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VOORWOORD

Er stonden dit seizoen al een-t&0 kinderen aan de start van

een wedstrijd. Echter zgn op trainingnet als de vorige jaren
steeds een 15@Qal jongeren aanwezigHelaas zien we dus nog
lang niet iedereenop wedstripbus ... komaan to
eenseen 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
bijlkomen met wedstrijden in Booischot, Lille, Hylstemltelen

en Herentalsp het pogramma tijden de maanden december
en januariWe proberen als club alles te doen om jullie te
stimuleren, zoals de pannenkoekendag als beloning voor wie 5
of meer wedstrijden heeft meegelopen en eeshift 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
thuislub 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 gedhnzoandl e d a
mogelijk contact op te nemen met tralsecretaris 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. Duswen parkeren,

even stappen en de kinderen zelf Redactie :
ophalen a.u.b. Dat maakt het Jan Ledegen &

HH A : Maren Chody
al!e_maa_l wat v__elllger én bovendier i el o A
milieuvriendelijker. 2280 Grobbendonk

Tel : 0478967805

maren@herenthoutseac.be

Verderwillen we alvast iedereen
p I’e'['[l g e fe e Std ag en ' v herenthoutseac be




weoSTRIJDER! E

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.

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

1 Het seizoen loopt valoktober 2018 tot 1 oktober
2019

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

Word jij een wedstrijder ?

De wedstrijewedstrijd is toegankelijk vo&angoeroes,
benjamins, pupillen en miniemen van de Herenthoutse
AtletiekclubJe vindt de actuele tussenstananze infokasn
de gang van de sporthaDit is de tussenstand op 24/11:

INFORMATIE

[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 |
Vince Van Bouwel, Vic Lieckens, Ruben Brown, Femke Mertens, Nore Vissers, Ruben van
2 den Eynde, NinaVan Turnhout, Lisse van Olmen, Helena Mertens, Gilles Vermeulen, Nette

Van Olmen, Bie van Turnhout, Annelien Wils

Yana Van Herck, Matteo Heungens, Kobe Aerts, Gusthaeverans, Lucas D eckers, Yanny

Goyvaerts, Frauke Dierck, Noor Van Doninck, ClaireSte r ¢ k x , Jasper DO
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 Kilometrkakeen in
aanmerking voor een stempel, indien de deelnemerseen uitslag
binnenbrengen bij één van de trainers.
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ZAALTRAININGEN

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

* de sportschoenen moeten proper zijn!
* de sportschoenen mogeaan strepen op de vloer afgeven

CLUBKLEDI)

Clubkledij kan besteld worden via de website van
ACHL met link naar Vermea@port.

INFORMATIE

WOENSDAGAVOND
f Kangoeroes \
* De kangoeroegvordenopgesplitstin 2 groepen.
* Zijtrainen afwisselend binnen en bui(&i0 — 31/3)
* Trainers: Maren & Jolien3e kleuterklas
Liesbeth & Emmase leerjaar
\J /
Benjamins, pupillen en miniemen \
Erwordensteeds 6 groepen gemaaktl.benjamins jongens ¢n

meisjes, pupillen jongensrmagaisjes, miniemen jongens en

meisjes.

* TrainersDorien, Bart, Jef en Elise: benjam&a]
Kristof,Dietmar Jochenen Glennpupillen j& m
Jan Isabel: miniemer& m

Debenjamins en pupillen trainenbeurtelings binnen en
uouiien (1/10 —31/3). Deminiemen trainenaltijd buiten. /

Opmerking: Door omstandigheden zal bij de miniemen Ja
tijdelijk vervangen worden door Kristof. Elise schuift door naar
de pupillen en Luna zal het team van de benjamins kome
versterken.




Er trainer8 groepen binnen e€n5 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):

Datum

Kangoeroe

3eKI.

Kangoeroe

1e|j.

Benjamins

Pupillen

Miniemen

Jongens

Meisjes

Jongens

Meisjes

Jongens

Meisjes

12/12

Zaal

Buiten

Zaal
Bart
Luna

Zaal
Dorien
Jef

Buiten
Jocher
Glenn

Buiten

Elise
Dietmar

Buiten
Kristof

Buiten
Isabel

19/12

Buiten

Zaal

Buiten
Dorien

Jef

Buiten
Bart
Luna

Zaal

Elise
Dietmar

Zaal
Jocher
Glenn

Buiten
Isabel

Buiten
Kristof

26/12

Geen tra

ining

2/1

Zaal

Buiten

Zaal

Dorien

Jef

Zaal
Bart
Luna

Buiten

Elise
Dietmar

Buiten
Jocher
Glenn

Buiten
Kristof

Buiten
Isabel

9/1

Buiten

Zaal

Buiten

Bart
Luna

Buiten
Dorien
Jef

Zaal
Jocher
Glenn

Zaal

Elise
Dietmar

Buiten
Isabel

Buiten
Kristof

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

worden. ledereen vanaf benjamin is welkom. Trainingen worden

gegeven door JarHans 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 atletenafgrupil die
aan wedstrijden willen deelnemen.
8/12 : Enkel vanaf cadet (jeugdmeeting Herentals)!
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TRAININGEN



1. ledereen 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 esvedstrijdkaartie gaan halen.

Dit kan bij de vlag van AC Herentals (blauw met 2 verticale
m strepen) die steeds in de nabijheid van de start te vinden is.

4. Als p regelmatig wenst mee te lopen, is het aan te raden om
eenwedstrijdtruitie van AC Herentals te bestellen. Deze
clubtruitjes zijn eigenlijk verplicht en kunnen besteld worden via

< http://www.vermarsport.com/nl/clubs/achl

Begin: 11u45 Sportcentrum De Lichten
Kangoeroes: 11u55 Kloosterveldstraat 7

NDA

BegeleidingDorien

ZONDAG23 DECEMBER TELILLE
Begin: 11u30 Lilse Bergen
Kangoeroes: 11u30

BegeleidingJochen

Begin: 11u30 Sportcentrum Industrie
Kangoeroes: 11u30

BegeleidingDorien/Hans

Begin: 10u20 Sportpark De Nekker /Nekkerspoel Borcht
Begeleiding: Dietmar

\ Provinciaal Kampioenschap!!! /



http://www.vermarcsport.com/nl/clubs/achl

4 )
ZONDAG21JANUARI = TEHERENTALS
Begin: 12u00 ledereen meedoen !!!! Netepark

Begeleiding: Bart, Jochen en Jef

Kangoeroes starten onuQQ@!

Benjamins zorgen dat ze om 11u45 aan het tentje zijn,¥ /
pupillen om 12u00 en miniemen om 12u20. A

Ideaal voor iedereen die na de middag
nog naar de jeugdbeweging wil.




INDOORMEETING JEUGD
Begin: 13u30 Sporthal Bloso-centrum/
BegeleidingKristof,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
MinJ + M: 50 — hoog- ver—kogel

AGENDA

Alleen atleten met een wedstrijdnummer kunnen deelngmen!

Begin: 10u00 Sportschuur Fort 8
BegeleidingKristof Hoofdfrontweg 9, Hoboken

Provinciale indoorkampioenschappen
voor benjamins, pupillen en miniemen
(enkel voor ingeschreven atleten)

Aanwezig zijn enanmelden minstens 45 min. voor je proef!
kUurschema op website PC Antwerh&n://pcantwerpen.by/



http://pcantwerpen.be/
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INDOORMEETING CAD, SCHOL, JUN & SEN

InHeusdesZolder (Golazo Arena, Veenderweg 4&n
HobokenSportschuur, Fort 8, Louisalaan&®)erregelmatig
wedstrijden voor cadetten en scholiéi®@ra. op:

1 22 december te MoTech. Inst. St Paulus, Kruisven 24)
1 22,26 en29 december te Gent

1 21 en 28 december te Heusdetolder

Voor meer info kan je even naar deeuwewebsite van de VAL
surfen(www.atletiek.bef www.atletiek.vlaandergn

Daarna beginnen ook de eerst indoorwedstrijden te Gent

ZATERDAGS JANUARI TE GENT
Die dag vinden de provincialadoorkampioenschappen plaats
vanaf cadet

Hiervoor moet je inschrijven v@3 decembewria Herman Van
den Schoor.
tel:014/554755

mail: hermanvandenschoor@hotmail.com

Nl 4444

AGENDA



http://www.atletiek.be/
http://www.atletiek.vlaanderen/
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UITSLAGEN OEFENCROSSEN

De vorige weken stonden de oefencrossétaly Mechelen en
Arendonkop het programmaWe zagen al heel wat van onze
atletenaan de start verschijnen en dat doet ons natuurlijk veel
plezier!

1. Mol 2. Mechelen

Benjamins meisjes:

UITSLAGEN

Lente Verniest 33 /

Lisse Van Olmen 40 /

Nina Van Turnhout 5 /

Benjamins jongens:

Jesselanssens 10 10
Lars Van Bouwel 15 23
Stig Claes / 25
Pupillen meisjes:

Nette Van Olmen 39 /

Bie Van Turnhout 31 /

Lynde De Vos / 51
Pupillen jongens:

Ward De Vos / 4
Miniemen meisjes:

AnoukSmeyers 35 /

Miniemen jongens:

Arne Smeyers 21 /
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UITSLAG INDOOR HERENTALS

50m Kogel | Ver
Benjamins meisjes
Frauke Dierckx 1 022 |3mi13| /
Lente Verbiest 10”01 |3m37|2mA
Noor Van Doninck 946 |3mb5|2mM46
Claire Sterckx 924 | 3m35|2mb67
Nina Van Turnhout / 3m28| 2n80
Lissé&/an Olmen 9" 9 ¢4m40| 2m07
Benjamins jongens:
Lars Van Bouwel 875 |6nm23|3m04
Jasper D’ 89 |3nb8|2m2
Lucas Deckers 8 "47 | 4nmb3 | 2nmB4

50m Kogel | Hoog
Pupillen meisjes:
Bie Van Turnhout 8’66 |5m52|1m00
Eline Deckers 9”14 | 4m95| 0m90
Nette Van Olemen 9”25 | 4m67| 0m95
Carlijne Sterckx 9" 8 |4m42| 0m95
Femke Scharre 8"84 |4mil5 | 0nmB0
Helena Vervecken 8’72 |[4mll | 0OmSbB
Lynde De Vos 910 |[4mD7|0m95
Saar Vermeiren 981 |2m32|0nmB0
Pupillen jongens:
Siebe Bos 7’70 | 8m37 | 1nm20
Ward De Vos 840 |6m88|1ml0
Klaas Verelst 9’56 | 3m9l | 1nDO
Emiel heylen 8 16 |5m20| 1n00
Victor Quarta 8 705 / 1m00
Quiten Brown 871 |4m58| 0nmA0
Miniemen meisjes: Ver
Anouk Smeyers 8740 / 1m25 | 364
SofieVan Hool 818 |9nD7|1m42 | 2mP
Joni Bos 8’82 |6m35|1nD5| 2nP9
Miniemen jongens:
JoeriVan Tigchelt 790 | 6mM99| 1nm25 | 3nB8
Arne Smeyers 870 |5m07 | |/ 3m79

UITSLAGEN



NIEUWTJES
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Kersttocht

Zaterdag 29/12/2018

Wat? Een gezellige wandelzoektocht met de ganse familie samen met je
atletiekvrienden van Herentals en Nijlen.
Start: Tussen 16:00 uur en 18:30uur
Afstand: ongeveer 8 km (kan met buggy)
Waar? Vertrek: Sport.Vlaanderen Onderweg standje
Aankomst: ‘t Loperke met: soep
Prijs: Seuro per persoon warme choco,
storten op rekeningnummer jenever,
BE 09 4132 2128 6157 glihwein
Bij aankomst:
Inschrijven Gezellig samen
aantal personen: zijn en smullen
namen: van taart.
prijs: euro

Tip: Een zaklamp kan handig zijn!

- 1YYeY




matop de openbare weg gooen -v.u. Eddy Leysan 0496314540

De 100km-run v

Kom op tegen Kanker

09 DECEMBER 2018

I Team Bosloop KOTK organiseert op zondag 9 december een bos- en natuurloop
Kom o p . (of wandeling) in Tielen (Kasterlee). Start en aankomst zijn in het Sportkafee
tegen Kanker (cafetaria Sporthal Tielenhei) in de Prijstraat. Vrij vertrekken kan tussen 9
il en 11 uur. Er zijn verschillende afstanden: ca. §, 10 en 15 km langs landelijke
BOSLOOP wegen en bospaden.

LICHTAART Deelname kost € § (€ 4 bij voorinschrijving), kinderen tot 12 jaar betalen
ELKE EERSTE slechts € 3 (€ 2 bij voorinschrijving).

ZOI\‘,DAG ::;5:14 Vooraf inschrijven kan tot en n %9 1 december op reken '
SEPTEMBER BE27973168541473.

WAAR ?
SPORTKAFEE (CAFETARIA SPORTHAL
TIELENHEI) - PRIJSTRAAT 68 - TIELEN

WANNEER ?
ZONDAGC 9 DECEMBER. VRI) VERTREK
TUSSEN 9 en 11 UUR

WAT ?

BOS- EN NATUURLOOP OF WANDELING
5-10-15 KM MET VRIJ VERRTREK (TVV KOM
OP TEGEN KANKER)

WAAROM ?

VOORJEGEZONDMEID & DE GEZELLIGHEID
NATUURLIJK!! MAAR DOOR JE DEELNAME
STEUN JE ONS OM 2500 € BIJEEN TE
ZAMELEN TVV  WETENSCHAPPELIIK
KANKERONDERZOEK (Kom Op Tegen
Kanker)

Bedankt voor je steun en met je deelname! Je kan niet aanwezig zijn, maar wil ons
rechtstreeks steunen met een gift 7 Dat kan op het rekeningnummer BES6 7360 3575 6688 met
als mededeling onze teamcode 340048395 + gift. ledereen alvast van harte bedankt vanwege
Team Bosloop KOTK: Natalie, Sonja, Eddy en Dirk.

Vidhas

NIEUWTJES
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Vanaf heden kunnen leden, bestuursleden en sympathisanten hu
clubkaart koppelen aan onze club ACHL. Hierdoor krijgt ook de
club punten en dit bovenop de punten die de klant zelf krijgt.
Deze punten geldenvoor alle aankopen (ook als je eesjdiet

voor de kleine koopt, een zwembroek, tennisballen ...) en dus nie
enkel voor atletiekmateriaal. Dankzij uw punten krijgt onze club
ook een aankoopkorting en hiermee kan onze club dan allerhand
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 naarrudi.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
contactop te nemen mge 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 ingeNd zijn (behalve uiteraard het deel
dat door de club moet ingevuld worden) lamnen via de

trainer meegegeven worden.

Voor de meest populaire ziekenfondsen kan je op volgende
links de juiste formulieren downloaden:

. Chiba://www.cm.be/diensterenvoordelen/vakantieen
vrije-tijJd/sport-envrije-tijd/mechelerurnhout/sport.jsp
Je vindt het formul eedoemder

«  (higps://www.oz.be/vitaliteit/voordelen/fithess
sportclub#aanvragen

Je vindt het formulier onder
aanvragen’

e De wvoorzorg:
http://www.devoorzorg.be/antwerpen/voordelen
adviesledenvoordelen/vrijetijd/sport/Pages/default.aspx
Ga dan naar download je terugbetalingsformulier

. Li berale mutualiteit: Zoek
volgende pagina
http://www.liberalemutualiteit.be/401/advantages/health
and-prevention/fitnesgnsportclubs/ml/17113/IJNn7/78834

NIEUWTJES
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http://www.cm.be/diensten-en-voordelen/vakantie-en-vrije-tijd/sport-en-vrije-tijd/mechelen-turnhout/sport.jsp
http://www.cm.be/diensten-en-voordelen/vakantie-en-vrije-tijd/sport-en-vrije-tijd/mechelen-turnhout/sport.jsp
https://www.oz.be/vitaliteit/voordelen/fitness-sportclub#aanvragen
https://www.oz.be/vitaliteit/voordelen/fitness-sportclub#aanvragen
http://www.devoorzorg.be/antwerpen/voordelen-advies/ledenvoordelen/vrijetijd/sport/Pages/default.aspx
http://www.devoorzorg.be/antwerpen/voordelen-advies/ledenvoordelen/vrijetijd/sport/Pages/default.aspx
http://www.liberalemutualiteit.be/401/advantages/health-and-prevention/fitness-ensportclubs/-/ml/17113/JNn7/78834
http://www.liberalemutualiteit.be/401/advantages/health-and-prevention/fitness-ensportclubs/-/ml/17113/JNn7/78834
http://www.vnz.be/
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WEBSITE

De Herenthoutse Atletiekclub heeft eemieuwdewnebsite die
je kan vindervia het vertrouwdedres
http://www.herenthoutseac.be

Onze nieuw sitezit nog ineen experimentele fase tot
14/12/2018. Ditwil zeggen dat er nog ggevens kunnen
afwijken van de realiteit enogaangepasidienen teworden.
Voor dringende vragen neem gerust contgct@ok
opmerkingen zijn altijd welkom.

Denieuwe website is bewust statischer dan de vpegeullen
dusmaandelijkslechts enkeldeine update gebeuren.

Voor nieuwtjes, verslagen, foto'skiezen we ervoor om de
sociale media (nu facebook) in te schakelen.

Find us on

Facebook
HERENTHOUTSE ATLETIEKCLUB

NIEUWTJES

We proberen zoveel mogelijk informatie te delen.
Dus daarom vragen wij:
1 Heb je een wedstrijd gelopen: geef ons de uitslag (elke
prestatie is belangrijk genoeg om in de kijker te zetten)

91 Heb je een tip voor anderen of een probleem dat te
maken heeft met atletiek. Bezorg ze ons.

1 Heb jeéénof meerdere foto's van eevan onze atletenin
actie die je wil delen met anderen. Bezorg ze ons.

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

Je kan alles sturen na8art.vancaeyzeel@herenthoutsedne
of bezorgen aan het bestuur of de trainers.

" HERENTHOUTSE



http://www.herenthoutseac.be/
mailto:hans.peeters@herenthoutseac.be

