LIGUE  REGIONALE  DE  FOOTBALL  D’ALGER

SECRETARIAT  GENERAL      «P.01/ BO N° 08.SG/S.2010/11 »

PROGRAMMATION DES COMPETITIONS : NOVEMBRE  2011
    « CHAMPIONNAT »    -    « COUPE D’ALGERIE »
	DIVISION 

REGIONALE  I
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	3EME TOUR DE COUPE D’ALGERIE : « SENIORS »
           AVEC ENTREE EN LICE CLUBS SPORTIFS AMATEURS DE LA LIGUE   

      NATIONALE ET DE LA LIGUE INTER REGIONS DE LA REGION D’ALGER  

« Tirage au sort Lundi 31.10.2011  à 15H30 »
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	4EME TOUR DE COUPE D’ALGERIE : « SENIORS »
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COUPE D’ALGERIE « SENIORS »

« Edition : 2011 / 2012 »

EPREUVE DE TIRAGE AU SORT

3EME TOUR : PHASE REGIONALE D’ALGER

En application des dispositions de l’article 11 du Règlement de la Coupe  d’Algérie  ( Edition : 2009 ),  l’épreuve  du  tirage  au  sort du 

3ème  Tour  catégorie «  Seniors  » avec entrée en lice des Clubs Sportifs Amateurs de la Ligue Nationale et de la Ligue Inter Régions relevant du ressort territorial de la Région d’Alger se  déroulera :  

                             LUNDI 31.10.2011 à 15H30.  

Les Clubs concernés   sont priés de désigner leur Représentant

pour assister à cette épreuve de tirage au sort qui aura lieu au

siège de la Ligue Régionale d’Alger :

                              23 Bd, Colonel AMIROUCHE – Alger.  

Les rencontres de ce 3ème Tour Régional sont programmées aux journées du : 11 et 12 Novembre 2011.




	                                      
C O N D O L E A N C E S

Profondément touchés par le  décès de la Mère de Monsieur DIAH Boualem, Président de Club Sportif Amateur : IRBEl Achour, le Président, les Membres du Bureau de Ligue et des Commissions, les Arbitres et le Personnel Administratif, lui présentent  ainsi qu’à sa Famille  et à ses Proches leurs sincères condoléances et les assurent de leur profonde sympathie.

         Puisse Dieu, le tout puissant, accorder à la  défunte sa sainte miséricorde. 




       LE PRESIDENT






  LE SECRETAIRE GENERAL
       BOULEFAAT  N.                                                                            MISSOUM  M.                                                     

«P.03/ BO N° 08.SG/S.2010/11 »

	MEDECINE     SPORTIVE


                                 HYGIENE DE VIE ET SANTE EN FOOTBALL

( Sources :  Internet )

1 )  Equilibre alimentaire et diététique 


      Les éléments indispensables à la performance sportive sont les :

· Glucides, ayant pour rôle l’énergie musculaire, se trouvent dans le produits sucrés : féculents -  pomme de terre -  pâtes -  riz.

· Protides, ayant pour rôle la constitution des cellules et des muscles, se trouvent dans : la viande -  les œufs - le poisson.
· Lipides,  ayant  pour rôle l’énergie calorifique et la constitution des cellules se 

trouvent dans :  la graisse animale et la graisse végétale.

Exemple de menu équilibré :

· Entrée :  

Crudités

· Garnitures : 

Viandes -  Œufs -  Poisson

· Plat principal : 
Féculents -  Légumes -  Céréales

· Entremet : 

Laitage :   Fromage - Yaourt

· Dessert : 

Fruits crus.

A éviter :    Sodas -  Tabac -  Alcool

       2) Poids idéal
 Le poids dépendant de la taille se calcule comme suit :

· Taille en cm – 100 ( Taille en cm – 150 : 4) = Poids idéal en kg

1,78 mètre :   178 – 100 – (178 – 150 : 4) = 71 kg

 Exemples pour :

                          1,60 mètre :   160 – 100 – (160 – 150 : 4) = 57,5 kg















…. /…

«P.04/ BO N° 08.SG/S.2010/11 »

3) Inter - saisons 

Pour être en meilleure situation pour la reprise des entraînements à l’issue de 

l’intersaison : 

· Courir chaque semaine : 3 fois 20 minutes ou 2 fois 30 minutes
· Consulter  son  dentiste  afin  de  s’assurer de l’absence des carie(s).

Les caries provoquent les tendinites, les élongations ou les claquages.

· Subir un électrocardiogramme au moins chaque année

· Faire un bilan sanguin chaque année : NFS -  Glycémie   

4) Entraînements

· Se munir d’une bouteille d’eau d’un litre

· Boire avant, pendant et après l’entraînement car cela compense le pertes hydriques et favorise l’élimination des déchets.

· Prendre une barre de céréales

5) Veille de match

                            Le sommeil entre 22 heures et 1 heure 

                       étant le plus profitable et le plus réparateur
· Ne pas prendre de repas copieux :  lourds à digérer.

· Ne pas sortir le soir et se coucher vers 22 heures 30

Le Médecin de la Ligue

Dr. OUAFEK Khaled
