Kopf oder

Bauch?

Ein Mat€h gegen einen Leoparden kénnen Sie nur verlieren,
weiliSich die Raubkatze im Gegensatz zu lhnen auf ihre
l@Stinkte verlassen kann, den Blick fiir das Wesentliche

i
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besitzt. Das ist allerdings kein Grund, gleich aufzugeben.

Unser Visualtraining bringt Sie in jeder Sportart voran

ufschlagfehler beim
Tennis, ein Fehlpass
beim Fufdball, ein zu
kurzer Putt beim Golf:
Fehlende Muskelkraft
und mangelnde Tech-
nik sind dafiir meist
nicht allein verantwortlich — oftmals tragen
auch Thre Augen eine Mitschuld am Patzer*,
erkldrt Stefanie Wohrle, Visualtrainerin aus
Kornwestheim. Denn die nehmen oft weni-
ger wahr, als sie eigentlich kénnten. Aber das
andert sich jetzt — Sie werden schon sehen!

GUTES DOPPEL: AUGEN & MUSKELN

,Durch ein spezielles Augentraining kénnen
Sie Thre Wahrnehmung und das Zusammen-

spiel von Muskeln und Képfchen verfeinern®,
erklart Optikermeisterin Wohrle (www.blick-
winkel.net). So verbessern Sie Reflexe, Reak-

tionszeit, Wahrnehmungsgeschwindigkeit
und die Koordination zwischen Augen und
Korper. Und Sie sparen Energie: Untrainierte
Augen miissen sich mehr anstrengen und
ermiiden schneller. ,Dann kann etwa beim
Fufdball die Flugbahn und Geschwindigkeit

des Balles nicht mehr richtig eingeschiitzt
werden. Es entstehen fehlerhafte Sehein-
driicke wie kurzzeitige Doppelbilder oder
unscharfes Sehen*, erklart Wohrle. Auch
bei Sportprofis findet Visualtraining sehr
viel Anklang. So ist zum Beispiel die hohe
Trefferprizision von Tischtennis-Europa-
meister Timo Boll ein Ergebnis seiner iiber-
durchschnittlichen visuellen Fahigkeit.

VISUELLE FAHIGKEITEN IM SIXPACK

Das Training der Augen sollte in jedem Fall
auf personliche Stiarken und Schwichen
ausgerichtet sein. Im Vorfeld ist dafiir eine
Augenuntersuchung erforderlich. Die Ex-
pertin: 6 verschiedene visuelle Fihigkeiten
lassen sich messen" —und trainieren (siehe
Ubungen auf den nichsten beiden Seiten).
Augenmotorik Sie ist wichtig, um Objekte,
die sich bewegen (etwa ein Ball oder Mit-
spieler), flexibel und miihelos verfolgen zu
konnen. Beispiel Tennis: ,Je bewusster man
den Ball verfolgt, seine Eigendrehung wahr-
nimmt, desto besser kann man sein Verhal-
ten darauf ausrichten: Wo kommt er auf, wo
springt er hin? So kann man sich richtig »
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In stinkttraining

Augen-Aufschlag: Fixieren Sie
den Ball wie ein Leopard seine
Beute, dann sind Sie dem Gegner
immer einen Schritt voraus
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DIESE 6 UBU

Das geht ins Auge! Jede visuelle
jede Ubung etwa 4 Minuten Zeit.

@
positionieren und den kommenden Schlag Peripheres Sehen Fiihigkeit, das gesamte
planen®, erklirt die Augenoptikerin. Umfeld zu iiberblicken, Position und Lauf-
Auge-K&rper-Koordination Die ist notig fiir = wege von Mitspielern und Gegnern richtig
Korperbeherrschung und exaktes Timing. einzuschitzen und eigenes Handeln darauf
Dynamische Sehschérfe F's gilt, Details an auszurichten. Wohrle: ,So gelingt es Profi- Soschulen rihre
Spielgerat und Gegner zu erkennen und aus- Kickern, Pisse an Gegnern vorbeizuspielen AUGENMOTORIK

zuwerten, wihrend man selbst in Aktion ist.
»50 kann ein Handballtorwart in den Augen
des Werfers, an der Wurfhandstellung oder
Schulterausrichtung erkennen, wie dessen
ndchste Bewegung ausfillt, erklirt Wohrle.
Ein Formel-1-Pilot kann auf die Weise auch
bei hohem Tempo Unebenheiten der Strecke
ausmachen und sofort darauf reagieren,
Tiefenwahrnehmung Die Abstinde und das
Tempo von Objekten und Menschen miissen
schnell und korrekt eingeschitzt werden.

Seiten-Blick: Machen Sie es wie ein
Adler, schauen Sie immer nach links
und rechts - auch wenn Sie sich

ganz auf eine Sache konzentrieren

Visualisierung Die Kunst, sich eine Aktion
im Geiste vorzustellen. ,Dann werden auch
die realen Aktionen mehr Erfolg bringen®,
sagt Wohrle und erganzt, was fir alle 6 Teil-
bereiche gilt: ,Die visuelle Sicherheit schafft
Selbstvertrauen. Die Risikobereitschaft
nimmt zu, ebenso die sportliche Ieistung.”
Na bitte, am besten trainieren Sie’s gleich!
Passende UJbungen finden Sie rechts. Eines
ist klar ersichtlich: Deren Wirkung wird
Thnen die Augen 6ffnen. m OLIVER BERTRAM
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Soverbessern Fujiballer ihre
AUGEN-KORPER-KOORDINATION

Stellen Sie sich gerade hin und jonglieren Sie mit

3 Ballen (Einsteiger nehmen 2). Ein Mitspieler passt
einen Ball auf lhren FuB3. Zundchst die Flughahn
bewusst verfolgen, dann den Ball annehmen und
hochhalten, wihrenddessen weiter jonglieren.
Schwerer: Sie hekommen verschiedene Arten von
Ballen (Volley-, Medizin-, Tennishall etc.) zugepasst
und miissen diese kontrollieren. Alternativ spielen
Sie Pésse, und der Trainingspartner nimmt sie an.

W t jede Sportart, vor allem beim
Tennis, Baskethall, Bogenschiefien, Bowling

Fiir flieende Augenbewegungen. Werfen Sie einen
Tennisball in hohem Bogen von einer Hand in die
andere. Fixieren Sie ihn, verfolgen Sie, wie er sich
dreht. Scannen Sie den Filzbelag. Malen Sie einen
Buchstaben auf den Ball, versuchen Sie, ihnim Auge
zu behalten. Erschwerend machen Sie das Ganze
am Spielfeldrand und versuchen gleichzeitig, den
gespielten Ball nicht aus dem Auge zu verlieren.
Wenn méglich, bewegen Sie dabei nicht den Kopf,
itig fiir alle Bal kschlag-Sportart
Tischtennis, Badminton, Squash, Volleyball |
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NGEN SCHARFEN IHREN BLIGK

Fahigkeit erkldren wir anhand einer Beispielsportart. Nehmen S’“émeh?ﬁf\x.
Am besten trainieren Sie tiglich, das schult lhr Nervensystem nachhaltig ™=

( Soverfeinern Mountainbikerihre \ ( \

TIEFENWAHRNEHMUNG

Halten Sie das eine Ende einer Schnur mit 3 Holz-
perlen mit der linken Hand an die Nasenspitze, mit
rechts ziehen Sie die Schnur in die Waagerechte.
Abstinde zur Nase: 1. Perle 15 cm, 2. Perle 45 cm,
3. Perle 75 cm. Fixieren Sie mit den Augen jeweils
eine Perle, wobei Ihnen die beiden anderen doppelt
erscheinen. Ziel: Die Schnur, die Sie auch doppelt
sehen, sollte sich méglichst wie ein Kreuz durch die
angepeilte Perle schneiden, Abweichungen deuten
darauf hin, dass eine Augen-Fehlstellung vorliegt.
Ist das geschafft, springen Sie zur néchsten Perle.

Ebenfalls wichtig bei Sportarten wie Golf, Ski-/
Snowboardfahren, Motorsport, Tanzen, Billard

Sosteigern Klettererihre Fihigkeit zur
VISUALISIERUNG

Malen Sie Griffpunkte eines Kletterkurses auf ein
Blatt Papier. Lassen Sie dann vor Ihrem geistigen
Auge die Route erscheinen, die Sie klettern wiirden.
Augen schlieflen und die Route blind aufmalen.
Augen &ffnen, Ergebnisse vergleichen. Alternative,
um das Einschétzen der Reichweite zu trainieren:
vor eine Kletterwand stellen, einen Griff anvisieren,
Augen schlieffen, an die Wand fassen, Entfernung
zum Griff schatzen, Augen 6ffnen und vergleichen.

Auch geeignet fiir Schwimmen, Leichtathletik,

K ) KSRI alpin, Bob, Mountainbiking, Springreiten )

( So trainieren Handballer ihre

DYNAMISCHE SEHSCHARFI

Sie stehen mit einen Handball auf einem Trampolin.
In etwa 3 Meter Entfernung héngt eine Buchstaben-
tafel an der Wand. Ein Trainingspartner direkt neben
Ihnen hilt ein Kartchen mit den gleichen Buchstaben
hoch. Springen Sie auf und ab, passen Sie dabei den
Ball zu einem weiteren Mitspieler, der lhnen den Ball
anschliefiend wieder zurickspielt, und lesen Sie
abwechselnd jeweils einen Buchstaben von der Tafel
und enen von dem Kartchen laut und deutlich vor.

Erforderiich bei allen schnellen Sportarten, etwa

Motorsport, Mountainhiking, Tennis, Eishockey
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Sooptimieren Basketballerihr

PERIPHERES SEHEN

Machen Sie Korbleger von der Freiwurflinie aus.
Rechts und links von lhnen stehen 2 Mitspieler mit
verdeckten farbigen Karten, heben abwechselnd
jeweils eine Karte kurz hoch. Ihr Blick bleibt auf den
Korh gerichtet, aus den Augenwinkeln miissen Sie
die Farbe laut benennen. Schwieriger ist das mit
Spielkarten (Bild oder Zahl), noch schwerer, wenn
die Mitspieler weiter am Rand lhres Blickfeldes
stehen oder die Farbkarte extrer kurz hochhalten.

Essenziell fiir jeden Mannschaftssport sowie filr

) KTenms,Tls:htenms, Boxen, Badminton, Squash)
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