— Wissen

- AUGENSCHUTZ UND VISUAL-TRAINING

Sportlicher
Durchblick(en)

Gut sehen bedeutet primar scharf
sehen und richtig wahrnehmen.
Aber auch der Augenschutz ist
beim Sport im Freien ein wichtiges
Thema, wenn man langfristig den
Durchblick behalten will. So sehen
Sie klar und schutzen gleichzeitig
Ilhre Augen.

VOWN SIMDONE HUBACHER UMD MARIUS STAHLBERGER

welche Sportart man betreibl: Das Sehen spielt immer eine zen-

trale Rolle, derm 80 bis 90 Prozent der Sinneseindnicke, die
unser Gehirn wahrmimmt, stammen von den Augen. Gut sehen be-
deutet aber viel mehr als nur schar! sehen. Ebenseo wichlig wic die
Schiirfe sind die rdumliche Wahmehmung, das Kontrastsehen, das
periphere Sehen. die dynamische Sehschirfe und vieles mehr. Sind
emige Bereiche der visuellen Wahenchmung unterentwickelt, kann
es schnell zu Stirzen, Unfallen und Zusammenstdssen kommen,

J oggen, Mountainbike, Schwimmen oder Skifahren - ganz egal,
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Unsere Augen kilnnen uns aber nicht nur den Weg weisen, sie miis-
sen auch geschiitzt werden, sind sie doch gerade in schnellen Sport-
arten anfillig auf Wind und Wetter.

Gut sebien um Sport bedeutet, in allen Situationen den Durch
blick zu behalten. Sowohl fir Sportler mit scharf sehenden Augen
wie auch fir solche mit Brillen- oder Linsenkorrektur gilt deshulb:
Brillentragen im Ausdauersport ist ¢in Must. Die Brille des Inlirie-
Skaters oder Mountainbikers darf nicht brechen, jenc des Liuters
nicht anlaufen. Der Schwimmer bendtigt eine Klare Sicht unter
Wasser und wer Langlawf betreibl oder Ski fihirt, kann aul die
Schneebrille ohnehin nicht verzichten.

Trotzdem (ragen bei weitem nicht alle Qurdoor-Sportler Bril-
len. Tm Ternis oder im Golf beispielsweise sicht man héchst selten
einen Spieler mit einem Augenschutz und auch beim Laufen ist
das Brillenlragen nichl Standard - héichstens ein Cap bietet ein
bisschen Schutz. «Bie riskieren, dass sie frither als andere Sport-
ler an einem grauen Star erkranken», sagt Augenoptiker Raymond
E. Willi. Doch nicht alle Spoertler ohne Brillen tragen keine Sorge
zu ihren Augen. «Es gibt auch Spaortler, die Kontaktlinsen mit Uv-
Schutz tragen», sagt Wilti. Dank spezieller Farben der Linsen
kénnen - dhnlich wie bei Brillen — Konturen und Kontraste besser
erkannt werden.

Eine Option fr Brillentriger bicten spezielle Sporthrillen mit
cinemn korrigierien Clipaulsatz, der zwischen Auge und Brillenglas
auf die Brille gesteckt werden kann. Von dieser Losung riill Walti



eher ab: «Dann schauen die Sportler durch zwei Scheiben siall
durch eine und das kann Spiegelungen hervorrufen. Wer eine Seh-
ikorrektur benétigt, der sollte besser Linsen tragen statt Brillen mit
Clip-In-Systemen.»

Dic optisch beste Alternative [ir Brillentrdger sind korvigierte
Sportbnllen. Der Vonteil: Sie sind dem jeweiligen Triger individu-
ell angepasst. Der Nachteil: Viele Ausdauersportler bendtigen je
nach Wittcrung unterschiedliche Glaserfarben, wodurch individu-
cll korrigierte Gléser rasch relativ kostspielig werden. «Einstir-
kengliser, also durchgehend gleich korrigierte Gléser, konunen
auf rund 300 Franken zu stehen, progressive Gliser, die unter-
schiedliche Korrelturen beriicksichtigen missen, sind etwas auf-
wiindiger und daher auch teurer», sagt Thomas Tischer, Ge-
schilftsleitungsmitglied der Firma Knecht & Miiller AG in Slein
am Rhein, dic sich auf dic Herstellung von Brillengldsern speziali-
sier{ hat. «Mit korrigierten Brillenglisern besilzt der Sportler aber
die optisch perfelie Lésong und das lohot sich langfristigs,
streicht Thomas Fischer die Vorteile der Massanfertigung hervor.
Laut Fischer wissen viele Sportler gar nichl, dass man Sportbril-
lengliser kommgieren kinne. «Von den Sportlern, die im Alitag
eine Brille tragen, benutzen nur rund 5% wahrend des Sporttrei-
hens eine korrigierte Brille».

Di¢ technische Herstellung  korrigierter  Gliser fiir den
Sporteinsatz ist in der Tat kemplex, zeichnen sich Sportbrillenglé-
ser doch vor allem durch die nach hinten gezogenen Glascr mit
starker Wélbung aus. Noch vor wenigen Jahren konnte dadurch
nur ein kleines Sichtfeld im Glas geschliffen werden, Mittlerweile
garantiert ein spezielles Berechnungsvertahiren per Computer den
korrekten Schliff iiber das ganze Glas. Das Prozedere fiir den on-
sumenten ist einfach: Er muss beim Optiker seine genaue Seh-

Wechselglaser fiir jeden Einsatz

schirfe ermitteln lassen und kann dort sein Sporthrillenmodel] der
Wahl aussuchen und seine Glaserwunschlarbe angehen. Der Op
tileer gibt dic Dalen an den Spezialisten weiter und schon zwei bis
drei Wochen spiiter kann der Kunde seine Wunschbrille mit Korri-
gierten Glisern in Empfang nehmen. Ob mit oder ohne Korrektur,
Gute Sportbrillen missen spezieli aul den Sport zugeschnittene
Eigenschaflen aufweisen. Fs sind dies:

« Perfekter Sitz (verschicdene Brillen anprobieren)

« Unzerbrachlicher Rahmen (damit bei Sturz keine Sphitter in die
Augen geraten)

* ICvatzteste Gliser

* Bewegliche, versicllbare Biigel und gummierte Biigelenden

¢ 100% UV-Schutz (UV-400-Schutz)

» Flastischer Nasensteg

» Grosse, nach hinlen gezogene Scheibe (grosses Sichtfeld, Schutz
vor Staub)

+ [Ceine allzugrosse Wilbung (damit das Sichtfeld nicht verzerrt ist)

= Wechselgldser mit unterschiedlicher Tonung

o bivil, Polarisations(ilier {reduzieren Blendung) und Blaulichtfilier
(hicten Schutz vor den langfristig schidlichen Blaulichtsirahlen}

Vor allemt bei temporeichen Sportarten emplehlen sich Brillen
mit weit nach hinten gezogenen Brillenglisern. Fir den Einsatz
bei unterschiedlichstemn Wetter sind Wechselgliser von prossem
Varteil. Sie werden in den unterschiedlichsten Farben und T6-
nungen angeboten. Dic Stdrke der Ténung entscheidet dariiber,
wic vicl sizhibares Licht bis zu den Augen vardringt, Die Tonung
der Gliser ist unabhiagig von der Farbe und einc starke Tonung
nicht gieichzusetzen mit cinem guten UV-Schutz.

Glastypen Anwendungen

Verlaufend getonte Glaser (Dégrade)

Ideal fiir Shopping, Reisen - nichl ratsam im Schnee.

Full View - gleichmassig geténte Glaser

Wichtig, wenn Licht von unten reflektiert wird.

Polarisierende Glaser

Fur Wassersport und Fischen.

Sich unter Lichteinfluss verfarbende Glaser

Fiir den allgemeinen Gebrauch, nicht fiir Extremsituationen geeignet.

Verspiegelte Gidser

Ideal fir Bergsteigen und Skifahren.

Glaser/Brilien mit Seitenschutz

Empfohlen flr Bergsteigen und Alpinskifahran.

Glaser mit Blaulichtschutz

| Der hochenergetische Blaulichtanteil besitzt moglicherwaise eine langfristig schad.iche
Wirkung auf die Augen und kann mit einem Blaulichtfilter ausgeschaltet werden.

Toénungsfarben Eigenschaften

Braun Angenehm warmer Farbton, leichie Farbverfalschungen, fiitert Blaulicht,

Grau Neutraie Farbwiedergabe, universelle Farbe.

Grun Leichte Farbverfalschung, Verstarkung des natiirlichen Grins.

Gelb Kontrast arhéhend, geeignet fiir Schiesssport und Skifahren, bei schiechtem Wetter,

Nicht geeignet zum Autofahren.

Blau, Violett, Rot

Manchmal geeignet, nicht in jeder Form, Der Augenoptiker gibt Auskunft,

Weiss, neutral

Schutz und gute Sicht, auch beim Eindunkeln.
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Das muss eine Sportbrille konnen

Rad, Bike, Inline-Skating: Gefahren erkennen

Radfahren, Moutainbiken und Inline-Skating sind allesamt schinelle
Ausdauersportarten, bei denen cine gule, klare Sichl und gule Wahr-
nehmung elementar, manchmal gar liberlebenswichtig sind. Auf dem
Rennvad ist man aut der Strasse dem Verkehr ausgesetzt. Die Augen der
Mountainbiker beschiftigen sich mit Wurzeln, Steinen oder Asten aul
ihrem Ritt durch die Natur. Und auch Inlineskater miissen sich mil
Schwierigkeiten wie Bodenunebenheiten oder rutschigem Untergrund
auseinanderserzen. Eine geeignete Sporthrille Hir diese Sportarten sitzt
perfekt (unter dem elm), schiitzl vor Zugluft, die sich aul dic Dauer
schidlich auswirken kinnte (Bindehautentziindung) und fliegenden
Ohjekten (Micken, Pollen, kleine Steinchen, die durch ein Auto auf-
spicken). Damil dic Gliser nichi beschlagen, muss cine Lulizirkulation
mbglich sein. Empfohlen werden Brillenglidser aus Polycarbonal. Dics
ist ein beinahe unzerstirharer Kunststott, was bei Unfillen ein Bruch
des Glases und enisprechende Augenverletzungen verhinder.

Schwimmen: Augenirritationen vermeiden

Auch im Wasser zdhlt der Durchblick! Die Orientierung am Becken-
boden, am Rand oder an anderen Schwimmern ist wichtig. Das Ziel
einer Schwimmbrille ist zudem das Vermeiden von Augenirritalion
durch Bakterien, Chlor, Siiss- und Sulzwasser. Die Passform ist ent-
scheidend - nur so ist die Brille wasserdicht. Hauttreundliche Sili-
kondichtungen. verstellbare Augenmuscheln und dehnbare Liostell-
bdnder garantieren einen bequemen Tragekomfor. Damit die Schei-
ben auch klar blethen, gibt es beschlagfreie Gliser, die durch eine so-
genannte «Antifogbeschichtung» das Wasser abperlen lassen. Kon-
taktinsentrager missen zwingend eine Schwimmbrille verwenden, da
Thnen die Linsen sonst verrutschen {weiche Linsen) oder gar aus den
Augen gespllt werden (harte Linsen). Schwimmbrillen sind -~ wie
Taucherbrillen Gbrigens auch — mil Korreklurgldsern erhéltlich. Aul
Fertigkorrekturbrillen sollte jedoch verzichtet werden. Sie haben
keine individuelle optische Zentrierung. Ein Schwindelgefiihl bis hin
zur Ubelkeit kann dic Polge sein! Schwimmbrillen, dic im Freien ge-
tragen werden, sollten iiber einen guten UV-Filler verfiigen. Durch die
Reflexion aul der Wasscroberlliache verstarkd sich die [Ur dic Augen
gefahrliche Wirkung der UV-Strahlung.

Skifahren, Langlauf; gute Sicht und UV-Schutz

Beim Skifahren sind beziglich Augen zwei Dinge clementar: gute
Sicht und guter UV-8chutz. Studien haben gezeigt, dass fast 80 Pro-
zent der Skiunfille aul mangeinde Wahrnehmung zurickeufiihren
sind. Wer seine Brille lieher zuhavse ldsst, weil sie nicht bequem sitzt,
der riskiert Zusammenstdsse und Knochenbriche. Wer im Allrag trotz
leichtem Sehdefizit auf eine Brille verzichtet, dessen Gehirn «denkis
oft mit. Anders gesagl: Was man nichl zu 100 Prozent sieht, wird
durch die Erfuhrung ergidnzt. Auf der Skipiste wird man aber immer
wieder mit neuen Situationen konfrontiert und kann sich dort nicht
auf die Erfahrung verlassen. Tragen Sic thre Koniakihinsen oder Brille
deshalb auch aul der Piste. Txe rundum geschitzte Skibrille schiitzt
das Auge vor Luftzug und bei Schneefall vor listigen Schneekristal-
len. Speziell emplohlen werden Brillen mil gelben Filterscheiben:
Kontraste konnen gevade bel Nebel oder Schneefall damit besser
wahrgenommen werden. Dunklere Scheiben schiitzen zwar besser
vor Blendung, missen aber ausgelanscht werden kdnnen, bevor es zu
dimmern beginnt. Eine Fassung aus Kunststoff oder eine mit Kunst-
stoff iiberzogene ist besser als eine Metallfassung. Letztere kaun an ei-
sig kalien Tagen zu Erfrierungsstellen auf der Haut fithren.
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Laufen: Leicht und rutschfest

Unfalle und Briiche kommen bei Liufern definitiv sellener vor als
bei Bikern und Inline-Skatern. Und doch miissen Sommenbrillen
von T.dufern ebenfalls hohen Anferderungen gerecht werden,
denn bei keinem andern Ausdauersport wird die Brille devartigen
Bewegungen ausgesetzt. Das Ziel des Trigers ist klar: Die Brille
dart nicht ins Rutschen kommen. Nasenauflagen aus Sililconkaut-
schuk sind heute Standard und ddmpfen die Erschiitterungen. Ver-
stellbare Bigel mil gummicrlern Blgelenden verhindern cin Ver-
rutschen. Die Brille sollte dazu ein ausreichendes Blickfeld nach
oben und unten verfigen, leicht sein und Blendung und UV-Strah-
len filtern, die von der Strasse reflektiert werden. Gliser mit guter
Qualitdl crmoglichen ermildungslrcies Sehen auch bei langeren
Strecken. Ausgesprochene Schutzbrillen werden im Orientie-
rungsiauf emptohlen, wo Aste und Zweige den Weg versperren.

Brillen, Linsen oder

_Laser-Operation?

Eine gute Sportbrille schitzt optimal und sieht auch modisch trendig aus.
Dennoch verwenden viele Sportler lieber Linsen zum Sporttraiben. Bet Linsen
unterscheidef man zwei Yarianien; harte und weiche Linsen. Letzters gibt es
in Form sogenannter Austauschsysteme, die zum Beispiel alle vier Wochen
gewechselt werden, oder auch in der Extremform der Eintageslinge, die nur
einmal getragen wird. Harte Linsen sind leichter zu pflegen, halten l&nger {et-
wa achtzehn Monate, weiche nur ungefahr zwblf), erfordern seftenere Nach-
kontrollen einmal gegeniiber zweimal im Jahr}, daflr etwas mehr Gewdh
riungszeit als weiche, Neuer auf dem Markt sind die Nachtlinsen. Sie werden
nur nachts getragen und verandern sanit die Oberflachenform der Augen. Dies
geschieht durch Zeltkompressionen in der obersten Homhautschicht. Tags-
iiber sehen Sieahne Linsen klar, Geeignet sind Nachtlinsen aber nur flir Men-
schen mit Kurzsichtigkeit undfoder einer Hornhautverkriimmung. Weitsich-
tigkeit kann so nicht korrigiert werden. Wer ganz auf Linsen oder korrigierte
Brillen verzichten will, kann eine Operation in Erwagung ziehen. Doch wer &1-
ne Laser-Ooeration eingeht, muss sich Ober Foigendes im Klaren sein; Die
«neues Sicat wird ungewohnt sein. Sie ist starr und nicht mehr riickgangig zu
machen. Falls mit den Jahren eine Abschwachung oder Zunahme der Fehl-
sichtigkeit eiptritt, kann man diese nur mit Brilien/Linsen oder giner ermeu-
ten Operation korrigieren. Dies wiederum ist danin auch eine Kosterfrage. Ei-
ne giinstige Laseroperation kostet in der Schweiz 4000 Franken fiir 2wer Au-
gen. Fiir eine etwas komfortablere Operation bezahlt man das doppelte. <Aber

-auch bel der billigeren Variante sind die Operatiansrisiken sehr garings, sagh

Augenoptiker Raymond E. Walti. Fir das Lasern ist bei manchem Patienten
indessen die Hornhaut zu dinn. Da gibt es die Maghchkeit, Linsen direkt auf
die Inis zu implantieren und bel Unvertraglichkeit wieder herauszunshmean.
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Visual-Training

Bei vielen Outdoor-Spoitarten st klar
ohne Brille besteht ein erbdhtes Verlet-
zungs- und Gesundheitsrisiko. Doch auch
mit der besten Sportbrille sieht man nur so
scharf, wie es dic Augen zulassen. Selbst
Menscher, die im Alltag keine Sehhilfen
henéligen, lkdmen mit Ubungen und ge-
zieftem Training [iv die Augen ihr Sehver-
mégen vechessern. Dazu gibt es verschie-

Ball fangen:
Der zugeworfene Ball muss einhnd ig gefan-
gen werden. Dabei hitpft man auf dem Tram-
polin und hat ein Auge zugedecht.

Rot-Griin-Brifle:

dene Tramingsmethoden. Bei  Entspan-
nungsiibungen, die man ohne Probleme un-
lerwegs ader am Arbeitsplalz durchfiihren
kann, spricht man von Seh- oder Augen-
training. Beispiele dafiiy sind das Palmicren
(Verdunkeln durch hohle Hande vor die
Augen halten), einen bewegten Bleistift ver-
folgen oder aus dem Penster schauen und
den Horizonl absuchen.

Spezifischeres Training bezeichnet man
als Vigual-Training. Visual-Training ist hier-

Reaction-Board:

Trairning der Auge-Hand-Koordination am
Reaction-Board. Dadurch wird die Reaktions-
zeit verkiirzt.

Training, um Augenspriinge von Fern auf Nah perfekt und in kiirzester Zeit ausfiihren zu kdnnen.

zulande noch nicht so bekanni wie etwa in
den USA. «Es ist ein Beruf. der zwischen
dem Augenoptiker und dem Augenarzf
liegt», sagt Visual-Trainer Raymond E,
Wilti, Inhaber des Speziallachgeschilies
Optilens in Thun. Viele Leistungs- oder
Breitensportler wissen laut Wilt nicht,
dass sie sich mit einem Visual-Training
Vorteile verschaffen kinnen. Zum Beispiel
mil kirzeren Reaktionszeiten, priziseren
Wiirfen odey Schildgen, besserer Finschit-
zung von Geschwindigkeit und Distanz,
Nach Tests in der Praxis werden Ubungen
zusammengestellt, dic der Athlet ansch-
liessend wihrend sechs bis mwilf Monaten
7uhause trainiert. «Eine Viertelstunde pro
Tag sollle er sich dafiir Zeit nehmens, sugt
Wilti. Alle zwei bis vier Wochen werden
bei Nachlkontrollen die Fortschritte eruiert
sowie ket Bedart neue Ubungen dazu pe-
nomunen. Visual-Training ist kein Muskel-
Lraining. Das Hirn Jernt, wie es die Augen
steuern muss und welcher Input wie verar-
beitet wird.

Jeannette  Bloch, Sehspezialistin im
Sehzentrum Ziirich, zdhll noch weiters
Vorteile des Visual-Trainings auf: «Trai-
nicrt man tiher sechs bis zwéll Monate ve-
gelmissig, hat man sich diese Fihighkei
fiirs ganze Leben angeeignet und profitiert
in jeglichen Situationen davon. Es ist wia
Radfahren: man verlernt cs nie mehrs
Kandidaten fiir cin optisches Training kon-
nen anch Menschen mit Koordinations-
prablemen sein, wie jeannette Bloch he-
richtet: «Die gehen dann uft zum Physio-
therapeuten, weil sic ¢in muskuléres Un-
gleichgewicht vermuten. Doch  vielfach
liegt dic Ursache bei den Augen. Denn je-
der Mensch hat ein gewisses Defizit Im
Durchschnitt rult man nur 30 Prozent des
Sehvermogens ab. Liuft beim Visual-Trai-
ning alles optimal, lisst sich dieser Wert
verdoppeln,»

Visual-Training umfasst Geschwindip-
keil und Kurven richtig einzuschiitzen,
sich an Helligkeitsunlerschiede (Kontrasie
im Wald) zu gewdhnen, Steveosicht zu traj-
nieren (in kurzer Zeit die Distanz richtig
erkennen zu kdnnen), dreidimensional zu
sehen. Radfahrer und Biker beispiclsweise
sitzen aul einem Frgometer, bel dem sic die
tvpische Sitzposition einnchmen kdnnen.
«Durch die Belastung und in der Bewe-
gung dndert sich auch das Sehvermigens,
sagt Bloch. «Deshalb milssen dic Ubungen
itnmer wieder angepasst werdern.» B

Infos: www.visuattrainer ch
www.sehzentrurm-z by, www.gallatcom
www. knecht-vision o

www optilans.ch




