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ONZE PARTNERS IN SPORT

FIER OP MIJN CLUB VLAAMSE
ATLETIEKLIGA
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VOORWOORD

Na een periode van veldlopen en indoorwedstrijden, is het nu
tijd om onze spikes aan te scherpen en ons klaar te maken voor
de pistewedstrijden.

De Paasstage voor pupillen en miniemen is hiervoor de perfecte
voorbereiding en is tevens ideaal om nieuwe vriendschappen te
smeden. Vergeet niet tijdig in te schrijven!

Daarnaast organiseren we ook dit jaar een fijne wandeling
Antwerpen, een gelegenheid om samen te komen, te genieten
van de buitenlucht en onze banden als club te versterken. Details
over dit evenement kan je achteraan in het boekje vinden.

Een belangrijke herinnering aan al onze leden: het is essentieel
om op tijd te komen voor de trainingen. Zo kunnen we samen
aan de training beginnen en loopt er niemand verloren op ons
terrein.

EDITORIAAL

We willen ook een oproep doen aan potentiéle sponsors die
geinteresseerd zijn om onze club te ondersteunen. Ken je
iemand? Laat het ons dan zeker weten!

In dit boekje kan je ook nog een overzicht van onze
trainingsschema's, komende wedstrijden en de vitslagen van de

indoorcompetitie in Herentals vinden.

Tot binnenkort!

- Redactie :
Find us on Maren Chody &
Facebook Jens Van Tumhout

maren.chody@herenthoutseac.be
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JAARPROGRAMMA 2024

Zaterdag 30 maart 2024

Wandeling

Vrijdag 7 juni 2024

1ste vrijdag juni

Barbecue

Vrijdag 7 juni 2024

Algemene vergadering

Woensdag 12 juni 2024

Scholenmeeting

Zaterdag 15 juni 2024
(onder voorbehoud
werkzaamheden piste +

goedkeuring VAL)

Jeugdmeeting
Open Kempisch Jeugdcriterium

Deze zal doorgaan op

i ree 26 Toni 2024

verplaatsing.
Cezinskil

Deze zal worden geschrapt
wegens de werkzaamheden
aan de piste.

Woensdag 31 augustus
2024

Briefing overgang miniem -
cadet

Woensdag 11 september
2024

Ronde van Herenthout

Vrijdag 13 september
2024

Ronde van Herenthout

Zaterdag 14 september
2024

Ronde van Herenthout

Zondag 15 september
2024

Ronde van Herenthout
+

Bosloop

Woensdag 18 september
2024

Infovergadering nieuwe leden
Infovergadering Start to Run

Maandag 23 september
2024

Start to Run najaarsessie

Zaterdag 5 oktober 2024

Fundag
Uitreiking Wedstrijder

INFORMATIE
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Al wie deelneemt aan een wedstrijd geregistreerd op atletiek.nu
krijgt hier een punt voor. Ook zelf binnengebrachte wedstrijden
tellen mee. Breng deze binnen bij je trainer of stuur dit naar
onderstaand e-mailadres.

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

De wedstrijd-wedstrijd is toegankelijk voor kangoeroes,
benjamins, pupillen en miniemen van de Herenthoutse

Atletiekclub.

Il Laat even weten via maren.chody@herenthoutseac.be als je je
eerste wedstrijd via atletiek.nu hebt gedaan. Dan voegen we je
toe aan de wedstrijd-wedstrijd.

Tussenstand op 4/03/2024

15 | DECKERS LUCAS

14 | RYKEN MARTHE

12 | FRANSEN MILLA

11 | VAN DEN BRANDE SEM

9 DE WEERT MILA, THYS FRAN, RYKEN THORBE
8 BOCKX LENA, DE WEERT SETH, PEENEN JINTHE
7 RIGOUTS BRAM, VAN TENDELOO JOCHEN
6

5

VERIS GLORIA
GEENS STIEN, HOEFKENS MATZ, HOEFKENS MILAN, BORYSEWICZ
FABIAN, D'HOOGE TIBO

COEKAERTS LAURA, GOOSENS NEL

3 BIERINCKX ANKE, DEBULPAEP ANNA-ROSA, HEYLEN VIC, PEETERS
ELAIAH, PEETERS JONAH, VAN DEN EYNDEN NORE, VAN TURNHOUT
NINA, VERLINDEN PHIL, VERSCHUEREN LASSE, WOUTERS FIONA

2 BELLEKENS MILO, BOHEZ MADS, DE ROOY NIENE, GOOSSENS TILLE,
HEYLEN JOSEFIEN, LEYSEN MIL, NICLOT NEEL, SNYERS LOWIE, VAN
CAMP WARRE, VAN DEN BOSCH NOOR, VERLINDEN ANNA, NICLOT LOES

N

1 AUWERS LIV, AUWERS MONA, BATS JUTTE, GENAR LONE, HEYLEN
MAURICE, JANSSENS LENA, MERTENS DIETER, STERCKX CLAIRE, VAN
BUGGENHOUT CYRIL, VAN BUGGENHOUT VIKTOR, VAN DONINCK
GASTON, VAN DONINCK LEON, WILLEMSE JASPER, WUYST GIULI, VAN
DE POEL FONNE, VAN DE POEL BEGGA
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MAANDAG: 19000 — 20000

duurlooptraining enkel voor wedstrijdatleten, vanaf 29¢ jaars miniem.

WOENSDAG: 18u45 — 19u45

Oproep: wees tijdig aanwezig op de training!
Zo kunnen we samen aan de training beginnen en lopen er geen atleten
alleen over het terrein.

Datum | Kangoeroes | Kangoeroes Benjamins Pupillen Miniemen

2018 2017 Meisjes | Jongens | Meisjes | Jongens | Meisjes | Jongens

Zaal Buiten Zaal Zaal Buiten Buiten
06/03 Maren & Liesbeth & | Bart & Jens & Jochen | Glenn & | Isabel Femke

Jolien Noah Jorin Leonie | & Anouk | Yanick

Buiten Zaal Buiten Buiten Zaal Zaal
13/03 Maren & Liesbeth & | Bart & Jens & | Anouk & | Glenn & | Femke Jochen

Jolien Noah Jorin Leonie Dorien Y anick

Zaal Buiten Zaal Zaal Buiten Buiten
20/03 Maren & | Liesbeth & | Jens & | Bart & Yanick | Glenn & | Isabel Femke

Jolien Noah Leonie Jorin Anouk

Buiten Zaal Buiten Buiten Zaal Zaal

Maren & Liesbeth & | Jens & Bart & | Glenn & | Jochen Femke Isabel
27/03 Jolien Noah Leonie Jorin Yanick &
Anouk/
Dorien
Zaal Buiten Zaal Zaal Buiten Buiten
Maren & Liesbeth & | Bart & Jens & Jochen | Glenn & | Isabel Femke
03/04 Jolien Noah Jorin Leonie & Y anick
Anouk/
Dorien

VRIJDAG: 18u00 - 19000

ledereen vanaf benjamin is welkom.
Trainingen (buiten) worden gegeven door Hans, Gilian, Arne en Louise.

ZATERDAG
10u00 — 12u00: voor wedstrijdlopers vanaf pupil.

10u00 — 11u00: Hordentraining

11.00 = 12.00 : werptraining

Er is geen training op zaterdag 30/3/2024. In de plaats kan je )
deelnemen aan onze wandeling.

! Vanaf April vinden de zaterdagtrainingen plaats op de piste in
Herentals ! )

TRAININGEN



TRAININGEN
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TRAININGEN VANAF CADET (°2010)

SPURTERS EN KAMPERS (WERPERS, SPRINGERS):
« maandag 20.00 — 21.20 : conditietraining
« woensdag 20.00 — 21.20 : snelheidstraining

o vrijdag 19.00 — 21.00 : techniektraining in Herentals (voor
atleten die zich willen specialiseren)

« zaterdag 10.00 — 12.00 : techniektraining in Herenthout
Vanaf April in Herentals!

10.00 — 11.00 : horden
11.00 — 12.00 : kogel, discus, speer

AFSTANDSLOPERS:

« maandag 19.00 — 20.30 : Nest

« woensdag 19.30 — 21.00 : Nest, Lief
o vrijdag 19.00 — 20.30 : Nest, Lief

« zondag 10.00 — 12.00 : Nest

RECREANTEN +* START TO RUN
Avondtrainingen: Sportcentrum Kapelleke

« Maandag 19.00 - 20.00
« Woensdag 18.45 — 20.00
« Vrijdag 19.00 — 20.30




WEDSTRUDEN JEUGD MAART
/ 06/0 o

Start 17ul15
Enkel kangoeroes en benjamins

0/03/2024 TE HEUSDEN-ZOLDER

Start 13u00
Enkel vanaf pupil

MAANDAG 01/04/2024 —  TEHERENTALS

Start Kangoeroes en benjamins: 10u00
Pupillen en miniemen in namiddag (startuur nog niet gekend)
Paaseieren voor iedere deelnemer!

ZONDAG 14/04/2024 TE TONGERLO

Start Kangoeroes en benjamins: 10u00

Pupillen en miniemen in namiddag (startuur nog niet gekend)

Qunnenkoek voor iedere deelnemer! /

Vooraf inschrijven via atletiek.nu verplicht!

INDOORWEDSTRIJDEN VANAF CADET

0/03/2024 TE HEUSDEN ZOLDER
Begin: 13u00

WEDSTRIJDEN



UITSLAGEN

UITSLAGEN INDOOR HERENTALS 10/2/°24

Voor de kangoeroes en benjamins wordt er geen vitslag gemaakt.
Uiteraard is hun wedstrijJddeelname aan de indoor in Herentals wel het

vermelden waard.

kangoeroes

Benjamins

Niene De Rooy

Elaiah Peeters

Roos Van Herck

Jonah Peeters

Sem Van den Brande

Mads Bohez

Matz Hoefkens

Milan hoefkens

Phil Verlinden

Josefien Heylen

Arthur Brants

Nore Van den Eyden

Fiona Wouters

Anna Verlinden

Elaiah Peeters

horde kogel hoog ver
Pupillen meisjes
Milla Fransen 11,90 4,81 0,90 2,50
Pupillen Jongens
Thorbe Ryken 10,32 4,89 1,20 3,51
Milo Bellekens 10,77 5,38 1,10 3,10
Fabian Borysewicz 10,23 7,78 1,10 3,35
Vic Heylen / 4,76 1,05 3,18
Lowie Snyers 12,53 6,21 / 2,21
Miniemen Meisjes
Marthe Ryken 8,82 6,95 1,30 4,36
Claire Sterckx 9,46 6,85 1,20 3,40
Lena Bockx / 8,55 1,20 2,98
Nina Van Turnhout 9,51 / / 3,63
Jutte Bats 10,67 5,77 1,15 2,96
Laure Van den 10,30 / 1,15 3,04
Eyden
Miniemen Jongens
Lucas Deckers 9,61 8,23 1,20 3,71
Bram Rigouts 10,82 4,89 1,10 3,48
Lasse Verschueren / 5,59 1,25 3,66
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Naar jaarlijkse gewoonte organiseert onze club een paasstage.

Deze is voor pupillen en miniemen die actief deelnemen aan
wedstrijden. De stage zal doorgaan van maandag 8 april tot vrijdag 12
april 2024. Op woensdag, 10 april is er geen training!

Tijdens deze stage kunnen onze jeugdatleten zich optimaal voorbereiden
op het komende zomerseizoen.

In deze week komen alle onderdelen van atletiek aan bod. De combinatie
van spel, plezier en training zal doorgaan in het sportcentrum Sport
Vlaanderen te Herentals.

Elke dag begint om 9u30 en eindigt om 15u30. We blijven niet
overnachtenl!

De stage is zeker een aanrader: je moet wel zorgen dat je fysiek in orde
bent en dat je gaat deelnemen aan zomermeetings of veldlopen.

Prijs: € 90 voor de hele week (= inbegrepen drankje en soep / dag)

Zin om mee te doen? Schrijf je snel in: E

° Scan de QR-code OF klik:
https:/ /forms.office.com/r /UvtHcSt6iM

0

Je kan inschrijven tot ten laatste vrijdag, 22 maart 2024.

Het inschrijvingsgeld (€ 90) mag overgeschreven worden:

Naam: AC Herentals vzw
Rekeningnummer: BE16 2300 1312 9574
Vermelding : paasstage + naam deelnemer(s)

Wens je meer informatie, aarzel zeker niet om ons te contacteren via

ieugd@achl.be.

Sportieve groeten
Het technisch comité jeugd

NIEUWTJES


https://forms.office.com/r/UvtHcSt6jM
mailto:jeugd@achl.be

10
Wl) ZOEKEN SPONSORS!

Naar jaarlijkse gewoonte maakt de Herenthoutse Atletiekclub
een vitgebreid sponsor- en programmaboekje met daarin
ruimte om te adverteren. Dit blad wordt eind augustus ‘huis aan
huis’ verdeeld in de gemeente Herenthout.

Wat kan je zien onder sponsoring?

Dit kan met een advertentie in de vorm van een logo (al vanaf
40 euro) of een spandoeken op onze evenementen.

Maar ook sponsoring in natura is mogelijk.

Kent u nog een mogelijke sponsors?¢ Dan mag je deze sturen naar
maren.chody@herenthoutseac.be.

Ons bestuur zal contact opnemen met de ingezonden sponsors.

NIEUWTJES

Alvast bedankt!

ATLETIEKCLUB

ONZE (LUB

Voor iedereen!

Op straat en in ket bos

NATUURLOOP

Gezellis lopen of wandele:

"=
=
a8
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HERENTHOUTSE

o . | DEHERENTHOUTSE ATLETIEKCLUB

ORGANISEERT

2 LAANDELING +
FOTOZOEKTOCHT

GEZELLIGE CLUBUITSTAP VOOR IEDEREEN!!!

WANDELING EN ORIGINELE FOTOZOEKTOCHT
MET NATUUR EN CULTUUR

ZATERDAG 30 MAART 202

ANTWERPEN

Busvervoer

Geleide natuurwandeling +/-8km Kapelleke Herenthout
Boottocht e Vertrek 8.30u.
Lunch (2-gangenmenu) e Aankomst 18u.

Fotozoektocht stadscentrum
Gezellig plezier

é) 30 euro Al In
Inschrijven voor 25 maart 2024

¥ W B = W W
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HERENTHOUTSE

o . | DEHERENTHOUTSE ATLETIEKCLUB
ORGANISEERT

ATLETIEKCLUB

GET OUT

TEAMBUILDING

TRAININGSGROEP SPURT- EN KAMPNUMMERS
TRAININGSGROEP HALFLANGE EN LANGE AFSTAND

ZATERDAG 30 MAART 2024

Busvervoer e "

Geleide natuurwandeling +/- 8km Kapelleke Herenthout

Boottocht e Vertrek 8.30u.

Lunch (2-gangenmenu) + Aankomst18u. [m]¥. ~ E

Klimparcours -
Sportief plezier

40 euro All In
Inschrijven voor 25 maart 2024 Ok3aS




