
I Immer besser sehen 

VISUAL-TRAIN I NG 
Nsuss Wahrnehmungs-Training verspricht mehr Etfolg im Sport 

Mii MsuaLTraining lernt man, richtii zu sehen, Guies Sehen id nämlich nicht an- 
gehen ,  sondern wird in den ersten Lebensjahren von + dber erlernt. In 
d iem Lernprozess können gewisse Mngel auftreten, die im speren LebePi die 
visuelL teistungsiähigkeit einschränken, Die Funkti~na~~tomelrie, ein SpeziaC 
gebei der Augenoptik, Irefasst sich mit dimn PhGnomenen. Nach eingeheden 
Auswertvnpn des Sehwiqmges werden durch geziek Troining der %hfvnk- 
timen die erworbenen Mingel korrigiert. 

Die Wichtigkeit vom guten Sehen im Sport 
Jcggen, Tennisspelen, Skihhren, Golfen ... Egd von &her Sporkirt man 
begeistert ist, das Sehen spielt immer eine zentrale Rolle. Die meisten ieuie dem- 
ken in Bezug a d  guie Sicht an eine Sebkrfe von 100%. Die guteSehschärfe 
ist jedoch nur ON wichtiger Faktor im Prozess des Sehensl Kontmstden, räum 
I ihe Wahrnehmung, peripheres Sehen, dpmische Sehschärfe und viel8 mehr 
sind weitere genou xi wichtige Aspkte der Wahrnehmung. Sind einige Bereiche 
der visuelien Wahrnehmung unterentwickelt, müssen diese durch spwiliche bew, 
konditianelle Mehdeistung kompensiert werden. Dieses Manko kann der Gegner 
ausntitzen und zu seinem Vorteil machen. So wie die meisten SpQltler für ihre Kon- 
dition, den Mwkelouhb~v und die W i n &  im Training w r h m ,  empfeh- 
len spiaiisierte Opiumefristen dievisuell Wohmehmung zu hinierm. 
Tmher und A h h n  hubn festgeskllf, dass die viauella Wahrnehmung im Sport 
eine d e r m n  zernkah Rolle spielt, doss diese zwischen einem g h n  und einm 
auswgewöhntichen Ahlekn entscheiden kann. Aus dkem Gmind irainieren 
w h i t  pofewandle Sportler heute ihre Sicht. 
VisudTmining hhot ~ i m n  Ursprung in den USA und wird I t  einigen Johren br ver- 
sFhiedene Sporfah im Breik~ und im Spihnsport erfolgreich angewendet. Die 
Wirkwmkeit urwi Visuabhini d e  durch zahlreiche Studien nochgewiesen. 

Anforderungen an eine Spitzenleistung im Sport 
Dirn  kpkk sind hr e h  Spiinleistung im Sport erforderlich und werden mit 
einem Visua!-Tmining optimiert: 
Etynamisch iehsdärfe: Die dynamische 5ehschärfe erlaubtein perfelrt klam Se 
hen, dhrend man in Bewegung ist. Konventiondle Sehtests etfwseoi nur die s b  
tixhe Sehschärfe, wekhe im Sim h l l i e r t  wird. 
A u ~ ~ ~ u n g e n :  Die F d 0 ~ v n g e n  sind mushbre Aklivifäfen, die es den 
Augen daubeni, mkt brdiniert einem Obiekt, zum Beispiel einw Ball, zu folgen. 
Fokussieren auF m h i d e n e  Dishnm: Das Fokuscierm auf verschiedene Dis- 

produkteinformation 

b z e n  in schnellen Abstdm ist für die meisien Sportoh uneriäsdich. Nurein 
xhurfes Bild kann vom Hirn opiimd ausgewertet und u m p t z i  d w .  
Periphere Sich Während man sich auf den Gegner kmmtriwt trotzdem noch 
das ganze UrnM wahm netim, ist eine Fähigkeit, die heute den meiden Mm 
d e n  abhanden gekommen ist. Die Rwbmszeit im Spwf varkünt sich aber bei 
einer ausgebildeten peripheren Cicht erheblich, 
Fusions-Flexibbili~f: Unter Fusion versteht man das Vemhmelzen der Sefiei~ 
drücke des rechten und linken Auges. Nur bei perfekter Kodination bei& b 
gen kann durch die Fusion ein dreidimensionales Bild vom Hirn entwickelt wer- 
den. Dieses dreidimensionale Bild ist jedoch die Basis aller Aktivitäten irn Raum 
wie zum Beispiel das Abschbn von Gexhwindigkeikn, das Erfassen der Dis- 
ianz eines Objekts sowis der AugeHand bdinofion. 
Skmpis: Die StereDpsis ist die anspniehsvohe Aufgab im bhprozess. Ein 
perfektes $ ~ m e h e n  kann nur a u b w ,  wenn beidekiq~ eins perfekte SeB 
xhäh erreichen und optimal koordiniert miteinander cirbeiten. Bdem muss die 
Kommtinihrion kider Augen mit dem Gehirn kddlos bnkhnieran. 
Yisuuliscrffwi:Visualisi~ren heie, sich Gegebenheiten irn Vomwswr dem ugeisti- 
gen Augeia vonu&lLn. Mon hatfesgeshlh, dass dem Hirn durch Visualisieren 
die echte Situation vorgemocht werden kann. So id man in der echten Situation 
bereib auf rille Moatichkeitea dere i fd .  

Ihre Vorteile 
mit Visual-Training 

m Kirzere Reakiionsmitea 
m Präzisere Würfe/Schbge 
m Bessere Einschbng der Ge 

schwindigkeit 
m O p t i d  Orientierung im Raum 
m Gieichzeitiges Wahrnehmen rwi 

Bol und wirer 

m Gutes Sehen auch unks Stress 
m Anhipimn des üqnanerhaltens 
o Ideale linfenfindung 

Augen testen 
Spezialisierk Augenoptiker, qenannteVisd-Tmirer oder Funktional-Optame 
k b n ,  sind in dw tage, dia viswlle Mhrnehmung EU iekn und ru qyolifikziizie 
ren. N d  diesen T& wird ein ind~duellwTruining~pr691amm iur den Sprtier 
erarbeitet. DasTmining nimmt Qlich vngstahr 15 Minuten in Anspruch. Zudem 
werden die ErFobe alle zwei W e n  in eifier~)bn~olCuntersw:huog uusgwer- 
W und der Tminingsplan mu bt immt Nmalerwelse dwed ein begleitetes 
Training zwixhen drei und sechs-boten, DPnach wird eine Nachkonirolle pra 
Juhr mpfohlen. 
üus YisuaETraining wird nurdhrend den genannten drei bis *hs Monoten so 
intensiv betrieben, Die Er loh~ng  kdgmigf, dms nach diw&it die neue kh 
gewohnbit derart &&gt ist, doss danach nur nwh sporadisch eindnebbrin 
gen gemacht werden müssen. 

- 
Weitere Infbrmationen unnter: $G 
aptilens, Raymond E. Walti, M. S, L ) p t o m . / ~ ~ ~ ,  SprialgmhCft fit Vi- 
suoCTroiniitg, Bhlh 67,3601 Ihun, Telefon 033 222 54 22, nib@optilens.ch, 
www.visuottmiwr.ch, www.optilens.ch, ww.hmlthyrret/oep 


