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Hallo iedereen,

Voor je ligt alweer de 15e editie van de Jaarlijkse 
OrionUpdate. Met een kleine vertraging weliswaar, maar 
absoluut de moeite waard om eens lekker voor te gaan 
zitten.

Een aantal enthousiaste Orion leden, coaches en vrijwilligers 
zijn de afgelopen maanden druk in de weer geweest met 
het schrijven van leuke stukjes, werven van adverteerders, 
samenstellen van het blad en allerlei activiteiten die daarbij 
om de hoek komen kijken. En hier is hij dan!  Wederom 
een mooie editie van ons clubblad waar het nieuwe bestuur 
en de redactie enorm trots op mag zijn. Elk jaar weet de 
redactie ons weer te overtreffen met een prachtige uitgave!
 
We zijn inmiddels al weer even op weg in dit seizoen, dat 
helaas wederom werd onderbroken door een lockdown 
periode. Maar we laten ons bij Orion niet kennen en hebben 
met de inzet van jullie ook nu weer veel activiteiten binnen 
de maatregelen kunnen organiseren. In deze Update kijken 
we dan ook met z’n allen terug op al die activiteiten. En 
gelukkig mogen we inmiddels weer met z’n allen ballen en 
hoop ik jullie binnenkort op of langs de handbalvelden te 
zien.

Voor nu veel leesplezier!
Sportieve groetjes,
 
Demelza Rapmund
Voorzitter HV Orion

VOORWOORD





Het puntensysteem is een begrip binnen onze 
vereniging. Het is verzonnen door één van 
onze ‘Vrienden van Orion’, en bedoeld om onze 
vrijwilligers te belonen voor al het harde werk wat 
we samen op moeten knappen om de vereniging 
draaiende te houden. 

Elk jaar, na de ledenvergadering, werden de 
vrijwilligers die het ‘zichtbare’ werk deden (zoals 
training geven, coachen, toernooien organiseren 
etc ..) al in het zonnetje gezet en kregen dan 
een presentje. Maar anderen deden achter de 
schermen vele kleine klusjes. Dat kon anders! Met 
het puntensysteem krijgt iedereen punten voor 
vrijwilligerswerk; meedoen met de Oliebollenactie, 
organiseren van het kamp, fluiten van wedstrijden 
…. bijna alles levert wel punten op. De jeugdleden 
kunnen dus zelf punten verdienen, maar als hun 
ouders helpen verdienen ze ook punten voor 
hun kind(eren). Trainers en coaches blijven de 
belangrijkste vrijwilligers van onze vereniging: zij 
zorgen ervoor dat we wekelijks kunnen handballen. 
Zij krijgen als ‘Helden Van Orion’ dan ook geen 
punten, maar nog steeds een apart bedankje voor 
hun inzet.

De verdiende punten kunnen ingeleverd worden 
voor echte (Orion-)merchandise als een trainingspak 
of een T-shirt (met naam), maar ook handige spullen 
als een bal, fluitje of kniebeschermers. In het 
assortiment zit zelfs Orion-douchegel en een Orion-
handdoek! Sinds het begin in de zomer van 2014 
tot eind 2021 hebben we in totaal al 3.785 punten 
uitgedeeld. Afgelopen najaar is een recordaantal 
van 2.295 ingeleverd met een grote bestelronde 
voor 51 Orion-trainingspakken en in het voorjaar 
van 2022 gaan we dit dunnetjes overdoen. Te weinig 
punten om iets te kunnen bestellen is trouwens 
ook geen probleem: tekorten kunnen makkelijk 
aangevuld worden door punten te kopen.

Dit alles kost natuurlijk geld. Het bestuur van Orion 
heeft er bewust voor gekozen om de waardering 
te laten blijken via dit puntensysteem. Ooit is 
uitgerekend dat als we mensen voor €10,- per uur in 
moesten huren voor het regelen van alle activiteiten, 
we als vereniging per seizoen minimaal €10.000,- 
kwijt zouden zijn. De vereniging is in totaal nu veel 
minder kwijt dan dat, en via de contributie betaalt 
elk lid nu dus eigenlijk de inzet van de vrijwilligers. 
Degenen die zich (naast het handballen) extra 
inzetten voor de vereniging, krijgen dit een klein 
beetje terug. Maar natuurlijk is de belangrijkste 
waardering een welgemeend DANKJEWEL!

PUNTENSYSTEEM



WWW.MARTENS-TWEEWIELERS.NL

Sportpromenade 5  
4715 SM Rucphen

+31(0)165 - 343 335
+31(0)6 - 205 113 91
info@martens-tweewielers.nl

Maandag gesloten
Dinsdag 09.00 - 18:00*

Woensdag 09:00 - 18:00*

Donderdag 09:00 - 20:30*

Vrijdag  09:00 - 18:00*

Zaterdag 09:00 - 16:00
*12:00 - 13:00 gesloten.

Schoenen
voor de 
hele familie
Bij van Meer Schoenen kun je terecht voor een 

breed assortiment (sport)schoenen en 

accessoires voor dames, heren 

en kinderen. 

Bijna wekelijks hebben we nieuwe 

artikelen voor je in de winkel staan. 
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Schoenen

Kun je niet wachten? Kijk dan snel op

www.vanmeerschoenen.nl St. Janstraat 22 - 4714 EG Sprundel - (0165) 38 23 00 
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Hoe word je lid?
Door het aanmeldformulier in te vullen natuurlijk! Deze 
staat op de website  
(www.hvorion.nl/lidmaatschap) maar is ook tijdens de 
trainingen in sporthal ‘De Vijfsprong’ te verkrijgen (vraag 
je trainer). Ook verzoeken we je (of je ouders) om een 
machtigingsformulier voor het maandelijks innen van de 
contributie in te vullen. Het contributiebedrag is lager als 
je deze betaalt via machtiging. 
Er is via de website ook een overschrijvingsformulier 
beschikbaar. Deze hoeft alleen ingevuld te worden 
als je de afgelopen 24 maanden lid bent geweest van 
een andere handbalvereniging. Deze overschrijving 
moet namelijk nog worden goedgekeurd door 
je oude vereniging als bewijs dat je daar geen 
betalingsachterstand hebt.

Als je wilt stoppen als lid?
Mocht je besluiten te stoppen bij Orion dan moet je 
worden uitgeschreven. Afmelden moet je zelf doen bij 
onze secretaris (via orionr@handbal.nl), maar vergeet 
het ook niet tegen je coach, trainer(s) en teamgenoten te 
zeggen. Dat is natuurlijk wel zo netjes! 
Afmelden kan het hele jaar door, maar door de regels 

van de overkoepelende bond (het NHV), wordt je daar 
pas op 30 juni uitgeschreven. Dit betekent dat als je in 
september besluit te stoppen, we nog voor het hele jaar 
bondscontributie af moeten dragen. Volgens de regels 
van Orion (het huishoudelijk reglement) moet deze nog 
te betalen bondscontributie voldaan worden door het 
afgemelde lid. Hiervoor zal je dus een contributienota van 
de penningmeester ontvangen. Hierop is 1 uitzondering: 
de bond hanteert een vrije uit- en overschrijvingsperiode 
van 1 juli tot en met 31 augustus. Als je je in die periode 
uitschrijft, hoeft er niet voor een heel jaar betaald te 
worden. 

Als je al lid bent? 
Onze secretaris verzorgt ook de ledenadministratie. 
Als er iets in je situatie wijzigt (bij verhuizen, trouwen, 
rekeningnummer, nieuw telefoonnummer en/of e-mail 
adres) dien je dit  door te geven via orionr@handbal.nl. 
Tijdens je lidmaatschap worden de belangrijkste zaken 
rondom de vereniging besproken in de ledenvergadering. 
In deze vergadering worden de bedragen afgesproken 
voor het volgende najaar en de eerste helft van het jaar 
daarop. Hierop kan je zelf invloed uitoefenen door op 
deze vergadering aanwezig te zijn en je mening te laten 
horen! En voor iedereen (lid of geen lid): vrijwilligers in 
de diverse commissies om bijvoorbeeld activiteiten te 
organiseren of nieuwe leden te werven kunnen we altijd 
gebruiken! 

Met de oprichting in 1981 viert Orion dit jaar haar 
koralen bestaan, waarmee 40 jaar handbal in Rucphen 
een feit is. Een geweldige prestatie, des te meer omdat 
een van de oprichters van destijds tot 5 jaar geleden 
nog in het bestuur zat. Wim van Meel heeft het handbal 
vanuit Heerle naar Rucphen gebracht en heeft pas in 
april 2017, op 72-jarige leeftijd, afscheid genomen als 
bestuurslid van onze vereniging. Tot op de dag van 
vandaag is hij nog altijd betrokken bij de vereniging. 

De genesis van Orion
We schrijven het jaar 1980. In de Gemeente Rucphen 
was nog geen handbalvereniging. Enkele dames 
uit St. Willebrord en Sprundel (Marian Bastiaansen, 
Jeane Broos, Marga Kriesels) kregen het idee om 
een handbalvereniging te beginnen. Wim van Meel, 
die in 1980 vanuit het echte handbaldorp Heerle, naar 
Rucphen verhuisde, zocht meteen contact met deze 
vrouwen. Uiteindelijk kreeg de gemeente Rucphen vanaf 
1 oktober 1981 officieel een handbalvereniging; HV 
Orion.
De drie dochters van Wim misten het handbalspelletje in 
Rucphen enorm. Een Dames Jeugdteam was toen dus 
ook snel gevormd. Via wat contacten werd Bas Schot uit 

Roosendaal benaderd om bij HV Orion training te gaan 
geven. Bas, welke al bekend was met HV Heerle, zag 
dat wel zitten, en zo werden er naast de dames teams 
al spoedig een Heren Senioren en Jeugdteam gevormd. 
Langzaamaan groeide HV Orion uit tot een volledige 
handbalvereniging met teams van jong tot oud.

Handbal zit weer in de lift
Na 40 jaar is HV Orion nog altijd springlevend! Sinds 
de laatste decennia zit het jeugdhandbal bij Orion weer 
fors in de lift. De E-jeugd van het seizoen 2014-2015 
telde 7 spelers, welke momenteel zijn uitgegroeid tot 
een volledige jeugdlijn vanaf de F-jeugd tot en met de 
D-jeugd van maar liefst 31 spelers! Verenigingsbreed 
genomen zijn we de laatste jaren ook sterk gegroeid. De 
“teller” staat op dit moment zelfs op een record aantal 
van 111 actieve Orion leden. Ook de successen van 
het Nederlands damesteam en heel actueel ook het 
nationale herenteam geven onze vereniging een stevige 
wind in de rug, waardoor de populariteit van handbal in 
onze gemeente hopelijk nog meer toe zal nemen. 

We zijn trots op onze bruisende vereniging en kijken vol 
goede moed de toekomst in. Op naar de volgende 40 
jaar!
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De F-jeugd is een leuke groep van meiden en 
jongens tussen de 5 en 8 jaar. In het begin van 
het seizoen waren er een stuk meer jongens dan 
meisjes, maar afgelopen tijd zijn er steeds meer 
meiden bijgekomen. Waar we met een kleine clubje 
begonnen staat het veld iedere training weer lekker 
vol. Ik vind het als trainer/coach heel leuk om te zien 
hoe enthousiast ze iedere training weer zijn.

Bij de F-jeugd worden er niet wekelijks 
competitiewedstrijden gespeeld, spelen we één 
keer in de twee weken een toernooitje met 5 andere 
teams uit de omgeving. Iedere keer wordt het 
door een andere vereniging georganiseerd. Voor 
sommige spelers is dit nog een beetje te spannend, 
maar een hoop spelers gaan ook gezellig mee. Ik 
heb ze in dit seizoen al zoveel zien groeien. Waar ze 
aan het begin van dit seizoen nog voorzichtig waren, 
maar ze durven nu echt steeds meer. Ze gooien 
op het doel en maken mooie goals. Ook vinden ze 
het steeds minder eng om te verdedigen en durven 
ze er ook tussen te springen. Al bij al zie ik een 
hoop plezier bij deze F jeugd en dat is natuurlijk het 
belangrijkste.

Anouk Ros (trainer/coach)
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Dit jaar mag ik weer 
de E1 coachen. Na 2 
jaar het E-team van 
mijn dochter Femme te 
hebben gecoacht, mag ik 
nu het E-team van mijn 
zoon Jurre coachen. Dit 
keer coachen we met 
z’n drieën, samen met 
René en Rianne. Dit 
heeft als voordeel dat 

we nagenoeg altijd met z’n tweeën zijn, zodat de 
één zich echt kan focussen op het coachen tijdens 
de wedstrijd, waarbij de ander de wissels regelt 
zodat alle spelers evenveel speeltijd krijgen. Want 
daar gaat het natuurlijk om dat het team met plezier 
lekker kan spelen.

Het is een gemengd team; een aantal spelers heeft 
er al een seizoen bij de E jeugd op zitten, andere 
komen uit de F-jeugd en sommige handballen 
nog niet zo lang. Dit maakt het een erg dynamisch 
team, waarbij we proberen om iedereen de kans te 
geven om op het doel te gooien en te scoren. Echt 
op positie spelen gebeurt nog niet, maar dit is wel 
iets wat we willen gaan proberen nu we weer lekker 
mogen handballen. Uiteraard blijven we wel lekker 
rouleren, zodat iedereen kan ervaren hoe het is om 
hoek-, cirkel- of opbouwrol te vervullen.

Al met al hebben we een erg leuk team en ga ik als 
coach elke keer weer met plezier naar een wedstrijd.
Groetjes van een trotse coach 

Ronald Voeten
En uiteraard ook namens Rianne en René !
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Dit jaar hebben we bij de 
E2 een heel bijzonder 
en gezellig team met 
8 meiden en 1 jongen. 
Vanaf 6 februari hebben 
we met de indeling 
geschoven zodat we een 
jongens en een meiden 
team hebben. De E2 is 
nu dus een echt meiden 

team. Sommigen waren in september pas begonnen 
en anderen hebben al wat jaartjes ervaring bij de 
F jeugd.  Wat is iedereen, na een tijdje niet gezien 
te hebben, weer zo gegroeid. En dan bedoelen we 
niet alleen in lengte, maar ook in handballen. In het 
begin was het nog erg wennen aan elkaar en aan het 
grote veld. Voor mij als coach was het ook zoeken, 
sommigen had ik al eens bij de F jeugd gecoacht, 
anderen waren nieuw voor mij. In het begin heb ik 
vooral gekeken naar ieders kwaliteiten en die heb 
ik, na een aantal wedstrijden, nu wel gevonden. Wat 
kunnen die meiden kletsen zeg. Bijna alle meiden 
vinden het lastig om een complimentje te ontvangen 
van mij, of van elkaar. Nu zijn jullie, als lezers, vast 
benieuwd wat we dan allemaal tegen elkaar zeggen.

•	Feline kan heel erg goed keepen, ze is niet bang 
voor de bal. In het veld is ze goed in verdedigen.

•	Sara is een duiveltje uit een doosje, zo staat 
ze ineens oog in oog met de keeper van de 
tegenstander.

•	Sanne kan ook erg goed keepen en is net als Feline 
niet bang voor de bal. In de aanval is haar oog altijd 
op het doel gericht.

•	Maud houdt goed overzicht en kan het spel al goed 

verdelen. Daarnaast kan ze ook goed op de cirkel 
spelen. Met haar harde schot kan ze vaak het doel of 
de lat raken.

•	Zoë is snel en wendbaar, staat vaak vrij en kan goed 
verdedigen.

•	Suze is een goede spelverdeler, zorgt dat ze vrij 
loopt en speelt andere aan. 

•	Minne gaat vaak recht op haar doel af. Vraagt de bal 
en helpt bij het verdedigen. 

Sinds 6 februari zijn de volgende 3 speelsters de E 
jeugd komen versterken. 
•	Malena is fanatiek. ze vond het in het begin bij de 

E3 spannend. Ze snapt het handbal spel. Daarnaast 
vindt ze het super leuk om bij het meidenteam te 
mogen spelen.  

•	Evy en Yvanna speelde eerst bij de E1. Ze  zijn 
allebei vrij zijn rustig en kunnen goed handballen. 
Zo loopt Yvanna altijd vrij in de hoeken. Evy is wat 
verlegen buiten het veld maar in het veld staat ze 
haar mannetje wel en is ze moeilijk te passeren.

Daarnaast heeft Björn, de vader van Feline mij als 
coach elke wedstrijd geholpen met de wissels en de 
aanwijzingen in het veld. In de corona periode hield hij 
ook de ouders thuis op de hoogte van de doelpunten 
en verloop van de wedstrijd. Nu gaat hij samen met 
Vivian het team verder begeleiden.

Als coach blijf ik Bjorn en Vivian de komende weken 
nu helpen.  Ik vond het leuk om jullie nog een keertje 
in het zonnetje te zetten. Het was leuk om jullie te 
coachen en wat hebben jullie veel geleerd.

Melanie



FAMILIE FAMILIE 
VAN AGTMAELVAN AGTMAEL   
VAN ALLE MARKTEN THUIS
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We willen even de E3 voorstellen. In september 
zijn we gestart met een gemixt team. Helaas zijn er 
een aantal kinderen met handbal gestopt. Sinds 6 
februari hebben we dan ook een heus jongensteam. 
Sommige kinderen zitten nog maar net op handbal 
en andere kinderen hebben al heel wat ervaring. 
Het doel voor dit seizoen is een beetje leren wat 
het is om op positie te spelen en samen te leren 
spelen. Kom je alleen voor de keeper dan mag je 
altijd proberen te scoren natuurlijk. Soms is het zo 
druk met verdedigers dat overspelen of de vrije man 
zoeken belangrijker is. 

•	Marijn is doelgericht. Hij wil graag scoren en is erg 
fanatiek. 

•	Vince is een echte verdediger, hij gaat er gewoon 
voor liggen. Het maakt hem niet uit hoe groot de 
tegenstander is.

•	Gijs heeft een heel hard schot en is erg doel 
gericht. 

•	Ruben K geniet van het handballen, maar kan ook 
goed keepen. 

•	Ruben S keept graag, is fanatiek en wil graag 
winnen.

•	Lars is een fanatieke jongen en kan je overal 
inzetten

•	Flynn is snel en staat heel vaak vrij op de cirkel of 
in de hoek. Hij ziet mogelijkheden en vindt kleine en 
grote gaten in de verdediging van de tegenstander. 

•	Brian is nog een beetje verlegen en net nieuw in dit 
team. 

Dit vaste team wordt elke week aangevuld met één 
F speler. Zo leren zij hoe het is om te spelen op een 
groot veld. Daarbij kunnen ze dan ook wennen aan 
het spelen bij de E’s.

Dennis, Marieke en Melanie zijn de coaches en 
samen gaan we er proberen 1 team van maken. 

Als laatste hebben we natuurlijk het publiek, altijd 
zijn er wel een paar ouders die ons aan komen 
moedigen en dat helpt ons heel erg. Hopelijk blijven 
jullie massaal komen en misschien kom jij als lezer 
ook een keertje kijken naar ons?

Marieke



Voor dit seizoen is vanuit de D2 en D3 van vorig seizoen een nieuwe D1 
geboren; de rest van de spelers zijn doorgestroomd naar de C-jeugd. 
Hoewel het de grote wens was om voorsorterend op de komende 
seizoenen een apart meiden en jongensteam samen te stellen is er toch 
voor gekozen om 2 gecombineerde D teams samen te stellen. 

Demelza en Arian hebben gezamenlijk de coaching van het D1 team 
opgepakt. Hierin spelen dit seizoen (kleine of oude)Iris, Isis, (grote of 
jonge)Iris, Margo, Femme, Noor, Stijn, Daniël, Adnan en Tijs. Met deze 
gezellige meiden en jongens zijn we het seizoen ingegaan en hebben 
we al behoorlijk wat wedstrijden erop zitten. 
Met mandekking in de verdediging en snel spel in de aanval lukt het 
om heel wat tegenstanders de baas te zijn. Wat is het heerlijk om 
zo'n fanatiek team te begeleiden dat zich ook lekker laat coachen en 
waar het spelplezier van afspat. Nu hebben we ons laten vertellen dat 
de fanatiekheid van de coaches wellicht nog groter is dan die van de 
spelers, maar daar kunnen wij als coaches ons niets bij voorstellen.

Onze yell "HAVE FUN" zegt eigenlijk het beste wat we het aller, aller 
belangrijkste vinden; lekker plezier hebben met elkaar tijdens en na het 
potje handbal. Want niet alleen tijdens de handbal moet de plezier er 
zijn, voor sommigen van deze kornuiten is het douchen na de handbal 
de derde helft waar ook behoorlijk van genoten kan worden. De 
tussenstop die we maakten bij de McDonalds op de terugweg van Hulst 
kon op goedkeuring van de jongens en meiden rekenen.

Demelza en Arian
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Orion D2 bestaat dit jaar overwegend uit meiden.  Er spelen in ons team namelijk 
maar 3 jongens. Dit levert soms wel eens grappige situaties op. Je zou namelijk 
denken dat de heren het altijd wel winnen van de meiden met wie het eerste 
klaar is met douchen, dat valt ons dus nog weleens tegen. Ook op het veld 
kunnen we gelukkig vaak met elkaar lachen. 

Het team bestaat grotendeals uit spelers die voor het eerste volledige jaar op 
D-niveau spelen. Ook hebben we een aantal spelers die nog helemaal niet 
zo lang handballen. Zij worden door de rest van het team goed op sleeptouw 
genomen en leren iedere training en wedstrijd weer veel bij. We zijn vooral veel 
aan het oefenen op tactiek en hoe we zo “slim” mogelijk kunnen handballen. Ook 
als coach is dit voor ons een leuke uitdaging en ook wij leren steeds weer bij.

Hoewel we nog niet heel veel wedstrijden hebben weten te winnen, zitten we er 
wel vaak vrij dichtbij. Het is nog geen enkele tegenstander gelukt om ons echt 
van het veld af te spelen. De meeste wedstrijden hadden met iets meer geluk 
dan ook zomaar in ons voordeel uit kunnen pakken. Meerdere van onze spelers 
hebben ons dit seizoen aardig weten te verrassen door echt boven zichzelf uit 
te stijgen. Het zijn die momenten die ons als coach op een positieve manier 
kippenvel bezorgen. We willen ook graag de spelers van de D1 bedanken die 
ons dit jaar al meerdere keren geholpen hebben door als gastspeler bij ons in 
te vallen. Zonder jullie hadden we soms gewoonweg niet genoeg spelers om 
überhaupt te kunnen spelen. Met het Orion groepsgevoel zit het dan ook echt 
wel goed. Wij vinden het superleuk om deze groep te mogen begeleiden en te 
trainen. We hopen dan ook dat we jullie nog bij heel veel wedstrijden mogen 
coachen en dat we jullie nog lang op de velden van Orion tegenkomen.

Michel en Piet
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De jongens C bestaat uit 6 jongens die lid zijn bij 
United Breda (Tygo, Stijn, Stijn, Niels, Jeco en Björn) 
en 5 die lid zijn bij Orion (Siem, Pim, Marijn, Menno 
en Daan). In het begin vonden de jongens het lastig 
om een team te vormen. Ze hebben elkaar echt 
moeten leren kennen en hadden moeilijke eerste 
wedstrijden tegen Internos, Heerle en Tachos waar 
dik werd verloren. Toen kwam de wedstrijd tegen 
Dynamico in Oss waar met 1 punt verschil werd 
gewonnen daar lieten de jongens veerkracht zien en 
goed samenspel. Ze hebben elkaar leren kennen en 
zijn een team geworden. 
Ondanks dat de jongens fysiek minder sterk zijn dan 
de tegenstanders gebruiken ze hun snelheid en om 
de tegenstander te verrassen. Ook laten ze zien 
dat de jongens tegen Heerle en Tachos de tweede 
wedstrijd met minder doelpunten verschil hebben 
verloren. De jongens waren goed bezig en hopelijk 
kunnen ze na de ‘lock down’ weer verder groeien! 

Sportieve groet van een trotse coach!
Wendy
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Sinds 2 jaar heeft Orion bij de meiden een mix 
met UnitedBreda. Wij zijn toen in een enorm leuk 
team terecht gekomen met hele leuke en fanatieke 
meiden. Aan het einde van vorig seizoen zijn er 
een paar meiden over gegaan naar de B-jeugd. We 
bleven toen eigenlijk met een half teampje over dat 
bestond uit: Naomi, Thalia, Rachelle, Demi, Lisa 
en ik (Vera), maar er hebben ook een paar meiden 
(van zowel Orion als Breda) van de D-jeugd zich 
aangesloten bij ons team. Nienke, Eva, Sanne 
en Myron. In het begin was iedereen een beetje 
voorzichtig alleen toen we een paar keer samen 
hadden getraind bleek dat het enorm goed klikte 
samen. Nu hebben we een super leuk, gezellig en 
fanatiek team. Ik ga altijd met veel plezier naar de 
training toe!! Maar niet alleen op het veld zijn we 
heel gezellig samen, maar ook op feestjes nodigen 
we elkaar uit. 

Ik denk dat we door deze Breda-Orion mix leuke, 
lieve en gezellige mensen hebben ontmoet.

Groetjes van Lisa & Vera

Zo’n vier jaar geleden is Orion gestart met 
een samenwerking met UnitedBreda. Vanaf 
de C-jeugd werd het voor beide verenigingen 
niet meer mogelijk om zelfstandig voor zowel 
de jongens als de meisjes teams te kunnen 
samenstellen. Momenteel hebben we 3 combi-
teams met het beste uit twee werelden. We 
trainen en spelen zowel in Rucphen als in Breda. 
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De heren B-jeugd vormen al sinds hun C-jeugd 
een combinatieteam met UnitedBreda en 
Internos onder de naam WBC (West-Brabant 
Combinatie). Zij waren het eerste combiteam 
van onze vereniging en daarmee pioniers op dit 
gebied. Met dank aan hun inzet en die van hun 
ouders is dit een succesvolle pilot geworden, die 
ertoe heeft geleid dat de samenwerking tussen 
de verenigingen verder is voortgezet. 

Mijn naam is Julian Jongenelen en ik zit sinds mijn 
12de bij HV Orion. Intussen ben ik 18 jaar en ben ik 
de oudste van de jongens B, ook al zou je dat niet 
zeggen als je me ziet staan of spelen. Ik heb door 
de jaren met verschillende mensen moeten samen 
spelen, maar met deze jongens heb ik het nog 
nooit eerder zo naar mijn zin gehad. Ondanks dat 
we de laatste jaren van meerdere jongens afscheid 
hebben moeten nemen en weinig hebben getraind 
door Covid, was het ook heel gezellig. We zijn echt 
allemaal vrienden van elkaar geworden en dat is 
zo mooi om mee te maken. We kunnen lachen om 
elkaar en we passen ons aan als dat moet. Ook is 
iedereen van ons hard bezig om beter te worden en 
dat kun je ook zien.

Ik vindt het jammer dat ik de laatste tijd zo weinig tijd 
heb om te trainen, maar ik hoop snel weer met ALLE 
jongens op het veld te staan en dat we dit nog een 
hele poos kunnen blijven doen :)

Julian,
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Dit seizoen speelden drie meiden van Orion weer 
mee bij de Dames 2 van UnitedBreda. We begonnen 
het seizoen met een pittige voorbereiding en een 
trainingsweekend. In dat weekend hebben we veel 
moeten trainen en meegedaan aan een toernooi 
in Limburg. Naast al het harde werken was er ook 
ruimte voor gezelligheid, met een ‘Silent Disco’ en 
een spelletjesavond. Na deze voorbereiding mochten 
we eindelijk weer wedstrijden spelen. Dit hadden we 
na een jaar erg gemist. De eerste wedstrijden gingen 
erg goed en we merkte dat we steeds meer één 
team werden. Het spel is dynamischer en beter op 
elkaar aangepast, waardoor we als team sterker in 
de wedstrijd staan. In Zeeland hebben we ook onze 
eerste bekerwedstrijd mogen spelen. Deze werd 
gewonnen met 19-22. Met goede moed hadden we 
zin in onze volgende wedstrijden, maar toen gooide 
Corona (net als bij veel anderen) roet in het eten. Wij 
hebben dus ook even stil gelegen, maar mogen nu 
sinds een paar weken weer trainen. De eerste training 
zijn we rustig begonnen en hebben we vooral veel 
bijgekletst. Zondag hebben we onze eerste wedstrijd 
en wat hebben we er weer zin in!

Famke
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Wat een jaar wederom. Weinig trainen, geen wedstrijden 
(want die spelen we niet meer), maar toch de gezelligheid 
binnen het team houden.

Sinds er vorig seizoen 1 stoere kerel het heeft aangedurfd 
om bij de dames aan te sluiten, zijn er snel meer gevolgd. 
Ze doen hun best om de dames bij te kunnen benen tijdens 
de trainingen. Dat lukt ze trouwens aardig. Inmiddels bestaat 
het recreantenteam dus uit een gezellige mix van heren en 
dames, van jong tot oud. 
Er is wel één hele grote verandering…
Onze Rob… hij is nu echt gestopt. Na jaren training geven 
met hele leuke en simpele oefeningen, heeft Rob eindelijk 
de stap genomen om te gaan genieten van zijn vrije tijd. 
Rob: we missen je enorm, maar we gunnen het je van harte!
Tijdens de ALV van afgelopen 1 oktober hebben we Rob, 
samen met Martijn, flink in het zonnetje gezet. Rob, wij 
danken je voor al je trouwe jaren en we wensen je alle 
goeds en veel geluk! 
Wie ging nu dan de trainingen geven?! In het begin een 
beetje rommelig, maar al heel snel opgepakt door Demelza, 
Arjan en Roel, toppers! 

Toen ook nog een aantal heren B aansloten bij de trainingen 
van de recreanten, kwam er helemaal een hoop energie bij.
Het tempo is een stuk omhoog gegaan en dat zorgt alleen 
maar voor meer fanatisme!
Nu na deze lange ‘winterstop’ weer snel aan de bak. Kom 
maar weer op met de gezelligheid!

Nicole
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2022

Het jaar van weinig trainingen, weinig 
wedstrijden, wedstrijden verzetten, 
trainingen verzetten, en elkaar heel 

weinig zien. Een echt seizoen spelen met de wisselende 
Coronamaatregelen was dit jaar vrijwel onmogelijk. 
Toch hebben we dit Coronajaar nog 6 wedstrijden 
gespeeld met de reguliere competitie en 3 wedstrijden 
gespeeld met de midweekse competitie! Zelfs wat 
recreanten van Orion hebben wat wedstrijden met ons 
meegedaan in verband met blessures of besmettingen. 
Dat was voor ons weer erg leuk!! Ik voel een nieuw 
midweeks teampje ontstaan bij Orion ;);)

We mogen weer!!! Eindelijk trainen, 
wedstrijden spelen en elkaar weer zien en 
spreken. Dat is waar we blij van worden. 

Ook al houden we ons adem nog even in wat betreft de 
besmettingen enzovoorts ... we houden goede moed op 
een leuk seizoen!

Nadine
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Nadat afgelopen seizoen abrupt ten einde kwam 
vanwege het Covid-19 virus heeft iedereen tijdens 
deze verplichte rustpauze, en daarna ook de 
zomerperiode, nog eens goed kunnen nadenken wat 
hij nu wilde voor het nieuwe seizoen. Maar gedurende 
de zomerperiode kwam er al snel de vraag: Wat is er 
nog over van de doelstelling die we ons aan het einde 
van het laatste (afgebroken) seizoen gesteld hebben: 
“Afwachten, uitzitten, en wanneer het weer kan, de 
draad weer oppakken en verder bouwen aan deze 
(tot op heden) succesvolle samenwerking tussen 
United Breda en Orion Rucphen. En ervoor zorgen 
dat ook de jeugdspelers van onze twee verenigingen 
een toekomstperspectief hebben.”

Na een inventarisatie bleek als snel dat er toch heel 
wat spelers andere keuzes gemaakt hadden dan 
we gehoopt hadden. Uiteindelijk was de conclusie 
dat 3 herenteams in de lucht houden ons nooit gaat 
lukken. Kortom; het team Heren 1 (hoofdklasse) blijft 
gehandhaafd, Heren 2 (2e klasse # Orion Rucphen) 

en het oude Heren 3 (3e klasse # United Breda) 
werden samengevoegd.

Bij de Heren 2 staat het spelplezier voorop. “Lekker 
ballen”, en samen ervan genieten dat het weer mag!. 
Maar al snel kwam het Corona-spook weer terug 
in Nederland, wedstrijden werden gecanceld 
i.v.m. besmettingen, trainen mocht niet meer in de 
avonduren. Voor Heren 2 lag dit wat anders: Trainen 
werd er door velen toch al niet gedaan, dus daar 
miste men niet veel aan. En de wedstrijden zijn veelal 
tot half december gewoon gespeeld.  Uiteindelijk 
kwam alles half december toch weer stil te liggen en 
dat heeft geduurd tot eind januari 

Nu veel (en uiteindelijk bijna alles) weer toegestaan is 
en de competities weer gaan starten was het tijd om 
de balans op te maken….. En waar we allemaal al 
bang voor waren bleek de werkelijkheid…. Weer een 
aantal ‘afvallers’ in beide teams en dus wordt het nu 
wordt puzzelen om de beide competities tot een goed 
eind te brengen.
En hoe nu verder voor dit seizoen en voor de 
toekomst? Voor nu helpen Heren 1 en Heren 2 elkaar 
met de bezetting van de teams, en dus het kunnen 
spelen van zoveel mogelijk wedstrijden. Want hoe 
moeilijk deze tijden ook zijn, voor velen van ons 
blijft handbal nog steeds het mooiste spelletje wat 
er is! En zolang dat zo blijft, is er hoop en toekomst 
perspectief.

Pieter en Barry
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www.dynamico.nlWij vinden dat iedereen optimaal moet kunnen  
bewegen binnen de mogelijkheden van zijn lichaam.

Gespecialiseerde fysiotherapie & Fitcenter



Niet alleen de trainingen en de wedstrijden hebben 
te lijden gehad onder de Coronapandemie. Ook 
het uitdelen van de jaarlijkse OrionUpdate kwam 
eind 2020 op losse schroeven te staan vanwege de 
plotseling afgekondigde Lockdown. Om iedereen 
toch van de zeer gewilde OrionUpdate te kunnen 
voorzien, werd binnen no-time een heuse ‘Orion 
Drive Through’ georganiseerd. 

Zaterdagavond 19 december 2020 was het dan 
zover. De Updates waren gedrukt, de vrijwilligers 
stonden paraat en het Drive Through parcours 
was professioneel uitgezet op het parkeerterrein. 
Er ontstond zelfs een behoorlijke file om de 
parkeerplaats op te kunnen komen. Alle leden was 
gevraagd om hun handbal mee te nemen. Al snel 
werd duidelijk waarvoor deze gebruikt kon gaan 
worden. Het was namelijk de bedoeling om vanuit 
de (rijdende) auto te proberen om een doelpunt te 
maken in de uitgezette handbalgoals. Ondanks het 
gebrek aan oefening wisten veel van onze spelers 
het doel (meerdere malen) te vinden.
Nadat de laatste auto’s door de Drive Through 

waren gegaan, konden de partytent, verlichting en 
andere attributen worden opgeruimd. “The day after” 
kon alles nog eens herbeleefd worden middels een 
superleuk filmpje op www.youtube.com/HVORION. 
Het deed ons goed dat de opkomst zo overweldigend 
groot was. Op deze manier was het zeker geen straf 
om de Update buiten uit te delen. We sluiten dan 
ook niet uit dat dit de laatste ‘Orion Drive Through’ is 
geweest.

ORION  DRIVE THROUGH



Ook dit jaar hebben we weer gecollecteerd voor 
het goede doel, waarmee we ook een centje 
verdienen voor onze eigen clubkas. Vanwege 
Corona collecteerden we dit jaar niet huis aan 
huis, maar met de digitale collectebus! Dit betekent 
dat we alle leden weer hard nodig hebben gehad. 
Dit keer niet om huis-aan-huis rond te gaan, maar 
door de digitale collectebus via social media te 
delen.

Als ludieke actie had onze 
handbaljeugd een leuke 
promo-film gemaakt, welke 
inclusief een blooper-
versie te vinden is op ons 
YouTube-kanaal 
www.youtube.nl/hvorion

JANTJE 
BETONRABO 

CLUB 
SUPPORT

HANDBALNL 
LOTERIJ

PLUS MANNIËN

€279,-

€279,-

€502,40

€688,77

Ook dit jaar werd de actie -spaar je club gezond- van 
de Plus georganiseerd. Bij Plus Manniën in Rucphen 
kreeg je bij je boodschappen sponsorpunten. Deze 
kon je doneren aan een club naar keuze …. en de 
Rucphenners gaven gelukkig massaal aan Orion! In 
het totaal is er met deze actie €688,77 opgehaald.

Op initiatief van het Nederlands Handbal Verbond (NHV) werd de 
HandbalNL verenigingsloterij georganiseerd. In de lockdownperiode 
van vorige jaarwisseling kond  iedereen van 10 december 2019 
t/m 21 januari 2020 lootjes kopen. Naast een kans op mooie 
handbalprijzen was dit een mooie manier om  extra inkomsten voor alle 
handbalverenigingen te genereren; van alle verkochte loten ging 80% 
van de opbrengst rechtstreeks naar onze vereniging. Er ontstond een 
ware wedloop met de naburige handbalverenigingen om de meeste 
lootjes te verkopen die in West-Brabant door Orion werd gewonnen. In 
totaal haalden we hiermee € 502,40 euro op

Ook dit jaar hebben we weer gecollecteerd voor het 
goede doel, waarmee we ook een centje verdienen 
voor onze eigen clubkas. Vanwege Corona 
collecteerden we dit jaar niet huis aan huis, maar 
met de digitale collectebus! Dit betekent dat we 
alle leden weer hard nodig hebben gehad. Dit keer 
niet om huis-aan-huis rond te gaan, maar door de 
digitale collectebus via social media te delen.
Als ludieke actie had onze handbaljeugd een leuke 
promo-film gemaakt, welke inclusief een blooper-
versie te vinden is op ons YouTube-kanaal 
www.youtube.nl/hvorion

ORION
IN ACTIE



Je kon de TV niet aan zetten of het ging over “het 
nieuwe normaal”, lockdowns of besmettingscijfers. 
Winkels moesten dicht, thuiswerken werd de norm 
en ook de sportscholen, bioscopen en de horeca 
moesten hun deuren sluiten. Ook bij HV Orion 
hebben we telkens zaken aan moeten passen als 
gevolg van de verschillende Coronamaatregelen; 
trainingen die van binnen naar buiten verplaatst 
moesten worden, wedstrijden die niet door mochten 
gaan of het spelen en trainen zonder publiek. 
Inmiddels hebben we het allemaal al wel voorbij zien 
komen en meegemaakt.

Toen er totaal niet getraind mocht worden, wisten de 
Orion spelers toch bezig te blijven door elkaar uit te 
dagen in de PiramideChallenge. Het ging er fanatiek 
aan toe en de uitdagingen vlogen in de Orion app 
heen en weer. Dit alles onder de bezielende leiding 
van Rob Smits. Hij had het maar druk met al die 
challenges en het bijhouden van de verschillende 
piramidestanden in alle appgroepen. Zowel on- als 
offline werden er challenges opgezet. Wie kan er 
het snelst over de wielerbaan? Wie wint er een potje 
schaken? Wie kan er 5-seconden de handstand? 
Als hoogtepunt werd er op een zondagochtend een 
PiramideChallenge ochtend georganiseerd met 
allerlei spelletjes om elkaar uit te dagen. 
Ook blijkt Orion over behoorlijk wat stoere jongens 
en meisjes te bestaan die niet bang zijn voor 
temperaturen onder het vriespunt. Nog nooit 
werd er door Orion in hartje winter, in weer en 
wind, buiten getraind. We hielden ons warm door 
veel te rennen en naast handbal werden er ook 

voetbal en rugbywedstrijdjes gehouden. Ook de 
atletiekvelden boden de nodige afwisseling door de 
400m te rennen en te kijken wie het verste kwam 
met verspringen. Er werd zelfs “getraind” in de 
sneeuw. Ondanks de ‘code rood’ en het dikke pak 
sneeuw stonden de velden goed vol. Ineens stond 
er dan ook een echte sneeuwpop-keeper voor een 
van de goals. Filmpjes van deze challenges, de 
buitentrainingen en de sneeuwpret zijn terug te 
vinden op www.youtube.com/HVORION

Ook al maakte Corona het ons nog zo moeilijk, we 
vonden samen toch altijd weer een manier om op 
leuke en soms grappige manieren samen te sporten 
en te bewegen. We lieten ons niet tegen houden 
door wind, kou of sneeuw. Ondanks de vele leuke 
initiatieven en originele alternatieve trainingen, 
gaat er toch niets boven een echte handbaltraining. 
Hopelijk kijken we over een aantal jaar dan ook 
met veel trots terug op hoe we deze gekke periode 
samen zo leuk mogelijk zijn doorgekomen.

ORION IN CORONA TIJD
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Noodgedwongen heeft Orion jeugdleden moeten 
betrekken bij het geven van jeugdtrainingen, wat 
uiteindelijk een fantastische kans is gebleken. 
Jeugdleden zijn enthousiast, betrokken en extreem 
betrouwbaar. Ze missen nagenoeg nooit een training 
en staan altijd paraat voor de vereniging. 
Natuurlijk moeten alle jeugdleden nog leren om 
training te geven, maar wat werkt nu eenmaal beter 
dan leren in de praktijk? Daarbij snijdt het mes aan 
meerdere kanten. Zo bieden wij deze jeugdleden een 
diversiteit aan ervaringen op wat hun ontwikkeling 
stimuleert; ze leren verantwoordelijkheid te nemen, 
krijgen zelfinzicht en doen succeservaringen op 
met het geven van training, coachen en fluiten van 
wedstrijden. Onder begeleiding van volwassenen 
neemt de jeugd het voortouw; het voorbereiden 
van trainingen, het klaar zetten en opruimen van 
trainingsmateriaal en natuurlijk het uitvoeren 

van de trainingen zelf. Orion is trots op 
zoveel verantwoordelijkheidsgevoel bij 

deze groep. Zonder deze helden 
zouden er geen jeugdtrainingen 

mogelijk zijn! En zouden we 
ook problemen hebben met de 
bezetting van scheidsrechters 
bij competitiewedstrijden en 
vrijwilligers bij activiteiten! 
Daarom … Vera, Bryan, Oscar, 
Bastiaan, Jurai, Sanne, Nienke, 
Myron, Isis, Iris, Noor, Femme, 
Esmee …. ontzettend bedankt 
voor jullie inzet! 

“Wie de jeugd heeft, heeft de toekomst” 
… en Orion heeft veel jeugdleden, 
dus ook veel toekomst. Maar wie 
gaat al die nieuwe jeugd training 
geven? Je kunt dit zien als 
een probleem … of juist 
een kans. Want veel 
jeugdspelers betekent 
ook veel potentiële 
jeugdtrainers. 

DE JEUGD 
TRAINT DE 
JEUGD
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Het is al weer enkele jaren geleden  dat 
neuropsycholoog Jelle Jolles zijn boek ‘het 
Tienerbrein’ onder andere het belang van 
teamsporten bij pubers beschrijft. De boodschap 
van de hersenwetenschap is dat tieners door hun 
omgeving geïnspireerd en uitgedaagd dienen te 
worden en een diversiteit aan ervaringen dienen op 
te doen; bal- en teamsporten zijn hierin belangrijk. 

Wat is leren?
Het brein bestaat uit miljarden zenuwcellen die 
met elkaar verbonden zijn en zo een groot netwerk 
vormen. Bij onze geboorte hebben wij immens 
veel verbindingen, maar meer dan de helft van 
deze verbindingen verdwijnen tijdens de kindertijd 
terwijl andere verbindingen juist verstevigd worden. 
Dit proces van afbraak van niet-functionele 
verbindingen en verstevigen van belangrijke 
hersennetwerken is de basis van leren.

Hoe ontwikkelt het (puber)brein zich?
De voorste hersenkwab heeft de langste 
ontwikkelingsperiode nodig, zelfs tot voorbij je 20e 
levensjaar. Deze hersenkwab heeft te maken met 

bewustzijn, planning, organisatie en impulscontrole. 
Dit ontwikkelt zich op grond van ervaringen die we 
opdoen op het gebied van denken, handelen, sociale 
vaardigheden en zelfinzicht. Dit geldt met name voor 
het puberbrein, waarin de grootste rijpingsperiode 
van dit breindeel zit. Na een geleidelijke en rustige 
ontwikkeling van een kinderbrein, ontstaat er 
tijdens de pubertijd een schrikbarende situatie; 
met name in die voorste hersenkwab ontstaat een 
grootscheepse verbouwing, waardoor dit gebied 
slechter en meer wisselvallig gaat functioneren. Dit 
gaat dan met name om de functies die te maken 
hebben met planning, organisatie, vooruit kijken 
en impulscontrole. Een echte puber denkt alleen 
aan zichzelf, is zich totaal niet bewust van de 
consequenties van zijn gedrag voor zijn omgeving 
en doet hierdoor vaak stomme dingen. Dit is de 
puber die nu vooral bezig met vanavond te gaan 
stappen en zeker niet met de consequentie ervan 
morgenochtend (voor bv zijn teamgenoten tijdens 
de wedstrijd). Herkenbaar uiteraard; de 12-jarige die 
niet rookt, drinkt en netjes naar zijn ouder luistert, 
om vervolgens op zijn 16e blijkt te roken, zich ieder 
weekend een halve coma zuipt en de raad van zijn 

Naast alle leuke, luchtige en grappige items in deze 
jaarlijkse update heeft de redactie ook altijd oog voor de 
verdieping van belangrijke onderwerpen die doorgaans 
onderbelicht blijven.  In de  rubriek  “Orion Universiteit” “Orion Universiteit” 
behandelt Martijn Buijs een  interessant onderwerp 
vanuit zijn vakgebied als fysiotherapeut.



ouders in de wind slaat. Dit is de leeftijd dat een 
tiener gaat experimenteren, risico’s gaat nemen en 
de grenzen gaat verkennen. Gedrag verbieden of 
hard straffen is vaak niet de beste oplossing; ga met 
tieners in gesprek en overleg de consequenties van 
zijn gedrag. Begeleidt tieners met de ontwikkeling 
van zelfinzicht.

Een teamsport is meer dan 
motorische ontwikkeling
Voor de ontwikkeling van het puberbrein is het 
essentieel dat er gevarieerde prikkels binnen komen 
en bij complexere bewegingen moeten verschillende 
hersencentra samenwerken, wat het ontstaan en 
vernieuwen van zenuwverbindingen stimuleert. Bij 
bal- en teamsporten moet je niet alleen motorisch 
goed zijn, maar ook goed en snel zijn in waarnemen, 
taal, ruimtelijk denken en geheugen. Bal- en 
teamsporten ondersteunen het zich ontwikkelende 
tienerbrein; zij zorgen ervoor dat de tiener zich niet 
alleen kan verbeteren in het denkend en motorisch 
functioneren, maar ondersteunen ook bij de sociale 
en creatieve rijping en helpen bij het ontwikkelen 
van ruimtelijk inzicht. 

Naast motorische ontwikkeling leert de tiener in 
teamverband om te gaan met impulsen, leert ze 
omgaan met frustraties, krijgt het zelfinzicht en 
doet het succeservaringen op. Het stimuleert de 
sociale ontwikkeling; in een team leer je dat jouw 
gedrag invloed heeft op je teamgenoten en dat 
je zelf hiervoor verantwoordelijk bent en hierin 
verantwoording moet nemen. 

En wat moeten we hier nu mee?
Ouders, trainers en/of coaches dienen in gesprek 
te gaan met de tiener om inzicht te geven in zijn/
haar gedrag en de consequenties hiervan; ben ik 
gemotiveerd? Laat ik het team in de steek? Maar 
ook; neem ik een ander op sleeptouw? Hoe kan ik 
een leider zijn? Een coach of trainer kan de aanjager 
zijn van de breinontwikkeling van een puber; deze 
stuurt, inspireert, stimuleert en geeft feedback in 
ervaringsleren. Tieners moeten door hun omgeving 
geïnspireerd en uitgedaagd worden, door hen een 
diversiteit aan ervaringen op te laten doen. Een 
coach of trainer is daarmee hét fundament voor 
talentontwikkeling. 

Een teamsport 
is belangrijk 
voor tieners



Tijdens de ledenvergadering werden twee 
“HELDEN VAN ORION” geëerd voor hun 
verdiensten voor de vereniging.  Martijn Buijs heeft 
zijn voorzittersstokje na 12,5 jaar overgedragen 
aan onze nieuwe voorzitter Demelza Rapmund. 
Daarnaast heeft Martijn door de jaren heen op 
allerlei manieren de vereniging ondersteund en 
vaak ook op sleeptouw genomen. Als speler, 
trainer, coach en organisator van zo ongeveer 
alle activiteiten is Martijn al decennialang een 
echte steunpilaar van de vereniging. 

Rob Smits is ruim 20 jaar geleden bij Orion 
gekomen als trainer/coach (en zelfs nog een 
beetje als speler) voor het eerste herenteam. 
Sindsdien heeft Rob zo ongeveer alle teams 
van onze vereniging getraind. Vanaf de 
kleinste F-jeugd tot alle seniorenteams en de 
laatste jaren ook de recreanten.  

Namens de redactie van de update willen 
we deze twee helden bedanken voor al hun 
inzet voor de vereniging tot nu toe. Maar niet 
getreurd; we zullen we ze nog vaak gaan 
zien rond onze velden. Duimpje omhoog 
voor deze 2 Helden Van Orion!

Demelza had voor de ledenvergadering 
een mooie speech voorbereid. Hierin 
werd de waardering naar beide heren 
uitgesproken en zijn ze ook nog eens 
officieel benoemd zijn tot erelid van de 
vereniging. 

Martijn en Rob; Bedankt!

WORD OOK 
EEN VRIEND 
VAN ORION

ALS LID KRIJG JE ONDER ANDERE: 

•	GRATIS BARBECUE 
(omdat nu groepen en bedrijven mee 

kunnen doen, is dit beperkt tot gratis 

deelname voor 1 persoon).

•	DE ORION UPDATE IN DE MAILBOX 

•	DE UPDATE ELK JAAR OP DE DEURMAT

EN DIT ALLES VOOR SLECHTS: 

 			   €25,-
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De oliebollenactie van 2020 was vlak voor het 
uitbreken van de coronacrisis. Lange tijd was er de 
hoop dat deze een jaar later wel voorbij zou zijn 
en dat de oliebollenactie net als voorgaande jaren 
door zou kunnen gaan. Tegen het eind van 2020 
bleek al snel dat dat geen optie zou zijn. Waarop in 
overleg met het bestuur besloten is om een ‘online’ 
oliebollenverkoop te gaan houden. 
Om de leden te helpen met de verkoop is er een 
filmpje gemaakt. Of eigenlijk 2 filmpjes, want 
tijdens de opnames werden de leden nogal eens 
geplaagd door de slappe lach, versprekingen of 
was iemand de tekst even kwijt. Buiten het filmpje 
met de ‘bloopers’ is er uiteraard nog een min of 
meer serieus filmpje geproduceerd. Er is een mooie 
flyer gemaakt die tijdens een trainingsavond in de 
verschillende dorpen huis aan huis in de brievenbus 
gestopt is. Enkele leden zijn de dag erna nog op 
pad geweest om bij huizen waarvoor tijdens de 
trainingsavond geen tijd meer was, alsnog van een 
flyer in de brievenbus te stoppen. 
De leden was gevraagd om aan iedereen die ze 
maar kenden te vragen of ze oliebollen willen 
kopen van Orion. Buren, grootouders, familieleden 
en school juffen en meesters, ze kochten allemaal 
oliebollen. Ook mensen die een flyer ontvangen 
hadden gaven via de mail bestellingen door. Nadat 
alle bestellingen waren genoteerd, bleek er heel 
goed verkocht te zijn. De definitieve bestelling werd 
doorgegeven aan de leverancier. Ook werden er 
routes gemaakt om de oliebollen te bezorgen op 
de carnavalszaterdag. Er waren veel ouders en 
leden die wilden helpen met het bezorgen van de 
verkochte oliebollen. Er kon wel een kraampje bij 
de Plus geplaatst worden en ook daarvoor waren 
vrijwilligers beschikbaar. 

Alles stond in de startblokken voor de 
carnavalszaterdag. Inmiddels was het land bedekt 
onder een dikke laag sneeuw. Er was zelfs een 
weeralarm afgegeven en het advies was om niet 
de weg op te gaan als het niet nodig was. Enige 
zorgen begonnen te komen, “zou het winterse weer 
voor problemen gaan zorgen?” Maar het sneeuwen 
stopte, de sneeuwschuivers en strooimachines 
deden hun werk en de wegen waren weer 
begaanbaar. Om 17:00 uur op de donderdagmiddag 
voor de oliebollenactie volgde er een bericht van 
de leverancier, de bestelde aantallen kunnen niet 
geleverd worden. HELLUP, alles stond klaar en alle 
bestellingen zijn betaald, we hoeven alleen nog 
maar in te pakken en te bezorgen. De oliebollen 
kunnen niet allemaal geleverd worden, Wat nu? 
Oliebollen geleverd krijgen rondom carnaval is 
namelijk een redelijke uitdaging. 
Na de nodige telefoontjes en berichtjes was daar 
bakkerij van Oers, de redder van de oliebollenactie. 
Zij hebben ons van de nodige oliebollen kunnen 
voorzien waardoor iedereen zijn bestelling geleverd 
heeft gekregen. Zo konden op zaterdagochtend toch 
weer oliebollen ingepakt worden in een wolk van 
poedersuiker en door de leden bezorgd worden. 

Tijdens een van de trainingen zijn 
de leden met grotere verkopen 
beloond met een snoepzak 
en de ‘topverkopers’ zijn 
gehuldigd met een extra 
attentie. Het was een 
bewogen oliebollenjaar, 
maar door ieders inzet, 
doorzettingsvermogen 
en creativiteit een 
groot succes. Bedankt 
allemaal en op naar 
de oliebollenactie van 
2022!

38

OLIEBOLLENACTIE



Laat het toeval nu zijn dat Koningsdag 2021 op een dinsdag 
viel. Normaliter zijn we op nationale feestdagen een dagje vrij, 
maar natuurlijk niet als deze op een ‘normale’ trainingsavond 
valt. Omdat onze huidige vorst de koningsspelen als sportief 
oranjefeest heeft afgekondigd, kan Orion niet achterblijven door 
op koningsdag alle jeugdleden sportief uit te dagen om deel te 
nemen aan de speciale ‘Orion-koningsspelen’.
Alle jeugdleden werden opgedeeld in verschillende poules 
en aangekleed volgens onze nationale kleuren; rood, wit, 
blauw en oranje. Binnen de poules moesten de teams een 
stormbaan overwinnen, spijkers zien te poepen, aan 
spijkerbroeken hangen en nog veel meer spellen 
afwerken om het toernooi af te kunnen sluiten. Wel 
ondersteund door bereidwillige ouders, een beker 
ranja en uiteraard een welverdiend ijsje. Zeker met 
een zonovergoten dag was Orion de koning te rijk. De 
fijne organisatie en de enthousiaste opkomst van alle 
leden maakte het een geslaagde Koningsdag. Voor 
een leuke terugblik kunnen we het filmpje van deze 
Orion-Koningsspelen op  www.youtube.com/HVORION 
aanbevelen.

KONINGSSPELEN
ORIONNERS 
SPANNEN DE 
KROON



mijn naam is

IK KIES...

ik ben jaar

ik handbal al jaar

ik speel in het team

Mijn andere 
hobby’s zijn

Dit was afgelopen jaar 
de leukste activiteit 
bij Orion:

Dit is mijn favoriete speler

Dit is mijn favoriete 
serie op Netflix:

Frietjes Pannenkoeken

Ik ben op 
handbal 
gegaan omdat:

als ik later groot ben word ik

mijn naam is
ik ben jaar

ik handbal al jaar

ik speel in het team

Mijn andere 
hobby’s zijn

Dit was afgelopen jaar 
de leukste activiteit 
bij Orion:

Dit is mijn favoriete speler

Dit is mijn favoriete 
serie op Netflix:

Ik ben op 
handbal 
gegaan omdat:

als ik later groot ben word ik

Broek Jurk
Binnen Buiten
Veld Doel

Trainen Wedstrijd
Zomer Winter
Boek Film

GROETEN AAN..

IK KIES...

Frietjes Pannenkoeken
Broek Jurk
Binnen Buiten
Veld Doel

Trainen Wedstrijd
Zomer Winter
Boek Film

GROETEN AAN..

Mijn zus

trainings

Ik dacht dat het wel leuk zou zijn

zwemles, kleuren

-

Silvie Rokx 
(geeft gymles op 
mijn school)

weet ik nog niet

S i l v ie Nieuwlaat

een paar weken 
( 1 2  november had ik mijn 
eerste proeftraining)

dat weet ik nog niet

6

1

F - Jeugd

met kaas 
en spek

(toen dat 
fysiek nog 

kon)

De jongens in mijn klas óf op handbal zaten, 
óf op voetbal

Klussen, 
taxi-chauffeur spelen voor de kinderen

Undercover

Luc Steins

Oud (en waarschijnlijk nog kaler)

Anton Nieuwlaat

(waarvan ongeveer 20 
jaar bij HV Orion)

Oliebollenactie (maar wel met huis-aan-huis 
verkoop) en Gezelligheidstoernooi 

(ook al kon die afgelopen jaar niet doorgaan)
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Recreanten

Alle leden van de WhatsApp-groep
“Heren van Orion”



Op woensdag 6 oktober was het weer zover… het 
jaarlijkse schoolhandbaltoernooi voor de groepen 6 
t/m 8 van de basisscholen in gemeente Rucphen. 
Het duurde even voordat er teams aangemeld 
werden, maar uiteindelijk durfden 8 teams van 
verschillende basisscholen het aan om de strijd met 
elkaar aan te gaan.

Dan is het 6 oktober…. en is het erg slecht 
weer. Wat een twijfel, gaat we het door laten 
gaan of moeten we het afgelasten. Misschien 
nog even afwachten, het kan opklaren, maar de 
voorspellingen zien er niet goed uit. Misschien 
kunnen we het toernooi in de sporthal houden, wat 
een idee. Gelukkig is dit heel snel te regelen en kan 
iedereen aan de wedstrijden beginnen. 

Fijn om te zien dat iedereen zo zijn of haar best 
doet tijdens de wedstrijden. Wat goed om zoveel 
fanatieke spelers te zien. Maar uiteindelijk kan 
er maar één team de winnaar zijn en dit jaar zijn 
dat ‘de 8 Musketiers’ van de St. Martinusschool 
in Rucphen. Daarnaast is er ook een prijs voor de 
leukste teamnaam en deze ging naar ‘de Daltons’ uit 
Schijf. Gefeliciteerd allemaal!

Veel dank voor alle vrijwilligers die er weer voor 
zorgden dat het een geslaagd handbaltoernooi was 
en hopelijk tot de volgende keer.

Namens de organisatie.
Lisette van Loon, Kristel Snepvangers, 
Ramona Traets en Brigitte Vissenberg

OUD EN JONG TWEE 

GENERATIES OP HET 

HANDBALVELD

SCHOOLHANDBALTOERNOOI 
GROEPEN 6 T/M 8
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Vrijdag 26 november vondt de jaarlijkse HV 
Orion Pietentraning weer plaats. Net als bij 
eerdere edities werd de sportzaal van de Agora 
in Rucphen weer omgetoverd tot een heus 
‘Pieten-behendigheidsparcours’. 

De jongste Orion-kids konden zich bekwamen 
in echte Pietenskills, zoals pakjes door een 
schoorsteen gooien, van dak naar dak slingeren 
en natuurlijk het betere klouterwerk. Dit alles onder 
toeziend oog van twee echte Pieten. Na hard 
oefenen en flink zweten kon het dan eigenlijk ook 
niet anders dan dat alle jonge handballers een echt 
Pietendiploma overhandigd kregen. De aanwezige 
Pieten gaven aan onder de indruk te zijn geweest 
van alle moves en kunstjes die ze gezien hebben.
Met het diploma op zak en met een goedgevulde 
snoepzak en een cadeautje onder de arm, 
vertrokken de kinderen moe maar tevreden weer 
huiswaarts. Op naar volgend jaar!

Het Nederlands Handbal Verbond (NHV) heeft 
ervoor gekozen om het handbalspel aan te 
passen aan de leeftijd van de verschillende 
jeugdcategorieën. Zo spelen de jongste jeugd op 
een kleiner speelveld met kleinere doeltjes, minder 
spelers per team en zijn er andere spelregels. 
Het spel groeit dan met de jeugd mee tot aan het 
volwassenen handbal. 

De F-jeugd speelt niet iedere week meer losse 
wedstrijden, maar worden er elke 2 á 3 weken 
wedstrijdjes gespeeld in toernooivorm. Uitslagen en 
scores zijn bij deze wedstrijden niet van belang; het 
plezier en samen leren handballen staat bij deze 
leeftijd dan ook voorop. 

Doordat er gespeeld wordt in kleine teams van maar 
5 spelers betekent het dat er lekker veel balbezit 
is. Ook voor de keeper is er een actieve rol in de 
aanval; deze doet namelijk gewoon mee alsof hij/
zij een veldspeler is. Het is aan de coaches van 
beide teams om het potje zo leuk mogelijk te laten 
verlopen. Zij zijn meteen ook spelleider, daardoor 
zijn er geen scheidsrechters nodig. 

Alle spelers krijgen kansen om te scoren. Mocht het 
in de “wedstrijd” zelf nou niet gelukt zijn, dan is er 
altijd nog de “shoot-out”. Hierin krijgt iedere speler 
nog een keertje de kans om een schot op doel te 
doen, waarbij iedereen ook nog een keertje mag 
keepen. Dit zorgt na de wedstrijd voor extra plezier 
en uitdaging.

Tussen de wedstrijden door zijn er allerlei 
activiteiten om de kinderen bezig te houden. Dit kan 
variëren van lekker springen op een luchtkussen 
tot aan behendigheidsspelletjes of een wedstrijdje 
hardlopen. Het leuke is dat iedere vereniging het 
toernooi weer iets anders opzet, dus iedere keer zijn 
er weer andere activiteiten.

F-WEDSTRIJDEN 
NIEUWE STIJL

HV ORION 
PIETENTRAINING





Na veel onzekerheid in verband met corona konden 
we na een goede voorbereiding toch nog op kamp. 
Op 2 juli 2021 stond er een dubbeldekker klaar 
om de kinderen naar Café Martijn te rijden vlakbij 
vliegveld Gilze-Rijen. Buiten het Coronaprobleem 
van '44 zaten we natuurlijk ook nog met de oorlog die 
in volle gang is. Zo kwamen we op de heenreis een 
neergestorte Engelse piloot tegen.

Aangekomen bij Martijn kwamen we erachter dat dit 
café/hotel niet alleen een prima accommodatie is om 
te overnachten maar dat het ook een bolwerk voor 
het verzet is. Het belooft dus een spannend weekend 
te worden.

Nadat we allemaal een slaapplaats gevonden 
hadden begonnen we het weekend met het uitleggen 
van de regels van het kamp en het voorstellen van 
het personeel. Zo was daar Martijn, de eigenaar. 
Zijn serveerster Jessy en de kok Piet. Later dook 
die Engelse piloot weer op en kwamen we erachter 
dat haar naam Melz was. Ook kwamen we erachter 
dat ze door het verzet bij Martijn gedropt was die het 
liefst zo snel mogelijk weer van haar af wilde komen. 
Daarom verzocht hij ons om te helpen haar zo snel 
mogelijk weer met haar vliegtuig naar Engeland te 
krijgen. En uiteraard hebben we hiermee ingestemd, 
want wat is een kamp zonder een beetje spanning.

Even later kwamen we er trouwens ook achter 
waarom Martijn zo graag van Melz af wilde komen 

toen er 2 Duitse officieren binnen kwamen 
om hun stamtafel te bevrouwen. Kolonel 

Silvie en Luitenant Famke kwamen ook 
gedurende de rest van het kamp 

regelmatig even binnenwippen. 

Na dit voorstelrondje en de 
uitleg wat we gedurende 
het kamp gaan doen was 
het tijd voor onze eerste 
opdracht. En het was 
direct een gevaarlijke 
opdracht. We moesten 

onderdelen en brandstof 
voor het vliegtuig van 

Melz gaan smokkelen. En dit 
op een wel heel speciale locatie. Het 

schijnvliegveld vlak in de buurt van het café van 
Martijn. Hier had Melz ook haar vliegtuig verborgen 
en dit hebben we dus ook nog even kunnen 
bewonderen. Het is natuurlijk logisch dat we het erg 
goed gedaan hebben met dat smokkelen want met 
zo’n grote en sportieve groep kan dat niet mis gaan.

Na terugkomst bij het Café nog even lekker chillen 
en daarna in groepjes naar bed om de volgende dag 
weer op tijd te starten.

Na een (on)rustige nacht zijn we de dag na het ontbijt 
begonnen met een stevige training. Uiteraard moeten 
we extra goed in conditie zijn om de ontberingen van 
de komende dagen aan te kunnen. Na de middag 
zijn we te voet naar een plas gegaan en dit was 
voor sommigen best een hele tocht. Hier lekker de 
middag in fantastisch weer doorgebracht en voor het 
verzet nog wat training gedaan. We hebben onder 
andere “bomsokken” gegooid (uiteraard waren dit 
proefexemplaren), geoefend met het doorgeven van 
“fietsbandboodschappen”, en nog een paar andere 
dingen. Na een gezellige middag terug naar het café 
voor een stevige maaltijd en een warme douche.

Helaas hadden we in de avond iets minder geluk 
met het weer. Hierdoor kon de geplande actie niet 
doorgaan maar gelukkig was er een alternatief. In 
groepjes hebben we een beroep gedaan op onze 
intelligentie want als verzetsheld moet je wel een 
goede algemene kennis hebben en koel kunnen 
blijven denken onder druk natuurlijk.
Ondanks de regen en dankzij een leuke bonte avond 
waarbij de teams met allerlei voorwerpen een leuk 
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toneelstukje of opvoering verzonnen hadden, leek 
het toch een top avond te worden. Na de laatste 
opvoering van de bonte avond ging Melz het podium 
op om met alle kinderen lekker te gaan dansen. Op 
dat moment komen plots de kolonel en luitenant 
binnen vallen. Die zien direct dat Melz de vermiste 
piloot is en daarom nemen ze haar direct gevangen 
en mee naar een onbekende locatie. Hier is iedereen 
toch wel stil van.  Gelukkig krijgt Martijn het toch voor 
elkaar de sfeer iets te verbeteren en na een nog 
onrustige avond en nacht gaat iedereen toch lekker 
slapen.

De volgende morgen na het ontbijt gaan we met 
goede moed op puzzelspeurtocht om zodoende de 
locatie van Melz te weten te komen. De puzzels zijn 
erg moeilijk en het lukt niet iedereen om deze op te 
lossen. Er is echter gelukkig voldoende intelligentie 
bij Orion om de locatie van Melz te weten te komen. 
Ze zit in een bunker bij het vliegveld vlak bij haar 
toestel wat er gelukkig hebben kunnen repareren. Na 
het middageten gaan we in optocht naar deze bunker 
waar we Melz vinden en we haar weer naar Engeland 
zien vertrekken. 

Op de terugweg naar het Café van Martijn zien we 
dat de eerste ouders van onze verzetshelden al 
aangekomen zijn en het wordt buiten een geweldig 
weerzien. Hier eindigt ons geweldige avontuur en na 
een zeer geslaagd kamp kan iedereen als echte held 
weer naar huis terugkeren. 

Groetjes de Kampleiding.
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30 Mei was het eindelijk zover. Ik werd wakker en had 

heel veel zin in de fietstocht van Handbalvereniging 

Orion! De fietstocht was jammer genoeg een week 

uitgesteld vanwege het slechte weer, maar het was 

maar goed want het weer was nu heel lekker!

We waren verkleed als team Holland, allemaal met 

oranje kleren, toeters en oranje versierde fietsen. 

We fietsten samen met papa, mama, mijn broertje 

Jelle, mijn zusje Tess en mijn vriendin Zoë, Fenna, 

Kelly en Mellanie.

Ik vond het heel leuk. Het was leuk bedacht met al die 

spelletjes. En we zijn lekker verwend met drinken en lekkere 

snoepjes en koekjes. Dank je wel voor deze leuke fietstocht, 

Groetjes Maud Ros.

Hoi, Ik ben Iris Samen met Silke, haar ouders 
en mijn oom en tante heb ik meegedaan met de 

fietstocht. Deze ging langs huizen van coaches of 

familie van kinderen die ook op handbal zitten. Ik 

begon de fietstocht bij mijn huis. Daar moesten we 

met sombrero’s op een opblaasbare cactus gooien 

(Mexico) en dat ging heel goed. Toen fietsten we 

verder. We reden eerst naar Rucphen, daarna 
naar Sint Willebrord en als laatste naar Sprundel. 

Overal konden we leuke spelletjes doen, zoals pizza 

bakken, blik gooien, een hindernisbaan en een bal 

in een basket gooien. Blikwerpen was bij mij geen 

succes. Ik raakte niets, maar Silke had gelukkig 26 

punten. Daarna gingen we weer terug naar Schijf. 

Ik vond het heel leuk en gezellig. Ook wel grappig, 

want sommige activiteiten waren erg lastig om te 

doen en gingen dan helemaal mis!

DE GEZELLIGHEIDS 
FIETSTOCHT
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HET BESTUUR 
STELT ZICH 
VOOR

Handbalvereniging Orion is opgericht in 1981 en 
is daarmee al weer 40 jaar oud geworden. Maar 
…  heb jij enig idee waar deze naam vandaan 
komt? Wat betekent ‘Orion’ eigenlijk? Hieronder een 
beknopt overzicht.

Sterrenbeeld 
Orion is, naast misschien de Grote Beer, het 
helderste en mooiste sterrenbeeld aan de hemel. 
In de winter kun je het sterrenbeeld in het zuiden 
vinden. Het is gemakkelijk te herkennen door de 
7 heldere sterren; 2 vormen beide schouders, 3 
vormen de gordel van Orion en de onderste 2 
vormen beide knieën. De relatie van dit sterrenbeeld 
met onze vereniging is dat het handbalteam ook 
gevormd wordt door 7 (ster)spelers op het veld. 
Buiten deze 7 heldere sterren bestaat het 
sterrenbeeld uit nog veel meer sterren die minder 
goed te zien zijn; het bovenste sterretje (eigenlijk 
een paar hele kleintjes) vormen het hoofd en als het 
helder weer is, kun je ook het zwaard aan de gordel 
zien hangen. 

Als je goed kijkt bestaat de rechter schouder van 
Orion uit een rode ster, genaamd. Betelgeuze. Dit is 
een rode superreus, die bijna twintig keer zo zwaar 
is als de zon en een paar honderd keer zo groot. 
Ondanks dat hij ‘pas’ acht miljoen jaar oud is – de 
zon is al 4,6 miljard jaar oud – zal hij nog hooguit 
enkele tienduizenden jaren leven.

De Griekse mythologie
Het sterrenbeeld Orion is vernoemd naar een figuur 
uit de Griekse mythologie. Orion was een gewone 
sterveling, maar een fameus jager. Als hij op jacht 
ging, kwam hij vaak de godin van de jacht, Artemis 
tegen, en ze werden verliefd op elkaar. De broer 
van Artemis, Apollo, keurde deze liefde echter af, 
en stuurde een reusachtige schorpioen achter 
Orion aan. In een poging om aan het monster te 
ontsnappen dook Orion in zee. Apollo zag dit en hij 
daagde zijn zuster Artemis uit om het kleine plekje 
dat daar ver in zee zwom te treffen. Artemis was 
een uitstekende schutter en met haar eerste schot 
raakte ze het object. Toen ze er naar toe zwom om 

te kijken wat ze eigenlijk had geraakt zag ze dat het 
Orion was. Zij was ontroostbaar en probeerde Orion 
op haar manier onsterfelijk te maken. Zij zette zijn 
sterrenbeeld aan de nachtelijke hemel.

Nog een weetje …
De godin van de dageraad was ook verliefd op 
Orion. Omdat ze hem altijd zo lang mogelijk wilde 
zien, liet ze de sterren die nu Orion vormen, ook 
niet zo gauw verbleken. Maar als hij niet meer te 
zien was moest ze huilen, en de tranen vonden de 
mensen dan 's morgens in de wei als dauw. 

WAAR KOMT DE 
NAAM ‘ORION’ 
VANDAAN?



Arian van Dongen (Secretaris )
Ik ben Arian, 48 lentes jong       en bestuurslid sinds 
2021. Naast het coachen van mijn twee dochters in 
de D1 ben ik als bestuurslid verantwoordelijk voor 
onze buitenaccommodatie, houd ik het mailverkeer 
bij, ben secretaris bij de TC, train de Orion-jeugd 
en doe allerlei hand en spandiensten. Ik ga mij dit 
jubileumjaar inzetten voor een structureel beleid, 
zodat wij ons als bestuur meer bezig kunnen 
houden met de langere termijn in plaats van de 
dagelijkse gang van zaken. Van ‘daar moeten we 
wat mee’, naar ‘daar doen we wat mee’ dus.

Nicol Jongenelen  (Ledenadministratie )
Ik ben Nicol, 35 jaar en ben sinds 2019 de 
secretaris van de vereniging met de portefeuille 
ledenadministratie. Allebei mijn zoons handballen 
bij Orion en mijn man traint de E- en D-Jeugd en 
coacht onze oudste bij de D2. Dit feestjaar wil ik leuke 
activiteiten organiseren, zorgen dat er nieuwe leden 
blijven komen, het 40 jaar jubileum vieren en dit groots 
op kunnen zetten. En niet te vergeten, weer een 
supergaaf kamp voor de jeugdleden voor elkaar krijgen.

Demelza Rapmund (voorzitter)
Ik ben Demelza en sinds een jaar of 8 ben ik te vinden 
op of langs het veld van HV Orion. In 2013 verhuisde 
ik naar Roosendaal en ben toen als eerste op zoek 
gegaan naar een leuke handbalclub. Ik handbalde 
zelf namelijk al vanaf mijn 6e (nu dus 32 jaar) bij 
HV Walburg in Zwijndrecht. En door mijn vader, die 
de vereniging heeft opgezet en een aantal jaar als 
voorzitter heeft plaatsgenomen, is het spelletje er 
met de paplepel ingegoten. Een aantal jaar heb ik 
nog met het damesteam mee mogen ballen, maar 
daarna begon het blessureleed en moest ik helaas 
stoppen. Gelukkig vond ik mijn passie in het coachen 
en trainen van de jeugd en dat doe ik met erg veel 
plezier … en soms met wat overfanatisme. Ik ben 
sinds de Algemene ledenvergadering van afgelopen 
1 oktober toegetreden tot het bestuur van HV Orion 
en heb ik het stokje, eigenlijk ‘voorzittershamer', van 
Martijn overgenomen. Ik ben heel trots dat ik vanaf 
dit punt mij nog verder kan inzetten voor de club en 
kijk er naar uit dit feestje in het voorjaar met iedereen 
te vieren. Naast het voorzitterschap houd ik me 
bezig met de TC (Training en Coaching red.) en wil 
ik me richten op het begeleiden van onze trainers en 
coaches die zich inzetten voor onze jongste jeugd. 
Samen met hen hoop ik op een leerzame manier 
vooral veel plezier te kunnen beleven aan het mooie 
handbalspel. 

Anton Nieuwlaat (Penningmeester )
Ik ben Anton en ben sinds afgelopen 
ledenvergadering al weer 12,5 jaar bestuurslid 
van Orion. Portefeuille: penningmeester en verder 
alles wat met geld te maken heeft: aanspreekpunt 
Sponsorzaken, Oliebollenactie, Jantje Beton. Ik 
ben vorig jaar 40 jaar jong geworden, net als onze 
vereniging       en woon samen met mijn vrouw en 
twee mooie dochters in Roosendaal. 
Aankomend jaar wil ik mij inzetten voor meer beleid 
op papier, zodat we daar op terug kunnen vallen 
in tegenstelling tot ad-hoc besluitvorming en tot 
meer bevoegdheden voor de diverse commissies 
en regelgroepjes, zodat niet alles via het bestuur 
moet of door het bestuur moet worden besloten. Als 
laatste is het mijn grote wens om de bewijsvorming 
van de boekhouding (alle bonnetjes en facturen) 
digitaal op te slaan, in plaats van dat alles geprint in 
mappen te bewaren. Veel komt al digitaal binnen, 
maar wordt nu alsnog geprint omdat we geen 
centraal punt hebben om het gestructureerd te 
bewaren. Een financieel systeem als AFAS of Exact 
is voor een relatief kleine vereniging als HV Orion 
veel te duur, dus waarschijnlijk wordt het iets als 
OneDrive of Dropbox. 
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ervoor dat je het aangedane lichaamsdeel ontlast 
(rust) en gebruik ijs of koud stromend water om 
te koelen. Een compressieverband kan eventuele 
zwelling voorkomen net als het hoog houden van de 
pijnlijke enkel of knie (elevatie).

Fase 2: de proliferatiefase 
Na enkele dagen komen er al nieuwe cellen 
in het wondgebied en start het lichaam met 
herstelwerkzaamheden. Er vormen zich weer nieuwe 
bloedvaten ter vervanging van het vaatstelsel wat 
tijdens het trauma stuk is gegaan. Deze nieuwe 

Figuur; overzicht van de verschillende fases van weefselherstel; ontstekingsfase (oranje), proliferatiefase (blauw) en remodelleringsfase (groen).
De rode lijn geeft de treksterkte van het nieuwe weefsel weer, welke geleidelijk aan weer sterker wordt. 

Blessures zijn helaas een vaak voorkomend 
bijverschijnsel van de (handbal)sport. Gelukkig zijn 
de blessures meestal tijdelijk en herstellen we op 
termijn weer. Maar herstellen we allemaal even 
goed? Of herstelt de ene beter dan de andere? En 
waarom dan? En nog belangrijker … wat kunnen 
we er zelf aan doen? Dit artikel geeft een beknopt 
overzicht.
Wanneer weefsels beschadigd raken zet het 
lichaam een herstelproces in gang. Dit herstelproces 
verloopt altijd in 3 fasen; een ontstekingsfase, 
proliferatiefase en remodelleringsfase.

Fase 1: de ontstekingsfase 
In de onstekingsfase is ons lichaam 
bezig met EHBO; het stelpen van 
eventuele bloedingen, bestrijden 
van infecties (bij open wonden) en 
het opruimen van weefselresten. 
Weefsels worden hierbij extra gevoelig 
gemaakt door ons lichaam, waardoor 
we soms continue pijn ervaren en we 
gedwongen te worden het aangedane 
lichaamsdeel te ontzien. Het lichaam 
is dus absoluut niet bezig met herstel; 
elke vorm van beweging doet dan ook 
alleen maar steeds meer pijn. In deze 
fase telt het RICE-principe; Rust, IJs, 
Compressie en Elevatie. Dus zorg 

Herstellen 
van 
blessures... 
wat kun je 
eraan doen?

Naast alle leuke, luchtige en grappige items in deze 
jaarlijkse update heeft de redactie ook altijd oog voor de 
verdieping van belangrijke onderwerpen die doorgaans 
onderbelicht blijven.  In de  rubriek  “Orion Universiteit” “Orion Universiteit” 
behandelt Martijn Buijs een  interessant onderwerp 
vanuit zijn vakgebied als fysiotherapeut.
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cellen gaan weer nieuw weefsel aanmaken. Om dit 
te kunnen doen hebben zij voldoende zuurstof en 
vitamine C nodig. Roken zorgt er echter voor dat 
de weefsels een continu zuurstoftekort ervaren. 
Het roken van 1 sigaret geeft na 30 minuten al een 
daling van de zuurstofspanning van 32%. Roken in 
deze fase is dus desastreus voor het weefselherstel. 
Het nieuw aangemaakte weefsel is nog niet erg 
sterk en dient dus gedoseerd belast te worden. 
Een andere karakteristiek van dit nieuwe weefsel 
is dat het nog niet altijd op de goede manier 
wordt ‘ingebouwd’; het ligt chaotisch door elkaar. 
Alleen door het weefsel op je juiste manier te 
belasten wordt dit herstelweefsel weer mooi 
geordend weggelegd, waardoor je kwalitatief goed 
herstelweefsel krijgt. Men dient dus laag belast, 
maar regelmatig te bewegen / oefenen. 

Fase 3: de remodelleringsfase
Na de hectische verbouwing van de proliferatiefase, 
komt het weefsel langzaam in de meer rustige 
remodelleringsfase. In deze fase worden de cellen 
weer minder actief, maar zijn er dus ook minder 
mogelijkheden om nog iets te veranderen in het 
nieuwe littekenweefsel. In de remodelleringsfase 
wordt het nieuw aangemaakte weefsel langzaam 
versterkt. Opbouwende belasting (krachttraining) 
is dan essentieel om weer helemaal 100% te 
herstellen.

WAT KAN ER FOUT GAAN ??
Ondanks dat de meeste weefsels in ons 
lichaam de mogelijkheid hebben zich weer 
100% te kunnen herstellen, zien we in 
de praktijk dat het herstel soms minder 
voorspoedig gaat dan gehoopt. Men blijft 
last houden van de knie, de enkel voelt niet 
helemaal 100% of de rug blijft opspelen. 
Hieronder de meest voorkomende fouten die 
per fase gemaakt worden.

Fouten tijdens de ontstekingsfase 
De meest voorkomende fout in de 
ontstekingsfase is dat men simpelweg te 
weinig rust houdt. Men blijft maar doorlopen 
op de pijnlijke knie, waardoor deze tegen 
de avond weer gaat kloppen en steken. 
Door de aanhoudende ontstekingsreactie 
komt het weefsel niet in de hierop volgende 
herstelfase.

Fouten tijdens de proliferatiefase 
Om de cellen goed te laten functioneren is 
voldoende vitamine C en zuurstof nodig. 
Het eten van groente en fruit of additieve 
vitaminepillen zijn aan te bevelen. Roken 
is uit den boze; cellen stikken letterlijk door 
een zuurstofgebrek. Het nieuwe weefsel 
dient regelmatig, maar laag gedoseerd 
belast te worden. Veel voorkomende 
fouten zijn dat mensen enerzijds te weinig 
oefenen/bewegen (bv. zitten de hele dag 
op een stoel) en anderzijds het weefsel 
te veel belasten door te snel weer te 
gaan starten met sport. Herkenbaar is de 
geblesseerde speler die na 3 weken rust 
(met te weinig beweging en geen opbouw in 
trainingsbelasting) ineens weer het veld op 
rent en zich weer blesseert.

Fouten tijdens de remodelleringsfase
In deze fase dient het herstellende weefsel 
weer geleidelijk aan opgetraind te worden. 
Gerichte krachttraining, minimaal 3x/week 
is noodzakelijk. Het totale herstel van het 
weefsel kan wel 2-3 maanden duren.

Figuur; een microscopische opname van vezels in een gezonde 
gewrichtsband (boven) en een zich nog herstellende band (onder). 
De vezels in de herstellende band liggen nog warrig door elkaar.
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DROMEN DOET HIJ NOG 
IN HET FRANS, MAAR 
BOURGET LAAT ZE IN 
NEDERLAND UITKOMEN

Bourget is een van zes debutanten in de EK-ploeg. 
Toen hij in 2018 naar Nederland kwam had Bourget 
nooit kunnen bedenken over een week in Boedapest 
tegenover twintigduizend Hongaren trots het 
Nederlandse volkslied mee te neuriën.
“Ik denk dat mijn goede vorm in de BENE-League 
is opgevallen bij de technische staf. Tijdens de 4 
Nations Cup in Gdansk heb ik een kans gekregen 
en gegrepen, denk ik. Of ik verrast was met mijn 
uitverkiezing? Een beetje, want de BENE-League 
heeft niet altijd de voorkeur”, legt Bourget uit.

Videoband naar bondskantoor
Hij heeft een Franse vader. De moeder van de 
middenopbouwer is Nederlands waardoor hij als 
tiener in beeld kwam bij Jong Oranje. Bourget 
stuurde zelf beelden op naar het NHV en besloot 
drie en een half jaar geleden naar Nederland te 
verhuizen.

“Toen ik bij Volendam tekende heb ik altijd de hoop 
op deelname aan een groot eindtoernooi gehad”, 
biecht Bourget op. “Dat ik nu onderdeel ben van de 
EK-ploeg maakt me heel trots. Ik heb veel aan mijn 
spel gewerkt en Nederlands geleerd. Ik vind dat ik in 
de juiste taal moet communiceren.”

100 goals
Maar heel af en toe zoekt Bourget naar de juiste, 
Nederlandse woorden. “Waarom de bondscoach 
voor mij gekozen heeft? Dat is niet aan mij om te 
zeggen”, is de middenopbouwer bescheiden. In de 
eerste vijftien competitieduels in de BENE-League 
heeft Bourget er al 100 in liggen. “Ik speel op tempo, 
maar kan ook van afstand schieten. Dat maakt me 
aanvallend goed inzetbaar, denk ik. Verder is het 
belangrijk dat ik in de dekking sterk sta.”

In de herfst was de technische staf van Oranje 
toeschouwer bij Hurry-Up – Volendam. De gasten 
uit Noord-Holland trokken aan het langste eind 
en Bourget gaf niet alleen de meeste assists, 
maar scoorde tevens meer dan tien. “Ik heb 
deze kwaliteiten altijd gehad, maar door de vele 
speelminuten bij Volendam heb ik veel meer 

vertrouwen in mijn spel gekregen.”
“Hoogtepunt van dit jaar? De openingswedstrijd 
tegen thuisland Hongarije is natuurlijk een 
hoogtepunt”, blikt Bourget terug. Andere koek dan 
AtomiX-uit. “Het EK is het hoogst haalbare. Een 
prachtig podium om me voor Nederland te laten 
zien. Als het daar lukt, dan heb ik mijn plafond nog 
niet bereikt.”

Oefenen tegen Zweden
Dromen doet Bourget nog altijd in het Frans, 
maar debuteren op een eindronde heeft hij in 
het Nederlandse oranje gedaan. Hij besluit bijna 
accentloos: “het grote hoogtepunt gaat nog komen"
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EEN INTERVIEW MET 
INTERNATIONAL  
FLORENT BOURGET



WoordzoekerWoordzoeker Zoek alle woorden en streep ze weg.  De letters die overblijven 
vormen van links naar rechts, van boven naar beneden, de oplossing

MoppentrommelMoppentrommel
Wat eet een unicorn als ontbijt?

Hoe noem je het favoriete 
drankje van een krokodil?

Japie vraagt aan zijn vader: 
"Hoeveel tandpasta zit er in een 
tube?". Zijn vader kijkt raar op 
en zegt: "Uh... geen idee!" Waarop 
Japie antwoord: "Van de keuken 
tot de voordeur, en weer terug!"

Weet je waarom je een navel 
hebt, vraagt Naomi? Geen idee, 
zegt Stafan.
Als je ontbijt op bed krijgt, kun je 
daar je gekookt eitje in zetten.

Er lopen twee aardappels over 
straat. Zegt de ene aardappel 
tegen de andere: ‘Waarom 
kijk je zo sip?’ Zegt de andere 
aardappel: ‘Mijn moeder zit in de 
puree...’

Er liggen twee onderbroeken naast 
elkaar in de wasmand. Zegt de 
ene onderbroek tegen de andere: 
‘Wat ben je bruin, ben je soms op 
vakantie geweest?’

Croca Colaantwoord :antwoord :

Unicornflakesantwoord :antwoord :

KINDERPAGINA



HET RECEPT VOOR HET RECEPT VOOR 
MAKKELIJKE EN HEERLIJKE MAKKELIJKE EN HEERLIJKE 
KOKOS(HAND)BALLEN!KOKOS(HAND)BALLEN!

•     250 gram	 kristalsuiker•     175 gram	 geraspte kokos
•     50 gram 	 amandelmeel•     120 gram 	 eiwit (ik gebruik eiwit uit pak omdat ik lui ben, maar eieren splitsen kan natuurlijk ook)

•     200 gram 	 goede witte chocolade in stukjes (melk of puur kan ook)

Verwarm de oven voor op 180 graden. 
(Baktijd 15 min.)

Geloof me, dit is zó simpel: je neemt een 
mengkom. Je weegt alle ingrediënten af. Je 
gooit alles in een kom. Je mengt alles (dit mag 
met een mixer, maar ook met je handen). En 
aangezien je handen sowieso vies worden is 
met je handen echt net zo makkelijk.

Is alles goed gemengd, dan ga je ballen 
draaien! Je kan een weegschaal gebruiken om 
hoopjes af te meten, een ijsschep of lepel om 

een beetje gelijke ballen te creëren. Doe je 
dat niet, ook prima. Want zeg nou zelf: sinds 
wanneer zijn alle ballen van gelijke grootte? 
Precies. Bekleed een bakplaat met bakpapier. 
Gooi daar die vers gedraaide ballen op, de 
oven in en afbakken maar!

De ballen hoeven absoluut niet bruin te zijn, 
beetje goudbruin is oké. In 15 minuutjes zijn ze 
ongeveer goed. Ze moeten in ieder geval niet 
meer uit elkaar vallen. Van buiten een beetje 
krokant en vanbinnen heerlijk zacht, bomvol  
chocolade!

Ingrediënten
Ingrediënten

Bakplaat met bakpapier en eventueel 

een ijsschep of weegschaal om ze 
enigszins gelijk te maken (op het oog 
kan ook natuurlijk, beter niet als je 
scheel bent)

Wat past bij elkaar?Wat past bij elkaar?
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doolhofdoolhof
Welke weg moet je nemen om zoveel 
mogelijk handballen te verzamelen en 
veilig de uitgang te bereiken?

In elk handbal moet een getal komen 
dat gelijk is aan de som van de twee 
ballen eronder

puzzelpuzzel

Zoek de 10 verschillenZoek de 10 verschillen
In deze  twee foto's  zitten 10  verschillen. 
Kan jij ze allemaal vinden?
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