
Gut sehen bedeutet primär 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 schützen gleichzeitig 
Ihre Augen. 

V O N  S I M O N E  H U B A C H E R  U N D  M A R I U S  S T A H L B E R G E R  

J oggen, Mountainbilce, Schwimmen oder Slfifahren - ganz egal, 
welche Sportart man betreibt: Das Sehen spielt immer eine zen- 
trale Rolle, denn 80 bis 90 Prozent der Sinneseind~cke, die 

unser Gehirn wahrnimmt, stammen von den Augen. Gut sehen be- 
deutet aber viel mehr als nur scharf sehen. Ebenso wichtig wie die 
Schärfe sind die räumliche Wahrnehmung, das Kontrastsehen, das 
periphere Sehen, die dynamische Sehschärfe und vieles mehr. Sind 

Unsere Augen können uns aber nicht nur den Weg weisen, sie müs- 
sen auchgeschützt werden, sind sie doch gerade in schnellen Sport- 
arten anfällig auf Wind und Wetter. 

Gut sehen im Sport bedeutet, in allen Situationen den Durch- 
blick zu behalten. Sowohl für Sportler mit scharf sehenden Augen 
wie auch für solche mit   rillen-oder Linsenkorrektur gilt deshalb: 
Urillcntragcri iiii Ausdaucrspon ist ein Musi. Die Brille des Inlinc- 
Skaten odcr hlauntüinbikcis darf nicht brechen. iene des 1.iufers . . 
nicht anlaufen. Der Schwimmer benötigt eine klare Sicht unter 
Wasser und wer Langlauf betreibt odcr Ski fahrt, kann auf die 
Schneebrille ohnehin nicht verzichten 

Trotzdem tragen bei weitem nicht alle Outdoor-Sportler Bril- 
len. ImTennis oder im Golf beispielsweise siebt man höchst selten 
einen Spieler mit einem Augenschutz und auch beim Laufen ist 
das Brillentragen nicht Standard - höchstens ein Cap bietet ein 
hisschen Schutz. d i e  riskieren, dass sie früher als andere Sport- 
ler an einem grauen Star erluanken*, sagt Augenoptiker Raymond 
E. Wälti. Doch nicht alle Sportler ohne Brillen tragen keine Sorge 
zu ihren Augen. .Es gibt auch Sportler, die KontaMlinsen mit W- 
Schutz tragen>, sagt Walti. Dank spezieller Farben der Linsen 
können - ähnlich wie bei Brillen - Konturen und Kontraste besser 
erkannt werden. 

Eine Option für Brillentrager bieten spezielle Sportbrillen mit 
ciiiipc Bcrcichc der visucllcn Wahrnehmung uniercnr\iickclt, kann eincm korrigierten ~ l i ~ a u f s s t i .  der zu ischcn u g c  und Rrillenglas 
es schiicll zu Srürzcii, Uif3llcn und Zusammcnsioss~n koinmcn. auf dic Brille gcstccl<r \idrdcn kann. Von dicscr Lösung rar Wälti 



eher ab: aDam schauen die Sportler durch zwei Scheiben statt 
durch eine und das kann Spiegelungen hervonufen. Wer eine Seh- 
korrektur benötigt, der sollte besser Linsen tragen statt Brillen mit 
Clip-ln-Systemen.> 

Die optisch beste Alternative für Brillenträger sind korrigierte 
Sportbnllen. Der Vorteil: Sie sind dem jeweiligen Träger individu- 
ell angepasst. Der Nachteil: Viele Ausdauersportler benotigen je 
nach Witterung unterschiedliche Graserfarhen, wodurch individu- 
ell korrigierte Gläser rasch relativ kostspielig werden. uEinstar- 
kengläser, also durchgehend gleich korrigierte Gläser, kommen 
auf rund 300 Franlcen zu stehen, progressive Gläser, die unter- 
schiedliche Korrekturen be~cksichtigen müssen, sind etwas aut- 
wändiger und daher auch teurer*, sagt Thomas Fischer, Ge- 
schäftsleitungsmitglied der Firma Knecht & Müller AG in Stein 
am Rhein, die sich auf die Herstellung von Brillengläsern speziali- 
siert hat. <Mit korrigierten Brillengläsern besitzt der Sportler aber 
die optisch perfekte Lösung und das lohnt sich langfristigu, 
sbeicht Thomas Fischer die Vorteile der Massanfertigung henror 
Laut Fischer wissen viele Sportler gar nicht, dass man Sportbril- 
lengläser komgieren könne. *Von den Sportlern, die im Alltag 
eine Brille tmgen, benutzen nur rund 5% während des Sporttrei- 
bens eine komgierte Brille.. 

Die technische Herstellung komgierter Gläser für den 
Sporteinsatz ist in der Tat komplex, zeichnen sich Sportbnllenglä- 
ser doch vor allem durch die nach hinten gezogenen Glaser mit 
starker Wölbung aus. Noch vor wenigen Jahren konnte dadurch 
nur ein kleines Sichffeld im Glas geschliffen werden. Mittlenveile 
garantiert ein spezielles Berechnungsveriahren per Computer den 
korrekten Schilff über das ganze Glas. Das Prnzedere für den Kon- 
sumenten ist einfach Er muss heim Optiker seine genaue Seh- 

Wechselgläser für jeden Einsatz 

whhrfc ermitteln lassen und kann dun sein Sponbrillenmodcll dei 
Wahl aussuchen und seiiie Glasenvunschfarbc anechen Der Oo 
tiker gibt die Daten an den Spezialisten weiter und schon zwei hir 
drei Wochen später kann der Kunde seine Wunschbrille mit korri 
gierten Gläsern in Empfang nehmen. Ob mit oder ohne Korrektur 
Gute Sportbrillen mussen speziell auf den Sport zugeschnittene 
Eigenschaften aufweisen. Es sind dies: 

Perfekter Sitz (verschiedene Brillen anprobieren) 
Unzerbrechlicher Rahmen (damit bei Sturz keine Splitter in die 
Augen geraten) 
Kratzfeste Glaser 
Bewegliche, verstellbare Bügel und gummierte Bügelenden 
100% UV-Schutz (W-400-Schutz) 
Elastischer Nasensteg 
Grosse, nach hinten gezogene Scheibe (grosses Sichffeld, Schutz 
vor Staub) 
Keine allzugrosse Wölbung (damit das Sichffeld nicht verzerrt ist) 
Wechselgläser mit unterschiedlicher Tonung 
Evtl. Polarisationsfilter (redu~ieren Blendung) und Blaulichffiltei 
(bieten Schutz vor den langfristig schädlichen Blaulichtstrahlen) 

Vor allem bei temporeichen Sportarten empfehlen sich Brillen 
mit weit nach hinten gezogenen Brillengläsern. Für den Einsatz 
bei unterschiedlichstem Wetter sind Wechselgläser von grossem 
Vorteil. Sie werden in den unterschiedlichsten Farben und To- 
nungen angeboten. Die Stkke der Tönung entscheidet dantber, 
wie viel sichtbares Licht bis zu den Augen vordringt. Die Tönung 
der Gläser ist unabhängig von der Farbe und eine starke Tönung 
nicht gleichzusetzen mit einem guten UV-Schutz. 

1 Glastypen 1 Anwendungen 

1 Full View-aletchm~ssiaaetbnte Gläser I Wichtirr. wenn Licht von unten reflektiert wird 

I 
. 

-- 

I Sich unter Lichteinflussverfärbende Glaser I~ii den allgemeinen Gebrauch, nicht für Extremsituationen geeignet. 

rlaufend getönte Gläser (Degrade) 

I GläseriBrillen mit Seitenschutz I Emofohlen für  Beresteieen und Aloinskifahren 

Ideal für Shopping. Reisen - nicht ratsam im Schnee. 

- - 
Angenenm warmer Farbton (e cite Faroverlalscn-ngeri, 1. reri B aJ cht I 

I 

1 Grau I Neutrale Farbwiedergabe, universelle Farbe. 1 

I coih I Kontrast erhaherid, geeignet f u r  Schiesssport und Skifahren, bei schlechtem Wetter. 

I Weiss, neutral I Schutz und gute Sicht, auch beim Eindunkeln 



Wissen 
I AUGENSCHUTZ UNDVISUAL-TRAINING 

Das muss eine Sportbrille können ~ 
Rad, Bike, Inline-Skating: Gefahren erkennen 
Radfahren, Moutainbiien und Inline-Skating sind allesamt schnelle 
Ausdauersportarten, bei denen eine gute, klare Sicht und gute Wahr- 
nehmung elementar, manchmal gar überlebenswichtig sind. Auf dem 
Rennrad ist man auf der Strasse demverkehr ausgesetzt. Die Augen der 
Mountainbiker beschäftigen sich mit Wurzeln, Steinen oder Ästen auf 
ihrem Ritt durch die Natur. Und auch lnlineskater müssen sich mit 
Schwierigkeiten wie Rodenunebenheiten oder rutschigem Untergrund . .*.. ' 
auseinandersetzen. Eine geeignete Sportbrille für diese Sportarten sitzt 
perfekt (unter dem Helm), schützt vor Zugluft, die sich auf die Dauer 
schädlich auswirken könnte (Bindehautentzündung) und fliegenden 
Objekten (Mücken, Poiien, kleine Steinchen, die durch ein Auto auf- 
spicken). Damit die Glaser nicht beschlagen, muss eine Luftzirkulation 
möglich sein. Empfohlen werden Brillengläser aus Polycarbonat. Dies 
ist ein beinahe unzerstörbarer Kunststoff, was bei Unfällen ein Bmch 
des Glases und entsprechende Augenverletzungen verhindert. 

Schwimmen: Augeninitationen vermeiden 
Auch im Wasser zahlt der Durchblick! Die Orientiemng am Becken- 
boden, am Rand oder an anderen Schwimmen ist wichtig. Das Ziel 
einer Schwimmbrille ist zudem das Vermeiden von Augenimtation 
durch Bakterien, Chlor, Süss- und Salzwasser Die Passform ist ent- 
scheidend - nur so ist die Brille wasserdicht. Hautheundliche Sili- 
kondichtumen, verstellbare Au~enmuscheln und dehnbare Einstell- 
bander garantieren einen bequemen Tragekomfort Damit die Schei- 
ben auch klar bleiben, gibt es beschlagfreie Gläser, die durch eine so- 
genannte *Antifogbeschichtung~ das Wasser abperlen lassen. Kon- 
taktlinsentrager mussen zwingend eine Schwimmbrille verwenden, da 
Ihnen die Linsen sonst verrutschen (weiche Linsen) oder gar aus den 
Augen gespült werden (harte Linsen). Schwimmbrillen sind - wie 
Taucherbrillen ubrigens auch - mit Korrekturgläsern erhältlich Auf W 
Fertigkorrekturbnllen sollte jedoch verzichtet werden Sie haben 
keine individuelle optische Zentriemng. Ein Schwindelgefühl bis hin 
zur Übelkeit kann die Folee sein! Schwimmbrillen. die im Frcien ee- &~$ ., ., 
tragen wcrden, sollten über einen guten W-Fi ter  verfügen Durch die 
Reflexion auf der Wasscrohcrfiäche verstärkt sich die fur die Augen 
gefährliche Wirkung der UV-Strahlung. 

Skifahren, Langlauf: gute Sicht und UV-Schutz 
Beim Skifahren sind bezüglich Augen zwei Dinge elementar: gute 
Sicht und guter W-Schutz. Studien haben gezeigt, dass fast 80 Pro- 
zent dcr Skiunfalle auf mangelnde Wahrnehmung zurückzufuhren 
sind Wer seine Brille lieber zuhause lässt, weil sie nicht bequem sitzt, 
der riskiert Zusammenstösse und Knochenbrüche Wer im AUtag trotz 
leichtem Sehdefizit auf eine Brille verzichtet, dessen Gehirn cdenkta 
oft mit. Anders gesagt: Was man nicht zu 100 Prozent sieht, wird 
durch die E r f a h ~ n g  ergänzt Auf der Skipiste wird man aber immer 
wieder mit neuen Situationen lcontrontiert und kann sich dort nicht 
auf die Erfahrung verlassen Tragen Sie Ihre Kontaktlinsen oder Brille 
deshalb auch auf der Piste Die mndum geschützte Skibrille schützt 
das Auge vor Luftzug und bei Schneefall vor lästigen Schneelcristal- 
len. Speziell empfohlen werden Brillen mit gelben Filterscheihen: 
Kontraste können gerade bei Nebel oder Schneefall damit besser 
wahrgenommen werden. Dwildere Scheiben schützen zwar besser 
vor Blendung, musscn aber ausgetauscht werden kiinnen, bevor cs zu - 
dämmcrn beginnt Eine Fassung aus Kunststoff oder eine mit Kunst- i 

stuff überzogene ist hes~er als eiiie Metallfassung. I.er?rere kaiin an ei- S 
sig kalten Tagen zu Emiemngsstelien auf der Haut führen. . .,L 



Brillen, ~ i n s e n  oder 

. , . '* . ~ 

:,' 

Laufen: Leicht und rutschfesi 
Unfälle und Brüche kommen bei Läufern definitiv seltener vor als 
bei Bikern und Inline-Skatern. Und doch müssen Sonnenbriiien 
von Läufern ebenfalls hohen Anfordemgen gerecht werden, 
denn bei keinem andern Ausdauersport wird die Brilie derartigen 
Bewegungen ausgesem Das ziel des Wgers ist klar: Die Brille 
darf nicht ins Rutschen kommen. Na3enauflagen aus Siükonkeut- 
schuksind heute Standard und dämpfen die Erschütterungen, Ver- 
stellbare Bügel mit gummierten Bügelenden verhindern ein Ver- 
rutschen. Die Brille sollte dazu ein auoreichendes Blickfeld nach 
oben und unten verfügen, leicht sein und Blendung und WStrah- 
len filtern, die von der Strasse rdektieri werden. Gläser mit guter 
Qualität ermoglichen ermüdungsfreies Sehen auch bei längeren 
Strecken. Ausgespmchene Schutzbrillen werden im Orientie- 
mgsslauf empfohlen, wo Äste und Zweige den Weg versperren. 

LIFE 
1s YOUR 
WORKOUT 

Aktiv leben war noch nie so einfach 
Die AW200 ist eine Weltneuheit. Eine Uhr, die Ihre Bewegung misst. Einfz 
zu verwenden und stilvoll zu tragen. Sie inspiriert und motiviert Sie akti 
zu leben für ein Plus an Wohlbefinden. 

Die autorisierten Sportiachhändler finden Sie unter www.polar.ch 
Polar Electro Europe BV - 6300 Zug 
Tel. 041  727 11 88 . verkauf-schweiz@polar.fi 

PeLAs< 
LISTEN T0 YOUR BODY 



Wissen 
I A U G E N S C H U T Z  U N D V I S U A L T R A I N I N G  

Visual-Training 
Bei vielen Outdoor-Sportarten ist klar: 
ohne Brille besteht ein erhöhtes Verlet- 
zungs- und Gesundheitsrisiko. Doch auch 
mit der besten Sportbrille sieht man nur so 
scharf, wie es die Augen zulassen. Selbst 
Menschen, die im AUtag keine Sehhilfen 
benötigen, können mit Übungen und ge- 
zieltem 'ikaining fk die Augen ihr Sehver- 
mögen verbessern. Dazu gibt es verschie- 

dene 'Itainingsmethoden Bei Entspan- 
nungsubungen, dieman ohne Probleme un- 
terwegs oder am Arbeitsplatz durchführen 
kann, spricht man von Seh- oder Augen- 
training. Beispiele dafür sind das Palmieren 
(Verdunkeln durch hohle Hande vor die 
Augen halten), einen bewegten Bleistiftver- 
folgen oder aus dem Penster schauen und 
den Horizont absuchen. 

Spe~.ifischeres lhining bezeichnet man 
als Visudl-'lkaiiiing. Visual-Training ist hicr- 

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

Reaction-Board: 
Training der Auge-Hand-Koordination am 
Reaction-Board. Dadurch wird die Reaktions- 
zeitverkürzt. 

Rot-Grün-Brille: 
Training, um Augensprünge von Fern auf Nah perfekt und in kiirzester Zeit ausfuhren zu knnnen. 

zulande noch nicht so bekannt wie etwa in 
den USA. KES ist ein Beruf, der zwischen 
dem Augenoptiker und dem Augenarzt 
liegt., sagt Visual-Ttainer Raymond E. 
Wälti, Inhaber des Spezialfachgeschaftes 
Optilens in Thun. Viele Leistungs- oder 
Breitensportler wissen laut Wälti nicht, 
dass sie sich mit einem Visual-Training 
Vorteile verschaffen können. Zum Beispiel 
mit kürzeren Reaktionszeiten, präziseren 
Würfen oder Schlagen, besserer Einsch'at- 
zung von Geschwindigkeit und Distanz. 
Nach Tests in der Praxis werden Übungen 
zusammengestellt, die der Athlet ansch- 
liessend während sechs bis zwölf Monaten 
zuhause trainiert. =Eine Viertelstunde pro 
Tag sollte er sich dafür Zeit nehmenr, sagt 
Wälti. Alle zwei bis vier Wochen werden 
bei Nachkontrollen die Fortschritte eruiert 
sowie bei Bedarf neue Ubungen dazu ge- 
nommen. Visual-Wiing ist kein Muskel- 
training. Das Hirn lernt, wie es die Augen 
steuern muss und welcher Input wie verar- 
beitet wird. 

Jeannette Bloch, Sehspezialistin im 
Sehzentnim Zurich, zahlt noch weitere 
Vorteile des Visual-Trainings auf. rTrai- 
niert man uber sechs bis zwölf Monate re- 
gelmässig, hat man sich diese Fähigkeit 
fürs ganze Lehen angeeignet und profitiert 
in jeglichen Situationen davon. Es ist wie 
Radfahren: man verlernt es nie mehr.>> 
Kandidaten für ein optisches 'Itaining kön- 
nen auch Menschen mit Koordinations- 
prohlemen sein, wie Jeannette Bloch be- 
richtet: *Die gehen dann oft zum Physio- 
therapeuten, weil sie ein muskulares Un- 
gleichgewicht vermuten. Doch vielfach 
liegt die Ursache bei den Augen. Denn je- 
der Mensch hat ein gewisses Defizit. Im 
Durchschnitt ruft man nur 30 Prozent des 
Sehvermögens ab Lauft beim Visual-Tmi- 
ning alles optimal, lässt sich dieser Wert 
verdoppeln.* 

Visual-Training umfasst Geschwindig- 
keit und Kurven richtig einzuschätzen, 
sich an Heiiigkeitsunterschiede (Kontraste 
im Wald) zu gewöhnen, Stereosicht zu trai- 
nieren (in kurzer Zeit die Distanz richtig 
erkennen zu können), dreidimensional zu 
sehen. Radfahrer und Biker beispielsweise 
sitzen auf einem Ergometer, bei dem sie die 
rvoischc Sitrnr~sition einnehmen können. 
*"~urch die Belastung und in der Bewe- 
gung ändert sich auch das Sehvermögen., 
sagt Bloch. .Deshalb müssen die Übungen 
immer wieder angepasst werden.* 

Infos: www.visualtrainer.ch, 
www.sehzentrum-zuerlch.ch, www.galIati.com. 
www.knecht-vision.ch 
www.optilens.ch 


