
hhttttpp::////wwwwww..kkmmttoorrhhoouuttjjeeuuggdd..bbee

HET KA-IMERTJE
Maandelijkse Nieuwsbrief  Jeugd KM Torhout

KM TORHOUT IS STEEDS OP ZOEK NAAR (NIEUWE) SPONSORS VOOR ONZE JEUGD.
BEN JE BEREID OM ONZE JEUGD FINANCIEEL TE HELPEN?
NEEM CONTACT OP MET JURGEN MYLLE (0496 55 03 35) OF

JAN STROBBE (0475 82 48 63)

LEVE KM
ONE TEAM - ONE FAMILY



Onze club blijft steeds groeien, zeker de 
jeugdwerking. Voor volgend seizoen verwachten 
we terug 1 à 2 ploegen extra in competitie. Dat 
vraagt natuurlijk extra medewerkers.
We zijn op zoek naar afgevaardigden bij 
jeugdploegen en medewerkers voor de 
ingangcontrole op nationale jeugdwedstrijden.
Wie zich geroepen voelt, kan zich wenden tot het 
secretariaat via mail ibrion@live.be of op het 
nummer 0495/461207.

Seizoen 2012-2013 in cijfers

We kwamen met 22 ploegen uit in competitieverband: 9 nationale teams en 10 gewestelijke teams en 3 bijzondere teams.
Van 11 ploegen (U12 t.e.m. U21) werd er een klassement opgemaakt. Onderstaande cijfers zijn dan ook voor deze 
ploegen van toepassing.
10 van de 11 ploegen eindigden in de top 5 van hun competitie, waarvan 4 zelfs op een 2de plaats, 2 op een 3de plaats, 3 
ploegen werden 4de en 1 ploeg werd 5de.
Ze maakten in het totaal 698 doelpunten en kregen er 337 tegen. Een positief saldo van 361 dus.
Met 101 gemaakte doelpunten zijn de gew U13 van trainer Kurt Galle het meest productief, gevolgd door de gew U17 van 
trainer Paul Decloedt (88 doelpunten) en de nat -12 van trainer Franky Van Daele (83 doelpunten).
De beste verdediging komt op naam van de nat -16 van trainer Marino Gruyaert. Zij slikten slechts 17 tegendoelpunten. 
Ze worden gevolgd door de nat -17 van trainer Sebastien Vandenweghe (20 tegendoelpunten) en de gew U17 van trainer 
Paul Decloedt (21 tegendoelpunten).
De gew U17 wonnen 76% van hun wedstrijden. De nat -12, nat -16 en nat -17 wonnen elk 73% van hun wedstrijden.
De gew U17 verloren slechts 2 van hun 17 gespeelde wedstrijden. Dit is 12%. De nat -13 verloor 14% van hun 
wedstrijden en de nat -15 verloor 18% van hun wedstrijden.
De nat -12, nat -16 en nat -17 haalden elk 74% van het totale puntenaantal en zijn daarmee de beste leerlingen van de 
klas van KMT.





ter herinnering

ZWEMMEN EN SPELEN IN WATER OM JE CONDITIE TE ONDERHOUDEN 
TIJDENS HET TUSSENSEIZOEN

Bij het zwemmen of het in het water spelen doe je een beroep op bijna iedere spier in je 
lichaam. Been-, arm-, buik-, schouder- en rugspieren: ze moeten allemaal mee bewegen.

Een van de vele voordelen van zwemmen en andere wateractiviteiten is dat het je spieren, 
gewrichten, pezen en banden niet zoveel belast als andere sporten . In het water worden je 
krachten immers goed verdeeld, waardoor je geen last hebt van schokbelasting. In het water 
functioneren (stijve) spieren veel beter. Ze ontspannen door de bewegingen die je in het water 
maakt. Sporten op het droge vergt veel meer van je spieren.

Zwemmen stimuleert de geestelijkelijke onstpanning. Voor mensen met veel stress en gespannen 
spieren is zwemmen ook een zeer geschikte sport. Achteraf voel je jezelf helemaal ontspannen. 

Zwemmen is ook goed voor je hart en je longen. Je ademcapaciteit wordt steeds groter, 
waardoor je uithouding beter wordt. Zwemmen is niet alleen een goede cardiotraining waarbij je 
je uithoudingsvermogen traint, het is ook een uitstekende krachttraining. Door de weerstand 
van het water zullen je arm- en beenspieren immers hard moeten werken.

Zwemmen is dus een ideale sport als je je algemene conditie wilt verbeteren. Uit onderzoek 
kwam naar voren dat goede zwemmers in dezelfde tijdspanne 25% meer calorieën verbranden 
dan lopers. Zij gebruiken immers meer spieren dan de lopers en kunnen een efficiënt ritme 
aanhouden waardoor ze vet verbranden. 




