VISUAL-TRAINING

Neues Wahrnehmungs-Training verspricht mehr Erfolg im Sport

Mit VisualTraining lernt man, richtig zu sehen. Gutes Sehen ist néimlich nicht an-
geboren, sondern wird in den ersten Lebensjahren von jedem selber erlernt. In
diesem Lernprozess konnen gewisse Méngel aufireten, die im spéiteren Leben die
visuelle Leistungsfhigkeit einschréinken. Die FunklionalOptometrie, ein Spezial-
gebiet der Augenoptik, befasst sich mit diesen Phéinomenen. Nach eingehenden
Auswertungen des Sehvorganges werden durch gezieltes Training der Sehfunk-
fionen die erworbenen Mngel korrigiert.

Die Wichtigkeit vom guten Sehen im Sport

Joggen, Tennisspielen, Skifahren, Golfen... Egal von welcher Sportart man
begeistert ist, das Sehen spielt immer eine zentrale Rolle. Die meisten Leute den-
ken in Bezug auf gute Sicht an eine Sehschdirfe von 100%. Die gute Sehschéirfe
ist jedoch nur EIN wichtiger Fakfor im Prozess des Sehens! Kontrastsehen, réum-
liche Wahrnehmung, peripheres Sehen, dynamische Sehschérfe und viele mehr
sind weitere genau so wichtige Aspekte der Wahrnehmung. Sind einige Bereiche
der visuellen Wahrehmung unterentwickelt, miissen diese durch sportliche bzw.
konditionelle Mehrleistung kompensiert werden. Dieses Manko kann der Gegner
ausniitzen und zu seinem Vorteil machen. So wie die meisten Sporfler fiir ihre Kon-
dition, den Muskelaufbau und die Koordination im Training verbessern, empfeh-
len spezialisierte Optometristen die visuelle Wahrnehmung zu trainieren.
Trainer und Athlefen haben fesigestelli, dass die visuelle Wahrnehmung im Sport
eine dermassen zentrale Rolle spielt, dass diese zwischen einem guien und einem
aussergewdhnlichen Athleten entscheiden kann. Aus diesem Grund frainieren
wellwei professionelle Sporfler heute ihre Sicht.

VisuakTraining hat seinen Ursprung in den USA und wird seit einigen Jahren fiir ver-
schiedene Sportarten im Breiten- und im Spitzensport erfolgreich angewendet. Die
Wirksamkeit von VisuaTraining wurde durch zahlreiche Studien nachgewiesen.

Anforderungen an eine Spitzenleistung im Sport

Diese Aspekte sind fiir eine Spitzenleistung im Sport erforderlich und werden mit
einem Visual-Training opfimiert:

Dynamische Sehschdrfe: Die dynamische Sehschéirfe erlaubt ein perfekt klares Se-
hen, wéihrend man in Bewegung ist. Konvenfionelle Sehtests erfassen nur die sto-
fische Sehschérfe, welche im Sitzen kontrolliert wird.

Augen-Folgebewegungen: Die Folgebewegungen sind muskulire Aklivitdten, die es den
Augen erlauben, exakt koordiniert einem Obiekt, zum Beispiel einem Ball, zu folgen.
Fokussieren auf verschiedene Distanzen: Das Fokussieren auf verschiedene Dis-

produkteinformation

tanzen in schnellen Abstdnden ist firr die meisten Sportarten unerldsslich. Nur ein
scharfes Bild kann vom Hirn opfimal ausgewertet und umgesetzt werden.
Periphere Sicht: Wahrend man sich auf den Gegner konzentfriert frotzdem noch
das ganze Umfeld wahrzunehmen, ist eine Fahigkeit, die heute den meisten Men-
schen abhanden gekommen ist. Die Reakfionszeit im Sporf verkiirzt sich aber bei
einer ausgebildefen peripheren Sicht erheblich.

Fusions-Flexibilitcit: Unter Fusion versteht man das Verschmelzen der Sehein-
driicke des rechten und linken Auges. Nur bei perfekter Koordination beider Au-
gen kann durch die Fusion ein dreidimensionales Bild vom Hirn entwickelt wer-
den. Dieses dreidimensionale Bild ist jedoch die Basis aller Akiivitaten im Raum
wie zum Beispiel dos Abschétzen von Geschwindigkeiten, das Erfassen der Dis-
fanz eines Objekis sowie der Auge-Hand Koordinafion.

Stereopsis: Die Stereopsis ist die anspruchsvollste Aufgabe im Sehprozess. Ein
perfektes Stereosehen kann nur auftrefen, wenn beide Augen eine perfekte Seh-
scharfe erreichen und opfimal koordiniert miteinander arbeiten, Zudem muss die
Kommunikation beider Augen mit dem Gehirn tadellos funkfionieren.
Visualisation: Visualisieren heisst, sich Gegebenheiten im Voraus vor dem «geisti-
gen Auge» vorzustellen. Man hat festgestellt, dass dem Hirn durch Visualisieren
die echte Situation vorgemacht werden kann. So ist man in der echten Situation
bereits auf alle Méglichkeiten vorbereifet.

Ihre Vorteile
mit Visual-Training

@ Kiirzere Reaktionszeiten

Praizisere Wirfe/Schldge

@ Bessere Einschétzung der Ge-
schwindigkeit

e Optimale Orientierung im Raum

@ Gleichzeiliges Wohrnehmen von
Ball und Gegner

@ Gutes Sehen auch unter Stress

@ Antizipieren des Gegnerverhaltens
@ Idedle Linienfindung

Augen testen

Spezidlisierte Augenoptiker, sogenannte Visual-Trainer oder Funkfional-Optome-
tristen, sind in der Lage, die visuelle Wahrnehmung zv testen und zu quanfifizie-
ren. Nach diesen Tests wird ein individuelles Trainingsprogramm fir den Sportler
erarbeitet. Das Training nimmt féiglich ungefdhr 15 Minuten in Anspruch. Zudem
werden die Erfolge alle zwei Wochen in einer Kontroll-Untersuchung ausgewer-
tet und der Trainingsplan neu bestimmt. Normalerweise dauert ein begleitetes
Training zwischen drei und sechs Monaten. Danach wird eine Nachkontrolle pro
Jahr empfohlen.

Das VisuakTraining wird nur withrend den genannten drei bis sechs Monaten so
intensiv beirieben, Die Erfohrung hat gezeigl, dass nach dieser Zeit die neue Seh-
gewohnheit derart gefesfigt ist, dass danach nur noch sporadisch einzelne Ubun-
gen gemacht werden missen.

Weitere Informationen unter:

Optilens, Raymond E. Welti, M. S. Optom./Optometrist, Spezialgeschaft fiir Vi-
sualTraining, Bélliz 67, 3601 Thun, Telefon 033 222 54 22, info@opilens.ch,
www.visualtrainer.ch, www.oplilens.ch, www.healthy.net/oep
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