
Nutriția și aportul de apă în activitatea arbitrilor 

 

 Activitate fotbalistică și în speță arbitrajul reprezintă un cumul de informații bine 

prelucrate și canalizate pentru a obține marea performanță, aș vrea să de schid un capitol mic 

dar foarte important din pregătirea arbitrului de fotbal acesta fiind alimentația și aportul de 

lichide, importanța lor în obținerea energiei necesare de a desfășura activități pe durata a 90 

de minute și nu numai. 

 În calitate de instructor fitness al CCA încerc să aduc pentru informarea arbitrilor un 

material de la ultima perfecționare a antrenorilor de arbitrilor care s-a desfașurat în primavara 

acestui an în Barcelona. Materialul aparține profesorului Werner Helsen care cuprinde 

informații necesare nutriției si refacerii inainte și după jocurile oficiale. 

Mâncarea şi lichidele pe care le consumăm conţin:  

„Macro Nutrienţi‟:  

 1.1 Carbohidraţi  

 1.2 Proteine         = Energie 

 1.3 Grăsimi  

 &                                                                           

„Micro Nutrienţi’:  

 - Vitamine 

- Minerale 

Pentru a putea avea o stare de sănătate și un echilibru legat de substanțele nutritive 

prezente în organism arbitrii trebuie să ingereze o cantitate optimă de carbohidraţi, proteine, 

grăsimi, vitamine, minerale si lichide. Acest lucru este cu atât mai imporatnt cu cât arbitrii au 

un stil de viaţă activ. 

Energia din mâncarea şi băutura pe care o consumăm este exprimată în “calorii”.  Iar 

acesta trebuie să respecte următorul raport. 



   

În toate discuțiile despre importanța pregătirii specifice mai exact susținerea eforturilor 

de intensitate mare prezente în jocul modern de fotbal și la care arbitrii sunt supuși facând 

parte din joc, acestia în afară de antrenamentele zilnice bine dozate, sunt susținute de natura 

alimentelor ingerate de fiecare arbitru mai exact prezenta carbohidraților în meniul acestora. 

 

Carbohidrații 

 CHO este “combustibilul principal”a unui arbitru pentru un antrenament  

 riguros şi pentru a putea susține eforturile specifice din meciuri 

 Cercetările arată că necesarul zilnic de carbohidraţi este legat de capacitatea unui 

arbitru de a face faţă cerinţelor antrenamentelor dar si cerinţelor pentru  performanţă. 

 Depozitele de CHO sunt limitate, de aceea este foarte important să fie menţinute tot 

timpul printr-un aport continuu de alimente specifice. 

 Surse de Carbohidraţi:  

• CHO simplu: fructe/ batoane energizante/ băuturi  

izotonice/ zaharuri  

• CHO complex: pâine/ cereale/ cuşcuş/ tăieţei/ ovăz/ paste/ orez/ cartofi/ 

Alimente bogate în fibre: ovăz/ boabe/ cereale din grâu/ legume/seminţe/ nuci/grâu  



Intrebarea este care ar fi raportul minim necesar pentru a avea minimul de CHO pe zi 

pentru un arbitru? Răspunsul l-am primit tot de la profesorul Werner Helsen care printr-un 

studiu a ajuns la concluzia ca această cantitate minim necesară trebuie să fie egală cu: 

• 4-6g/kgbw/zi (75kg arbitru = 375g CHO pe zi)  

Un altă component important în nutriția zilnică a arbitrului al aportul de proteine 

necesare creşterii, întreţinerii şi remedierii celulelor şi a ţesutului muscular și a organelor 

corpului.  

Proteinele sunt importante în special în cazul recuperării după un antrenamente 

dificile, dar şi după meciuri cu intensități maximale, care duc starea de oboseală a arbitrului la 

cote considerabile, acestea reprezentând baza pentru recuperare și adaptare. 

Care sunt sursele de proteine? 

 

 Grăsimile o componentă de asemenea de neglijat în nutriția echilibrată dar ponderată, 

prezentă în alimentația arbitrului reprezintă sursa de energie pentru eforturile de intensitate 

joasă cu o pondere mai importantă după circa 30 minute după începerea activității de 

antrenament sau joc oficial transformându-se prin ajutorul ciclului Krebs in glucide și acid 

lactic. 

 



 

În continuare aș vrea să vin cu o informație legată de nutriția care face obiectul multor 

discuții, ceea ce trebuie să mâncăm înaintea unui joc oficial pentru a putea face din punct de 

vedere al alimentației, eforturilor prezente în meci. 

 

O componentă de loc de neglijat este aportul de CHO de la pauza dintre cele două 

reprize acesta constând dintr-o gustare menită să aducă un surplus de energie care să susțină 

efortul până la finalul jocului. 



 

 

Iar în final aș vrea sa vă rog să nu neglijați o parte foarte importantă peste care foarte 

mulți arbitrii și sportivi o omit de cele mai multe ori alimentația după efort sau după un meci 

susținut. 



 

În îcheiere aș vrea să doresc tuturor arbitrilor și arbitrilor asistenți, o atenție deosebită 

susținerii pregătirii complete și profesioniste printr-o alimentație selectivă și echilibrată care  

în final va duce la un real sucees. 
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