Nutritia si aportul de apa in activitatea arbitrilor

Activitate fotbalisticd si in spetd arbitrajul reprezintd un cumul de informatii bine
prelucrate si canalizate pentru a obtine marea performantd, as vrea sa de schid un capitol mic
dar foarte important din pregatirea arbitrului de fotbal acesta fiind alimentatia si aportul de
lichide, importanta lor in obtinerea energiei necesare de a desfasura activitati pe durata a 90
de minute si nu numai.

Tn calitate de instructor fitness al CCA incerc sa aduc pentru informarea arbitrilor un
material de la ultima perfectionare a antrenorilor de arbitrilor care s-a desfasurat in primavara
acestui an in Barcelona. Materialul apartine profesorului Werner Helsen care cuprinde
informatii necesare nutritiei si refacerii inainte si dupa jocurile oficiale.

Mancarea si lichidele pe care le consumam contin:

‘Macro Nutrienti’:

1.1 Carbohidrati
1.2 Proteine = Energie

1.3 Grasimi

&

‘Micro Nutrienti’:

- Vitamine
- Minerale

Pentru a putea avea o stare de sdnatate si un echilibru legat de substantele nutritive
prezente in organism arbitrii trebuie sd ingereze o cantitate optima de carbohidrati, proteine,
grasimi, vitamine, minerale si lichide. Acest lucru este cu atat mai imporatnt cu cat arbitrii au
un stil de viata activ.

Energia din mancarea si bautura pe care o0 consumam este exprimata in “calorii”. lar
acesta trebuie sa respecte urmatorul raport.
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15%

1g per kg greutate FrEeis

corporal& \1%

4-6g ber kg greutate
corporala

In toate discutiile despre importanta pregatirii specifice mai exact sustinerea eforturilor
de intensitate mare prezente in jocul modern de fotbal si la care arbitrii sunt supusi facand
parte din joc, acestia in afara de antrenamentele zilnice bine dozate, sunt sustinute de natura
alimentelor ingerate de fiecare arbitru mai exact prezenta carbohidratilor in meniul acestora.

Carbohidrati

Sursa de energie pentru exercitii de mare intensitate

Carbohidratii
e CHO este “combustibilul principal”a unui arbitru pentru un antrenament
e riguros si pentru a putea sustine eforturile specifice din meciuri

e Cercetarile aratd ca necesarul zilnic de carbohidrati este legat de capacitatea unui
arbitru de a face fatd cerintelor antrenamentelor dar si cerintelor pentru performanta.

e Depozitele de CHO sunt limitate, de aceea este foarte important sa fie mentinute tot
timpul printr-un aport continuu de alimente specifice.

e Surse de Carbohidrati:

* CHO simplu: fructe/ batoane energizante/ bauturi
izotonice/ zaharuri
« CHO complex: paine/ cereale/ cuscus/ taietei/ ovaz/ paste/ orez/ cartofi/

Alimente bogate in fibre: ovaz/ boabe/ cereale din grau/ legume/seminte/ nuci/grau



Intrebarea este care ar fi raportul minim necesar pentru a avea minimul de CHO pe zi
pentru un arbitru? Raspunsul 1-am primit tot de la profesorul Werner Helsen care printr-un
studiu a ajuns la concluzia ca aceasta cantitate minim necesara trebuie sa fie egala cu:

» 4-6g/kgbwi/zi (75kg arbitru = 375g CHO pe zi)

Un alta component important in nutritia zilnica a arbitrului al aportul de proteine
necesare cresterii, Intretinerii si remedierii celulelor si a tesutului muscular si a organelor
corpului.

Proteinele sunt importante in special in cazul recuperarii dupa un antrenamente
dificile, dar si dupa meciuri cu intensitati maximale, care duc starea de oboseala a arbitrului la
cote considerabile, acestea reprezentand baza pentru recuperare si adaptare.

Care sunt sursele de proteine?

»  Surse de Proteine:

proteine din plante: broccoli/cereale/ fructe uscate/ nuci/ ovaz, paste, mazare, boabe. orez,  seminte.

produse din soia, faind integrala, grau integral, @ "

proteine animale: produse lactate, oua, peste in ulei, carne de pasare,
carne rosie, carne alba, peste alb, fructe de mare

»  De cate proteine are nevoie un arbitru pe zi?

Consumul de proteine trebuie sa fie egal culg/kgbw/zi (75kg arbitru=75g pe zi)

Grasimile o componentd de asemenea de neglijat in nutritia echilibrata dar ponderata,
prezentd in alimentatia arbitrului reprezinta sursa de energie pentru eforturile de intensitate
joasa cu o pondere mai importantd dupa circa 30 minute dupd inceperea activitatii de
antrenament sau joc oficial transformandu-se prin ajutorul ciclului Krebs in glucide si acid
lactic.

*  Grasimile joacad un rol important in producerea hormonilor.
+  Griasimile sustin structura celulelor si a tesutului.
*+  Grasimile izoleaza corpul.

+  Sourse de Grasime:

Carne rosie/Branza/Smantana/Ulei/Nuci/Fast Food

«  De céte grisimi are nevoie un arbitru pe zi?

+ Cantitatea de grasime necesara unui arbitru este individuala, dar cerinta principala
constd in includerea grasimilor sanatoase in dieta.

+  Atentie: Grasimea contine multe calorii, deci mancaruririle grase au un aport caloric
considerabil.



Vitaminele 1 minerale

Vitaminele si mineralele sunt nutrientii de care organismul are
nevoie pentru a functiona normal, in cantitati mici.

+  Dacadietanu este variatd in legume si fructe in cele mai multe
cazuri va exista o deficienta de vitamine si saruri minerale

+  Suplimentarea de vitamine si minerale nu este necesara sau
recomandata daca arbitrul are o dietd sanatoasa si echilibrata.

»  Cercetarile au ardtat ca suplimentele de vitamine si minerale in
cantititi mari nu cresc performantele atletilor sanatosi, din contra
vor provoca multe efecte secundare toxice..

In continuare as vrea sa vin cu o informatie legata de nutritia care face obiectul multor
discutii, ceea ce trebuie s mancdm inaintea unui joc oficial pentru a putea face din punct de
vedere al alimentatiei, eforturilor prezente In meci.

Cand mancam? - cu2-3 ore inainte de meci |~
W™

Cemancam? -un meniubogat in carbohidrati, cu cateva proteine si o cantitate micd de grasime

De exemplu: paste/ orez/ cuscus/ paine alba sau prajita cu pui sau peste si legume
Atentie: limiteaza cantitatea de grasime in masa de dinaintea jocului (branza, sosusi grase, ...)

+  Pentrua asigura o hidratare adecvata, este necesar consumul a cel putin 11 sau 1.5 1 in ziua
meciului.

+ Ingeratiintre 200 si 400 ml de apd sau bauturi energizante chiar inaintea inceperii meciului
(10-15")

O componenta de loc de neglijat este aportul de CHO de la pauza dintre cele doua
reprize acesta constand dintr-o gustare menitd sa aduca un surplus de energie care sa sustina
efortul pana la finalul jocului.



Ce? O gustare care sa contina carbohidrati si fluide:

Cat? 1g CHO/kg (75kg arbitru= 75g CHO) si 200 — 400ml lichid

De exemplu: banana (35g CHO) si o bautura energizantd 330ml (40g CHO)

Gustarea de dupa meci

Cand? Catde repede posibil dupa terminarea meciului
Ce? Bogita in carbohidrati si suficiente proteine cu o cantitate
mica de grasimi cu pana la 500ml lichid pentru rehidratare

De exemplu: fructe/ budinca de orez/ tort/ apa

SI/SAU
+  Consumati pand la 500 ml bauturi intdritoare sau cacao cu lapte

De exemplu: cécémel sau lapte degresat cu nesquick

Iar in final as vrea sa va rog sa nu neglijati o parte foarte importanta peste care foarte
multi arbitrii si sportivi o omit de cele mai multe ori alimentatia dupa efort sau dupa un meci
sustinut.



Masa de dupa meci

Cand? Dupa 1-2 ore de la terminarea meciului

Ce? O masi sanatoasa bogata in carbohidrati cu proteine si o cantitate mica de grasimi

De exemplu: paste/ orez/ cuscus/ paine alba cu pui sau peste si legume
Atentie: restrictioneaza cantitatea de branza, sosuri grase,...

limiteaza cantitatea de alcool deoarece duce la deshidratarea organismului
Consumati pana la 500 -1000 ml apa sau bauturi energizante pentru o

hidratare ulterioard

In icheiere as vrea si doresc tuturor arbitrilor si arbitrilor asistenti, o atentie deosebiti
sustinerii pregatirii complete si profesioniste printr-o alimentatie selectiva si echilibratd care
in final va duce la un real sucees.

Monea Dan

Instructor fitness






