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LAPSHOT: Herr Walti, in welchen Berei-
SChen wirkt sich bei einem Eishockey-

Spieler ein eigens auf ihn angepasstes
Visual-Training positiv aus?

R. Walti: Der Eishockey-Spieler ist auf dem Eis in
begrenztem Raum mit seiner Mannschaft und der
des Gegners zusammen. Zudem muss er trotz zu-
nehmender Ermiidung prazise Schlittschuh laufen
und natirlich den Puck schlagen. Daraus resultie-
ren verschiedene Anforderungen an das visuelle
Wahrehmungsvermdgen. Der  Hockeyspieler
muss in der Lage sein, das Spielgeschehen im Vor-
aus zu antizipieren, um durch die ensprechende
Spielstrategie einen Vorteil zum Gegner auszuma-
chen. Der Puck muss nicht nur mit méglichst ho-
her Geschwindigkeit, sondem auch mit hochster
Prazision geschlagen werden. Gleichzeitig diirfen
aber nie die Teamkollegen und die gegnerische
Mannschaft aus dem Auge verloren werden. Eine
besondere Rolle fallt natiirlich dem Goalie zu. Die-
ser ist statischer im Raum, muss jedoch auf eine

erheblich kiirzere Reaktionszeit zahlen konnen.
Meines Erachtens spielen deshalb viele visuelle
Aufgaben fiir diesen Sport eine wesentliche Rolle.
Als Grundlage kann natiirlich die perfekte stati-
sche Sehschérfe betrachtet werden. Diese wird
durch Brillen oder idealerweise Linsen bzw. einer
Laseroperation erreicht. Die Brille ist kein geeig-
netes Hilfsmittel fiir einen Hockey Spieler. Denn
das Gestell schrankt das Gesichts- und Blickfeld
zum Teil massiv ein und birgt das Risiko von Ge-
sichts- und Augenverletzungen.

SLAPSHOT: Das heisst, dass die Spieler mit ei-
nem besonderen Augentraining ein letztes
Quentchen Vorteil herausarbeiten kénnen?

R. Walti: Ja, denn die Augenfolgebewegungen
und Augensprungbewegungen sind von grosser
Bedeutung. Der Hockeyspieler muss sich mit sei-
nen Augen davernd an seine neue Position auf
dem Eis anpassen. Dies erfordert eine perfekte
Koordination beider Augen. Dies ist (ibrigens nicht

EN NEUES WAHRNEHMUNGS-
TRAINING VERSPRICHT MEHR
EnroLe im Sport. Mim EINEM
ViSunL-TRAINING LERNT MAN,
RICHTIG ZU SEHEN. GUTES
SEHEN IST NAMLICH NICHT AN~
GEBOREN, SONDERN WIRD IN
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JEDEM SELBER ERLERNT. IN DIE-
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GEWISSE IVANGEL RUFTRETEN,
DIE IM SPATEREN LEBEN DIE
VISUELLE LEISTUNGSFAHIGKEIT
EINSCHRANKEN. Die FunkTio-
NAL~OPTOMETRIE, EIN SPEZIAL~
GEBIET DER MAUGENOPTIK,
BEFASST SICH MIT DIESEN
PriinomeNeN. Auch BEM Eis-
hocxey. SLAPSHOT war
SICH MIT DEM SPEZIALISTEN
Raymonp WiLn UNTERHALTEN

bei allen Menschen von Natur aus gegeben. Hau-
fig machen die Augen zu grosse oder zu kleine Be-
wegungen, wenn es schnell gehen muss. Diese
Uber- oder Unterfunktion kostet aber Zeit und ei-
nen Mehraufwand an Energie. Das bedeutet
schnellere Ermiidung, schlechtere Konzentration
und daher unprazisere Schlage.

Eine dhnliche Problematik ist auch die des fokus-
sierens auf verschiedene Distanzen: das Auge
muss sich wahrend eines Matchs dauernd neu fo-
kussieren. Dieser Vorgang wird vor allem auch
durch den Alterungsprozess des Auges negativ
beeinfiusst.

SLAPSHOT: Man spricht oft Giber die «peri-
phere Wahrmehmnungp...

R. Walti: Fiir einen guten Eishockeyspieler reicht
es nicht, wenn er nur das Spielfeld, vor sich und
ein Teamkollege im Blick hat. Er muss gleichzeitig
mit seiner peripheren Wahrnehmung alle anderen
Mitspieler unter Kontrolle halten. Nur so weiss er
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um die Position seiner Kollegen und Gegner und
kann die vereinbarte Strategie im Spiel einhalten.
Und als «Sahnehaubchen» zu allem genannten
kommt die dreidimensionale Sicht. Nur mit einer
perfekten dreidimensionalen Sicht kann der Hok-
key-Spieler den Puck prazise schlagen. Dieser
muss in Richtung und Geschwindigkeit genauen
Anforderungen entsprechen. Die Stereosicht kann
nur optimal sein, wenn beide Augen sich genau
synchronisiert und koordiniert bewegen.

SLAPSHOT: Kann ein Linsen- oder Brillentra-
ger nach dem Visual-Training letztlich beim
Sport gar auf seine Sehhilfe verzichten?

R. Walti: Ein Visualtraining hat nicht zum Ziel die
Brille wegzutrainieren. Im Gegenteil. Das Visual-
training soll als Ergdnzung zu Brille oder Kontakt-
linsen gesehen werden. Ein Bestandteil des Bera-
tungsgesprachs vor dem Visualtraining ist immer
auch die optimale Versorgung der Fehlsichtigkeit
mittels Brille, Kontaktlinsen oder Laseroperation.

SLAPSHOT: Kénnen Sie uns ein Beispiel einer
Ubung geben, die ein Sportler zu Hause ma-
chen muss?

R. Walti: Die folgende Ubung ist ein gutes Bei-
spiel einer einfachen Aufgabe am Anfang eines Vi-
sual-Trainings. Zum Erlernen der prazisen Augen-
folgebewegungen wird eine Art Tennisball mit
aufgedruckten Buchstaben an einer Schnur an der
Decke befestigt. Der Ball schwingt langsam hin
und her wobei der Trainierende die Aufgabe hat,
die auf dem Ball aufgedruckten Buchstaben in je-
der Position scharf zu sehen.

Zu den Ubungen zu Hause werden beim Speziali-
sten mit speziellen Geraten wie zum Beispiel dem
computergesteuerten Reaktionsboard (Foto un-
ten) die Auge-Hand und Auge-Fuss Koordination
geiibt. Dies verkirzt die Reaktionszeit. Im Falle
des Hockey Spielers heisst dies, eine kiirzere Zeit
vorn Sehen einer Situation/Gelegenheit bis zur
prazisen Aktion.

Das Visual-Training wird nur wahrend den ge-
nannten drei bis sechs Monaten so intensiv be-
trieben. Die Erfahrung hat gezeigt, dass nach die-
ser Zeit die neue Sehgewohnheit derart gefestigt
ist, dass danach nur noch sporadisch einzelne
Ubungen gemacht werden miissen. o
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wer VorTen, Grosse Wirkowg!

Die Wickmicker vom
GUTEN SEHEN I SPORT

Trainer und Athleten haben festgestellt, dass die
visuelle Wahrnehmung im Sport eine dermassen
zentrale Rolle spielt, dass diese zwischen einem gu-
ten und einem aussergewdhnlichen Athleten ent-
scheiden kann. Aus diesem Grund trainieren welt-
weit professionelle Sportler heute ihre Sicht.

in der heutigen Zeit spielt Sport aber nicht nur im
Leben von Profis eine zentrale Rolfe. Nahezu jeder-
man ist sportlich aktiv. Und auch fiir diese Personen
im Breitensport macht ein Training der visuellen
Wahrnehmung Sinn. Denn nicht nur im Sport kann
von der gesteigerten Sehleistung profitiert werden,
sondern auch am Arbeitsplatz.

Personen die bereits eine Brille oder Kontaktlinsen
tragen, konnen ihre visuelle Leistung in den mei-
sten Fallen steigern. Aber auch Menschen die von
Natur aus gut sehen, profitieren von einem speziel-
len Visual-Training.

Anforderungen an eine Spitzenleistung im Sport

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

Dynamische Sehscharfe:

Die dynamische Sehschérfe erlaubt ein perfekt kla-
res Sehen wahrend man in Bewegung ist. Konven-
tionelle Sehtests erfassen nur die statische Seh-
scharfe, welche im Sitzen kontrolliert wird.

Augen-Folgebewegungen:

Die Folgebewegungen sind muskulare Aktivitaten,
die es den Augen erlauben, exakt koordiniert einem
Objekt, zum Beispiel einem Puck, zu folgen.

Fokussieren auf verschiedene Distanzen:

Das Fokussieren auf verschiedene Distanzen in
schnellen Absténden ist fiir die meisten Sportarten
unerlasslich. Nur ein scharfes Bild kann vom Hirn
optimal ausgewertet und umgesetzt werden.

Periphere Sicht:

Wahrend man sich auf den Gegner konzentriert
trotzdem noch das ganze Umfeld und wahrnimmt,
ist eine Fahigkeit, die heute den meisten Menschen
abhanden gekommen ist. Die Reaktionszeit im
Sport verkirzt sich aber bei einer ausgebildeten pe-
ripheren Sicht erheblich.

Fusions-Flexibilitat:

Unter Fusion versteht man das Verschmelzen der
Seheindriicke des rechten und linken Auges. Nur
bei perfekter Koordination beider Augen kann
durch die Fusion ein dreidimensionales Bild vom
Him entwickelt werden. Dieses dreidimensionale
Bild ist jedoch die Basis aller Aktivitaten im Raum
wie zum Beispiel das Abschatzen von Geschwin-
digkeiten, das Erfassen der Distanz eines Objekts
sowie der Auge-Hand Koordination.

Stereopsis:

Die Stereopsis ist die anspruchsvollste Aufgabe im
Sehprozess. Ein perfektes Stereosehen kann nur
auftreten, wenn beide Augen eine perfekte Seh-
scharfe erreichen und optimal koordiniert mitein-
ander arbeiten. Zudem muss die Kommunikation
beider Augen mit dem Gehirn tadelios funktionie-
ren.

Visualisation:

Visualisieren heisst, sich Gegebenheiten im Voraus
vor dem «Geistigen 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 Mdg-
lichkeiten vorbereitet.
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