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van de Herenthoutse Atletiekclub 
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Onze Partners in sport 

Jaargang 5         nr 4                                 

december 2018 

Herenthoutse 

Atletiekclub 

Alle praktische info! 
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Voorwoord 

Er stonden dit seizoen al een 50-tal kinderen aan de start van 
een wedstrijd. Echter zijn er op training net als de vorige jaren 

steeds een 150-tal jongeren aanwezig. Helaas zien we dus nog 
lang niet iedereen op wedstrijd. Dus … komaan toppers!!! Doe 
eens een wedstrijdje mee. Het is leuk, en je merkt wat je al 
allemaal kan. Bovendien kan jezelf steeds blijven verbeteren. 

We hopen dat daar de komende weken nog wat atleten 
bijkomen met wedstrijden in Booischot, Lille, Hulshout, Mechelen 
en Herentals op het programma tijden de maanden december 
en januari. We proberen als club alles te doen om jullie te 
stimuleren, zoals de pannenkoekendag als beloning voor wie 5 

of meer wedstrijden heeft meegelopen en een T-shirt voor wie 
aan 6 wedstrijden van ACHL deelneemt. 
Buiten eeuwige roem en plezier valt er dus nog iets te 
verdienen. 

We proberen zeker in de winter op iedere wedstrijd een trainer 
aanwezig te hebben. We verwachten iedereen dus deze winter 
op één of meer wedstrijden (zeker als het een wedstrijd van de 
thuisclub is, in Herenthout of Herentals). 

 
Ondertussen starten we met het uitdelen van de lidkaarten. 
Mocht er een administratieve fout gemaakt zijn (geen kaartje 
gekregen en toch alles betaald en binnengebracht op een 
verkeerd adres of geboortedatum, …), gelieve dan zo snel 

mogelijk contact op te nemen met trainer/secretaris Dorien 
Caers (benjamins). 
 

 

Met de donkere wintermaanden voor de boeg willen we ook 
een oproep doen om de kinderen na de training niet met 
draaiende motor voor de deur op 
te pikken.  Dus even parkeren, 

even stappen en de kinderen zelf 
ophalen a.u.b. Dat maakt het 
allemaal wat veiliger én bovendien 
milieuvriendelijker. 
 

Verder willen we alvast iedereen 
prettige feestdagen!  
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We willen alle kinderen stimuleren en belonen wanneer ze  

aan wedstrijden deelnemen.  
Al wie deelneemt aan een wedstrijd die stond aangekondigd in 
het Kilometrikske* krijgt een stempel. 
 

¶ Er volgt een beloning voor al wie aan 5 of meer 
wedstrijden deelneemt. 

¶ Het seizoen loopt van 1oktober 2018 tot 1 oktober 

2019 

¶ We sluiten de wedstrijd af met een super Fundag  
en een pannenkoekeneetfestijn. 
 

Word jij een wedstrijder ? 

De wedstrijd-wedstrijd is toegankelijk voor kangoeroes, 
benjamins, pupillen en miniemen van de Herenthoutse 
Atletiekclub. Je vindt de actuele tussenstand in onze infokast in 
de gang van de sporthal. Dit is de tussenstand op 24/11: 

Stempels  Atleten  

12 Ward De Vos 

9 Lars Van Bouwel 

8 Siebe Bos, Joni Bos 

7 Jesse Janssens, Lynde De Vos 

6 Klaas Verelst 

4 Arne Smeyers 

5 Stig Claes, Anouk Smeyers, Lente Verbiest 

3 Marthe Rycken, Victor Quanta, Emiel Heylen 

2 
Vince Van Bouwel, Vic Lieckens , Ruben Brown, Femke Mertens, Nore Vissers, Ruben van 
den Eynde, Nina Van Turnhout, Lisse van Olmen, Helena Mertens, Gilles Vermeulen, Nette 
Van Olmen, Bie van Turnhout, Annelien Wils  

1 

Yana Van Herck, Matteo Heungens, Kobe Aerts, Gust haeverans, Lucas Deckers, Yanny 
Goyvaerts, Frauke Dierck, Noor Van Doninck, Claire Sterckx, Jasper DôHont, Linne 
Diepvens, Sterre Diepvens, Hanne Van Echelpoel, Elies Vissers, Saar vermeiren, Helena 
Vervecken, Femke Scharre, Ferre Torfs,  Eline Deckers, Carlyne Sterckx, Quinten Brown, 
Sofie Van Hool, Fien Vermeiren, Enora Heungens, Joeri Van Tic 

* Ook wedstrijden die niet vermeld staan in het Kilometrikske komen in 

aanmerking voor een stempel, indien de deelnemers een uitslag 
binnenbrengen bij één van de trainers. 
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Sportschoenen voor de 

zaaltrainingen 

* de sportschoenen moeten in een zakje 
meegebracht worden en pas in de 
kleedkamer aangedaan worden! 

* de sportschoenen moeten proper zijn! 
* de sportschoenen mogen geen strepen op de vloer afgeven! 

 

Clubkledij 

 

Clubkledij kan besteld worden via de website van 
ACHL met link naar Vermarc Sport. 
 

 

 

Organisatie jeugdtrainingen 

Woensdagavond 

 

Kangoeroes 
* De kangoeroes worden opgesplitst in 2 groepen.  
* Zij trainen afwisselend binnen en buiten (1/10 – 31/3)  

* Trainers: Maren & Jolien: 3e kleuterklas 
    Liesbeth & Emma: 1e leerjaar 
 

 

Benjamins, pupillen en miniemen 

Er worden steeds 6 groepen gemaakt, nl. benjamins jongens en 
meisjes, pupillen jongens en meisjes, miniemen jongens en 
meisjes. 
* Trainers: Dorien, Bart, Jef en Elise: benjamins j & m  
                Kristof, Dietmar, Jochen, en Glenn: pupillen j & m 

      Jan, Isabel: miniemen j & m  
 

De benjamins en pupillen trainen beurtelings binnen en 

buiten (1/10 – 31/3 ). De miniemen trainen altijd buiten. 
 

Opmerking: Door omstandigheden zal bij de miniemen Jan 

tijdelijk vervangen worden door Kristof. Elise schuift door naar 

de pupillen en Luna zal het team van de benjamins komen 

versterken.  
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Trainingen jeugd in December 

Er trainen 3 groepen binnen en 5 groepen buiten. Zij die binnen 
trainen brengen dan sportschoenen mee om binnen te trainen.  

 
 Je mag niet binnen in de zaal met de schoenen waarmee je 
 aankomt. Dus schoenen apart in een zakje meebrengen en 
 pas in de kleedkamer aandoen!!! 

 

 

Woensdag (18.45 – 19.45) : 

 

 

Vrijdag (18.00 – 19.00) : 
De zaal is op vrijdag bezet, dus zal er steeds buiten getraind 

worden. Iedereen vanaf benjamin is welkom. Trainingen worden 
gegeven door Jan, Hans, Gilian.  
GEEN training op 28/12! 
 

Zaterdag (10.00 – 12.00) :  
10.00 – 11.00 : hordentraining * 11.00 – 12.00 : werptraining 

Deze trainingen zijn enkel bedoeld voor atleten vanaf pupil die 
aan wedstrijden willen deelnemen. 
8/12 : Enkel vanaf cadet (jeugdmeeting Herentals)!  
 

Datum Kangoeroe 

3e Kl. 
Kangoeroe 

1e lj. 
Benjamins Pupillen Miniemen 
 

Jongens 
 

Meisjes 
 

Jongens 
 

Meisjes 
 

Jongens 
 

Meisjes 

 
 

12/12  

 
Zaal 

 
Buiten 

 
Zaal 

Bart 
Luna 

 
Zaal 

Dorien 
Jef 

 
Buiten 

Jochen 
Glenn 

 
Buiten 

Elise  
Dietmar 

 
Buiten 

Kristof 

 
Buiten 

Isabel 
 

 
 

19/12  

 
Buiten 

 
Zaal 

 
Buiten 

Dorien 
Jef 

 
Buiten 

Bart 
 Luna 

 
Zaal 

Elise 
Dietmar 

 
Zaal 

Jochen 
Glenn 

 
Buiten 

Isabel 
 

 
Buiten 

Kristof 

26/12  Geen training 
 

 

2/1  

 
Zaal 

 
Buiten 

 
Zaal 

Dorien 
Jef 

 
Zaal 

Bart 
 Luna 

 
Buiten 

Elise  
Dietmar 

 
Buiten 

Jochen 
Glenn 

 
Buiten 

Kristof 

 
Buiten 

Isabel 
 

 

 
9/1  

 
Buiten 

 
Zaal 

 
Buiten 

Bart 
 Luna 

 
Buiten 

Dorien 
Jef 

 
Zaal 

Jochen 
Glenn 

 
Zaal 

Elise  
Dietmar 

 
Buiten 

Isabel 
 

 
Buiten 

Kristof 
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Veldlopen in november - december 

1. Iedereen mag meedoen als hij/zij 7 jaar is geworden; ook als 
je nog geen nummer hebt. 
2. Zorg dat je tijdig aanwezig bent om het parcours mee te gaan 

verkennen en op te warmen (minstens 30 min. voor de start). 
3. Voor je start, moet je eerst een wedstrijdkaartje gaan halen. 
Dit kan bij de vlag van AC Herentals (blauw met 2 verticale 
strepen) die steeds in de nabijheid van de start te vinden is. 

4. Als je regelmatig wenst mee te lopen, is het aan te raden om 
een wedstrijdtruitje van AC Herentals te bestellen. Deze 
clubtruitjes zijn eigenlijk verplicht en kunnen besteld worden via 
http://www.vermarcsport.com/nl/clubs/achl. 
 

 

Zondag 9 december                  te booischot 

Begin: 11u45                       Sportcentrum De Lichten 

Kangoeroes: 11u55                        Kloosterveldstraat 7 

Begeleiding: Dorien 

Zondag 23 december                                   te Lille 

Begin: 11u30                               Lilse Bergen 

Kangoeroes: 11u30                         
 
Begeleiding: Jochen 

ZOndag 6 januari                                        te hulshout 

Begin: 11u30                          Sportcentrum Industrie 
Kangoeroes: 11u30                          

Begeleiding: Dorien/Hans 
 

Zondag 13 januari                      te Mechelen 

Begin: 10u20              Sportpark De Nekker/Nekkerspoel Borcht 

Begeleiding: Dietmar 

 
Provinciaal Kampioenschap!!! 
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Zondag 21 januari                           te herentals 

Begin: 12u00                Iedereen meedoen !!!!        Netepark 

Begeleiding: Bart, Jochen en Jef                    

Kangoeroes starten om 12u00! 

Benjamins zorgen dat ze om 11u45 aan het tentje zijn, 

pupillen om 12u00 en miniemen om 12u20. 

Ideaal voor iedereen die na de middag  

nog naar de jeugdbeweging wil. 
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Indoormeeting jeugd  
 

 

Zaterdag 8 december                  te Herentals 

Begin: 13u30               Sporthal Bloso-centrum/ 

Begeleiding: Kristof, Glenn, Jef                 Sport Vlaanderen 
 

Zorg dat je er om 12u45 bent voor de opwarming! 

 Benj  J + M: 50 – hoog – kogel  
 Pup J + M:  50 – ver – kogel  
 Min J +  M: 50 – hoog – ver – kogel  

 

                    Iedereen probeert mee te doen!!!!! 
   Alleen atleten met een wedstrijdnummer kunnen deelnemen!!! 
 
 

Zondag 16 december                          te Hoboken 

Begin: 10u00                                              Sportschuur Fort 8 

Begeleiding: Kristof                        Hoofdfrontweg 9, Hoboken 

Provinciale indoorkampioenschappen 
voor benjamins, pupillen en miniemen 

(enkel voor ingeschreven atleten) 
 

Aanwezig zijn èn aanmelden minstens 45 min. voor je proef! 
Uurschema op website PC Antwerpen http://pcantwerpen.be/  
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indoormeeting cad, schol, Jun & sen 

In Heusden-Zolder (Golazo Arena, Veenderweg 48) en 
Hoboken (Sportschuur, Fort 8, Louisalaan 69) zijn er regelmatig 

wedstrijden voor cadetten en scholieren/ O.a.  op: 

¶ 22 december te Mol (Tech. Inst. St Paulus, Kruisven 24) 

¶ 22, 26 en 29 december te Gent 

¶ 21 en 28 december te Heusden-Zolder 

Voor meer info kan je even naar de nieuwe website van de VAL 
surfen (www.atletiek.be of www.atletiek.vlaanderen). 
  

Daarna beginnen ook de eerst indoorwedstrijden te Gent. 
 
 

Zaterdag 5 januari                                                te  gent 
Die dag vinden de provinciale indoorkampioenschappen plaats 

vanaf cadet.  
 
Hiervoor moet je inschrijven vòòr 23 december via Herman Van 
den Schoor. 
tel: 014/554755  

mail: hermanvandenschoor@hotmail.com 
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uitslagen oefencrossen 

De vorige weken stonden de oefencrossen in Mol, Mechelen en 
Arendonk op het programma. We zagen al heel wat van onze 

atleten aan de start verschijnen en dat doet ons natuurlijk veel 
plezier! 
1. Mol 2. Mechelen  
 

 1. 2.  

Benjamins meisjes: 
Lente Verniest 

Lisse Van Olmen 
Nina Van Turnhout 
Benjamins jongens: 
Jesse Janssens 

Lars Van Bouwel 
Stig Claes 
Pupillen meisjes: 
Nette Van Olmen 
Bie Van Turnhout 

Lynde De Vos 
Pupillen jongens: 
Ward De Vos 
Miniemen meisjes: 

Anouk Smeyers 
Miniemen jongens: 
Arne Smeyers 

 
33 

40 
5 
 

10 

15 
/  
 

39 
31 

/  
 

/  
 

35 
 

21 

 
/  

/  
/  
 

10 

23 
25 

 
/  
/  

51 
 

4 
 

/  
 
/  
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uitslag indoor Herentals 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 50m Kogel  Ver   

Benjamins meisjes 
Frauke Dierckx 
Lente Verbiest 
Noor Van Doninck 
Claire Sterckx  

Nina Van Turnhout 
Lisse Van Olmen 
Benjamins jongens: 
Lars Van Bouwel 

Jasper D’Hont 
Lucas Deckers 
 
 
Pupillen meisjes: 

Bie Van Turnhout 
Eline Deckers 
Nette Van Olemen  
Carlijne Sterckx 

Femke Scharre 
Helena Vervecken 
Lynde De Vos 
Saar Vermeiren 

Pupillen jongens: 
Siebe Bos 
Ward De Vos 
Klaas Verelst 
Emiel heylen 

Victor Quarta 
Quiten Brown 
Miniemen meisjes: 
Anouk Smeyers 

Sofie Van Hool 
Joni Bos 
Miniemen jongens: 
Joeri Van Tigchelt 

Arne Smeyers 

 
10”22 
10”01 
9”46 
9”24 

/  
9”96 

 
8”75 

8”96 
8”74 

 
50m 

 

8”66 
9”14 
9”25 
9”45 

8”84 
8”72 
9”10 
9”81 

 
7”70 
8”40 
9”56 
8”16 

8”50 
8”71 

 
8”40 

8”18 
8”82 

 
7”90 

8”70 

 
3m13 
3m37 
3m55 
3m35 

3m28 
4m40 

 
6m23 

3m58 
4m53 

 
Kogel  

 

5m52 
4m95 
4m67 
4m42 

4m15 
4m11 
4m07 
2m32 

 
8m37 
6m88 
3m91 
5m20 

/  
4m58 
 

/  

9m07 
6m35 

 
6m99 

5m97 

 
/  

2m20 
2m46 
2m67 

2m80 
2m07 

 
3m04 

2m42 
2m94 

 
Hoog  

 

1m00 
0m90 
0m95 
0m95 

0m80 
0m95 
0m95 
0m80 

 
1m20 
1m10 
1m00 
1m00 

1m00 
0m90 

 
1m25 

1m42 
1m05 

 
1m25 

/  
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

Ver 
3m64 

2m99 
2m99 

 
3m88 

3m79 
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Bericht van Herentals 
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CLUBKAART DECATHLON 

 

Vanaf heden kunnen leden, bestuursleden en sympathisanten hun 
clubkaart koppelen aan onze club ACHL. Hierdoor krijgt ook de 
club punten en dit bovenop de punten die de klant zelf krijgt. 

Deze punten gelden voor alle aankopen (ook als je een fietsje 
voor de kleine koopt, een zwembroek, tennisballen ...) en dus niet 
enkel voor atletiekmateriaal. Dankzij uw punten krijgt onze club 
ook een aankoopkorting en hiermee kan onze club dan allerhande 
leuk/bruikbaar materiaal kopen voor onze atleten.  

Als je onze club wil steunen en uw decathlon kaart wil koppelen, 
gelieve dan uw naam en uw klantnummer even via mail door te 
geven naar: rudi.smets@brandweervlaanderen.be  
 

Alvast bedankt! 
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TUSSENKOMST ZIEKENFONDS  

De club wenst iedereen eraan te herinneren dat een gedeelte 
van het lidgeld kan gerecupereerd worden via de 

ziekenfondsen.  
Gezien het feit dat ieder ziekenfonds andere 
terugbetalingsmodaliteiten heeft, wordt er gevraagd om 
contact op te nemen met je eigen ziekenfonds. Meestal kan je 

dan een formulier downloaden dat door de club moet ingevuld 
worden. Wat moet je doen? Vul het formulier zo goed mogelijk 
in, en bezorg het aan de afdelingsverantwoordelijke.  
Papieren die volledig ingevuld zijn (behalve uiteraard het deel 
dat door de club moet ingevuld worden) en kunnen via de 

trainer meegegeven worden. 
 
 Voor de meest populaire ziekenfondsen kan je op volgende 
links de juiste formulieren downloaden:  

 
• CM: http://www.cm.be/diensten-en-voordelen/vakantie-en-
vrije-tijd/sport-en-vrije-tijd/mechelen-turnhout/sport.jsp  
Je vindt het formulier onder de rubriek ‘wat te doen’  

 
• OZ: https://www.oz.be/vitaliteit/voordelen/fitness-
sportclub#aanvragen  
Je vindt het formulier onder de rubriek ‘je tegemoetkoming 
aanvragen’  

 
• De voorzorg: 
http://www.devoorzorg.be/antwerpen/voordelen-
advies/ledenvoordelen/vrijetijd/sport/Pages/default.aspx  

 Ga dan naar download je terugbetalingsformulier  
 
• Liberale mutualiteit: Zoek op sportprikkel of ga naar de 
volgende pagina 

http://www.liberalemutualiteit.be/401/advantages/health-
and-prevention/fitness-ensportclubs/-/ml/17113/JNn7/78834   
 
• Vlaams & Neutraal ziekenfonds: http://www.vnz.be/ 
sport of fitnessclub 
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Website  

 

De Herenthoutse Atletiekclub heeft een vernieuwde website die 
je kan vinden via het vertrouwde adres 
http://www.herenthoutseac.be 
Onze nieuwe site zit nog in een experimentele fase tot 
14/12/2018. Dit wil zeggen dat er nog gegevens kunnen 

afwijken van de realiteit en nog aangepast dienen te worden.  
Voor dringende vragen neem gerust contact op. Ook 
opmerkingen zijn altijd welkom. 
 

De nieuwe website is bewust statischer dan de vorige, er zullen 
dus maandelijks slechts enkele kleine updates gebeuren.  
Voor nieuwtjes, verslagen, foto's, ... kiezen we ervoor om de 
sociale media (nu facebook) in te schakelen.  

 

 

 

Herenthoutse  atletiekclub 

 

We proberen zoveel mogelijk informatie te delen.  

Dus daarom vragen wij:  

¶ Heb je een wedstrijd gelopen: geef ons de uitslag (elke  
prestatie is belangrijk genoeg om in de kijker te zetten) 

¶ Heb je een tip voor anderen of een probleem dat te 

maken heeft met atletiek. Bezorg ze ons. 

¶ Heb je één of meerdere foto's van een van onze atleten in 
actie die je wil delen met anderen. Bezorg ze ons. 

¶ Heb je voorstellen om deze site te verbeteren. Bezorg ze  
ons. 

 

Je kan alles sturen naar Bart.vancaeyzeele@herenthoutseac.be 
of bezorgen aan het bestuur of de trainers. 
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