Visual-Training nennt sich
eine neue Trainingsmethode
aus den USA. Diese soll die
visuelle Wahrnehmungs-
fahigkeit von Athleten ver-
bessern—durch Ubungen, die
an die Kindheit erinnern.

MIREILLE GUGGENBUHLER

Er ist 25-jahrig, fahrt Mountain-
Bike-Rennen im Corratec-Vau-
cher-Team und startet seit diesem
Jahr in der Elite-Kategorie: der
Thuner Roger Bieri. Er sei ein Mit-
telfeldfahrer, sagt Bieri. Ganzvorne
mitzuhalten vermag der gross ge-
wachsene, drahtige Thuner noch
nicht. Um dies zu erreichen, sagt
Bieri, miisse vieles stimmen.
Dennoch: Dass er den Sprung
von der Hobby- in die Profikatego-
rieschaffte, hatnicht zuletzt mit ei-
nem langeren (Trainings-)Aufent-
halt in Neuseeland zu tun und sei-
ner Arbeit an jenen physischen
und psychischen Komponenten,
die es noch zu verbessern galt.

Das Sehen trainieren

Eine Trainingsidee aus den USA soll die Leistung von Athletinnen und Athleten diverser Sportarten verbessern

Zum Beispiel seiner visuellen
Wahrnehmung. Was unspekta-
kuldr klingt, war eines von Bieris
Handicaps, das immer wieder zu
Stiirzen fiihrte. «Ich weiss jetzt,
dassich so oft stiirzte, weil ich zum
Beispiel die Distanz der noch zu
fahrenden Strecke bis zur Kurve
nicht richtig einschitzen konnte.»
Und dies nichtnur, weil derThuner
Optometrist Raymond E. Walti
eine Kurzsichtigkeit feststellte.
Bieri hatte ein minimales Defizit
im Bereich der visuellen Wahrneh-
mung.

Die Leistung verbessern

Nach den Medizinern, Erndh-
rungswissenschaftlern und Psy-
chologen scheinen nun auch die
(wissenschaftlichen) Augenspe-
zialisten den Sport als neues
Betétigungsfeld zu entdecken. Die
aufVisual-Training spezialisierten
Optometristen und Augenoptiker
gehen davon aus, dass das Trai-
ning der visuellen Wahrnehmung
die sportliche Leistung unterstiit-
zen beziehungsweise verbessern
kann. Anders gesagt: 80 Prozent

der Sinneseindriicke entstehen
beim Menschen iiber das Auge.
«Ist dieser Input fehlerhaft, ist es
auch der Output», sagt Optome-
trist und Visual-Trainer Raymond
E. Wilti.

BeiBieriist es deshalb und auch
aufgrund seiner damalsnochnicht
erkannten Kurzsichtigkeit wieder-
holt zu Stiirzen gekommen. Bei
Ballsportlern hingegen konnte es
sein, dass eine schlechte visuelle
Wahrnehmung dazu fiihrt, dass
die Flugbahn des Balls falsch ein-
geschitzt wird, die Positionen der
Mit- und Gegenspieler nicht rich-
tig erkannt werden oder die eige-
nen Bewegungen nicht so koordi-
niert werden konnen, dass der Ball
amrichtigen Ortlandet.

Vermag das Auge eines Spielers
beispielsweise nicht prizise einer
Linie von einem Punkt auf ein
Objekt zu folgen und macht statt-
dessen ruckartige Sehbewegun-
gen, «dannverliert der Spieler Zeit,
weil er Sekundenbruchteile
braucht, um das Objekt zu justie-
ren. Oder er verfehlt dieses sogar»,
meint Wélti. Unterentwickelte Be-

reiche der visuellen Wahrneh-
mung miissten deshalb durch
«sportliche oder konditionelle
Mehrleistung kompensiert wer-
den».

Ob ein Sportler ruckartige oder
ruhige Bewegungen mit den Au-
gen macht, merkt er meistens
nicht. «Sportler haben oft schon
ausgeprégte visuelle Wahrneh-
mungsfahigkeiten», sagt Walti.
Wahrnehmungstests konnen aber
aufzeigen, ob es in diesem Bereich
noch Steigerungspotenzial gibt.
Visual-Training seiallerdings nicht
dazu gedacht, «aus einem schlech-
ten einen guten Athleten zu ma-
chen, sondern aus einem guten ei-
nen aussergewohnlichen».

Spielerisches Lernen

Visual-Training kommt aus den
USA. «In Amerika ist Visual-Trai-
ning bei Sportlern und auch Kin-
dern weit verbreitet», sagt Wélti. In
Ubersee wiirden zudem allgemein
weniger Sehkorrekturen vorge-
nommen; es werde vielmehr ver-
sucht, das Sehen mit gezieltem
Training zu verbessern. Visual-

Training eigne sich fiir die meisten
Sportarten, sagt Walti.

Das Training besteht aus Ubun-
gen, die an die Kindheit erinnern.
An die Zeit, in der spielerisch
Fahigkeiten und Fertigkeiten ent-
wickelt werden. Mountain-Bike-
Fahrer Roger Bieri erhielt unter an-
derem die Aufgabe, eine Marmelin
einem Kuchenblech zum Rollen zu
bringen und ihr mit den Augen zu
folgen. Aber auch Reaktions-
iibungen oder Ubungen fiir die
Auge-Hand-  beziehungsweise
Auge-Fuss-Koordination gehdren
in ein Trainingsprogramm, das die
Visual-Trainer fiir die Sportlerindi-
viduell zusammenstellen.

Fiir Bieri hat sich das Visual-
Training gelohnt, «weil ich da-
durch ruhiger geworden bin und
auch meine Konzentrationsfahig-
keit steigern konnte.» Nicht ver-
bessert hat sich indes seine Kurz-
sichtigkeit, «obwohl ich eigentlich
darauf hoffte». Raymond E. Walti
stellt klar, dass Visual-Training in
erster Linie der Verbesserung der
Wahrnehmung diene und nicht
der Behebung von Sehfehlern.



