
VABCO MOL
Infovergadering Jeugd



 Vabco Mol Atletiekclub bestaat al sinds 1964

 Clubnaam: VMOL 

 Atleten van 6 tot .... Jaar

 Sportief amusement

 Lidgeld = 130 € per jaar (incl verzekering)

 Lidgeld = 105 € per jaar kangoeroe



 Kangoeroes (6jaar /°2012)
– enkel recreatief, weinig wedstrijden

 Benjamins (7-8 jaar / °2011/2010)

 Pupillen (9-10 jaar / °2009/2008)

 Miniemen (11-12 jaar / °2007/2006)



 van 18u30 tot 20u00 voor iedereen

 Kangoeroes en Benjamins: alles op speelse 
manier

 trainers Kangoeroes: Jolien-Sarah-Hans-Griet

 trainers Benjamins: Jef-Filip-Orry-Diana

 Pupillen: 50/50 (speels/techniek) 
 in principe altijd buiten, bij echt slecht weer binnen

 trainers: Stefan-Roel

 Miniemen: 30/70
 trainers: Yannick-Johan V-Andy

 Vanaf cadet: specialisaties 



 van 18u30 tot 20u00 voor wedstrijdatleten

 Min. 12 wedstrijden per seizoen
◦ Na 4 wedstrijden

◦ (Niet voor kangoeroes)

 Trainers: Jef (Ben),  Roel & Johan D & Stefaan 
(Pup en Min)
◦ Kleinere groepen (gerichter trainen)

◦ Meer mogelijkheden voor technische disciplines



 Trainingen lopen het hele jaar door
◦ Ongeacht het weer

◦ Ook in de schoolvakantie

◦ Uitgezonderd op feestdagen

 Trainingen beginnen op tijd
◦ Liefst 5 min. op voorhand aanwezig

 Toiletbezoek beperken tijdens training
◦ Bij voorkeur tijdens korte drankpauze (steeds via de 

sporthal, geen snoepgoed, drank : bij voorkeur water). 

 Respect voor de trainers, alle andere 
atleten & trainingsmateriaal!

 Bij kwetsuur: niet trainen!



 Kangoeroes en benjamins trainen binnen van 1 
oktober tot 31 maart
◦ Opwarmen buiten (regenjas, schoeisel, evt handschoenen, lange 

broek)

◦ Degelijke loopschoenen (geen turnpantoffels of wandelschoenen)

◦ Vanaf 19u binnen - binnenschoenen! (makkelijk – witte zolen, evt 
turnpantoffels of met plakkers)

◦ Omkleden in kleedkamer , geen tassen enz in de gang plaatsen

◦ Haren bij elkaar igv lange haren

◦ Indien mogelijk overal een naam inzetten

 Pup/Min trainen altijd buiten
◦ Voorzie aangepaste kledij (meerdere lagen, voldoende warm)

◦ Maar ook binnenschoenen igv heel slecht weer
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Benjamins Miniemen

 Loopnummers
◦ 60m

◦ 1000m

◦ 60mH

 Springnummers
◦ Ver 

◦ Hoog

 Werpnummers
◦ Kogel

◦ Hockey

◦ Discus

 Loopnummers
Div. afstanden: 
◦ 80m, 150m, 300m, 

1000m

◦ 60mH, 80mH, 
150mH

 Springnummers
◦ Ver 
◦ Hoog
◦ Polsstok

 Werpnummers
◦ Kogel
◦ Speer
◦ Discus

 Loopnummers
◦ 60m

◦ 600m

 Springnummers
◦ Ver 

◦ Hoog

 Werpnummers
◦ Kogel

◦ Hockey

Pupillen





























 Geen verplichting - wel aan te raden
◦ Plezier
◦ Gewoon worden aan reglementering
◦ Leren omgaan met stress
◦ Belangrijk voor de club (subsidies)

 Kledij: 
◦ Singlet Vabco Mol verplicht (evt over wit, blauw of zwarte 

t-shirt of sweater) – te koop bij May 
◦ Sportieve kledij, voldoende warm/koud
◦ Spikes (niet verplicht)

 Wedstrijdnummer
◦ Tip: Velcro-klevers aanbrengen op nummer en singlet 

(voor- en achteraan)of magneten

 Iedereen die op het podium komt, moet 
wedstrijdkledij (singlet) dragen



VMOL kledij te bekomen bij : May Verheyen 



 2e handsspikes zijn te bekomen bij Lisette.

 Je mag spikes die te klein zijn ook altijd bij haar 
afgeven om door te verkopen.



 1u voor de wedstrijd ter plaatse
◦ Inschrijven: hoe? Zie info www.vmol.be

 Crossen: Wit wedstijdkaartje: Invullen 
naam/categorie/geboortejaar/club – bevestigen aan 
nummer (evt in een plastiekje)
 Te verkrijgen aan de inkom van de cross of bij Johan 

tijdens de trainingen
 Indoor of outdoor: Wit (jongens)/Roos (meisjes): 
 invullen met naam, categorie, geboortejaar, club, 

wedstrijdnummer, beste prestatie
 te bekomen op de wedstrijd

◦ Opwarmen: hoe? Zie info www.vmol.be

 Kies wat je doet, maar varieer
 Deelnemen is belangrijker dan winnen!
 Mail aan Mia (secretariaat@vmol.be)



 Crossen:
◦ Zie VABCO-crosskalender (www.vmol.be)

◦ Crosscup Zilvermeer VMOL

◦ Nummer vooraan (+wit wedstrijdkaartje)

◦ Per geboortejaar - Afstand afh v categorie

◦ door veld, bos, zand, ... 

◦ evt spikes met langere pinnen (9 of 12mm) -
Voorzichtig!

◦ Parcours verkennen voor de wedstrijd + opwarmen

◦ Max 2u na de wedstrijd: prijsuitreiking

◦ Zorg steeds voor reservekledij – 2 paar extra 
kousen – beetje eten/drinken



 Indoor wedstrijden:
◦ Zie indoorkalender website (jeugd!)
◦ Clubkledij en nummer

 Nummer vooraan voor alle nummers, enkel voor hoog 
en polsstok mag men kiezen.

◦ Vnl sprint, springnummers en kogel
◦ Spikes zijn nuttig, niet verplicht (max 6mm)
◦ Indoormeeting (spaghettidag) VMOL 
◦ Let op!

 Middenplein is enkel voor atleten en juryleden

 Bij electronische tijdsopname: niet voor het oog 
lopen/staan

 Goed luisteren naar speaker: uurschema kan soms 
wijzigen

 Ben : starten niet met startblokken 



 Pistewedstrijden
◦ Zie kalender VAL (www.val.be)

◦ Mollekescriterium (4 jeugdwedstrijden in Mol)

◦ Open Antwerps Jeugdcriterium 

 7 clubs in prov Antwerpen oa VMOL, LYRA, AVZK 
(Booischot), DUFF,...

◦ PK meerkamp, PK individueel 23/06/18(2 nummers 
te kiezen) en PK Estafetten 2/09/18

◦ Voor pup en min: BVV (Beker van Vlaanderen, 
interclub)21-22/04/18



 Bij kwetsuren, pijn, ziekte
◦ → training/wedstrijd staken

 School is nog steeds belangrijker dan trainen 
of een wedstrijd ☺



 wafelverkoop, familiedag, ronde van Mol, 
ronde van Balen

 een feestelijke prijsuitreiking 
(kampioenschappen, atletenfonds, 
regelmatige atleten)

 Verrasingsuitstap – voorwaarden 

 Stage weekend



 30pt te behalen in de winter

 30pt te behalen in de zomer

periode: vanaf aanvang winterseizoen tot en 
met laatste jeugdwedstrijd van vmol 

Let op! Atleten die niet aanwezig zijn in Mol 
maar elders een wedstrijd gaan doen in het 
weekend dat Vmol zelf een veldloop of 
pistemeeting organiseert, worden uitgesloten 
voor de verrassing, tenzij voorafgaandelijke 
toestemming van het (jeugd)bestuur.



 Superwedstrijd = 8pt 
 Vmol Crosscup 04/11/2018

 Zeer belangrijke wedstrijd = 6pt
 Belgisch Kampioenschap veldlopen 24/02/2019

 Kampioenschap van Vlaanderen veldlopen 10/02/2019

 Provinciaal Kampioenschap veldlopen 13/01/2019

 Crosscup Relays 21/10/2018

 Belangrijke wedstrijd = 3pt
 Alle andere crosscupwedstrijden

 Nabije crossen (aangeduid op crosskalender Vmol)

 Indoor Vmol 22/12/2018, Herentals 17/11/2018-
08/12/2018-23-02/2019

 Gewone wedstrijd = 2pt
 Alle andere van de Vmol-crosskalender –Alle andere 

indoor wedstrijden :Heusden – Gent –Hoboken  , enz,,,



 Zeer belangrijke wedstrijd = 6pt
◦ Beker Van Vlaanderen (Pup/Min) 21-22/04/2018

◦ PK individueel  23/06/2018

◦ PK meerkampen 21/5/2018

◦ PK estafetten 2/09/2018

◦ Vabco-Athletic-jeugdmeeting voor 

Benjamins (ipv BVV)

 Belangrijke wedstrijd = 4pt
◦ Vmol wedstrijden

◦ Wedstrijden open Antwerps jeugdcriterium 

 Alle andere piste wedstrijden = 1pt
◦ Zie Val-kalender (www.val.be)



 Voor de “zeer belangrijke” crossen en de 
crossen aangeduid op de crosskalender 
vragen we jullie engagement

 Vmol tent om te verzamelen
◦ Mee te nemen en op te stellen door ouders (bij 

voorkeur van Ben/Pup afh vh uurschema)

◦ Afbreken en mee terugbrengen door masters of 
anderen (af te spreken)

◦ Wij proberen op deze wedstrijden met 1 of 2 
trainers aanwezig te zijn om samen op te warmen. 
Indien er ouders/vrijwilligers zijn om hierbij te 
helpen, graag laten weten.



CROSS-KALENDER

PUNTEN 
JEUGDDATUM PLAATS AANVANG CLUB

KANGOE
ROE tent mee trainers aanwezig

21-10-18 Blaarmeersen, zuiderlaan 5 Gent: AFLOSSINGEN 11.30 GENT 6

04-11-18 Provinciaal Domein Zilvermeer Te Mol 11.30 VMOL X 8

18-11-18 65 grote prijzen van Duffel 12.15 DUFFEL X 3

02-12-18 Dubbele herfstcross Arendonk 12.10 ARAC X 3

23-12-18 Domein Lilse Bergen 11.30 ATAC X 3

30-12-18 Internationale Augustijn Kerstveldloop 12.00 RIEM X 3

06-01-19 Industriepark 3    2235 Hulshout 11.30 HULS X 3

13-01-19 PK sportcentrum De Nekker (Mechelen) 10,40 RAM 6

20-01-19 Netepark /Herentals 12,00 ACHL x 3

27-01-19 De lissenvijver 10, Geel 12.00 GEEL X 3

10-02-19 Kampioenschap van vlaanderen: sportoase "de toren" Rotselaar 11.50 ROBA 6

17-02-19 Provil , Duinenstraat Lommel 11,35 DALO X 3

24-02-19 BK Veldlopen Brussel 10.40 VAL 6

03-03-19 Sportcentrum Tesenderlo 12.00 LOOI X 3

CROSSCUP

21-10-18 Blaarmeersen, zuiderlaan 5 Gent: AFLOSSINGEN 11.30 KAAG 6

04-11-18 Provinciaal Domein Zilvermeer Te Mol 11.30 VMOL 8

25-11-18 Sportterrein schiervelde/ Diksmuidsesteenweg / Roeselare 11.00 AVR 3

20-01-19 Hannuit 11.00 LBFA x 3

24-02-2019 BK Veldlopen Brussel 10.40 KBAB 6



 Vrijwilligers altijd welkom

◦ Trainers/helpers

◦ Jeugdbestuur (iedere 1ste donderdag vd maand)

◦ Juryleden

◦ Tijdens de Vmol wedstrijden




