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Adres secretariaat:

Boomgaardstraat 22
bus 51

2600 Berchem. De VKSB wenst u een
KLEURRIJK 2010 !

03/286 07 94

E-mail: info@vksb.be

Het is weer zover, een heel nieuw jaar in het vooruitzicht. Voor de federatie
kunnen wij tevreden terugkijken op ons le jaar als gesubsidieerde federatie !
Er zijn heel wat veranderingen geweest en het was voor iedereen wennen, er
zijn ook wat nieuwe initiatieven opgestart en wij hopen dat ze u niet onopge-
merkt zijn gebleven.

Denk maar aan de seminaries (juryleden, trainers, TS/TC's), de folders, de ska-
timail, ...

Wij wensen u een succesvol en sportief 2010 en duimen ook voor een goede
IN DIT NUMMER:

samenwerking en een verdere uitbouw in het komende jaar !
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Nationale competitie.

De eerste helft van het schaatsseizoen zit er weer al op. Een groot deel van de wedstrij-
den liggen al achter ons en onze schaatsers kunnen zich nu focussen op de komende
competities.

Op eigen bodem kunnen wij tevreden terugblikken op heel wat clubwedstrijden alsook
het Belgisch Kampioenschap.

Bij deze nog een top 3- overzicht van onze Vlaamse schaatsers:

Miniemen C Junior meisjes

1 |Julie PATOUT KPL |26.08 |1 1 |Ira VANNUT HSK [129.12 |1 |1

2 |Avrora MESROPJAN HSK 2531 |2 2 |Ines WOHLMUTH AUT | 87.51 |22

3 |Chinouck VANDEWALLE GSK 23.43 |3 3 |Amelie PIERRE ARA | 82.40|3 |3
4 |Monique MAAS NOT | 75.61|7 |6
5 |Manon VAN ENGELANT |NLL | 75.37 |4 |9

Miniemen C jongens

|1 [samuel VAN DYCK [KSK [15.24 [1 | Junior jongens

|1 [Jonas SLEVEN [NLL [s3.52 |11

Miniemen B meisjes

|1 |Lois ARICKX |Gsk [34.34 [1 Senior dames
|2 [Naomi VERDEYEN |KPL [31.52 |2
|3 |Ghislaine BCHIRI  [KSK [31.00 [3 [1 [1sabelle PIEMAN [ RBI [115.83 [1 1

|2 [Kaat VAN DAELE |KHL | 81.64 2 [3
[3 [Christina GRILL  [AUT [ 76.83 [3 |2

Miniemen A meisjes

[1[Etlen HUNGEN  [HSK [70.91 [4[1 Senior heren
|2 [Loena HENDRICKX |[NOT [65.41 |23
[5 [Sarah NEVENS [Wka [65.28 32 [1 [Manuel KOLL [auT [158.93 [1 ]2

|2 |Jorik HENDRICKX  |NOT [146.53 [3 |1
|3 [Ruben BLOMMAERT [GSK [138.69 [2 3

Novice meisjes

|1 |Eline ANTHONISSEN |WKA [83.81 [3 [1

1
2 |Isabella SCHUSTER |AUT |82.49 |2 |2
3 |Anais CLAES HSK [82.42 |1 |3
4 |Lieselotte SWERTS HSK |72.63 |4 |4

SKATIMAIL
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Internationale competitie

Voor onze schaatsers op internationaal niveau wordt 2010 een belangrijk jaar. Ze
gaan niet alleen het Europees Kampioenschap en het Wereldkampioenschap te ge-
moed, maar 2010 is bovendien een Olympisch jaar. De Olympische Spelen vinden dit

jaar plaats te Vancouver. &
Kevin van der Perren zal er ons land vertegenwoordigen. 4EE——
Hieronder de kalender met de grootste wedstrijden: ‘ '

vancouver 2010

EK kunstschaatsen te Talinn van 18 tot 24 januari. QO
OS te Vancouver van 12 tot 28 februari. =
WK kunstschaatsen juniors te Den Haag van 8 tot 14 maart
WK kunstschaatsen te Turijn van 22 tot 28 maart

=A =4 =4 =4

Wij duimen voor onze Vlaamse talenten die deel zullen nemen aan
deze wedstrijden !

Ter info

Samenstelling van de jury

Om een wedstrijd te jureren zijn heel wat mensen nodig. Bij deze willen wij u een kort over-
zicht geven van de verschillende functies die nodig zijn om een wedstrijd te beoordelen.

Een eerste onderscheid kan gemaakt worden tussen 1 het technisch panel en 2 het jurypanel,
een onderverdeling op basis van het soort taken en de manier van beoordelen.

Technisch panel

Zij kijken naar de technische elementen die in de kiir voorkomen: bepalen of bepaalde elemen-
ten al dan niet zijn uitgevoerd, bepalen het level van bepaalde elementen. Hiervoor kunnen zij
gebruik maken van videobeelden om de verschillende elementen goed te kunnen analyseren.

Samenstelling van het technisch panel
Video operator:
Data operator:
Technical controller
Technical specialist
Assistent technical specialist

jurypanel

71j beoordelen:
a) de elementen op kwaliteit (kunnen hierbij beroep doen op videobeelden)
b) het artistieke van de oefening aan de hand van 5 verschillende componenten.

Skating skills (Schaatsvaardigheid)
Transitions (Verbindingspassen en elementen)
Performance/Execution (Hoe het programma gebracht en de elementen uitgevoerd werden)

Choreography (De choreografie van het programma/thema)

Al e

Interpretation (Het gekozen thema/muziek goed geinterpreteerd werd)

SKATIMAIL
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Medisch verantwoord sporten

Nut van voedingssupplementen

Wat zijn voedingssupplemnten

Elemeneten uit onze normale voeding(scheikundige stoffen)die we in een verhoogde concen-
tratie en meestal zuiver gaan innemen.

Wat is verschil tussen doping en voedingssupplementen?
Gelijkenissen
Allebei verbetering in prestatie (effecten vaker sterker bij doping)
Kunnen allebei nadelen (en voordelen ) hebben voor de gezondheid (nadelen vaker sterker
bij doping)
Verschillen

Suppl ementen komen ook in de voeding voor, dus
Doping: soms lichaamsvreemde stoffen
B Ethisch: soms een grijze zone

Zijn voedingssupplementen echt nodig?
Voor een goede gezondheid: NEEN
Op voorwaarde van een normaal gevarieerd voedingspatroon
Voor een goede sportprestatie:
Voor 99% van de sporters: NEEN
Voor de 1% elitesporters: JA (om niet benadeeld te zijn t.o.v. concurrenten die wel supple-
menteren. Hierbij is het wel belangrijk te vermelden dat dit niet geldt voor alle jeug-
dige sporters.
Bron: sportcongres van zaterdag 10 oktober 2009

Hoe eet en drinkt een sporter zich naar de top?

Wij geven hier een overzicht van de voedingsaccenten die een verschil kunnen maken
Drinken tijdens de training

O‘ Goede recuperatie nastreven
‘ Gezond eten
Wedstrijddagen voorbereiden

Wi j zull en in de komende wuitgaven telkens een as
tijdens de trainingo

Hiervoor zijn twee zaken belangrijk: de vochtbalans en de koolhydraat(suiker)reserve

Het is de bedoeling de vochtbalans zo stabiel mogelijk te houden, hiervoor kunnen we stellen
dat in een koude omgeving er een beperkt vochtverlies is en in een warme omgeving er een
hoog vochtverlies is. Om een controle uit te voeren uit de vochtbalans kan je je urine controle-
ren:

Donker geel: kans op uitdroging

Licht geel: voldoende drinken

Licht doorschijnend: OK

Voor de koolhydraatreserve kunnen we stellen dat bij een training van minder dan een uur
er geen extra koolhydraten noodzakelijk zijn, bij een trainingsduur langer dan een uur er ex-
tra koolhydraten moeten opgenomen worden:

Rustig: 10 8 30 gram per uur training

SKATIMAIL
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Middelmatig: 20 d 40 gram per uur training
Intensief: 30 0 60 gram per uur training

Sportdranken

Dorstlesser of energiedrank?

Dorstlesser (DL):
Functie: vochtbalans behouden/herstellen/sparen
Inhoud: 4-8% koolhydraten

NaCl
Toniciteit: hypotoon > isotoon > licht hypertoon
Vb: Aquarius, |l sostar, Sportscontrol, Trisport
Energiedrank (ED):

Functie: glycogeenvoorraad spier en lever sparen
Inhoud: maximaal 15% koolhydraten
NaCl
Toniciteit: isotoon > licht hypertoon > sterk hypertoon
Vb: AAdr i nk, Sportscontrol, Performance, Ma xi maz

Aanbeveling sportdrank: om de vochtbalans en de koolhydraatreserve tijdens de training
op peil te houden.

Trainingsduur < 1 uur: WATER
Trainingsduur > 1 uur
Rustig: 10 6 30 gram per uur training
DL: 150 8 400 ml per uur
ED: 100 0 200 ml per uur
Middelmatig: 20 8 40 gram per uur training
DL: 300 -600 ml per uur
ED: 150 0 250ml per uur
Intensief: 30 8 60 gram per uur training
DL: 400 6 800ml per uur

ED: 200 0 400ml per uur
(bron: Raf Van Dijck, voedingscoach topsportschool Hasselt)

SKATIMAIL
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Praktische informatie

T AM kunstschaatsen (aanvullende module)

In de loop van het voorjaar zal een cursus AM kunstschaatsen georganiseerd
worden maar een exacte datum en locatie hebben wij nog niet doorgekrijgen.

i Cursus Trainer A kunstschaatsen

In april dmei wordt voor de eertse keer de trainer A cursus georganiseerd.
Voorwaarden om te kunnen deelnemen is een attest van de trainer B cursus
en het algemeen gedeelte van de trainer A cursus gevolgd hebben.
Voor dit laatste zijn er nog twee mogelijkheden:

- 29/01 tot 5/02 te Gent

- 4/02 tot 25/03 eveneens te Gent

Me er i nf o: www. bl oso. be B word trai ne

T Bijscholingen 9 en 17 januari 2010.

Door een tekort aan inschrijvingen werden deze bijscholingen afgelast.

T Testen van 16 en 30 januari en 20 februari.

Op 16 januari gaan de regionale testen door, op 30 januari de brons testen en
op 20 februari de zilver en goud testen. Dit kan enkel wijzigen als er teveel

inschrijvingen zijn, dan kan de datum eventueel gewijzigd worden, doch
* moeten de deelnemers steeds ingeschreven zijn op de oorspronkelijke datum.

1 Wedstrijd recreatieve ontmoeting

Wij kunnen U meedelen dat onze wedstrijd voor leukste recreatieve ontmoe-
ting gewonnen is door Ruggeveld Deurne. Zij zullen voor dit leuke initiatief

Deze activiteit gaat door op zondag 25 april te Deurne. Elke club zal hier la-
ter meer informatie over krijgen.

SKATIMAIL
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Secretariaat: Sporttechnisch medewerkers
Locatie; Topsport:

Gert Wuyten
VKSB - vaw gert.wuyten@vksb.be

tel: 03/ 2
Boomgaardstraat 22 bus 51 el: 03/286 07 98

2600 Berchem (Antwerpen)

Recreatie:
Carolien Neirinckx
carolien.neirinckx@vksb.be

Administratief coérdinator: tel: 03/286 07 95
Ellen Van Weehaege-Meeuws Fax: 03/286 58 04
info@vksb.be

Tel: 03/286 07 94

Het secretariaat is alle werkdagen bereikbaar van:

8ul00 tot 12u00 en van 13u30 tot 15u30
Vrijdag tot 15u00

a)

Gebeurt er bij jullie op de club iets leuks,

zijn er mooie fotods van een geor
de wedstrijd, een verslag van een leuk

evenement of om het even wat in ver-

band met het kunstschaatsen.

Stuur het door, dan komt het beslist in
de volgende skatimail.

Eén adres:

carolien.neirinckx@vksb.be

SKATIMAIL
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Je taken:
1

1

=

= —a

Je profiel:
1

f
f

1

VKSB;

Vacature: administratief Coo6rdinator bij Vlaamse Kunstschaatsenbond vzw

VKSB vzw is een gesubsidieerde unisportfederatie zij biedt recreatieve en competitieve
kunstschaatsactiviteiten aan. Wij zijn dringend op zoek naar een geschikte persoon om deze
vacature in te vullen.

Zorgen voor een optimaal functioneren en organisatie van het administratief se-
cretariaat

De samenwerking tussen de Raad van Bestuur, het secretariaat en de vrijwilli-
gers in de clubs stimuleren en coordineren, via een actief communicatiebeleid
Het beleidsvoorbereidend en beleidsvoerend administratief werk doen i.s.m. RvB
en volgens de doelstellingen van het beleidsplan en vierjaarlijks actieplan
Rapporteren aan de RvB inzake financieel beheer en boekhouding cfr. Bloso
Contacten met andere belangrijke sportactoren (VSF, SVS, BLOSO) organiseren
en onderhouden

Interne en externe vergaderingen plannen, notuleren en/of leiden

Zorgen voor een stipte administratieve opvolging van de geplande acties rond de 5
basisopdrachten en de gekozen facultatieve opdrachten

Instaan voor de bestuurlijke begeleiding van de sportclubs (= verenigingsonder-
steuning)

Een dynamische all- rounder, klantgericht, betrouwbaar, flexibel, jong van geest,
geen 9 to Ser

Met minstens een HOBU- diploma (A1 of Bachelor) of gelijkgesteld diploma

Met affiniteit met de sportsector, en meer bepaald met het kunstschaatsen is een
pluspunt

Iemand die vlot overweg kan met office - pakket

Wij bieden:
een voltijds contract van onbepaalde duur
een aantrekkelijke verloning volgens BLOSO-b ar e madés en cfr PC 31
een standpunt in Berchem-Antwerpen

Geinteresseerd?
Stuur een gemotiveerde brief met foto en CV , bij voorkeur via mail naar
Tav. Peter Riskin

Peter.Riskin@Belgomilk.be of tm.vksb@telenet.be
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