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La préparation du match
chez | oarbitre el

Stage annuel des arbitres officiants dans la
Ligue de Soccer Québec-Métro
College St.Lawrence, Québec

par Richard Gamache, le samedi 8 mai 2010



Discussion

ldentifiez un secrétaire et un porte-parole.

Equipe no 1

Définissez la préparation de match et ses composantes.

Equipe no 2

Décrivez de quelle maniere vous effectuez une inspection adéquate du

terrain.
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Qu O ®eque ca veut dire?

«Falretoutce quoi |l faut c
doaccomplir ou de r®
chosgeéor ganiy ser

(Le Petit Robert)

Meilleure sera votre préparation,
meilleure sera votre performance sur le
terrain.

Richard Gamache



[Types de préparation ]
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Les types de préparation

Physique
1 Condition physique
1 Alimentation
Mentale
1 Connaissance des lois du jeu
1 Connaissance technique
1 Connaissance du contexte de la partie
. s
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Temporelle
1 Gestion du temps

Richard Gamache



[La preparation du match

Des avantages?

+  Prédisposer de son corps et de son esprit

a une performance optimale

1 Diminue le stress
1 Favorise la concentration

Des Inconvénients?
: Exigedutempset dffertel 0

Richard Gamache



[Condition physique

1 Avant le début de la saison
A Test physique

1 Entrainement spécifiqgue qui repond aux
exligences doune part.i

[Lc“)arbitre = un]athl
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Condition physigque

Exigences physiques Parametres physiologiques

Richard Gamache Retour @ 8



Alimentation

Avant la partie
A Assurer des réserves eénergétiques adéquates
A Eviter les carences

Pendant la partie
A Eviter la déshydratation

A Eviter | O0hy e
Apres la partie

A Refaire les réserves énergétiques Ty

A Réhydratation Sl

A Preparer la prochaine partie

30" % deodracper-fooromancies d®pend

Richard Gamache




Connaitre les nutriments

Energie Reconstruction Régulation du métabolisme
Glucides Lipides Protéines Vitamines Minéraux
Pates Huile Viandes Tout aliment Eau
Riz Vinaigrette Poissons (fruits, Iégumes) | Eau minérale
Pain Noix i ufs Calcium
Céreales Amandes Lait (produits laitiers)
Fruits Avocat Fromage Sodium (sel)
Légumes Poisson Yogourt Phosphore
Légumineuses Produits laitiers | Fruits de mer (lai t, vi
Jus Margarine Légumineuses Potassium
Miel Beurre Arachides (banane, patate)
Aliments sucrés | Viandes rouges
Charcuteries
Patisseries

Richard Gamache
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Alimentation avant la partie

Cconseils :

Prendre le dernier repas 3 a 4 h avant la partie
Assurer une digestionquasi-c o mpl t e avant

Eviter les aliments gras, épicés, fermentés
Eviter les troubles digestifs

Le stress nuit a la digestion
(manger moins copieux et plus léger si nerveux)

Richard Gamache
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[Alimentation pendant la partie

Cconsells :

La priorit® est | ohydr

Si besoin, prendre une légere collation 2 h a
1 h 30 avant la partie

Le stress nuit a la digestion

Richard Gamache



Alimentation apres la partie

Conseils :

Collation | ®g re riche en gl uc|
partie (jus, fruit, barre de céréales, etc.)

Repas riche en proteines et calcium (viandes, volaille,
poisson, produits laitiers)

Repas incluant du sodium (sel)
Repas riches en minéraux et vitamines (fruits et [égumes)

Hydratation

Richard Gamache




Princi poe:

Avant la partie

A Boire réegulierement (maximum 1 litre / heure)
Méme si on ne ressent pas la soif

A Meilleure boisson = EAU

Fraiche (10-15° C) mais non glacée (éviter les réactions intestinales)
ou légerement sucrée (diluée, ex : boisson sportive)

A Boire en petite quantité (50 ml a toutes les 5 minutes)
£Eviter de gonfler | 6estomac et provoguer

Y Lorsque la sensation de soif est déclenchée
Il est d®) " trop tarde
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Princil poe: S
Pendant la partie
A Meillleure boisson = EAU

Fraiche (10-15° C) mais non glacée (réaction intestinale)
A Boire en petite quantité (50 ml a toutes les 5 minutes)

£fviter de gonfler | 6estomac et provo
A Eviter les boissons riches en sucre concentré (gazeuses)

Provoque | 6hypoglyc®mie r®actionnell
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Princi poe:

>

Apres la partie
A Boire beaucoup

Réhydratation
A Légerement sucrée

Refaire les réserves de glycogéne
A Légerement salée

Refaire |l es r®serves do®l ectrolytes

A conseiller : eau, eau minérale, jus dilué, boissons sportives, lait au chocolat

Richard Gamache



Les boissons energéetiques ?

Des effets non negligeables
A -Augmente | 0endur a
A - Favorise | 0O®I i1 min
A Améliore la concentration
A Lutte contre la fatigue

Des effets pervers

A  Effets negatifs a long terme (calcium, protéines, plaquette,
glandes thyroide et surrénales, activite cardiaque)

Hypersensibilité
Irritabilité
Tremblement
Anxiété
Masque | es ef f¢ ol
Beaucoup de sucre (déshydrate)

€ ~coonsommenr avec o mod®r ats=0n é o u
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Preparation mentale

Théorique
d Lois du jeu
1 Reglements de compétition

Technique

d Positionnement 1 déplacement

d Signaux T utilisation du sifflet / drapeau
1 Gestion du match

1 Contexte du match

Psychologique
d Attitude
1 £tat dobébesprit

Richard Gamache




