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Der Schiedsrichter

Der Schiedsrichter wird als Spielbeteiligter oft schlicht
vergessen. Viel ist schon iiber Training und Ernihrung
von Spielern geschrieben worden, doch immerhin muss
auch der Schiedsrichter im Spiel mithalten kénnen und
benétigt Anleitung, wie er seine Ermiidung in Grenzen
halten kann. Die Spieler haben zumeist Betreuer, die sich
um ihr Wohlergehen in Training und Wettkampf
bemiihen, ein Schiedsrichter ist in seiner Vorbereitung auf
die Spiele meist alleingelassen.

Es gibt verschiedene Studien iiber das Ausmass und die
Intensitit, mit der sich ein Schiedsrichter wihrend eines
Spiels bewegt. Neue Daten legen nahe, dass er genauso
viel liuft wie die Spieler, jedoch mit einem anderen
Bewegungsmuster. Zum Beispiel lduft er erheblich mehr
riickwirts.

Ohne ein entsprechendes Trainingsprogramm und eine
gute ernidhrungstechnische Vorbereitung wird ein
Schiedsrichter miide und ist dann méglicherweise
nicht mehr in der Lage, das Spiel zu kontrol-

lieren. Er muss deshalb seine Nahrungsaufnahme

vor und wihrend des Spiels unbedingt an dessen
Anforderungen anpassen. Selbstverstindlich ist ein
Schiedsrichterassisten korperlich erheblich weniger
gefordert, dennoch muss er so in Form sein, dass er
jederzeit die Schiedsrichterpfeife iibernehmen kénnte.

Es ist bemerkenswert, dass eine angemessene Fitness- und
Ernihrungsvorbereitung fiir optimale Leistungsfihigkeit
in Training und Ausbildung eines Schiedsrichters praktisch
nicht existiert. Hiufig wird auch vergessen, dass Schieds-
richter zumeist dlter als Spieler sind.

Training

Eine Mannschaft trainiert als Gruppe unter Anleitung
eines Trainers oder Betreuers. Ein Schiedsrichter trainiert
meist allein. Das Niveau des Spiels, welches er leitet,
bestimmt iiber Ausmass und Intensitit seines Trainings.
Internationale Schiedsrichter und Schiedsrichter in hohen
Profiklassen benétigen eine gewisse Grundkondition, um
ihren Status halten zu kénnen. Dabei kann ihnen eine
ausgewogene Erndhrung helfen.

Es gibt offizielle Programme, nach denen sich Schiedsrichter
richten kénnen, um sich optimal auf ein Wettkampfspiel
vorzubereiten. Schiedsrichter auf niedrigerem Niveau
miissen nicht derart hart trainieren, fiir sie kann es als
Trainingsreiz geniigen, mehrere Spiele pro Woche zu leiten.

Wettkampf

Schiedsrichter laufen ungefihr genauso viel wie die
Spieler, die sie beaufsichtigen. Entsprechend sollten sie in
ihrer tiglichen Ernihrung, der Nahrungswahl im Training
und vor Spielen sowie in ihrer Fliissigkeitsaufnahme
dhnlichen Empfehlungen folgen. Im Prinzip sollte jeder
Schiedsrichter den Ernihrungsempfehlungen fiir Spieler
der Wettkampfklasse folgen, in der er titig ist.

Besonderheiten und Erndhrungstipps

Ein wichtiger Punkt ist die Fliissigkeitsaufnahme wihrend
des Wettkampfs. Spieler haben dafiir Betreuer an der
Seitenlinie, die sie wenn immer maoglich auch wihrend des
Spiels versorgen. Dem Schiedsrichter fehlt diese Unter-
stiitzung. Zudem hile er sich zumeist in der Mitte
des Spielfeldes auf, weit weg von der Seitenlinie
und Getrinken. In der Spitzenklasse kann
moglicherweise der vierte Schiedsrichter
seinen Kollegen bei Spielunterbrechungen

mit Getrinken versorgen. Die Schieds-
richterassistenten befinden sich ohnehin an

der Seitenlinie und kénnen an ihrem Laufweg
Getridnke deponieren. Auf niedrigerem Spiel-
niveau muss der Schiedsrichter selbst fiir sich sorgen.
Die Gelegenheiten zum Trinken kénnen jedoch rar
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sein, weil er bei Spielunterbrechungen in der Regel in
Anspruch genommen wird. Eine Méglichkeit wire hier
das Tragen eines Wasserrucksacks, wie Radfahrer ihn
benutzen, diesen jeweils mit geniigend Vorrat fiir eine
Halbzeit zu fiillen und dann in der Pause oder vor einer
Verlingerung nachzufiillen.

Tipps zu Essen und Trinken fiir den
Schiedsrichter

Befolgen der Empfehlungen fiir Spieler bei der Mahlzeit
unmittelbar vor dem Spiel.

Vorausschauende Planung fur eine einfache und schnelle
Flussigkeitsversorgung wahrend des Spiels. Hier sind
Wasser, Sportgetranke und Kohlenhydratlésungen
natzliche Optionen.

In der Halbzeitpause ein Sportgetrank trinken, um
den FlUssigkeitsverlust zu minimieren und durch die
Kohlenhydratzufuhr eine Ermtdung hinauszuzégern.
Wer es vertragt, kann auch feste Nahrung zu sich
nehmen.

Nach dem Spiel wiederum den Empfehlungen fur die
Spieler zum frihen Wiederauffillen der Glykogen-
speicher folgen, insbesondere bei dicht aufeinander
folgenden Spielen.

Wahrend intensiver Reisephasen den Empfehlungen fur
Essen auf Reisen folgen.
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