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Energiek Maandblad  

van de Herenthoutse Atletiekclub  

Verschijnt op de eerste woensdag van de maand 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Onze Partners in sport  

Jaargang 4         nr  9                                    

mei  2018  

Herenthoutse 

Atletiekclub 

Alle praktische info! 
Kijk vlug binnenin! 
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Voorwoord  

 

De eerste pistewedstrijden zijn achter de rug en we mogen 
zeker niet klagen over de opkomst, maar het kan natuurlijk 
altijd beter. 
Vooral voor de organisatie van onze eigen club hopen we 
steeds dat iedereen meedoet. Noteer daarom zeker 9 juni in 
jullie agenda want dan is er op õt Kapelleke onze jaarlijkse 
jeugdmeeting. Iedere deelnemer krijgt een medaille en 
deelnemen is gratis. 
De pupillen en miniemen jongens en meisjes hebben al een 
eerste belangrijke wedstrijd achter de rug met de schiftingen 
van de beker van Vlaanderen. Beiden wonnen bovendien hun 
reeks en nemen binnenkort deel aan de grote finale! 
Voor de oudere atleten stonden de provinciale 
kampioenschappen reeds op het programma. 
Verder vind je nog enkele belangrijke en dringende 
inschrijvingsformulieren: barbecue, Memorial Van Damme en 
provinciale kampioenschappen benjamins, pupillen en 
miniemen. 
 
Veel plezier ! 
 
P.S. : indien je naar een andere meeting wil gaan dan deze  
 aangekondigd in het Kilometrikske, kan je de volgende   
 website raadplegen : www.atletiek.be 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Redactie : 
Jan Ledegen & 
Bart Van Caeyzeele 
p/a Vonckstraat 53 
2270 Herenthout 
Tel : 0497/345 279   
www.herenthoutseac.be 
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http://www.atletiek.be/
http://www.herenthoutseac.be/
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jeugdT rai ningen mei -juni  

IEDEREEN traint buiten!!!!!  
 

Woensdag (18.45 µ 19.45) :  
 

 

Maan dag (19u00) :  

Duurlooptraining voor miniemen die wat meer uithouding 
willen krijgen (en als voorbereiding op de langere 
pisteafstanden) kunnen bij Nest terecht. Hij wil met de miniemen 
stilaan opbouwen tot duurlopen van 20 à 30 minuten. Het is 
wel de bedoeling dat je die trainingen regelmatig volgt!! 
 

vrijdag (18.00 µ 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 of Gilian. 
 

 

Datum Kangoeroe 

Geel 
Kangoeroe 

Groen 
Benjamins Pupillen Miniemen 
 

Jongens 
 

Meisjes 
 

Jongens 
 

Meisjes 
 

Jongens 
 

Meisjes 

 
 
02/05 

 
Buiten 

 
Buiten 

 
Bart 
Elise 

 
Dorien

Jef  
 

 
Jochen 
Glenn 

 
Kristof 
Dietmar 

 

 
Isabel 

 

 
Jan 

09/05 

 
Buiten  

 
Buiten 

 

 
Dorien

Jef 

 
Bart 
Elise 

 
Kristof 
 Dietmar 

 

 
Jochen 
Glenn 

 
Jan 

 
Isabel 

 

16/05 

 
Buiten 

 
Buiten  

 
Bart 
Elise 

 
Dorien

Jef 

 
Jochen 
Glenn 

 
Kristof 
Dietmar 

 

 
Isabel 

 

 
Jan 

23/05 

 
Buiten  

 
Buiten 

 
Dorien

Jef 

 
Bart 
Elise 

 
Kristof 
 Dietmar 

 

 
Jochen 
Glenn 

 
Jan 

 
Isabel 

 

30/05 

 
Buiten 

 
Buiten  

 
Bart 
Elise 

 
Dorien

Jef 

 
Jochen 
Glenn 

 
Kristof 
Dietmar 

 

 
Isabel 

 

 
Jan 

06/06 

 
Buiten  

 
Buiten 

 
Dorien

Jef 

 
Bart 
Elise 

 
Kristof 
 Dietmar 

 

 
Jochen 
Glenn 

 
Jan 

 
Isabel 
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Zaterdag (10.00 µ 12.00 ) :  

10.00 ð 11.00 : hordentraining 
11.00 ð 12.00 : werptraining 
Deze trainingen zijn enkel bedoeld voor atleten vanaf pupil 
die aan wedstrijden willen deelnemen. 
Geen training voor cadetten en scholieren op 26/5 & 2/6! 
Geen training op 9/06 (Jeugdmeeting!) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Vergadering toekomstige 

cadetten : Woensdag 19 september  

om 19.45u !  

Onze oudste jeugdatleten veranderen volgend seizoen van 
groep en van trainingsuren. Hoe dat allemaal in elkaar zit, 
komen ze te weten op de infovergadering. Op woensdag 19 
september houden we die vergadering voor de ouders en 
atleten die volgend seizoen cadet worden (geboortejaar 
2005). 
We willen jullie zo wegwijs maken in hoe de trainingen 
volgend seizoen zullen verlopen; wat, waar en wanneer je kan 
trainen. 
Dit infomoment zal ongeveer 15 à 20 minuten duren. 
Afspraak in õt Oud Kapelleke om 19.45u! 
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Wedstrijden zomerseizoen  

 
1. Wedstrijden van AC Herentals (niet voor kangoeroes!) 

- zaterdag 5 mei te Lille 
- zondag 9 juni te Herenthout 
- zondag 23 september te Malle 
 

2. Wedstrijden van het Kempisch Criterium 
Dit zijn 6 wedstrijden van clubs uit de buurt. 
Bij deelname aan 4 wedstrijden ontvang je een t-shirt! 
De wedstrijden vinden plaats in Arendonk, Lille, 
Herenthout, Geel, Turnhout, Malle. 
 

3. Beker van Vlaanderen pupillen en miniemen 
Finale Beker van Vlaanderen 15 september te Sint-
Niklaas! 
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Neem deel aan het Van Houdt Midden Criterium 2018 en 
meet  
je met andere recreatieve lopers in een gezellige en  
gemoedelijke sfeer. Het criterium staat open voor iedereen, de  

occasionele jogger, de recreant en de prestatieloper  
(jeugdlopen komen niet in aanmerking). 
Je hebt hiervoor een (gratis) criteriumkaart nodig. Vul bij je  
eerste deelname je gegevens in op de ôAanvraag gratis  
deelnamekaart (zie keerzijde) en ontvang onmiddellijk je  
criteriumkaart. 

27-12-2017 Kerstloop en -wandeling, Vorselaar 
    www.kasteellopers.be 
10-05-2018 Abdijentocht, Averbode-Tongerlo 
    www.abdijentocht.be 
20-05-2018 10 miles Malle, Malle 
    www.10milesmalle.be 
08-06-2018 Jogging door de kazerne, Grobbendonk 
    www.29bataljonlogistiek.be 
09-06-2018 Krawatenjogging, Lille 
    www.aclille.weebly.com 
21-07-2018 Dwars door Kasterlee, Kasterlee 
    www.dwars-door-kasterlee.be 

03-08-2018 Herentals Loopt, Herentals 
    www.herentalsfietstfeest.be 
09-09-2018 Bosloop, Herenthout 
    www.herenthoutseac.be 
07-10-2018 Trappistenjogging, Malle 
    www.trappistenjogging.be 
21-10-2018 Natuurloop, Herenthout 
    www.herenthoutseac.be 
Laat je criteriumkaart bij iedere deelname registreren! 
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http://www.kasteellopers.be/
http://www.abdijentocht.be/
http://www.10milesmalle.be/
http://www.29bataljonlogistiek.be/
http://www.aclille.weebly.com/
http://www.dwars-door-kasterlee.be/
http://www.herentalsfietstfeest.be/
http://www.herenthoutseac.be/
http://www.trappistenjogging.be/
http://www.herenthoutseac.be/
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OPEN KEMPISCH JEUGDCRITERIUM  

Reglement 
De atleet moet aan minimum 4 van de 6 wedstrijden  
deelnemen. De 4 beste einduitslagen plus alle behaalde  
bonuspunten bepalen de einduitslag van het criterium. 

Te verdienen bonuspunten: 350 op ARAC en AC Geel; 200 op 
ATAC en 100 bij ACHL wedstrijden. 

Prijzen 
Trofee voor het podium per categorie. 
Medaille voor iedere deelnemer die aan de voorwaarden  
voldaan heeft.  
De prijzen worden uitgereikt op de laatste meeting. 
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jeugd Meetings  mei -juni  

 
Zaterdag 5 mei                                                          te Lille  

Begin: 13u30    Kempisch Criterium! Iedereen meedoen!!!!!                        
Begeleiding: Glenn                              

Benj J + M: 4-kamp (60-600-hoog-kogel) 
Pup J + M: 4-kamp (60-1000-ver-hockey) 
Min J + M:  5-kamp (80-1000-ver-kogel-discus) 

 
Maandag 21 mei                                              te Merksem  

Begin: 10u00                                             
Begeleiding: Glenn 

Provinciaal kampioenschap meerkamp 
Inschrijven verplicht voor woensdag 9 mei!  

Benj M:  4-kamp (60-600-hockey-kogel) 
Benj J:  4-kamp (60-600-kogel-ver)  
Pup J + M: 4-kamp (60-1000-ver-kogel)   
Min J + M:  5-kamp (80-1000-speer-ver-hoog) 
 
 

zaterdag  9  juni                                    t e Herenthout  

Iedereen meedoen!!!!!! 
Begin: 13u30                             
Begeleiding: onze jeugdtrainers  
 
Benj M:  60 ð hoog ð kogel ð hockey  
Benj J:  60 ð ver ð kogel ð hockey  
Pup J + M: 60 ð ver ð kogel ð discus  
Min J +  M: 80 ð 300 ð hoog ð discus ð speer 
 
 

Zaterdag 16  juni                                     te booischot  

Begin: 10u00 
Begeleiding: Kristof                                 

Benj J + M: 60 ð hoog ð hockey ð 3x600  
Pup M:  60 ð 60H ð hoog ð hockey ð 3x600  
Pup J:  60 ð 60H ð hoog ð ver ð 3x600 
Min M:  150-60H-polsstok-kogel-ver-3x600 
Min J:  150-80H-polsstok-kogel-ver-3x600 
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Zaterdag 23  juni                                                    te Mol  

Begin: 10u00                                               
Begeleiding: Jan 

Provinciaal kampioenschap jeugd 
Inschrijven verplicht! Maximum 2 proeven!  

 
 
 
 
 

 

Inschrijvingsstrookje kampioenschappen  

 

Maandag 21 mei                                       te merksem  

Provinciaal kampioenschap meerkamp! 
Inschrijven ten laatste op woensdag 9 mei!      

      
Ik, éééééééééééééééééééééé.. 
wil deelnemen aan het PK meerkamp op 21 mei te Merksem. 

 
 
Zaterdag 2 3 juni                                                    te Mol  

Provinciaal kampioenschap jeugd! 
Inschrijven ten laatste op woensdag 7 juni! 

 
Ik, ééééééééééééééééééééééé 
wil deelnemen aan het PK jeugd op 23 juni te Mol. 
Ik neem deel aan volgende proeven (max. 2) : 

  éééééééééééééééé. 

  éééééééééééééééé. 
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Wedstrijden vanaf cadet  

Volledig programma op www.atletiek.be 
 
Zaterdag 5/5:   BVV cad/schol D te Lanaken  
     (geselecteerde atleten zijn verwittigd) 

Zondag 6/5:   BVV cad/schol H te Nieuwpoort 
     (geselecteerde atleten zijn verwittigd) 

Zaterdag 12/5:   BVV Dames te Heusden 

Zondag 13/5:   BVV Heren te Kessel-lo 

Zaterdag 19/5:   Val kampioenschap te Deinze 
     (inschrijven tot 9/5)  

Zaterdag 26/5:   PK meerkampen te Herentals 
     (inschrijven tot 16/5)  

Zondag 27/5:   PK meerkampen te Herentals 
     (inschrijven tot 16/5)  

Vrijdag 1/6:   Booischot 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

a
g

e
n

d
a

 

http://www.atletiek.be/
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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. 

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

Win jij dit jaar de wedstrijd-wedstrijd ? 
 

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 !!! 
 

Deelname jeugdmeeting = 2 stempels!!! 
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Gezinskilometer: woensdag 27 juni  

 

Deze bestaat uit 2 soorten ôgezinnenõ :  

1. Echt gezin: 4 lopers  
                     (2 ouders & 2 kinderen,  
                      1 ouder & 3 kinderen, 4 broers & zussen,é) 
 
2. Alternatief gezin: zelf samengestelde ploeg (alles 
toegelaten!) 
 
De eerste loopt 100m, de tweede 200m, de derde 300m en  
de vierde 400m. 
 
Er zijn in elke 4 categorieën en dus ook 4 trofeeën voorzien:  

¶ -90 jaar 

¶ 90 tot 110 jaar  

¶ +110 jaar  

¶ alternatief gezin. 
 

De opbrengst is voor een 
goed doel:  
Leen Chody (de zus van 
kangoeroetrainster Maren) 
gaat deze zomer 
ontwikkelingswerk doen in 
Zambia. We willen haar 
werk graag steunen en de 
volledige opbrengst gaat 
naar dit project!  

 
 
 
 
 
 

 
Begin alvast te trainen zodat we er een gezellige familiedag 
van kunnen maken.  
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barbecue : vrijdag 8  juni  201 8  

Waar ? 
De jaarlijkse barbecue zal doorgaan in õt GOC Ter Voncke in 
de Vonckstraat en start om 20u00. 

Hoe inschrijven ? 
Heb je je dit jaar al ingezet voor één van onze 
organisatie (Ronde van Herenthout, jeugdmeeting, 
é) dan kan je rekenen op een verminderde prijs. 
Dit kan je aanduiden op onderstaand 
inschrijvingsformulier. Let wel, indien je enkel 
deelnam als atleet kan je spijtig genoeg geen 
gebruik maken van deze korting.  

Je kan het inschrijvingsformulier bezorgen bij je 
trainer op woensdagen of vrijdagen.  

Inschrijven voor vrijdag 1 juni!  

                                                Totaal: û éééé 

 

Algemene vergadering  

Diezelfde avond is er een korte presentatie van het jaarverslag van 
onze atletiekclub. Uiteraard ben je van harte uitgenodigd om mee 
te denken over de toekomst van jouw club! 

 

 

 

Volgende perso(o)n(en) schrijven in 
voor de barbecue : 
 
 
ééééééééééééééé 

ééééééééééééééé 

ééééééééééééééé 

ééééééééééééééé 

ééééééééééééééé 

Kind 
t.e.m. 
miniem 

Vanaf 
cadet 

Helper  
(vanaf 
cadet) 

û 8 û 15 û 8 
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