Walter en Dirk hebben reeds oproepen gelanceerd voor vrijwilligers bij de organisatie 
van onze driedaagse van Limburg. Ik ondersteun deze oproep waarbij wij naar een zo 
groot mogelijk aantal helpers streven zodat iedereen ook de gelegenheid heeft om te 
kunnen lopen. Voor de planning moeten deze helpers vooraf en op tijd gekend zijn om 
te kunnen starten met de ingewikkelde puzzel van starttijden en de continuïteit van de 
verschillende taken. Heb je je naam nog niet doorgegeven, aarzel dan niet en doe dit 
alsnog want uw club kan elke helpende hand gebruiken. 
 
Roger Aerts 
Uw voorzitter 
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Beste vrienden, 
 
De Interland ontmoeting wint meer en meer aan belangstelling en aan kwaliteit. Dat is zeker te 
wijten aan een beter onderling overleg waardoor de organisatie en de formule ook vlugger kan 
aangepast worden om tot een wedstrijd te komen waar elke land of regio zich kan terugvinden. 
Bijna gewoonte getrouw  hebben de Engelsen beslag gelegd op de overwinning. Nochtans mag 
VVO wel tevreden zijn met het behaalde resultaat, want de kloof met de vaste winnaars wordt 
steeds kleiner. Om van een overwinning te dromen moesten er wel 8 atleten een punt meer 
halen terwijl de overigen er geen mochten verliezen, wat zeker een moeilijke klus is. De 
inbreng van onze 11 clubleden is zeker merkwaardig te noemen. De Engelsen scoorden een 
gemiddelde van 8.75 punten per atleet tegen 8.50 punten voor VVO. Maar de OMEGA 
bijdrage deed  nog beter met een gemiddelde van 8.82 punten. Proficiat aan allen. 
 
De Nationale  Middenafstand werd weer gelopen op een kleine kaart omringd door private en 
verboden gebieden omdat de sperperiode betere alternatieven uitsluit. De baanlegger heeft 
zeker zijn best gedaan door bij enkele verbindingen de wegkeuze het verschil te laten maken. 
Het is nochtans te betreuren dat alle verboden gebieden in het wedstrijdgedeelte niet werden 
aangeduid met de voorziene conventionele tekens. Er werden valstrikken geplaatst die tot 
diskwalificaties hebben geleid, weliswaar in een gebied waar de verboden terreinen correct 
waren weergegeven. Maar  enkele jongeren  van de club hebben elders honderden meters om 
gelopen waar het niet hoefde, omdat zij in de war waren gebracht door de briefing. Zo iets 
moet vermeden worden. De prestatie van de club mag wel gezien worden met overwinningen 
voor Magalie, Elke, Kim, Leen en Evert gevolgd door zes tweede en evenveel derde 
plaatsen. En hoe kan het anders dan dat onze dames daarbij met het leeuwenaandeel zijn gaan 
lopen. Uitblinkers waren zeker Kim, Miek en Elisabeth die beslag legde op het volledig 
podium van de Open Dames. Proficiat.  
 
Uw  voorzitter 
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19/03/2011 BK nacht Dilsenerbos Omega 
27/03/2011 Nationale 1 Stoumont C.O.Liège 
03/04/2011 Clubaflossing Bertrix Balise 10 
17/04/2011 BK middle Farnière OLVE 
22/05/2011 Nationale 2 Zwarte Bergen (NL) TROL 
29/05/2011 BK sprint Sint-Truiden Borasca 
11-13/06/11 3 daagse van België Felenne Bal.10 + Pégase 
03/07/2011 Nationale 3 Martelange BABA 
28/08/2011 BK aflossing Schrikkelberg Hamok 
04/09/2011 BK Interclub Hasselbach ARDOC 
11/09/2011 BK lang Gruitrode Omega 
18/09/2011 Nationale middle Chantemelle ASUB 
02/10/2011 Nationale 4 Masy K.O.L. 
 

Zat 03-07-10 S Clubweekend Maaseik   

Zon 04-07-10 S Clubweekend Maaseik   

Zat 24-07-10 R Tessenderlo Gerhagen Bosmuseum Rudi en Roger Aerts 

Vrij 13-08-10 R   3 daagse van Limburg Leen Wouters 

Zat 14-08-10 R   3 daagse van Limburg Stef Thiels 

Zon 15-08-10 R   3 daagse van Limburg Chris Addiers 

Zon 26-09-10 A Hechtel-Eksel Weyervlakte BK Interclub Jan Delobel + Jukka 

Zon 07-11-10 R Genk Sledderlo VK middle Bart VdMoortel 

Don 11-11-10 R Lommel Pijnven Zuid Wisselbeker Rik Thys Dirk Fabré 

Vrij 19-11-10 N Aarschot Meetshoven  Miek Fabré? 

Zon 05-12-10 R Leopoldsburg Kamp Beverlo Sinterklaascross Wouter Talloen 

Don 30-12-10 R Lommel Pijnven Noord Sylvester dag 5 Frederik Loeckx 
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[ DE GELUKZALIGE ORIENTEUR  ] 
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[  OMEGA CLUBFEEST  ]�
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Zaterdag 3 + zondag 4 juli 2010 
Sporta Beachclub Maaseik 
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�
Inschr. Datum (2010) Land Plaats Event Afsluiten 

  13 - 16 mei Zwitserland   4 daagse van Romandië   

  14 - 16 mei Nederland   3 daagse van Brabant   

  21 - 23 mei Polen Wejherowo Baltic cup afgesloten 

  21 - 24 mei Duitsland Ahlbeck Oostzee 3-daagse 7/5 

  22 - 24 mei België Sankt Vith 3 daagse van België on req. 

  28 - 29 mei Bulgarije Primorsko EOC tour: Strandza Cup 7/5 

  29 - 31 mei Gr.Brittanië Newquay Tamar Triple 9/5 

  29 mei - 6 jun. Bulgarije Primorsko EOC   

  31 mei - 2 jun. Bulgarije Primorsko EOC tour: Begun Cup 7/5 

  4 - 6 jun. Bulgarije Primorsko EOC tour: Bularia Cup 7/5 

  5 - 7 jun. Ierland Donegal 3 daagse van Ierland 14/5 

  11 - 13 jun. Noorwegen Trondheim Trondheim Open   

  26 - 28 jun. Polen Jaroszowiec Castle cup   

2 27 jun. - 4 jul. Italië/Oost. Bolzano/Insbruck 6 daagse Noord en Zuid Tirol 24/5 

  1 - 4 jul. Spanje Soria EYOC   

  4 - 10 jul. Denemarken Aalborg JWOC   

  4 - 10 jul. Denemarken Aalborg JWOC tour 24/5 

  5 - 10 juli Finland Puomanka Kainuu orienteering week 8/6 

  5 - 10 jul. Zwitserland Zurich 6 daagse Zurcher Oberland 12/6 

  8 - 11 jul. Noorwegen Arendal Sorlandsgaloppen 13/6 

  11 - 17 jul. Finland Imatra FIN5 8/6 

  14 - 18 juli Noorwegen Sogndal Nordvestgaloppen 11/6 

  14 - 19 juli Croatië Delnice Croatia Open 24/6 

  15 - 17 juli Denemarken Frederikshavn Lasoe 3 daagse 25/6 

  17 - 19 juli Slovenië Pliskovica Xtremor 2010 24/6 

  21 - 25 juli Hongarije Veszpem Hungaria Cup 27/6 

  23 - 25 juli Tsjechië Vacov Kustry 3-daagse 7/6 

29 23 - 25 juli Frankrijk Besançon 3 jours de Franche Comté 30/6 

  24 - 28 jul. Slovenië Nazarje OO-cup 24/5 

10 25 - 30 jul. Zweden Orebro O-ringen 8/6 

  31 jul. - 7 aug. Zwitserland Neuchatel WMOC afgesloten 

  4 - 8 aug.  Tsjechië Hradcany Czech 5 daagse 15/5 

  8 - 15 aug. Noorwegen Trondheim WOC   

3 9 - 14 aug. Noorwegen Trondheim WOC tour 8/5 

  13 - 15 aug. België Maasmechelen 3 daagse van Limburg 10/7 

  13 - 15 aug. Slovenië Godovic Cerkno cup 24/7 

  19 - 22 aug. Slovakije Dedinky Grand Prix Slovakije 24/5 

  19 - 22 aug. Hongarije Veszprem Pannon orienteering days   

5 22 - 27 aug. Gr.Brittanië Coniston 5 daagse Lake District 13/6 

  22 - 29 aug. Italië Vicenza Highlands open 24/5 

  3 - 5 sep. Italië Brallo di Pregola Alpen Adria Cup   

  10 - 12 sep. Schotland Perth Park World Tour   

  28 sept. - 1 okt. Italië Saracena 4 daagse van Calabrië   

  4 - 8 okt. Italië Foggia 5 daagse van Puglia 23/6 

  12 - 15 okt. Italië Gravina 4 daagse Middellandse Zee   

  11 - 14 nov. Italië Venetië Adriatic meeting   

  26 - 30 dec. België   Sylvester   
�
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EELLLLEEEEUUUUUWWWW 
COOLERSSS!!! 
 
Bim Bam Beieren, de koekkoek legt geen eieren, boem 
knal pwiiiiiiet, de vliegtuigen vliegen niiiiiet! O-
Mega-Cool-magazine is terug van een maandje weg 
geweest en dat zal je geweten hebben. Wij van de redactie 
moeten ons even verontschuldigen voor het afwezig zijn 
van een O-Mega-Coolrubriek in het aprilboekje. We 
kunnen waterdichte excuses aanhalen zoals:” We zaten in 
een level in spel X op onze Playstation, en dat was echt ons 
absoluut record, we moesten absoluut doorspelen, geen tijd 
te verliezen.” Andere excuses waren eveneens voor de hand 
liggend. “Het was nog eens tijd voor onze 10-jaarlijkse 

lentekuis” doet het ook altijd goed, en “it ging nie oan” is er ook eentje dat op eenieders begrip kan 
rekenen. De waarheid is anders, beste kindertjes van O-Mega-Cool. De waarheid is dat we omwille 
van ontzettend veel werk op het werk (het mag al eens), gecombineerd met korte, gehaaste trips naar 
het buitenland onmogelijk een O-Mega-Cool konden brouwen voor u. Onze oprechte excuses 
daarvoor. Dat wij bij O-Mega-Cool geen schrik hebben om op tijd en stond een beetje keet te 
schoppen om ons eigen pleziertje dan wel om ons eigen vel te redden, dat verbaast ook geen kat 
meer… bij deze: wij van O-Mega-Cool hadden het nijpende tijdsgebrek reeds vroegtijdig ingeschat en 
doorgegeven aan mogelijke interimmers zoals meneer X en meneer Y, leden van Omega, om een 
nood-O-Mega-Cool neer te pennen. Zij hebben die vraag zonder boe of ba naast zich neergelegd en 
gedaan alsof hun neus bloedt (BOOEEHH!) . Hah, dan komen wij nu schenen schoppen…Of er eens 
een keertje voor zorgen dat uw neus echt bloedt, hihi… JIIIEEHAAHHH �  Eat this, Mister X en 
Mister Y!! Dat U uw favoriete magazine ontzettend hard gemist hebt, hebben we geweten. Onze 
mailbox zat vol, onze voicemail leek wel een box voor hopeloze liefdesverklaringen en haatmails, 
en onze op de Spaanse zuiderzon uitkijkende veranda was volgeklad met boosaardige graffiti van een 
O-Mega-Cool-lid dat zijn rubriekje wel héééél erg mistte. Beste Roger Aerts, die handtekening 
onderaan uw graffiti heeft u lichtjes verraden ��� � . We beloven u, beste lezers, we maken het weer 
goed!  
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Verder in deze O-Mega-Cool bijvoorbeeld, waar we enkele van de mails uit onze uitpuilende mailbox 
hebben gepubliceerd. Je leest het wel. Wat vind je ook nog terug in uw lijfblad? Trainingstips, 
(uiteraard) met het oog op de 3-daagse van België en andere, bergachtige terreinen. We gaan onze 
studenten uiteraard de beste studietips EVER meegeven, gaande van stop tijdig tot loop voldoende 
� . We verdiepen ons ook nog even in het hoe overleven en hoe hard trainen en lopen in de komende, 
warme maanden. En als het even mee zit halen we ook nog wat feelgood-summertips aan, kwestie 
van het leven zo luchtig en plezant mogelijk te houden. Dat moet wel voldoende zijn, anders worden 
jullie té verwend � . O-Mega-Cool… summer is coming, olllléééééééééééé 
 
 

Summer’s coming 
 
Coolerds allerhande, het is weer zover, de zomer komt eraan. Bereid u voor. Wacht niet te lang, want 
voor je het weet is daar plots die warme dag, en dan moet je er klaar voor zijn, zoniet is het te laat. 
Weet je niet waar we het over hebben? Kijk maar eens in de winkelrekken. De nieuwe lading 
watergeweren is er!!! Koop er vlug één en zorg dat je je buurjongens, buurmeisjes en vrienden 
verrast, nog voor zij het verwachten. Als jij te lang wacht, ben jij misschien de pineut en kan je je niet 
verweren als de eerste waterschoten op jou worden afgevuurd. Eens de waterpret begonnen kan het 
niet op. Waterbalonnen gooien, water schieten op voorbijvliegende vogeltjes. Vleermuizen vormen 
bij valavond een ware uitdaging!! Echte schurken van kapoenen, erkende ridders in de slagorde 
van O-Mega-Cool, die durven al eens een emmer water op hun kamer klaar zetten en als er 
fietsers voorbij komen, dan zullen ook zij weten hoe laat het is. Twee reacties zijn mogelijk, ofwel 
zijn het gestreste bekrompen geesten die zich in alles en nog wat opjagen, ofwel zijn het de 
goedgemutsten.  De bekrompen geesten zullen zich kwaad maken, daar kan je van op aan. Geeft niet, 
Coolerds, dat is de extra-fun-factor. Dat is net het keineige aan het spelletje. Ze moeten maar leren 
ontspannen en wat plezier maken in ’t leven, ze gaan heus niet dood van een spatje water � . De 
goedgemutsten daarentegen zullen met een glimlach reageren van daar heb je me, jij kapoen, jij hebt 
me goed liggen, wacht maar tot het mijn beurt is, ik zal je krijgen � .  
Spaar u niet, spaar frank noch moeite, het kan niet gek genoeg. Wil je een eigen waterkanon bouwen, 
weet dan dat dat uitgetest MOET worden en dat vaders, zussen en broers daarvoor de ideale 
proefkonijntjes/schietschijven zijn. Whoooehooooeew, Coolers, let the summer begin.. LET THE FUN 
BEGIN!!!! 
 
We geven je althans wat inspiratie voor verschillende watergeweren, waterkanonnen en dergelijke… 
voor elk budget is er wel een oplossing �  
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Tip Tap Top, de trainer valt weer op zijn kop… 
 … en maar blijven botsen! 
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Uw O-mega-cool-redacteurs zouden geen waardige redacteurs-
trainers zijn als ze u niet maandelijks om de oren slaan met 
allerlei trainingstips, van de allerbelangrijkste tot de aller 
kleinste detailtips, van technische tips tot fysieke tips. En jawel, 
het is weer prijs. Deze keer willen we u wat wijzer maken in 
het trainen van uw kracht die je Oóóóóh zó nodig hebt om 
dwars door het terrein te lopen, zeker als het bergop gaat of 
moerassig wordt. Sommigen onder u gebruiken al wel eens het 
immer voor de hand liggende en mede daardoor ook immens 
populaire excuus: ‘In mijn omgeving is geen molshoop te 
vinden, het is er zo plat als een biljart.’ Wel, zo goedkoop kom je er bij ons niet vanaf, we 
verdenken je van gemakzucht. Met wat goede wil vind je nog wel een brug bij jou in de buurt. 
Woon je werkelijk op een biljart van 50km² waar geen hoogtelijn te vinden is, dan zal je 
spierversterkende oefeningen moeten invoegen in je trainingen. We leiden je doorheen een resem 
tips en oefeningen. 
 
Tip 1:  
Belangrijk: je kan de oefeningen tijdens een looptraining doen, maar ook zomaar als je 10’-20’ tijd 
hebt 
 
Tip 2: 
Doe steeds een aantal herhalingen en reeksen. Zoals je bijvoorbeeld 15 sit-ups kan doen, en na een 
minuut rust nog eens 15 sit-ups, en weer een minuut later nog eens. Het aantal sit-ups (hier 15) zijn de 
‘herhalingen’, het aantal reeksen zijn, hoe raad je het, de ‘reeksen’. Aangezien wij als oriënteurs geen 
dikke spierbundels willen kweken, maar krachtuithouding, kies je best voor niet al te zware 
oefeningen, zodat je een groot aantal herhaling kan doen (minimum 20). Doe steeds MINIMAAL 3 
reeksen, en bouw geleidelijk aan op, wie weet haal je wel 10 reeksen. � . Bij krachtuithouding (veel 
herhalingen) mag je geen te lange rust nemen, anders daalt de efficiëntie. Eén minuut à anderhalve 
minuut is een aanrader van uw trainersteam � . Bij statische oefeningen vervang je het woord 
‘herhalingen’ door ‘seconden’. Elke herhaling komt overeen met 2 seconden. Een oefening van 30 
herhalingen komt dus overeen met 60 seconden. 
 
Tip 3: 
Mix niet teveel. Beperk je tot een spiergroep of tot een oefening, tot je voor die oefening of spiergroep 
je aantal reeksen afgewerkt hebt. Daarna kan je een andere oefening beginnen. Wat je wel kan doen is 
2 soorten oefeningen combineren, door de ene oefening te aanzien als de rustperiode van de andere 
oefening. Let dan wel op dat je 2 verschillende spiergroepen aanspreekt, en dat de rust hierdoor niet te 
lang wordt.  
 
Tip 4: 
Stretch! De rustperiode tussen de uitvoeringen kan je perfect gebruiken om te stretchen. Je kan zowel 
de spier die je aan ’t trainen bent stretchen, als om het even welke andere spier. 
 
Welke oefeningen kan je zoal doen? 
 
Trappen lopen: In elke gemeente vind je wel ergens een 10-15-tal 
trappen, we denken aan de kerk bijvoorbeeld. Loop gedurende één minuut 
die trappen op en af, aan hoog tempo. Je kan afwisselen met een keertje 
telkens een trede overslaan (zwaarder) en vervolgens weer alle treden 
gebruiken. Als extraatje kan je deze oefening ook doen als skipping (het 
traditionele knieën heffen). 
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Eendenpas: Eendenpas is heel zwaar, maar vrij belastend voor de knieën. Wie snel problemen heeft 
met de knieën kan deze oefening beter vermijden. 
 
 
De sluipende rechte hoeken: Neem een voorwaartse spreidstand en zak wat door je knieën. Pas je 

positie aan zodat je voorste knie zich loodrecht boven je enkel bevindt (niet 
boven je tenen) en je achterste knie zich loodrecht onder je romp bevindt. De 
achterste knie raakt de grond NIET. Je bovenlichaam blijft mooi rechtop. 
Blijf in deze fantastische houding staan terwijl je het boekje verder leest, je 
zal het effect snel voelen � . In deze positie wandel je langzaam vooruit, 
zonder dat je recht komt. Je blijft mooi laag. Bij elke pas hou je 2 seconden 
halt. Om de oefening helemaal af te maken beweeg je je armen nog mee in 
gekruiste coördinatie, zoals tijdens het lopen. Dit is een berenoefening die je 
daags nadien onder de vorm van spierpijn gewaarwordt. En dus een absolute 
aanrader volgens ons �  

 
 
Squat: Neem een zijwaartse spreidstand aan en buig langzaam door je knieën. 
Let erop dat je bovenlichaam mooi rechtop blijft. Je kan erg diep door de 
knieën buigen, laat je maar eens gaan. Let wel op dat je bij het recht komen de 
benen niet té ver strekt, anders wordt de oefening te gemakkelijk. Hou de 
hoek in uw knieën kleiner dan ongeveer 150°. Zoals op de foto kan je de 
oefening ook al spring uitvoeren om ze explosiever te maken. 
 
 

 
 
Een variant op de squat  is de split squat waar de uitgangspositie een 
voorwaartse spreidstand is. Hier is een sprong aangeraden, meer zelfs, 
een wisselsprong, waarbij uw voorste been tijdens de sprong wisselt 
met het achterste been. 
 

 
 
Loopsprongen: Loopsprongen zijn simpelweg in zo weinig mogelijk passen een afstand afleggen. 
40m bijvoorbeeld. In je sprongen is het belangrijk dat je je zwaaibeen actief probeert op te zwaaien. 
Kies voor deze oefening een vlakke ondergrond om uw enkels niet onnodig om te slaan. Wil je de 
oefening nog wat verzwaren (onze aanrader, alweer � ), dan doe je je reeksjes loopsprongen op een 
lichte helling. 
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4e Nationale: Onze man op verkenning 
 
Dat onze O-Mega-Cool-trainers werkelijk nergens vies van zijn, dat hoeven we jullie al lang niet meer 
te vertellen. Dat ze niet van een kleintje vervaard zijn al evenmin. Ook nu weer halen ze de gekste 
toeren uit om de O-Mega-coolerds op bijna professionele wijze voor te bereiden op een wedstrijd. 
Deze keer bekommeren ze zich om uw voorbereiding voor de nationale in Arlon op 9 mei, 
voorafgegaan door het FRSO-kampioenschap middledistance op 8 mei. Een O-Mega-Coolteam is er 
op uit getrokken met tent, laptop, bodemanalysemateriaal en een draagbaar meteostation om de 
toestand ter plaatse te observeren. Ziehier hun resultaten. 
 
Op 15 dagen voor de competitie staan er nog nauwelijks knoppen aan de bomen. Slechts enkele 
boomsoorten vertonen al sporadisch wat bladgroen. De lange en strenge winter laat zijn sporen na, het 
groen zal dit jaar wat later doorbreken dan andere jaren. In die laatste 15 dagen kan uiteraard nog veel 
veranderen, en ZAL veel veranderen, maar weet dat de bladeren er nog niet helemaal zullen staan. Al 
wat groen kleurt op uw kaart zal dus een beetje lichter uitvallen dan je verwacht, zeker qua 
zichtbaarheid. Wees mede hierdoor ook extra op uw hoede voor vegetatiegrenzen. Hou vooral het 
reliëf en het water in ’t oog, dat klopt altijd.  
 
Er zijn in de omgeving ook tal van boswerken geweest waardoor er nieuwe bospaden ontstaan zijn, en 
oude paden verdwenen zijn. Laat je daardoor niet misleiden. Hou rekening met mogelijke 
veranderingen en staar je niet blind op de paden en vegetaties. Verlies de afstand, het reliëf en het 
water niet uit het oog. 
 
De nachten zijn nog bitter koud. Een paar handschoenen en een muts is ’s ochtends geen overbodige 
luxe. Heb je ze niet bij, dan kan je ’s ochtends wel eens erg koud hebben, en iedereen weet dat je veel 
minder zin hebt om hard te lopen als je het erg koud hebt. Zorg dus maar dat je warme kleren bij hebt. 
 
Ziezo, bij deze ben je volledig klaargestoomd voor het weekendje Arlon. In de strijd om de club met 
het meeste medailles heeft Omega nu al een 3 lengtes voorsprong!  

 
 
Café zonder bier 
 
Een Omegaboekje zonder O-Mega-Cool is als een zomer zonder zon, een winter zonder 
sneeuwballen, en een school zonder proppen gooien (of zonder straf schrijven, u mag kiezen, al is 
het ene misschien het vervolg op het andere als je dat andere niet onopvallend genoeg doet � ). We 
zeiden het al, onze mailbox liep over van mails van jullie, trouwe lezers. Ontevreden lezers, kwade 
lezers, trieste lezers, alle soorten reacties kregen we binnen. Wij danken u alleszins uit volle borst voor 
al uw spontane acties, al had die graffiti op onze veranda echt niet nodig geweest, het belemmert onze 
lichtinval (ZON!!). We geven u enkele van de mails. Geniet ervan! 
 
 
8 april: 
‘Beste O-Mega-Cool, vanochtend kreeg ik het nieuwe Omegaboekje. Nieuwsgierig als altijd naar de 
fantastische verhalen bladerde ik als de bliksem naar mijn favoriete rubriekje. Tot mijn grote 
ontgoocheling zag ik niets. Ik ben nog een beetje van mijn melk.’ Anoniem 
 
 
10 april: 
‘Ik vind de O-Mega-Cool NIIIIETTT, ligt het aan mij?’ R.A., Diest 
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14 april:  
‘Liefste dagboek, het is woensdagnamiddag en als ik me op woensdag verveel, dan lees ik altijd in 
mijn lievelingsboekje, het Omegaboekje. Vooral het O-Mega-Cool-magazine vind ik knettergek. Soms 
neem ik het zelfs mee naar school om het aan mijn vriendjes te tonen. Deze maand staat er helemaal 
geen O-Mega-Cool in en nu verveel ik me dood. Ik heb al tal van andere boekjes geprobeerd, maar het 
kan me niet boeien. Ik mis O-Mega-Cool!’ Een triest O-mega-Cool-meisje  
 
 
19 april 
‘Gaat er nog iets van die O-Mega-Cool komen deze maand, of ik bega ongelukken!’ R.A., Diest 
 
 
22 april  
 
‘Zonder’ 
 
Mijn hart bloedt en mijn kompas draait door. 
Sinds 3 weken ben ik het noorden kwijt 
dat komt maar zelden voor. 
Alsof ik eindeloos in rondjes rijd 
 
Ik mis iets, iets dat al die tijd ontbrak. 
Iets wat me altijd oneindig vrolijk maakt, 
het is O-Mega-Cool waar ik naar snak. 
Dat rubriekje dat me maandelijks in mijn jeugdig hart raakt 
 
Normaal vinden ze me op school een toffe peer. 
Maar nu loop ik verloren rond. 
Ik smeek u, O-Mega-Cool, kom snel weer. 
Dan stroomt mijn bloed weldra weer in het rond. 
 
E.V, 10 jaar 
 
 
25 April 
 
‘Mag ik jullie PC lenen om mijn voorwoord te schrijven, ik heb zonet de mijne met een 
baseballknuppel om zeep geholpen, dank u.’ 
R.A., Diest 
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Studietips: 
Huppel uzelf door de examens 

 
 
Als jongerenmagazine moeten we ons deze periode uiteraard ook extra bekommeren om de 
studerenden onder u, zijnde quasi iedereen, en jij zeker. JA JIIJ !!! Examens combineren met hobby’s 
of eender welke vorm van vrije tijd is niet altijd evident, niet in het secundair onderwijs, en al nog 
minder in het hoger onderwijs. Als ideale trainers-raadsmannen hebben wij van de O-Mega-Cool-
redactie uiteraard zelf al die wegen bewandeld… uiteraard enkel en alleen met het oog op het geven 
van tips aan jullie. Om de tientallen diploma’s in onze kast was het ons niet te doen, neen, we 
hadden niets beters te doen in die tijd � . 
 
Wel, beste coolers, hoe nonchalant en licht we het leven ook wel mogen opvatten, soms moet een 
mens al eens een doel stellen en met de nodige discipline dat doel nastreven. Het ideale doel bij uitstek 
zijn de zomerse meerdaagses of JWOC. Wie in vorm aan de start wil komen 
MOET in juni wel trainen, en wie wil trainen in juni, MOET tijd kunnen maken in 
juni, en wie tijd wil maken in juni, moet vooraf beginnen blokken. Is ‘VOORAF 
BEGINNEN BLOKKEN’ uw definitieve antwoord?  Jep, dat is hét definitieve 
antwoord! Het heeft trouwens geen zin om 15 uur per dag te blokken als je geest 
niet meer kan ontspannen. Ontspanning is even belangrijk als eten en slapen. Sla 
je één van deze drie over, dan zal je studiemotortje gaan sputteren. 
Je moet geen 10 trainingen per week doen in tijdens de examenperiode, maar je 
moet er wel voor zorgen dat je ruimschoots je conditie kan onderhouden. Als je dat doel voor ogen 
hebt… neen, niet gewoon voor ogen houden, op je netvlies brandt, dan dwing je jezelf tot tijdig in de 
boeken duiken. Je hoeft geen nachten lang bij kaarslicht te blokken, maar gewoon, vooraf, goed op tijd 
alles al wat herhalen. Plan een aantal trainingen per week en hou je aan de geplande data. Je hoeft 
niet te plannen wat voor training het zal worden, dat mag je invullen zoals je die dag voelt. Wil je traag 
lopen, wil je bergjes op spurten, wil je zomaar van alles wat doen, traag en snel door elkaar, of wil je 
wat gek doen en eens lekker huppelen, allemaal supergoed! Weg met strak geplande schema’s, tijdens 
de examens is lopen ontspanning en je doet waar je zin in hebt, maar buiten komen zal je. 
 
Drie oude rotten in onze club beweren al 15 jaar lang dat de ultieme gelukzaligheid enkel te vinden 
valt op hun Gelukzalige Oriënteur. Wel, het gevoel van nog wat vrije tijd te hebben in volle blok 
terwijl je klasgenoten nog volop aan ’t stressen zijn is ook behoorlijk gelukzalig. Neem daarbij nog 

de eerder vermelde waterpret met waterpistool en waterbalonnen, een 
ijsje en een zonnebril op je snoet, en de examenperiode wordt de beste 
periode van je leven. Het ijverige studeren zal beloond worden met goede 
resultaten, de dolle pret is uiteraard dikke fun op het moment zelf, en jààààren 
nadien (zie ons hier nog maar eens lustig over wegdromen over die dagen) en 
in de zomer is het voor de derde keer scheepsrecht en feest op volle kracht als 
je met je supervorm de rest op een hoopje loopt. Coolerds… studeren was 
nooit zo cool, trainen was nooit zo cool… 
 

 

BE A FOOL… BE O-MEGA-COOL!!! 
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In het spoor van een elite, deel 3 
 
Net als de vorige 2 maanden nemen we u weer mee in het 
leven van een eliteloper. Een eliteloper kan niet altijd door 
het leven gaan zoals bijvoorbeeld een oriënteur die zijn 
sport louter voor het plezier doet. Het leven staat bij een 
eliteloper wat meer in het teken van de sport, zo zal eten, 
slapen en ook het sociale gebeuren vaak in grote mate mee 
bepaald worden door de sport. Als een ander bij het mooie 
lenteweer eens een ongepland terrasje wil doen en blijven 
plakken om iets te drinken of te eten, zit de fanaat, 
gebonden aan zijn trainingsprogramma, te denken of dit 
wel past in zijn/haar dagschema. Misschien volgt er ’s 
avonds een rustige training, dan kan het eventueel, 
misschien volgt er een zwaardere training, dan zal een 
glaasje of een steak er niet bij kunnen. Dagelijks wikken en 
wegen, en dat allemaal met één doel. 
 
 
2 maanden geleden, bij een tussentijdse evaluatie, bleek de basisconditie in orde te zijn, maar met 
onder andere de kracht om door te steken en bergop te lopen was het minder goed gesteld. Intussen is 
er een drukke periode geweest met veel offroad-training in Leopoldsburg 10 dagen in maart, gevolgd 
door Springcup, een stage in Duitsland met de militaire ploeg en een stage met de VVO-seniors in 
Fontainebleau. Hoe groot de competitiegeest in het hoofd ook mag zijn, als je een doel voor ogen 
hebt, moet je je soms kunnen bedwingen. Wedstrijdje lopen is plezant, u laten meedrijven door de 
competitie met anderen. Je mag echter niet vergeten dat je lichaam echter het meeste progressie boekt 
als je traint en niet als je voluit gaat, want dan breek je je conditie mogelijk af door té diep te gaan. Het 
is een psychologisch spelletje, als iemand voorbij komt, weten dat je mee kan, maar het niet doen. 
Focussen op je eigen doel is de boodschap, en mijn focus lag niet op de Springcup, maar ergens 2-3 
maand later. Tijdens de trainingen voel je de vorderingen. Steile hellingen vormen minder een obstakel 
dan ze dat 2 maand geleden deden.  
 
In Duitsland, eind maart, deden we mee aan het Duits militair kampioenschap. De lange afstand was 
een kaart met enorm steile hellingen, en we kregen er meer dan voldoende voorgeschoteld in onze 
omloop. Mijn doel was: matig tempo lopen tussendoor en blijven lopen tijdens het klimmen. Een wel 
heel erg dapper voornemen, bleek achteraf, want de hellingen waren echt niet van de poes. Achteraf 
stelde ik vast dat ik 2e was geworden, 2’ achter Geert Simkens, maar vooral, dat mijn gemiddelde 
hartslag 168 aangaf, wat niet meer dan een gewone tot snelle duurloop is, en duidelijk een stuk rustiger 
dan wedstrijdtempo. Een ware opsteker! 
 
Nauwelijks 5 dagen later vertrokken 2 minibusjes met de Vlaamse seniors richting Fontainebleau om 
zich klaar te stomen voor het komende seizoen, met de nakende selecties (die intussen al achter de rug 
zijn). Tussen de atleten vonden we 4 zwartgeeltjes, Jochen V, Kim G, Goele W en Bart aka ikzelf. 
Omegask Patrick Wallaert nam als VVO trainer de bende op sleeptouw. Aangezien een trainer op 
zijn eentje niet alle posten kan zetten of ophalen voor 2  trainingen per dag, mochten we dat zelf ook 
nog doen. Dat maakte dat er dagelijks vlotjes 3 tot 4 uur gelopen werd en dat er meer dan 20km per 
dag op de teller kwam te staan. Wie vooraf niet voldoende kilometers getraind heeft komt hier te kort. 
Gelukkig waren al onze seniors wel op schema.  



www.olomega.be     mei 2010  20 

Na de drukke oriëntatie- en trainingsmaand mocht de riem er even af. Zoals de regeltjes voorschrijven 
mag je na een zwaardere trainingsperiode eens wat rusten (moeten!) en mag je ook eens wat meer 
variëren met wat andere sporten of wat meer op het gevoel lopen in plaats van volgens schema… Uw 
sporthart volgen en uw hoofd wat laten rusten dus. 
Het werd een weekje met wat mountainbiken, 
loslopen, algemene krachttraining, stretching, … 
Maar aan ’t eind van de week stond er, al spelende 
toch nog 85 kilometer en 12 uur sport op het 
weektotaal.  
 
Intussen zijn we aan de laatste week voor de 
selecties voor de WOC beland, een alles behalve 
onbelangrijke week. Geen selectie, geen WK, 
luidt immers het verdict. Het is een dubbeltje op 
zijn kant, je moet fris en vol vertrouwen naar het 
selectieweekend gaan, maar anderzijds mag je niet 
volledig aan het rusten gaan, want in de aanloop 
naar EOC en WOC is er nog veel trainingsarbeid 
voor de boeg. Zo deed ik op maandag nog een behoorlijk lastige krachttraining/stabilisatietraining 
waar de hamstrings het zwaar te verduren kregen. Daags nadien ging ik ’s ochtends 40’ een rustige 
duurloop dwars door het terrein doen, gevolgd door 55’ start-to-run  begeleiden, wat neerkomt op 
een mix van wandelen en joggen. Na de middag wilde ik een half uurtje afzien op de piste, intervals, 
5x800’, omdat het anaerobe werk tijdens al die oriëntatieweken wat in de vergetelheid is geraakt. Een 
verplichte training dus, vond ik. Het kruipt ook in het hoofd, dat je je snelheid moet onderhouden, 
aangezien de sprint de afstand is waar mijn kansen op een goed resultaat op EOC of WOC misschien 
het grootst zijn. Er was behoorlijk wat wind, maar met veel zin in een zware en snelle training zou dat 
me niet kunnen stoppen. Amper 400m ver was, ik toen ik voelde dat de krachttraining van 
gisteren in de benen zat. Voor zo’n zware intervaltraining weet je op voorhand dat je moet afzien. Je 
weet dat je moet afzien en je weet dat je wil afzien. Helaas reken je daar geen zware benen bij. Je 
hoopt dat het gesmeerd loopt, en dat je, ondanks je op hol slaande hartslag toch kan blijven doorgaan 
zonder te moeten vertragen. Als de benen moe zijn, dan wordt de wil om echt door te duwen 
onmiddellijk in de kiem gesmoord. De hartslag stagneert rond overslagpols en je hebt gewoon zin 
om een tikkeltje trager te lopen, daar waar je net nog iets sneller zou moeten willen…. én kunnen.. Het 
kruipt direct naar het hoofd. Ben ik niet in vorm? Is de conditie slecht? Heb ik overtraind, help, 
nee, niet weer, niet nu!!! Ziek? Iets verkeerd gegeten? Of is het toch maar gewoon die krachttraining 
van gisteren? Laat het asjeblieft gewoon die krachttraining van gisteren zijn. Over 5 dagen zijn het 
selecties, het enige wat er nog te doen valt is rusten en niet panikeren. Vooral niet panikeren en 
proberen mentale rust te vinden in de wetenschap dat de conditie een week geleden goed was, en dat 
die niet weg kan zijn. Gewoon erin vertrouwen, want als je hoofd vol vraagtekens zit nog voor de start, 
dan kan je onmogelijk gerust naar die wedstrijd toeleven. Het moet wel goed zitten, het moet wel… 
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V.V.O.-bijlage – mei 2010 
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VLAAMS VERBOND VOOR ORIENTERINGSSPORTEN�
 

Vlaams Verbond voor 
Oriënteringssporten v.z.w. 

 
H. Van Veldekesingel 150/77 

3500 Hasselt 
Tel: 011/87.08.28 
Fax: 011/87.08.26 

E-mail: vvo@orientatie.org 
www.orientatie.org 

Bankrelatie: 853-8815680-61 
 

Openingsuren secretariaat: 
Ma/Wo/Vr: van 10.00u - 12.00u 

Di/Do: van 12.00u – 16.00u� 
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