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Besser sehen

Vorsprung Dank
scharfem Blick

Nur jeder dritte Sportler und jede dritte Sportlerin sieht gut. Damit die
liebste Freizeitbeschaftigung nicht ins Auge geht, sind optimale visuelle Fahigkeiten
von grosser Bedeutung. Gutes Sehen steigert sowohl die Sicherheit auf

Sportplatzen als auch die Leistungsfahigkeit.

Ralph Hunziker

zent aller Skiunfalle auf Seh- und Wahrneh-

mungsfehler zuriickzufithren. Ein geschultes
Auge erfasst solche Gefahrensituationen eher,und
wir kénnen schneller darauf reagieren. Doch es
kann noch mehr: Im richtigen Moment das Wich-
tige sehen, ist leistungsbestimmend. Denn beim
Sport entscheiden oft Sekundenbruchteile oder
Millimeter tiber Sieg und Niederlage.

N ach Ansicht von Fachleuten sind achtzig Pro-

Erfolgsfaktorim Sport

Der Eishockeytorhiiter braucht ein wachsames und
gutes Auge — auch bei diffusen Licht. Die Skirenn-
fahrerin muss trotz wechselnden Lichtverhalt-
nissen ihre Linie immer im Blick haben und die
Pistenunebenheiten ausgleichen. Und der Beach-
volleyballer muss auch im dritten Satz den Cut
des gegnerischen Angreifers im Ansatz erkennen.

CIBA Vision — Marktfuhrer in der Schweiz

CIBA Vision, seit 2003 «Swiss Olympic Leading Partner» mit Schweizer Sitz in
Embrach, ist ein weltweit tatiges Unternehmen und fiihrend in der Forschung,
Entwicklung und Produktion von Kontaktlinsen und deren Pflegeprodukte.
Das Unternehmen gehort zu Novartis, ist in mehr als 70 Landern vertreten und
beschaftigt weltweit iiber 6500 Mitarbeiter.
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Wer schnell, scharf, kontrastreich aber auch ermii-
dungsfrei wahrnehmen und diese Informationen
entsprechend umsetzt kann, sieht Ablaufe wie in
Zeitlupe. Um so mehr Zeit steht anschliessend fiir
eine angemessene Reaktion zur Verfiigung.

Dass ein Sportler mit spezifischem Training sei-
ne optische Wahrnehmung und somit seine Lei-
stungsfidhigkeit erhchen kann, ist keine neue
Erkenntnis. Ex-Tennisprofi Martina Navratilova
begann bereits Mitte der achtziger Jahre mit Ubun-
gen zur Verbesserung der visuellen Rezeption. In
den USA gehéren sogenannte Vision-Coaches zum
Trainerstab jeder Baseball- oder Footballmann-
schaft. Bei uns ist die Sensibilitat fiir derartiges
Training noch wenig vorhanden.

Sehenist lernbar

Studien haben ergeben,dass gute Basketballspieler
eine bessere periphere Wahrnehmung haben als
weniger erfolgreiche Kollegen,und dass Sportlerin-
nen eine bessere Tiefenwahrnehmung haben als
Nichtsportlerinnen. Diese Erkenntnisse beweisen:
der Sehvorgang ist ein erlernbarer Prozess und
nicht angeboren. Auf dieser Erkenntnis beruht das
«Sports Vision Training». Durch dieses spezifische
Trainingkonnendie verschiedenen Sehfunktionen
(siehe Kasten) deutlich verbessert werden, sofern
deren Méngel nicht krankhafte Ursachen haben.
Doch gutes Sehen allein geniigt nicht. Genauso
wichtig ist die Weiterverarbeitung der wahrge-
nommenen Sinneseindriicke im Gehirn, um die
richtigen Entscheidungen treffen zu kénnen. Im
«Sports Vision Training» wird genau dieses Zu-
sammenspiel von Wahrnehmung eines visuellen
Reizes und der schnellen und angemessenen Ver-
arbeitung des Sehimpulses verbessert.
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Projekt fiir Spitzen- und Breitensport

In Zusammenarbeit mit dem Kontaktlinsen-
hersteller CIBA Vision hat Swiss Olympic ein
Projekt flir besseres Sehen im Sport lanciert.
Spitzensportler werden mit kostenlosen Sach- und
Dienstleistungen von CIBA Vision wie Screenings,
Vision Trainings, Kontaktlinsen und Sportbrillen
unterstitzt. Screenings sind Sehtests, welche die
spezifischen Sehanforderungen (Erkennung von
Objekten, raumliches und peripheres Sehen, Hand-
Auge-Reaktion, Sehscharfe, Kontrast, etc.) der Spit-
zensportler priifen. Bei Handlungsbedarf werden
Anpassungen von Kontaktlinsen (oder in Aus-
nahmefallen einer Sportbrille) vorgenommen. Eine
weitere mogliche Massnahme ist ein Sports Vision
Training. Dieses wird nach Absprache mit dem
Sportler und dem Trainer auf die sportartspezifi-
schen Anforderungen angepasst. Die Zusammen-
arbeit von CIBA Vision mit Swiss Olympic und
anderen Schweizer Landes-Sportverbédnden tragt
bereits erste Friichte. Swiss Ski hat alle Mitglieder
des alpinen Herren-Kaders «screenen» lassen.
Auch Simone Luder (Weltmeisterin im OL) und
Karin Thirig (Weltmeisterin Duathlon)liessen sich
aus Eigeninitiative untersuchen.

Doch auch der Breitensport kann vom Projekt
profitieren. Sportvereine sollen auf die Wichtigkeit
des guten Sehens im Sport aufmerksam gemacht
werden. Sie haben die Moglichkeit, ihre Mitglieder
zu einem kostenlosen Sehtest (keine Screenings)
bei kompetenten Optikern anzumelden. Diese Op-
tiker sind dem Pool «Contactlens Center approved
by Swiss Olympic» angeschlossen und sind unter
www.cibavison.ch abrufbar. Die ganze Aktion soll
zu mehr Sicherheit und besseren Leistungen im
Breitensport fithren. m
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- Projekte

Damit nichts ins Auge geht ...

..mussvieles zusammen spielen.

® Sehschérfe (Visus) ist das Auflésungsver-
maogen der Augen, Objekte moglichst scharf
zu sehen. Wer nicht scharf sieht, braucht
eine Brille oder Kontaktlinsen. Es wird die
statische und dynamische Sehscharfe un-
terschieden. Im Sport ist hdufig die zweite
Formvon Bedeutung.

® Akkommodation ist die Fahigkeit, rasch
voneinementfernten zu einem nahen Punkt
wechseln zu konnen. Diese Fahigkeit ver-
ringert sich im Alter (Lesebrille). Im Sport:
Ein Biker blickt zur Kontrolle kurz auf die
Schalt- oder Distanzanzeige und anschlies-
send ohne Anpassungsverzogerung wieder
aufdenvorihm liegenden Weg.

@ Physiologischer Diplopie ist das Doppel-
sehen, das normalerweise eintritt, wenn
ein Objekt fixiert wird. Die umgebenen Ge-
genstdnde erscheinen doppelt und weniger
scharf.

® Konvergenz/Divergenz sind die Ein- und
Auswartsbewegungen der Augen. Damit
kénnen beide Augen auf ein statisches oder
dynamische Objekt gerichtet werden. Fu-
sion meint das Verschmelzen der Sehein-
driicke beider Augen zu einem einzeln wahr-
genommenen Bild im Hirn. Im Sport: Je
schneller ein Sportler ein Objekt mit beiden
Augen korrekt erfassen kann, desto schnel-
lerist seine Reaktion.

@ PeriphereWahrnehmungist die Fahigkeit,
die Umgebung (Objekte, Bewegungen, Far-
ben,etc.)ausserhalbder Blickrichtung wahr-
nehmen und auf Veranderungen reagieren
zu kénnen.

@ Bilderinnerung ist das Vermogen, sich
an Details einer vorgangigen Situation er-
innern zu kénnen, die nur kurz betrachtet
worden ist. Im Sport: Diese beiden Seh-
funktionen sind tberall im (Mannschafts-)
Sport, wo Gegner, Ball, Tor und Mitspielerin
gleichzeitig wahrgenommen werden mis-
sen,von entscheidender Bedeutung.

@ Farben- und Kontrastsehen bedeuten,
Farbunterschiede sowie Konturen und Uber-
gange bei unterschiedlichen Lichtverhalt-
nissen und Hintergriinden erkennen zu
kénnen. Dies geschieht haufig in Kombi-
nation mit der Dunkel-Helladaptation. Von
hellen in dunkle Raume dauert diese Anpas-
sung ein paar Minuten. Umgekehrt funk-
tioniert es schneller. Im Sport: Die Skifah-
rerin muss bei unterschiedlichen Lichtein-
strahlung (Sonnenschein, Schatten, Nebel,
etc.) die Pistenunebenheiten perfekt wahr-
nehmen kénnen.
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