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Beste vrienden, 
 
In het begin van de maand zorgde Bart  voor de baanlegging van het Vlaams Kampioenschap 
Middenafstand te Sledderlo. Omdat het ons vertrouwde competitiecentrum ditmaal niet 
beschikbaar was, werd uitgeweken naar de noordkant van de kaart en dat resulteerde in een 
heel andere wedstrijd, vooral voor de kortere afstanden. Ems, Elke, Arno en Guido zorgden 
voor slechts viermaal goud maar dat werd ruim gecompenseerd door zevenmaal zilver en 
driemaal brons. De eigenlijke wedstrijd werd maar gelopen door 145 deelnemers. Het is te 
betreuren dat zelfs een VVO kampioenschap te lijden heeft onder de concurrentie van een 
wedstrijd in het Zoniënwoud waar een vijftigtal VVO’ers waren naartoe getrokken. 
 
De 17de uitgave van de Rik Thijs werd gelopen op de kaart van de IJzeren Paal. Het terrein 
bestaat merendeel uit open bospercelen met weinig Oro of Hydro. Baanlegger Dirk wist toch 
enkele clusters van controleposten uit te zetten die van de loper de grootste concentratie eiste 
bij de doortocht. De echtgenote van Rik was ook ditmaal aanwezig om de trofee uit te reiken. 
Deze zal ook voor het komende jaar in eigen rangen blijven want daarvoor zorgden Elke, 
Charlotte, Arno, Jeroen, Guido en Jan. Proficiat. 
 
Zonder het daarbij te hebben over de clubbijstand voor de SVS wedstrijd in Kessel-lo, werd de 
nacht van Meetshoven de derde OMEGA wedstrijd in twee weken tijd. Het heeft veel tijd en 
zoekwerk gekost vooraleer een kantine werd gevonden. Uiteindelijk werd het een cafeetje van 
het type “back to the fifties” dat toch het nodige onderdak en faciliteiten bood voor een 
nachtwedstrijd. Miek was hier van dienst en zorgde voor een vlekkeloze wedstrijd. 
 
VVO heeft haar buitengewone algemene vergadering gehouden met als onderwerp de 
budgettaire vooruitzichten 2011.  De voornaamste bron van inkomsten van VVO zijn de 
afdrachten van de clubs op de inschrijvingsgelden voor wedstrijden. De opbrengst van dit jaar 
zal ver onder de verwachtingen komen te liggen omdat het totaal aantal deelnemers 
onverwachts sterk gedaald is. Bovenop dit slecht nieuws heeft BLOSO enkele dagen geleden 
laten weten dat de subsidies voor volgend jaar met 8.000 EUR zullen verminderd worden. Om 
de trend van dit jaar te kunnen volhouden moet VVO nu diep in haar reserve gaan putten. De 
vergadering heeft enkele bezuinigingen kunnen vinden maar was niet bereid om gans het 
huiswerk te herbeginnen. Ook aan de budgettaire voorstellen van de ploegencommissie werd 
weinig gesleuteld omdat dezen gebaseerd zijn op 2010 en er geen maxima werden opgelegd. 
De behaalde resultaten 2011 van de ploegen zullen zeker bepalend zijn voor de volgende 
budgettaire vooruitzichten. Over het algemeen mag gesteld worden dat er grote besnoeiingen 
in het vooruitzicht liggen wanneer de inkomsten 2011 niet omhoog gaan. Hierbij moet de 
leefbaarheid van de clubs in  acht genomen te worden want als zij in gevaar komen stort de 
liga in elkaar. 
 
Tot slot wil ik bij deze jullie aandacht vragen voor onze eerste Staten OMEGAal welke zal 
doorgaan op zaterdag 15 januari te Turnhout. Meer info vinden jullie verder in dit boekje maar 
als voorzitter van uw club hoop, neen reken ik op een massale deelname aan dit evenement om 
samen een aantal voorstellen / initiatieven / aanpassingen / bedenkingen / ... op papier te zetten 
die dan later kunnen leiden tot concrete realisaties ten voordele van onze club. 
 
Roger Aerts 
Uw voorzitter 
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OMEGA Shop 
  
December…..een maand vol feestjes, kadootjes, … 
maar ook winter, sylvester en veel OL-evenementen! 
 
De voorbereidingen zijn genomen, de voorraden zijn weer aangevuld, en nu maar 
hopen op een pakje onder de boom voor jou met OL spullen! 
Geef je bestelling tijdig door zodat de levering nog tijdig kan gebeuren. 
 
Een greep uit de nieuwe leveringen : 
 
…. een nieuwe lading OL-loopshirts: 
      maten XXS-XS: 44 €  

maten S-M-L-XL-2XL-3XL: 54 € 
 
…. een nieuwe lading Trimtex kniebroeken 
(grijs/zwart): 
 maten XXS-XS: 35 € 
 maten S-M-L-XL-2XL: 38 € 
 
…. een nieuwe lading trainingsvesten volgens                                                                    
nieuwste creatie: 
 maten 150-XXS: 56 € 
 maten XS-S-M-L-XL-2XL: 70 € 
 
…. een nieuwe lading stoelrugzakken, OL-Tech: 
 Grijs/zwart 40L : 63 € 
 Grijs/zwart 55L : 74 € 
 
Een greep uit de andere artikelen… kompassen, loopsokken, fleecen (rest nog S en M), OL-
loopbroeken(lang), trainingsbroeken, postenhouders, loopT-shirt (grijs- korte mouw, maten 8j-12j-XS-
S-M-L), loopT-shirt (zwart- lange mouw, maten M-L-XL) 
 

Geniet van de laatste maand in 2010 en het allerbeste voor 2011!!! 

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

Don 30-12-10 R Lommel Pijnven Noord Sylvester dag 5 Frederik Loeckx 

Zon 09-01-11 R Dilsen-Stokkem Schootshei   

Zon 30-01-11 R Halen Bos van Hees   

Vrij 04/03/11 N Genk Bokrijk VK nacht  

Zat 19/03/11 N Dilsen Dilsenerbos BK nacht  

Woe 18/05/11 L Genk Sledderlo   

Zat 30/07/11 R Tessenderlo Gerhagen Bosmuseum  

Zon 11/09/11 A Gruitrode Gruitroderbos BK lang  

Zon 09/10/11 R Herselt Hertberg   

Vrij 21/10/11 N St-Joris-Weert De Kluis Openingsnachtaflossing  

Zon 13/11/11 R Meeuwen Solterheide   

Zon 04/12/11 R Leopoldsburg Kamp Beverlo Sinterklaascross  

Zon 18/12/11 R Lommel Pijnven   
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Kroniek van een baanlegger door Dirk F. 
 
Nog nooit een baanlegging gedaan maar wel overwogen?  Goed zo.  Nieuwe baanleggers zijn immers 
heel welkom. Laat je niet afschrikken door deze belangrijke en veelomvattende taak. Als club zorgen 
we voor de begeleiding! Of werk de eerste keer samen met een ervaren baanlegger. 
Baanlegging is een boeiende, veelzijdige en leerrijke  onderneming! 
Lees zeker even verder en laat je overtuigen om het ook eens te proberen. Je komt zo te weten wat je te 
wachten staat. 

 
20 november 2009 
Na de nachtwedstrijd in Zelem (Bos van Hees) is er overleg voor de baanleggers van 2010. We zijn 
niet met velen maar er staan wel een 15 tal Omega-wedstrijden op de kalender. Gelukkig hebben een 
aantal afwezigen vooraf hun interesse aan Jan Delobel laten weten. 
 
Een aantal wedstrijden kan ik sowieso elimineren: 

·  regionale in Gerhagen: weekend niet vrij 
·  nachtwedstrijd in Genk sportcentrum: mijn eerste ervaring met baanleggen een jaar of 5 

geleden. Een super klein kaartje maar met mogelijkheden. Liever niet, “afwisseling van spijs 
doet eten”. 

·  De Schorre: moeilijker bereikbaar vanuit Tielt-Winge. 
·  Gerhagen Bosmuseum: is te dicht bij de 3 daagse van Limburg gepland. Mijn agenda zal dat 

wellicht niet toelaten op dat moment. 
·  BK Interclub op Weyervlakte en VK Middel in Sledderlo: een echt kampioenschap laat ik 

voorlopig nog aan me voorbijgaan, ik voel me nog te “bleu” in het vak. 
·  SVS wedstrijd: laten we dit niet beter aan een beginner? 
·  Nacht in Meetshoven: Miek wilde deze wel doen, ik ga toch niet concurreren met mijn eigen 

dochter 
Blijven over: 

·  regionale  Hertberg 
·  sprint Diest 
·  Ijzeren Paal (Rik Thijs) 
·  Sinterklaascross  kamp van Beverlo 
·  Pijnven Noord tijdens de Sylvester 

 
Na de positieve reacties op onze vorige realisaties  (regionales, nachtloop, zelfs een nationale en een 
etappe van de 3 daagse van België) beginnen sommigen me als een ervaren baanlegger te bekijken. Jan 
stelt me Pijnven tijdens de Sylvester of de Rik Thijs voor. 
 
Zelf heb ik een voorkeur voor de Rik Thijs. Ik beschouw het zelf jaarlijks als een uitdaging om die 
foutloos te lopen.   
 
1 januari 2010 
We kijken uit naar het clubblad van januari. Uit het overzicht blijkt dat er voor alle wedstrijden, op 2 
na, een baanlegger gevonden is: dit is geen evidentie! 
 
November 2009 tot augustus 2010  
De voorbereidingen van de 3 daagse vragen voldoende aandacht om de wedstrijd die pas in november 
gepland staat te vergeten. 
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Zondag 16 mei: 
Op “De Laatste Post” (http://delaatstepost.blogspot.com) verschijnt een artikel van mijn hand: 
 
Baanleggen: een vak apart 
Dat baanleggen een vak apart is, hebben we vandaag (spijtig genoeg) aan den lijve mogen 
ondervinden. De baanlegger benutte in omloop 3 duidelijk een aantal kansen niet: te weinig 
afwisseling in de benen, veel in-uit situaties (de aankomende loper aan een post kruist de vertrekkende 
loper), weinig of geen te maken wegkeuzes, posten vlak na lijnobjecten, posten in de putten, .... spijtig 
toch wel. Zeker op een kaartje dat meer potentieel heeft. 
Een goede baanlegging maakt het verschil en zorgt voor een leukere sportbeleving bij de vele sporters. 
En voor die leuke sportbeleving doe je het normaal als baanlegger en als andere vrijwillig 
medewerker aan een wedstrijd. 
 
Het is niet de bedoeling om te schieten op de pianist: de job van baanlegger is inderdaad de 
moeilijkste en meest intensieve in de voorbereiding van de wedstrijd. Uren tijd steek je erin: terrein 
verkennen, kaart bijwerken, omlopen bedenken en uittekenen, prebalisen zetten, kaarten drukklaar 
maken, postbeschrijvingen maken en drukken, posten plaatsen, en posten terug ophalen. Bij Omega 
mag je zelfs de wegwijzers naar het CC ook nog hangen en terug ophalen... alsof het nog niet genoeg 
is. Het is pas als je het zelf doet dat je voelt hoeveel tijd het vraagt. 
We zouden eigenlijk een standbeeld moeten oprichten voor de baanlegger! 
 
Maar moeten de clubs niet zorgen voor een goede omkadering, zeker voor minder ervaren 
baanleggers. Is het niet gewenst om elke baanlegging voor te leggen aan een meer ervaren clublid dat 
op dit vlak zijn sporen al verdiend heeft.  
Ik herinner me nog perfect hoe we enkele jaren geleden de voorbereiding van onze eerste baanlegging 
mailden naar Roger, de door de club toegewezen begeleider/interne controleur. 
Wat we terug kregen kwam in eerst instantie hard aan. Was wat we gemaakt hadden dan zo slecht? 
Misschien wel. 
Maar uit het controle-rapport leerden we in detail om in-out situaties te vermijden, hoe je door kleine 
verschuivingen lopers kan dwingen wegkeuzes te maken, dat stoplijnen beter na de posten liggen dan 
ervoor, dat het leuker wordt voor lopers als je lange en korte benen zorgvuldig mengt, dat putten 
minder goede objecten zijn om posten bij te plaatsen en dat er richtlijnen zijn omtrent de zichtbaarheid 
van posten, ... 
Een heel pak vakkennis dus. Vandaar dat een begeleider/ interne controleur zeker gewenst is! 
 
Maar het loont, zeker als je dan na de wedstrijd te horen krijgt dat je baanlegging "van het betere 
werk is". Leuk om te weten dat je er dan het maximale hebt uitgehaald! 
 
Na dit artikel besef ik dat mijn volgende baanlegging met meer dan bijzondere aandacht door de 
kritische oriëntatieloper zou bekeken worden …  dreigt een publieke afgang?   
 
Vrijdag 1 oktober 2010 
We zijn voldoende afgekickt van de 3 daagse van Limburg om aan de wedstrijd van 11 november te 
denken. Ook op Groep T  zijn de ergste perikelen ivm de overschakeling naar het nieuwe 
informatiesysteem achter de rug en kan er ook langs die kant mentaal wat ruimte vrijgemaakt worden. 
Mijn werkgever staat me een dagje vrijaf toe.’s Namiddags trekken we naar Kerkhoven – Den Ijzeren 
Paal voor een eerste verkenning van de kaart, gewapend met IOF-kaart waarop een aantal 
“bezoekwaardige” objecten en zones aangeduid zijn.  
De hond twijfelt na 300m als Gerd en ik splitsen.  “Ik volg liever het baasje dan het bazinneke”. Hij 
sputtert tegen, maar hij moet bij Gerd blijven. Honden moeten aan de leiband en mogen niet van de 
wandelpaden. 
 
We verkennen het zuidoostelijk deel van de kaart.  
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De dagen na 1 oktober 
Roger Vanaken wil de zones kennen die zeker al bijgewerkt moeten worden. Wat ben ik blij dat ik zelf 
de kaart niet moet hertekenen. Vaststellen dat een en ander niet correct (meer) is, lukt me wel.  Maar in 
OCAD zelf gaan tekenen is nog een ander paar mouwen. Bij Roger zit de kaart in goede handen. Hij 
heeft met de kaart van Vierveld meer dan bewezen dat hij ook de stiel van kaarttekenaar beheerst. 
 
De afstand naar de start baart me zorgen. De startplaats die ik in gedachten had ligt op meer dan 
2700m, de aankomstplaats op 2200.  Dit is te ver. 
Als ik meer moet opschuiven naar het noordwesten, dan kan ik het terug brengen tot 2 keer 2200m 
maar komen we in een zone van de kaart terecht die minder interessant is.  
Pas nu besef ik dat Den Ijzeren Paal eigenlijk geen “superkaart“ is. Over het algemeen wel goed 
beloopbaar, maar eigenlijk niet meer dan een groot raster van vierkanten, met een paar kleinen zones 
met wat reliëf. Hoe kan ik hier een mooie wedstrijd van maken? 
 
Zaterdag 16 oktober en zondag 17 oktober 
De noordwestelijke helft van de kaart moet nog verkend worden.  Ditmaal alleen en met de fiets. Op 
een halve dag kan ik nog een 40 tal vooraf aangeduide zones en objecten bezoeken. 
 
De eigenlijke baanlegging begint met het maken van een definitieve selectie van “interessante” 
objecten. Omdat de wedstrijd een “Rik Thijs” is, en de kennis van de postenbeschrijvingen op de proef 
zal gesteld worden, is het belangrijk om zoveel mogelijk verschillende objecten te gebruiken. Ook hier 
helpt de kaart niet mee…. en zomaar een pyloon of grotje bijmaken behoren niet meer tot de 
mogelijkheden. 
Op de kaart blijven enkele zones niet gebruikt en uiteraard laten we dit aan Roger weten.  Dat scheelt 
toch wat in het hertekenen. 
 
Week van 24 oktober 
Roger bezorgt me een eerste versie van de bijgewerkte kaart.. 
Een 100 tal kandidaat posten lijkt me voldoende om aan de omlopen te beginnen… Met OCAD is dit 
eigenlijk een zaligheid. Ik hoor de iets oudere baanleggers met weemoed vertellen over de pre-OCAD 
periode. De aandachtspunten van de eerste alinea’s uit mijn artikel in De Laatste Post zijn een leidraad. 
Frustrerend wel dat de zone met klein reliëf (wat zou een niet-oriënteur overigens denken als hij die 
term hoort) te ver van de start verwijderd is. Enkel met parcours A en B  kan die zone bereikt worden. 
 
De graszones in het zuiden van de kaart lenen zich zeer goed om veel posten te plaatsen en wat mooie 
vlinderkes te leggen. 
Na even overslapen krijg ik het idee om die zones “onzichtbaar” te maken., achteraf blijkt dit een 
reuze idee! 

 
 
Ik mis dorpsgenoot Guido bij het opmaken van de baanlegging.  Bij de vorige keren mochten we 
ervaren hoe we samen tot een beter resultaat kwamen, en hoe het werk ook wat meer haalbaar werd. 
Het zij nu zo! Het proces van voorstel maken, even laten liggen, overpeinzen, een totaal nieuwe 
invalshoek proberen, moet ik nu alleen doen. 
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De papieren versies van de omlopen die ik donderdag maakte lenen zich beter dan een 
computerscherm om een mooi overzicht te krijgen en de laatste correcties door te voeren . 
 
Zaterdag 30 oktober 
Door familiale omstandigheden kan ik pas zaterdag na de middag gaan prebalizen zetten. 
De omloop die voor me ligt is meer dan 12 km lang en bevat 85 posten. Zoveel dat OCAD er last mee 
heeft om de postenbeschrijving netjes mee op de kaart te drukken. De oriënteurs die wekelijks mijn 
uitslagen in het oog houden weten dat het spannend zal worden om dit op een halve dag af te ronden.  
Mijn gemiddelde kilometertijden zijn eerder aan de hoge kant…en prebalizen zetten doe je nu eenmaal 
trager en met meer aandacht dan een post knippen. 
Dat het vannacht pas winteruur wordt, speelt in mijn voordeel… het is 18u20 en de duisternis treedt in 
als de laatste posten bezocht worden.  
  
Zondag 31 oktober, Vlaams Kampioenschap in Sledderlo 
François, onze clubsecretaris heeft de familie opgetrommeld. Gerd staat mee aan de start, Nelis zorgt 
mee voor de Kinder-O en ik mag voorlopen (weerom geen podiumkans).  Uitslapen is er dus niet bij. 
We doen het graag… Omega en onze sport kan niet blijven draaien zonder de vele vrijwilligers.  
Bij het plaatsen van de prebalizen kwamen nog 2 (eigenlijk maar 2!!)  onvolmaaktheden in de kaart 
boven.  Roger ziet het nog zitten om de kaart nog bij te werken. 
 
Allerheiligenweek 
Veel dank aan de VVO-ploegencommissie en alle begeleiders om in die week de stage te organiseren 
en te begeleiden! Gerd en ik kunnen zo “kinderloos” genieten van een weekje wandelen en uitwaaien 
in Nieuwpoort.  
De avonden en slecht weer periodes  worden gebruikt om de omlopen af te werken (na het plaatsen 
van de prebalizen), de moederkaart te finaliseren, de omlopen te exporteren en alles duidelijk te 
maken.  Zeker de vlinderkes. 
De kaart met alle controleposten is een bijzondere uitdaging. Op sommige plaatsen staan de posten zo 
dicht bij elkaar dat er 4 cirkel overlappen.  Probeer dat maar eens duidelijk te maken voor de 
postenzetters! 

  
Met wat knip en schuifwerk is het resultaat behoorlijk. Geprint op 1/7500 is het resultaat ideaal om 
posten te zetten. 
De voorlopers appreciëren meestal dat voor hen speciale omlopen gemaakt worden. Dat is leuker dan 
een gewone zonecontrole. De graszones van de vlinder worden zo aangedaan door meerdere 
voorlopers… een extra controle. 
De baanlegger bepaalt ook de aantallen van te drukken kaarten. Een bijzondere verantwoordelijkheid, 
ook omdat er een financieel kantje aan is.  
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Maandag 8 november 
De VVO-dames helpen Gerd met het printen van de kaarten. Als ik ’s avonds thuis kom zijn de meeste 
kaarten al in plastiekjes gestoken en dicht gelast. Leuk! 
 
Dinsdag 9 november 
Briefing en postenbeschrijvingen worden afgewerkt, geprint, gekopieerd en gesneden. 
 
Woensdag 10 november 9uur 
Heel fijn dat Hans, Roger en Gerd mee helpen om posten te zetten. Iets na 12u zijn we klaar en we 
hangen dan nog de pijltjes naar het CC.  
En de baanlegger genoot nog van de rest van de vrije dag…  
Frank de Boosere komt aardig wat roet in het eten strooien. Hij spreekt voor donderdag van een 
rotslechte dag met veel regen en storm. Zou de betere oriëntatieloper gehoord hebben dat het traag van 
west naar oost komt, en beseffen dat we in het oosten van het land zitten?  De gezinnen met kleine 
kinderen zullen wellicht morgen verstek geven, ook al omdat de afstand naar de start zo groot is. Dat 
er een speciale kinder-O op het speelpleintje naast het CC uitgewerkt is door Koen, weten ze niet. 
 
Dinsdag 11 november 8uur: de dag van de waarheid/wedstrijd 
Alhoewel dit niet de eerste baanlegging is, is er toch een gezonde dosis adrenaline aanwezig. 

·  Staan alle posten er (nog)? 
·  Staan de posten juist?  
·  Zijn de voorlopers kritisch genoeg om eventuele foute plaatsingen tov het object op te merken? 
·  Kloppen alle postenbeschrijvingen? 
·  Hoeveel foutloze lopers gaan er zijn? Of is het toch te gemakkelijk? 

We vinden niet direct een plaatsvervanger voor een afwezige voorloper... en besluiten het beperkte 
risico te nemen. Als Bart VDM me om 9u15 vraagt of alle balizen omhoog gehangen zijn, moet ik snel 
in de auto springen en toch nog een deel van de omloop doen. Oef, alles is net op tijd klaar. 
 
Uiteraard ben je superbenieuwd als de eerste lopers het CC terug binnen komen. Was alles OK? En 
vooral: was het leuk? Heb je er van genoten? Ik geniet van de discussies die ontstaan. 
 
Dat notoire clubleden B.V.D.M. uit D. en C.A. uit A., zeer ervaren oriëntielopers die er jaarlijks prat 
op gaan hun foutenlast tot een minimum te beperken,  respectievelijk 2 en 3 fouten maakten, durfde 
Walter niet in zijn verslag op onze club-website te vermelden.  
Een streling voor de ijdele Rik Thijs baanlegger.  
Dat K.K. uit R. het nog niet straf genoeg vond zegt uiteraard ook iets over hem. 
 
De regenzone die traag van west naar oost komt, is ondertussen in Limburg aangekomen en de 
postenophalers komen kletsnat en door en door koud terug binnen. 
De taak van de baanlegger zit erop als alle posten opgehaald zijn, alles netjes opgeborgen is in de 
(aanhang-)wagen van Willy …. en de laatste pijltjes opgehaald zijn. 
 
De positieve reacties van vele lopers maken dat we moe maar tevreden huiswaarts keren. Het was weer 
boeiend, afwisselend, leerrijk, en deugddoend. 
In 2011 zijn we terug van de partij! 
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Orientatie alfabet voor beginners: door Bieke V.E. 
 
Aanvalspunt: als ik dat zou weten liggen, zou het allemaal veel beter gaan. 
 

Beek: blauwe lijnen op de kaart. Als de lijn te recht loopt, is het geen beek – noord-zuidlijnen staan 
enkel op de kaart om beginners te verwarren. 
 

Cirkel: klein paars rondje op de kaart, schijnbaar arbitrair geplaatst. Enkel herkenbaar door de oranje 
driehoek die zich in het midden zou moeten bevinden.  
 

Donkergroen: indien je je hierin begeeft, bestaat de kans dat je als everzwijn bestempeld wordt door 
collega oriënteurs. Dit doorkruisen kan de snelheid zo drastisch naar beneden doen gaan en het aantal 
schrammen zo omhoog, dat dit doorkruisen te vermijden is. 
 

Emit: registratie apparaat dat meedogenloos de minste aarzelingen registreert. 
 

Fiets-O: omdat een MTBO (met de mountenbike orienteren) niet te verzekeren valt. 
 

Groen: indien mogelijk, rondlopen. 
 

Hek: te herkennen aan het dwarse streepje langs een ononderbroken lijn. Indien een dubbel streepje: 
niet overkruipen (het kan of mag niet, afhankelijk van het type wedstrijd). 
 

ISOM: International Specification for Orienteering Maps (niet te verwarren met ISSOM – 
International Specification for Sprint Orienteering Maps).   
 

Juniorentrainer: gezocht m/v met talent. 
 

Kompas: handig  als je het noorden kwijt bent. Dan komen die noord-zuidlijnen misschien toch nog 
van pas. Let op: het geeft ook het zuiden aan. 
 

Lopen: het logische gevolg op stappen – enkel voor gevorderden. 
 

Meerdaagse: morgen is er nog een dag om het beter te doen – of je positie helemaal kwijt te spelen. 
 

Noorden: kan je kwijt geraken – de betekenis hiervan zal je snel duidelijk worden als het je overkomt. 
 

Oro-hydro: oriëntatie wedstrijd waar men nog niet eens de moeite heeft gedaan de paden of andere 
herkenbare elementen op de kaart te tekenen – enkel water en hoogtelijnen.  
 

Post: dat wat je zoekt (neen, niet in je brievenbus). 
 

Qualificatie wedstrijden: worden gehouden voor enkele internationale wedstrijden. Niet van toepassing 
voor beginners – er zijn genoeg andere interessante wedstrijden in binnen- en buitenland. 
 

Rik Theys: adjudant chef bij de para´s die aan de wieg stond van het militaire oriëntatie lopen. Ook 
wel: grote aflossingswedstrijd voor militairen. Ook wel: licht sadistische wedstrijd waar de kennis van 
postenbeschrijvingen essentieel is. 
 

Stronk: duidelijk herkenningspunt in een pas uitgedund bos, aangeduid als een kruisje (niet te 
verwarren met een omgeval boom – die staan niet op de kaart).  
 

Schnitsel: om op te eten. Ook het laatste stuk waar het lint hangt: hier ziet men u – lopen dus. 
 

Sprint: kortere wedstrijd – opgelet, oriënteurs sprinten met gemak 3.5 km. 
 

Technisch: pas op: op dit parcours is lopen uit den boze. 
 

Uitslag: eenmaal daarin beland, kan je met behulp van de ´split browser´ je eigen en andermans 
prestaties analyseren. En reken maar dat dat gebeurt. 
 

Volgen: de enige optie om toch nog aan looptraining toe te komen. Het schijnt dat dit vanaf een 
bepaald niveau verandert. 
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Wit: bos - niet te verwarren met ondoordringbaar bos (dat een meer voor de hand liggende kleur 
kreeg). 
 

Xagemniejei: uitroep van frustratie. 
 

Yzeren paal – naam van een Omega kaart in de buurt van Lommel – bij deze een beloning voor  

diegene die op de origineelste manier zichzelf en dit object in beeld brengt. 
 

Zuiden: omgekeerde van het noorden. Bijzonder: of je bent ze beiden kwijt, of geen enkele.   
 
�
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Inschr. Datum (2011) Land Plaats Event Afsluiten 

  5 - 8 mrt Portugal Portalegre Portugal O-meeting 19/2/2011 

  21 - 23 april Denemarken Viborg Paskelob 25/3/2011 

  22 - 24 apr. Tsjechië Ceska Lipa Prague Easter 6/3/2011 

  22 - 25 april Noord Ierland Down county Jan Kjellstrom 23/1/2011 

  22 - 25 april Frankrijk Mulhouse Pacques en Alsace 24/1/2011 

  28 - 30 mei Groot-Brittanië Ludlaw Springtime in Shropshire   

  4 - 6 juni Ierland West Cork Shamrock O-ringen   

  11 - 13 juni België Felenne 3 daagse van België   

  23 - 26 juni Tsjechië Jindrichuv Hradek EYOC   

  28 juni - 10 juli Hongarije Pecs WMOC 24/1/11 

  2 - 8 juli Polen Wejherowo JWOC   

  2 - 8 juli Polen Wejherowo JWOC public event 22/2/2011 

  3 - 8 juli Finland Kuhmo Kainuu orienteering week   

  10 - 16 juli Oostenrijk Wiener Neustadt 6 daagse van Oostenrijk 24/1/2011 

  13 - 17 juli Croatië Delnice Croatië open   

  22 - 26 juli Slovenië Trnovski gozd OO-cup 22/2/2011 

  23 - 29 juli Zweden Soderhamn O-ringen 24/4/2011 

  30 juli - 6 aug. Zwitserland Chur Swiss orienteering week 24/1/2011 

  31 juli - 6 aug. Schotland Oban 6 daagse van Schotland   

  3 - 7 aug. Tsjechië Novy Bor Bohemia cup   

  12 - 14 aug. Zwitserland Baden 3 daagse van Aargau   

  12 - 20 aug. Frankrijk Chambéry WOC   

  14 - 20 aug. Frankrijk Chambéry WOC public event 24/12/2010 

  17 - 21aug. Hongarije Szeged Hungaria cup 24/5/2011 
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Venetië zien… en oriënteren  (*) 
 
Een verlengd weekend Italië om er te 
oriëntatielopen, het leek ons wel wat! Na de 
vaderlandse verplichtingen op 
wapenstilstand, stapten we het vliegtuig op 
voor een nieuw avontuur in het land van de 
pasta en haar vrouwenliefhebbende premier. 
 
Op vrijdag stond de eerste dag op het 
programma van de Adriatic Meeting die 
vooraf ging aan de Venetië-O. De 
ingrediënten? Een 350 deelnemers, vooral 
Tsjechen, licht bewolkt en een stekelig 
parcours: Monte Cerreto in San Marino. Het 
gebied, eigenlijk gewoon een steile en sterk 
begroeide bergflank, was niet uitgestrekt. De 
kaart was dubbelzijdig en bestond dus uit 
twee rondjes. Het eerste gedeelte ging nog 
redelijk vlot, maar tijdens het tweede stuk dook ik letterlijk het maquis in. Ik hield er een stevig 
bebloede arm aan over. Een laatste plaats en een bezoek aan het Croce Rosso was het gevolg.  
 
Zaterdag was een veel mooiere dag. Zonnig en een fantastische sprintkaart: San Marino – The Old 
City. Een beetje speciaal ook: want mijn 100ste orientatiewedstrijd sinds ik vier jaar geleden de sport 
ontdekte. Na een supersnelle start bergaf, ging het vanaf post zes weer helemaal naar het kasteel op 
de top. En die venijnige klimmetjes herhaalden zich. Mijn tong hing dus op mijn knieën tijdens de 
aankomst aan het Palazzo Publico, het parlement van dit dwergstaatje. Dochtertje Lotte en mama An 
kwamen op exact hetzelfde ogenblik aan. Gezinshereniging aan de finish dus. 
 
En dan wedstrijd 101: de stadsloop van Venetië op zondag. Met 4.000 orientatielopers uit 35 landen 
kleurde de stad in allerlei teamkleuren. Ik kreeg een tocht van 7,2 km voorgeschoteld maar door het 
gebrek aan bruggen over het Grande Canale werd de afstand gevoelig langer. De wedstrijd zelf was 
echt genieten. Smalle straatjes, brugjes, kanaaltjes, … draaien en keren! Het moeilijkste? Steeds 
opnieuw kiezen uit een pak routemogelijkheden en ook wel de vele toeristen als obstakel (op de kaart 
kregen de drukkere straten kregen een andere kleur). De aankomst was fenomenaal: op de zeedijk 

vanuit het San Marcoplein over 
twee loopbruggen richting 
eindstreep. Met 1u18 haalde ik een 
mooie 64ste plaats op 180 starters 
in de M21B-reeks. Ook Lotte 
haalde vlot de eindmeet en mocht 
een Venetiaans kadootje uitkiezen. 
Het werd een geschenkje uit de 
populaire Disney Store ;-)  
  
Conclusie: Venetië is een 
schitterende stad om te city-
trippen, maar zeker om te 
orientatielopen. Het was een korte 
maar erg fijne O-trip die naar meer 
smaakt.  
 
Kris V. 
 
 

(*) Naar de spannendste dubbel-strip ooit: Largo Winch ‘Venetië zien’ en ‘…en sterven’ 
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Dit keer laten we eerst enkele van onze jongeren aan het woord. Zij namen deel aan de 
door VVO georganiseerde Allerheiligenstage. 
 
Allerheiligenstage groep 1 
Op stage was het heel leuk, ik geef het een 10/10. 
Het was mijn eerste keer dat ik meeging. Zo komt het ook dat ik veel heb bijgeleerd. 
Zoals mijn kaart goed leggen zonder aarzelen, zodat je kaart klopt met wat je in het echt 
ziet. Op het einde was er een score loop: daar moesten we lopen en posten prikken en 
elke post gaf een aantal punten. Thomas van onze groep was eerste van iedereen: van 
groep 1, groep 2 en groep 3. Maar een  oro hydro, zoals mijn broer, kan ik nog niet – dat 
moest ik ook niet doen. We zijn niet altijd op tijd gaan slapen, en om kwart voor acht ´s 
morgens wilden we nog niet uit bed. We hebben ook lekker gegeten, vooral de frietjes 
natuurlijk en de macaroni was ook lekker en de rest ook. We zijn met heel groep 1 gaan 
bowlen en naar de kinder jungle geweest en met alle groepen gaan zwemmen. We 
hebben veel plezier gemaakt. 
Ik had allemaal leuke begeleiders, vooral Nancy en Veerle en Saartje Staartje. En Peter 
was heel grappig en leuk. En omdat het zo leuk was, wil ik volgend jaar terug mee in 
groep 1. 
Veel liefs, Kato L. 
 
Allerheiligenstage groep 2 
Ik heb een oro hydro gedaan, of eigenlijk alleen een Hydro, want er was geen water. Of 
is het dan alleen een oro? Gelukkig waren we niet alleen vertrokken. We hebben een 
memo gedaan, en er was een kaartje weg.  Toen is Joachim kaartje gaan spelen.  Op het 
eind van de stage was er een wedstrijd. Wij hebben toen een grote fout gemaakt, 
helemaal verkeerd gelopen. En toen hebben we op het fluitje gefloten, maar niemand 
hoorde ons. Gelukkig kwamen er 2 postenophalers ons zoeken. En toen hoorden we de 
begeleiders ook fluiten – maar dan waren we al op weg terug.  Ondertussen kan ik er 
wel mee lachen.  
We hebben ook gezwommen, er waren kei leuke schuif-af-fen.  
Matijs L. 
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Ellooooow coolerds, elloooow coolerds… kunnen jullie 
me horen ??? ELLOOOOOW COOLERDS!!!!! De vorst 
is in’t land. Niet verwonderlijk, want België is een 
koninkrijk, en koninkrijken hebben nu eenmaal een heel 
jaar lang een vorst (een regering is dan weer iets anders, 
er zijn koninkrijken zoals België die een heel jaar lang 
geen regering hebben ��� � )… maar wat nog meer is, ������������
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� . Jawel kinderen, er is maar één echte 
kindervriend, er is maar één echte goedheiligman, en dat 
is en blijft de enige echte Sint. Jaren lang hebben wij 
kruisjes gemaakt voor het eten, gebeden afgehaspeld in 
de klas, op zondag naar de kerk gegaan, maar hebben 

wij ooit chocolade, koekjes en speelgoed gekregen van God, die we nochtans zóóó 
bezongen hebben in al die liederen en gebeden? Niks, 
nougabollen, nope, niente, nul! ����� �����
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veulens die we waren, bruisend en blakend van energie, op 
zondagochtend een uurtje stil te laten zitten op een rotslechte, 
harde stoel met pootjes van 20cm en een rugleuning van wel 2m… 
Zijn er ooit mensen geweest met die maten en vormen??? 
Komaan zeg! En die misvormde stoel, had dan nog zo’n irritant 
riet, dat, als je je speelshort aan had, op de koop toe nog eens 
urenlang jeukt aan je jeugdige billetjes. En dan die afgrijselijke orgel- en 
koormuziek die ze daar door ons strot probeerden te duwen? We hadden niet veel 
verstand nodig om in te zien dat die hele onzin geen steek hield. De Sint, 
daarentegen, die vraagt niet om dwaze dagelijkse gebeden of om elke 
zondagvoormiddag ons crosske op te offeren voor een kerkbezoek. Neen, van de 
Sint mogen we een jaar lang elke zondag gaan lopen, spelen en ons bord niet 
leegeten, ZONDER VOORAFGAAND GEBED, de Sint vraagt gewoon wat lekkers 
voor zijn Pieten, zijn viervoetige Schimmel, en een lieve brief waarin je speelgoed 
opsomt waar je blij mee zou zijn. Voeg daarbij nog wat lieve woordjes aan het 
adres van de Sint zelve, en hopsakee, op 6 december is het prijs, de Sint houdt 
woord. Uw droomspeelgoed ligt voor het rapen. Fantastisch toch, die Sint. Wij van 
O-Mega-Cool zijn alleszins fan… check maar op onze Facebook-O-Mega-Cool-
groep… vrienden van de Sint!!! Jullie toch ook??!! 
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Feest! 
 

Jongens en meisjes van O-Mega-Cool,  
 
Het einde van het jaar is in zicht, en bij dat eindejaar hoort keer op 
keer maar één woord: feest! Ja ja ja, we weten het, eerst moeten jullie 
steeds weer die rotperiode van toetsen en examens doorworstelen, 
maar dat is de prijs die we nu eenmaal moeten betalen om 2 maanden 

zomervakantie, 2 weken Kerst- en 2 weken Paasvakantie te krijgen. Het kan je tijdens je schooljaren 
misschien worst wezen, maar je leert er echt wel dingen die je later nog kan gebruiken. Het klinkt 
ongeloofwaardig, maar toch is het zo. Neem het van je O-Cool-trainer aan. 
Feit is dus dat je erdoorheen moet, die examenperiode. Werk je niet mee, dan mag 
je het het volgende jaar opnieuw proberen. Wat je moet doen is het zo 
comfortabel en aangenaam mogelijk maken, met structuur! Zorg voor de juiste 
temperatuur in je studeerkamer, doe je favoriete trui aan, zet een lekker drankje en 
hapje naast je boeken, zet een lekker knusse muts op, slaap voldoende (in plaats 
van te chatten, facebooken, gamen, TV-kijken, gsm’en of neuspeuteren) en 
ontspan genoeg (spelen en sporten is de perfecte ontspanning, lezen en TV kijken 
is niet zo ontspannend voor hoofd en ogen).  
 
Hoe deden uw O-Mega-Cool-trainers de gebroeders J&B D. dat destijds? Wel, zij respecteerden 
simpelweg de uren van de lessen op school, 8.30-9.20, 9.20-10.10, 15’ speeltijd (pingpongen), weer 

aan de slag, middagpauze, met dessertje en pingpongen. Namiddag idem, 
volgens de schooluren. Na de schooluren, vieruurtje of trainen, en na het 
avondeten weer aan de slag. Nooit speelden wij zoveel pingpong thuis als 
tijdens de examens � , vandaar dat het best wel plezant was (zeker als je 
nog eens wint �  �  � ). Het is eenvoudig, beste kindertjes, die examens, 
het is als trainen, je moet het gewoon zo aangenaam mogelijk maken, en 
gedisciplineerd zijn: op uur x beginnen is op uur x beginnen, en geen 10’ 
later. Owkeej, als je merkt dat het goed vlot mag je al wat langer spelen, 
maar pas als je merkt dat het goed vlot, niet eerder � .  
 

Na de examens is het welverdiende feest dan uiteindelijk aangebroken: kerstboom versieren, Kerstmis, 
cadeautjes, Sylvestervijfdaagse, oudjaar, Nieuwjaar, weer feest, weer cadeautjes, tot middernacht 
wakker blijven, vuurwerk, oudjaar zingen, 3-koningen zingen, sneeuwballen gooien, sneeuwmannen 
maken, met de slee dolle pret beleven, koude handjes 
boven de verwarming houden, natte bevroren poep tegen 
de verwarming houden, filmpjes kijken, dessertjes eten 
bij de familie, taart en gebak, met 5x zoveel slagroom als 
de dikke tantes en bomma’s terwijl je er lekker niet dik 
van wordt en zij wel � , en … niet te vergeten, op 28 
december, dag van de onnozele kinderen, vrolijk 
naast papa’s bed gaan staan ’s ochtends vroeg en hem 
met een trompet uit zijn bed blazen en hem een 
gelukkige feestdag toewensen!!! Jiiieehaaaaaaaahhhh. 
Het leven is een feest, voor de O-Mega-Cool-kapoen 
nog het meest… 
Ollllééééééééé 
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Vreemde berichten aan O-Mega-Cool houden aan 
 
Vorige maand lieten we jullie al weten dat er vreemde dingen te gebeuren staan. Althans, als we de 
vreemde post in onze brievenbus mochten geloven. Dag na dag kwamen er vreemde postkaarten 
binnen, de ene griezelig, de andere knettergek. Er leek weinig verband tussen de kaartjes, buiten dat 
het duidelijk voor de O-Mega-jeugd bedoeld was. De afzenders waren onduidelijk en de boodschappen 
waren vreemd. De postcodes van de afzenders waren zelfs onbestaande. Akelig. Drie verschillende 
postcodes kwamen steeds weer terug, telkens dezelfde postcodes, maar van onbestaande gemeenten. 
Vreemd. Een naam vonden we ook niet terug, enkel stukjes IOF-kaart en zinnen die door elkaar 
geschud waren tot losse woorden. Wij zijn alleszins als gekken aan’t denken en aan’t puzzelen 
geslagen. Met de postcodes staan we nog nergens, maar met de verschillende stukjes IOF-kaart bij 
elkaar te leggen zijn we tot 3 Vlaamse kaarten: Gerhagen, Suskaberg en Willekensberg.  
 
Beste Omegajeugd, wij hebben een speciaal team van speurneuzen en detectives ingeschakeld om te 
zien wat er hier gaande kan zijn. Eén iets moeten we jullie nog meegeven, er zat één boodschap bij 
die wel min of meer leesbaar was:”B…ste O-M…ga-Co…l-kids, k…m na…r de S…lve…ter-5-
Daa…se, er w….cht jull¨¨e een SCHAT!!  
Voor ons is het duidelijk, kids, het is iets bizars, iets vreemds, iets spannends, maar wij willen het 
zeker niet missen, dat lijkt me op een schat voor de O-Mega-Jeugd!!! Allen op post op de vijfdaagse!!! 
 
 

Warme oortjes 
 
“Hallo lieve kindertjes, wij zijn een onafscheidbaar duo.” “Allerbeste 
vriendjes, voor altijd” “Ik ben Rolfo.” “En ik ben Lisa.”  
“Wij zijn twee kleine kinderoortjes, ik, Rolfo, ik ben jouw rechteroor…” 
“…en ik ben Lisa uw Linkeroor, en samen zijn wij jouw oortjes, en weet je 
wat, wij zijn gek op warmte.” “Ja, want als het warm is, dan zijn er 
bloemetjes, en blaadjes aan de bomen, en dan zingen de vogeltjes mooie 
liedjes, he Lisa.” “Duuuuiiiiiizende vogeltjes, die zo mooi zingen, en bijtjes 
die zzzzzzzoemen, zo mooi, wij horen dat graag.” “Maar in de winter, dan 
zijn er geen bloemetjes, geen bijtjes, dan zoemt en zingt het niet in onze 
oren.” “En dan is het bitter koud.” “En weet je wat het ergste is, alle andere 
vriendjes van ons, De Beentjes, Buikje, de gezusters Voet, die krijgen in de 
winter allemaal een lekker warm laagje kleren aangedaan.” “En wij niet! 
� , niet overdag, en niet bij het slapen gaan.” “Wij, arme lieve oortjes, Lisa jouw linkeroortje en ik, 
Rolfo, jouw rechteroortje, wij wapperen heel de tijd in weer en wind, zoooo koud.” “Ja! Daarom, 
liefste O-Mega-Cool-kid, vragen wij… wil je, asjeblief, asjeblief, … (Rolfo en Lisa in koor) EEN 
MUTS OPZETTEN!!! Dat zou ons zoooooo blij maken!!  
Dankjewel,” 

 
    
     Lisa & Rolfo 
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Hoe overleef ik de Sylvestervijfdaagse? 
Tips voor een goede einduitslag 

 
De Sylvestervijfdaagse is jaarlijkse traditie, niet enkel op de internationale 
kalender, maar voor velen ook als een wedstrijd waar ze een goed resultaat willen 
neerzetten. Ze hebben er een tikkeltje extra voor getraind. Toch is het niet altijd de 
sterkste die zegeviert. Wij geven u enkele tips om uw kansen op een goed resultaat 
aanzienlijk te verhogen. 
 
Niet te gezwind van start 
 
De grootst denkbare fout voor eender welke vijfdaagse is er bij de start van dag 1 er te ambitieus in  
vliegen en al snel in de fout te gaan. Een slechte start is, naast tijdsverlies, ook vaak de aanleiding om 
wat opgejaagd te zijn en tijd willen goed te maken, met het nodige gemompel en zelfs luidkeels 
gevloek in de bossen tot gevolg. Meer fouten en meer tijdsverlies zijn vaak de gevolgen, en dat willen 
we vermijden. Start dus ietsje voorzichtiger, kies een wegkeuze op zekerheid naar je eerste posten, 
want goed begonnen, is… 
 
Bouw je vertrouwen op 
 
Niets zo rampzalig als beginnen met een slechte dag, daarna nog een 
slechte dag, en nog één. Je vertrouwen zakt per dag wat dieper weg, en 
als er één ding is dat je absoluut nodig hebt om in het bos je eigen ding 
te doen, dan is het zelfvertrouwen. Neem jezelf voor om geen 
risicovolle wegkeuzes te nemen. Volg duidelijk zichtbare kenmerken 
zoals bermen, grachten, heuvelruggen, … Vermijd nattevingerwerk. 
De kleine ommetjes die je maakt bezorgen je geen tijdsverlies, want je 
zal minder fouten maken, je zal meer vertrouwen krijgen, je zal minder 
gaan twijfelen en post na post, dag na dag, loop je foutlozer en foutlozer. Let wel, concentratie is 
hiervoor een vereiste (zie volgend punt). 
 

Concentreer je, 5 dagen lang, van start tot aankomst 
 

We hebben het onlangs nog gezegd, concentratie is 
belangrijk. Tijdens je opwarming moet je beginnen 
denken aan je wedstrijd. Hoe ga ik het aanpakken? 
Overtuig jezelf: ”op zekerheid werken, duidelijke 
volgwegen, geen risico’s, niet overhaast gaan lopen.”  
 
Herhaal dat geregeld tegen jezelf, tot in je startbox, dat je 
na de vijfde biep niet onstuimig wegschiet, maar dat je 
nog goed en wel uitvoert wat je net tegen jezelf gezegd 
hebt. Blijf tijdens de wedstrijd geconcentreerd, ook al 
word je moe. Blijf jezelf verplichten de zekere opties te 
kiezen, niet te gaan gokken en geen risico’s te nemen. 
Doe dit dag na dag, je zal merken dat je een superweek 
zal beleven. 
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Temporiseer 
 
Je lichaam moet 5 dagen diep gaan, en 5 dagen helder blijven denken. 
Loop dus niet te snel, verlies gerust enkele secondjes door wat trager te 
lopen, maar loop correct. Vergeet niet dat, als je je ziel uit je lijf loopt, 
dat je daags nadien erg moe kan zijn, wat nefaste gevolgen kan hebben. 
Hou wat reserves, zodat je er ook op dag 5 nog vol tegenaan kan gaan. 
Wie de gewoonte heeft om tijdens de laatste posten een tandje bij te 
steken kan misschien ook beter die energie sparen voor de volgende 
dagen. De 20 seconden die je wint door tot op je tandvlees te gaan 
verlies je gegarandeerd daags nadien door de vermoeidheid. 
 
 
Eet en drink voldoende 
 

Vijf dagen wedstrijd betekent vijf dagen veel energie verbruiken. 
Het is dan ook van cruciaal belang dat je goed eet en drinkt, 
zowel voor als na de wedstrijd. Reken maar op een flesje van 2 
liter water per dag. Heel belangrijk is om kort na de wedstrijd al 
terug je reserves aan te vullen, dus wacht niet te lang met eten en 
drinken. Vooral dat eten vormt vaak een zwak punt. Op een 
oriëntatiewedstrijd heb je niet altijd veel te eten bij je, nochtans is 
wachten tot je weer thuis bent het slechtste wat je kan doen. Zorg 
dus voor alle 5 dagen voor een flink energierijk lunchpakket, met 

bananen, brood, en neem gerust yoghurt en muesli mee om in de kantine al op te eten. Bereid een 
mand voor die je 5 dagen lang kan meenemen, eten en drinken, met alles erop en eraan. Daarenboven 
is het fijn om al dat lekkers op te smullen. 
 
Warm op en loop uit 
 
Koning Winter is in het land, koude spieren zijn dus 
nog kouder dan anders. Blessures zijn absoluut te 
vermijden, dus is opwarmen een echte noodzaak. Om 
optimaal aan de start te komen is opwarmen en 
uitlopen sowieso een must, maar vooral om geen 
blessures te hebben moet je je goed opwarmen. In een 
oriëntatieloop kom je immers direct na het startschot 
al op hobbelige ondergrond, ook op training, en ook 
voor wie traag loopt (!!). Konijnenpijpen, wortels, 
takken, je moet je bukken, je moet springen, … Een 
onopgewarmd lichaam is heel blessuregevoelig voor 
dergelijke dingen, en het zou al te zeer zonde zijn dat je je vijfdaagse door zo’n stommiteit de mist in 
ziet gaan. Ik herinner me een Omegatraining waar een zekere Mevr. Hendrickx niet mee wilde 
opwarmen, wegens niet zo fanatiek, en na nog geen 150m van haar omloop kwam ze terug gepikkeld 
met een spierscheur: konijnenpijp, klak, end of story.  
 
Afgelopen maand was uw trainer starter van dienst, en daar was hij er getuige van dat minimum 80% 
mensen van de lopers niet opwarmden. Na afloop vroeg ik aan één (EEN, uno, un, one, ein!) persoon 
hoe het geweest was. Antwoord: ”Slecht, naar de eerste post ben ik over een beek gesprongen en er is 
iets in mijn rug geschoten.” De koppigaard had niet opgewarmd. Jongens, meisjes, en oudere 
Omegaleden, fanatiek of supertoerist, opwarmen in oriëntatielopen is niet van willen, het is van 
moeten, zeker in koude tijden…  EN JA, DIT GELDT OOK VOOR U!! 
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Kleed u warm 
 
Voor en na de wedstrijd warme kleren, met uiteraard muts, maar dat moeten 
we u niet meer vertellen zeker??? JAWEL, want we zien dat de ernst van deze 
boodschap ook niet al te goed begrepen wordt �  
Duik met de hele familie met de kerstshopping of met de solden in het 
thermisch ondergoed, je zal er veel plezier aan beleven. 
 
 
 
Voor de rest zien we jullie allemaal nog graag �  
 
 
Veel succes, en een schmützig eindejaar!! 
Het O-Mega-Cool-team (Vanuit Costa los O-Coolos) 
 
 

�
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V.V.O.-bijlage – december 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� 





K.O.V.Z.           

Verbroederde club 

          


 









 








Kantoor Van Erum 
Stationstraat 

          3970 Leopoldsburg 
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