HIDRATAREA FACTOR PRIMORDIAL IN PERFORMANTA ARBITRULUI
DE FOTBAL

Tebuie s& mentineti conditia fizica si mentala la cote maxime pentru a avea
cea mai buna performanta de durata.

Prin pierderea, doar a 2%, din greutate prin lichide/fluide poate reduce:
performanta fizica, concentrarea, atentia si timpul de reactie, aspecte cruciale n
performanta din timpul meciului.

Scaderea cu 2% a greutatii corpului este echivalentul a 1.5 litri de fluide/lichide
pentru un arbitru obisnuit. Aceasta reprezinta o proportie mare daca ne gandim ca un
arbitru in medie pierde 1-2 litri pe ora in timpul meciurilor/antrenamentului si atunci
cand este cald, raportul este mai mult decat atét.

Pentru a mentine performanta mentala si fizica la cote maxime, trebuie sa
urmati aceste sfaturi:

TREBUIE SA :

e« TREBUIE SA:

o Beti regulat pe parcursul zilei — putin si des (in special apa).

« Tindeti sa fiti hidratat mereu, mai ales pentru meciuri si antrenamente.

o Tindeti sa ramaneti hidratat, chiar si in timpul meciurilor/antrenamentelor.

o (incepeti si inlocuiti lichidele imediat dupa meci/ sesiunile de antrenament.

e Cantéiriti-vA inainte si dupa meciuri/antrenamente pentru a va calcula
pierderile de fluide (1kg=1L). Sa tindeti sa inlocuiti 150% din fluidele pe care
le-ati pierdut. Daca ati pierdut 2.0kg din greutate, trebuie sa beti 3.0 litri de
fluide Tncet, n mai mult de 8 ore.

e Verificati culoarea urinei regulat, pentru a va controla nivelul de hidratare
(vezi tabelul ).

o Puneti sare Tn mancaruri pentru a ajuta la inlocuirea mineralelor pierdute
prin transpiratie



HYDRATED

DEHYDRATED

You need to drink more fluid
before returning to any physical
activity!
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Puneti sare in mancaruri pentru a ajuta la inlocuirea mineralele or pierdute
prin transpiratie

NU TREBUIE SA:

Asteptati sa va fie sete pentru a bea. Daca va este sete, inseamna ca deja
sunteti deshidratat — prea tarziu;

Asteptati pana inainte de meci sau pauza dinainte de a doua repriza pentru a va
hidrata. Sa tindeti sa fiti hidratat mereu,

Beti prea multa apa/ Powerade (suc de recuperare) — fiti rationali!;

Beti prea mult alcool — inainte, dar mai ales dupa meciuri/antrenamente,
Tntrucét va deshidrateaza mai mult si incetineste recuperarea!

Beti doar apa, pentru ca fluidele pe care le pierdeti un sunt doar apa.

De asemenea, trebuie sa inlocuiti “mineralele” (sodiu, potasiu) pe care le
pierdeti. Bauturile pentru sportivi, gustarile si mesele sdrate va vor ajuta sa
obtineti aceste lucruri!

Sa nu stati la soare (sa nu stati sa va bronzati) sa un faceti sauna cu 48 de ore
Tnainte de meci, intrucat va deshidrateaza corpul!



ZIUA MECIULUI

TNAINTE DE MECI

* 4 ore nainte de meci: Beti putin cate putin dintr-un Powerade de 500 ml

« 3 oreinainte de meci: Masa inainte de meci (bogata in carbohidrati/mediu in
proteine, slab in grasimi) cu apa

+ 30 de minute Tnainte : Beti 250 ml de Powerade
IN TIMPUL MECIULUI

« Tn timp: Sa beti putin si pe cét de des posibil!
* La pauza dintre reprize: Sa beti 250ml de Powerade

DUPA MECI

* 30 de minute dupa: Sa beti 500 ml de Powerade

* 1-2 ore dupa meci: Masa de dupa meci (bogata in carbohidrati/bogata in
proteine/ slaba in grasimi) cu apa

* 8 ore dupa meci: Sa inlocuiti 1 ' pierderile de fluide

Prof. Werner Helsen
Fitness instructor Monea Dan



