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LIGUE  REGIONALE  DE  FOOTBALL  D’ALGER

SECRETARIAT  GENERAL

	NOTE  AUX  CLUBS 

C O U P E S   D’A L G E R I E

« Edition : 2011/2012 »

CATEGORIES :  « JEUNES  » 

 EPREUVE DE TIRAGE AU SORT : PHASE REGIONALE D’ALGER
 4ème   ET   5ème  TOUR  

   En application des dispositions de l’article 11 du Règlement de  la  Coupe  d’Algérie  (Edition : 2011/2012), l’épreuve  du  Tirage au  Sort  du  4ème et 5ème Tour Catégories  « Jeunes »        avec  entrée en lice des Equipes des Clubs des Ligues 1 et 2 professionnelle se déroulera : 

MARDI  13  DECEMBRE  2011  A  15H00

      Les Clubs concernés sont priés de désigner leur Représentant pour assister à cette épreuve de Tirage au Sort qui aura lieu au nouveau siège de la Ligue Régionale d’Alger: El Hamma TOUR  ‘B’   
       Les rencontres  sont  programmées aux  journées du : 

  4ème Tour : VENDREDI 23 ET SAMEDI 24 DECEMBRE 2011
   5ème Tour : VENDREDI 06 ET SAMEDI 07   JANVIER   2012



…//…
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N O T E    DE    R A P P E L

	SEMINAIRE SUR LES REGLEMENTS REGISSANT LE FOOTBALL AMATEUR


La Fédération Algérienne de Football organise un Séminaire relatif à la  vulgarisation des Règlements du Championnat de Football Amateur au profit des Ligues et  des Clubs des  Divisions  Régionales :

I et II.

L’Invitation aux travaux  du Séminaire dont la participation est impérative,  concerne :

    - le Président  de la Commission de recours de la Ligue  Régionale ;

    - le Président de la Commission de discipline de la Ligue Régionale ;

    - le Président de chaque Ligue de Wilaya ;

    - le Président :Commission de discipline de chaque Ligue de Wilaya ;

    - le  Secrétaire  Général  de  chaque  Club  de  Football  Amateur   

       des Divisions Régionales Une et Deux.

LUNDI 12 DECEMBRE 2011 A 09H30

CENTRE TECHNIQUE NATIONAL DE SIDI MOUSSA (Alger)

(Date fixée initialement le 30 Novembre 2011)
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	A P P E L
Articles 86 et 87 du Règlement  du Championnat de Football Amateur : Divisions Régionales I et II « Edition : 02 Juillet 2011 » 


AFFAIRE N° 03 (2011/2012)

  = Rencontre de Championnat : Ligue de Football de la Wilaya de Boumerdes  « Seniors » CRZemmouri / OSi Mustapha du 11.11.2011 (8ème Journée).

♦ Appel  introduit par le CSA : OSi Mustapha  à l’encontre d’une décision 

  prise  par la Ligue de Football  de la Wilaya de Boumerdes dans le cadre 

  du traitement de l’affaire  relative à la rencontre de Championnat   

  « Seniors »  visée ci dessus.

♦ Après examen des pièces et documents versés au dossier de recours ;

♦ Après audition du Président du CSA : OSi Mustapha ;

♦ Après audition de l’Arbitre de la rencontre ;

♦ Appel recevable en la forme, conformément aux dispositions des articles 

  86 et 87 des Règlements du Championnat de Football Amateur : Divisions  

   Régionales I et II « Edition : 03.07.2011 » ;

♦ Quand au fond ; au regard des dispositions  du Règlement du Championnat  de Football Amateur  des Divisions Honneur et Pré-Honneur ; 

♦ Attendu que l’Appelant, Président du  CSA : OSi Mustapha (OSM) , interjette 

 un recours  à l’encontre de la Ligue de Football de la Wilaya de Boumerdes  quant  aux décisions disciplinaires  prises  lors de la rencontre de son Equipe « Seniors » avec celle du CSA : CRZemmouri (CRZ) ;    

♦ Attendu que l’Appelant considère dans son mémoire  que les sanctions prises ne reflètent pas la réalité compte tenu des conditions ayant prévalu lors de la rencontre ;

♦ Attendu que l’Appelant n’apporte aucun élément nouveau susceptible de procéder à une révision  de la décision initiale prise par la Ligue de Football de la Wilaya de Boumerdes.

= Pour ce qui précède, la Commission de Recours de la Ligue 

   Régionale de Football d’Alger  décide de confirmer la décision    

   prise par les premiers juges. 

        LE PRESIDENT





 
LE SECRETAIRE GENERAL
N. BOULEFAAT  





  

     M. MISSOUM
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	M E D E C I N E    S P O R T I V E


L’ALIMENTATION DU FOOTBALLEUR
Sources : Synthèse des Sites Internet  de la santé du Footballeur

L’alimentation n’a qu’un but très simple :

procurer l’énergie (le combustible) nécessaire à l’organisme.

H Y D R A T E S   DE   C A R B O N E 

C’est une source fondamentale d’énergie qui consiste en glucides (sucres), il y a des sucres simples et des sucres lents (féculents). Les hydrates de carbone sont une source d’énergie rapidement disponible, en cas de besoin, pour l’activité physique, et sont stockés dans divers organes du corps, surtout dans le foie et les muscles. Les muscles constituent la réserve la plus importante d’hydrates de carbone (HC). 

Ces HC stockés sont dits glycogènes. Les nombreux sprints de la pratique du football provoquent un besoin important en glycogène. La baisse du niveau de glycogène musculaire est habituellement à l’origine de la fatigue lors de la pratique des sports à composante d’endurance, comme le football. 

Les sources d’HC sont : Les fruits, les légumes, les pâtes, les céréales, les produits lactés et toutes les sortes de pain.

L I P I D E 

Est un acide gras, il y a plusieurs types de lipide. Chaque lipide diffère d’un autre par la longueur de la chaîne, un acide gras saturé est solide à température ambiante, comme le saindoux et graisse animale (viande rouge) cependant  un acide gras insaturé est liquide à température ambiante, (comme l’huile d’olive).       Il faut préférer les acides gras insaturés.

Les graisses sont une source d’énergie essentielle et inépuisable, mais plus difficile à mobiliser que les hydrates de carbone. L’exercice améliore la capacité de l’organisme à utiliser les graisses, comme carburant, réservant ainsi les HC pour le travail plus intense.

Les sources de lipide sont les viandes animales, les produits laitiers, le poisson, les fruits secs, les huiles et le beurre/margarine.

P R O T E I N E S

: Les protéines forment la structure de base de toutes les cellules. Elles sont également à la base de la structure des enzymes et des hormones, des transmetteurs chimiques de l’information entre les cellules …etc. Ils ne sont qu’une faible source de combustible chez les individus sains, durant l’exercice.

Les athlètes ont un besoin protéinique plus élevé que celui des spectateurs. Les sources de protéines sont : les viandes, les produits laitiers, les poissons, les fruits secs et les haricots. Il est important de souligner que tous les nutriments nécessaires à l’organisme peuvent être fournis par un régime alimentaire normal.

…//…
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Comment gérer son match

AVANT LE MATCH


           Le dernier repas avant match devra être terminé 2 à 3 heures avant le match, disposition commune à tous les sports de compétition. Ce délai permet de terminer la digestion, et d’éviter d’être gêné par une lourdeur d’estomac, des acidités gastriques ou autres désagréments.

           De plus, la digestion représente un effort supplémentaire dont l’organisme se passerait bien en compétition, pour mettre toutes les chances de son coté.
Ce repas devra être léger. Il convient d’éviter les aliments difficiles à digérer, principalement les matières grasses, et éventuellement les aliments qui ballonnent (certains légumes riches en fibres, sodas, légumes secs). Un repas trop copieux sera exclu pour les mêmes raisons.

           A l’exception de ces aliments gras, tous les autres sont autorisés lors du repas d’avant match, à condition que l’assiette soit modérée.
Assurer une bonne hydratation sera une particularité du footballeur, car les règles du jeu ne lui permettent pas de s’hydrater une fois le coup de sifflet donné.

            Attendre le match avec une boisson d’attente .Le recours à cette boisson permet de compenser les pertes énergétiques dues aux stress.Elle prépare à l’effort en renforçant l’hydratation et préserve les réserves énergétiques.

             Lors d’un déplacement à l’extérieur, les difficultés de restauration ne facilitent pas la restauration adaptée à l’effort et de qualité. Il existe toutefois des alternatives 

PENDANT LA MI-TEMPS

             Après 45 minutes de jeu, la priorité sera une fois de plus l’hydratation et l’apport énergétique !

             L’apport énergétique par un glucide rapide favorisera la récupération de la première mi-temps, et anticipera sur la dépense à venir dans la suite du match. Selon les goûts et habitudes de chacun, on peut conseiller soit une alimentation solide par des barres céréalières, pain d’épice, fruits ou fruits secs, gâteaux secs non gras… soit liquide, par des boissons énergétiques, jus de fruits dilués…
Se méfier des boissons énergétiques commercialisées dont la composition en glucide est constamment excédentaire. Leur consommation est souvent non justifiée, même en compétition (à moins d’avoir un contrat de sponsoring !).

APRES LE MATCH :

             Une collation d’après match est fortement recommandée, composée d’un apport hydrique et sucré. La réhydratation devra être de préférence une eau alcaline, riche en bicarbonates et minéraux, de façon à neutraliser certains déchets acides de l’effort, et permettre de compenser les oligoéléments perdus.

              Cette hydratation sera couplée à un apport sucré, tel que des fruits secs, du pain d’épice, des fruits frais, barres céréalières…pour initialiser la restitution des réserves en glycogène.
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               Un fruit frais (orange, kiwi) en récupération immédiate apportera de la vitamine C, l’un des anti-oxydants les plus puissants pour favoriser l’élimination des déchets de l’effort.

               Un apport protéiné léger peut se concevoir pour initialiser l’anabolisme musculaire, sous forme d’un yaourt sucré, un verre de lait écrémé sucré. En aucun cas cet apport protéiné justifie le recours aux compléments alimentaires. 

                Le repas de récupération sera classique, sans particularité par rapport à la discipline.

                Les sucres lents tiennent une part primordiale, pour reconstituer les réserves énergétiques en glycogène (pâtes, riz, pommes de terre…). S’y ajoute une ration protéinée (viande, poisson, œufs, jambon) pour favoriser la régénération et cicatrisation musculaire.


                Les crudités et légumes ne seront pas oubliés, pour leur apport en vitamines et anti-oxydants, de même pour les laitages.

                                                Ce qu’il faut éviter


                  L’Alcool s’invite traditionnellement dans les pays non musulman dans les fêtes d’après match. Il faut  rappeler que l’alcool, quelque soit sa nature (bière, vin ou autre) n’est en aucun cas une bonne boisson de récupération, contrairement à ce que les adeptes essayent de faire croire (il faut dire que ça les arrange).

                   D’abord parce que l’acidité de ces boissons s’ajoute à celle de l’effort que l’organisme cherche à combattre… ne le fatiguez pas plus qu’il ne l’est !
D’autre part, par ses vertus diurétiques, l’alcool nuit à l’indispensable hydratation de récupération.

                    Enfin, l’alcool détruit de nombreuses vitamines et antioxydants, alors que l’organisme en a particulièrement besoin dans cette situation. 

                    Les compléments alimentaires sont particulièrement utilisés dans le milieu du football. On retrouve l’effet de mode qui masque malheureusement l’efficacité douteuse de ce type de conduite alimentaire. 

   Ne cédez pas aux recommandations commerciales, 

qui ne reposent parfois (souvent) sur aucune justification.

                                                                             

LE MEDECIN DE LA LIGUE

                                                                                   Dr. Khaled OUAFEK






