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OPTISCHE SKIBRILLEN

Vorteile der optischen si-x® Verglasung
-» hoher Sehkomfort und ein breites Seh-Panorama
-+ Korrektur der Fehlsichtigkeit verhindert rasches Ermuiden

-» keine Verletzungsgefahr durch die Brille bei einem Sturz
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Editorial

Was heif3t Sportoptiker? Was ist Sportoptometrie?

Vor sieben Jahren ist die Idee entstanden, seit sieben Jahren belohnt uns der Erfolg.
Selbstverstdndlich gibt es bei uns Brillen fir den Alltag, Arbeitsbrillen, Lupenbrillen
fur Naharbeit, Kontaktlinsen, Augenvermessung und 3D Sehtests fur die raumliche
Wahrnehmung.

Was uns aber von Anfang an besonders am Herzen lag, war die Versorgung von Freizeit- und
Spitzensportlern in allen Themen rund um optimales Sehen. SPORTOPTIKER.at wurde in den
letzten Jahren zum Zentrum fur all jene, die ihre Augen und ihr Gehirn gerade im Sport gut
unterstitzen wollen. Denn das Gehirn verbraucht rund 25% unserer gesamten Korperenergie,
einen grofzen Teil davon beansprucht das Sehzentrum. Durch optimierte Seheindricke

kann es in seiner Arbeit deutlich entlastet werden. Die erfreulichen Effekte davon: héhere
Treffsicherheit, gréfzere Leistungsreserven, bessere Koordination, mehr Sicherheit und damit
mehr Spafz am Sport.

Dank vieler Spezialausbildungen im Bereich Sportoptik, Sports-Vision-Training, Visual
Screening und profundem Wissen in sehr vielen Sportarten vertrauen heute zahlreiche Profi-
und Hobbysportlerinnen und Sportverbdnde aus den unterschiedlichsten Disziplinen (Golf-,
Tennis-, Volleyball-, Ski- und Schiefzsport und viele mehr) auf unsere Arbeit.

In all diesen Jahren wurden unsere Arbeit und unsere Ansdtze immer interdisziplindrer.
Von der Zusammenarbeit mit Sportexperten aus dem medizinischen Bereich ebenso wie
aus dem Trainingsumfeld konnten schon vielen Sportlerinnen und Sportler profitieren.
Gerade beiVerletzungspravention oder Kérperblockaden gibt das Sehsystem oft hilfreiche
Hinweise. Doch die Bedeutung von Sport-Opometrie wird weitgehend noch unterschatzt,
auch im Profibereich. Mit diesem Magazin wollen wir lhnen einen ersten Uberblick anbieten
und freuen uns sehr Uber die vielseitigen Blickwinkel zum Thema Sport und Augen. Vielen
Damk an alle, die dazu beigetragen haben!

Viel Freude beim Lesen und sportliche Grifze

e

Christoph Rauter

Wir machen Sportoptik aus Leidenschaft!
www.sportoptiker.at

Fir Fragen stehen mein Team und ich Ihnen gerne
zur Verfiigung: office@sportoptiker.at

Katrin Weber Thomas Halper




Funktional-Optometrie

zur Pravention und Leistungssteigerung

Die Bedeutung des funktionellen
Sehens blieb auch in der Medizin
lange unbekannt und unterschatzt.
Mit den jungsten Erkenntnissen

aus den Neurowissenschaften hat
sich die Forschung rund um unse-
ren wichtigsten Wahrnehmungssinn,
das Sehen, jedoch stark weiter ent-
wickelt. Heute weifzs man: Zu 80%
nehmen wir unsere Umgebung Uber
das Sehen wahr. Dabei ist die zent-
rale Aufgabe unseres Sehens, die In-
formationen rasch und prazise ans
Gehirn weiterzuleiten und eine e
sprechende Reaktion moglichst rasch
umzusetzen. Das gilt sowoh! fir den
Job, den Strafzenverkehr, den Sport
als auch in anderen Alltagsbereichen.

Starten wir mit einer genaueren De-
finition des funktionellen Sehens: In
der Augenoptik spricht man in der
Regel von Fehlsichtigkeit mit einer
entsprechenden Kurz- oder Weit-
sichtigkeit. Die Funktionaloptometrie
schliegt zusatzlich den groRen Be
reich der Augenkoordination mit ein.’
Nur wenn eine optimale Schérfe mit
einem gut funktionierenden Zusam-
menspiel beider Augen einhergeht,
kann das Gehirn aus den Seheindri-
cken beider Augen einen raumlichen
Seheindruck (3D-Sehen) erzeugen.
Dieses 3D-Sehen benétigen wir nicht
nur im Sport sondern auch im Alltag
wie z.B. beim Autofahren. In jedem
Fall bedeutet ein insgesamt gut
funktionierender Sehprozess weniger
Arbeit fur Kérper und Gehirn.

Optimales 3D-Sehen ermoglicht uns
besonders im Sport, die visuellen
Potenziale voll auszuschépfen und
schneller zu reagieren, besser zu ko-
ordinieren und rascher zu regenerie-
ren. Denn 25% unserer Korper-Ener-
gie wird vom Gehirn bendétigt und die
/erarbeitung der Seheindricke ist

eine der wichtigen Aufgaben unseres
Gehirns.

Meistens noch unbekannt

Zahlreiche Tests haben gezeigt: Drei-
dimensionales Sehen und gut entwi-
ckeltes peripheres Sehen sind keine
Selbstverstdndlichkeit. Damit das
Gehirn die unterschiedlichen Bildein-
drlcke beider Augen verarbeiten
kann, muss die Qualitat der beiden
Bilder ahnlich sein und die Koordina-
tion der beiden Augen so funktionie-
ren, dass die Abbildung in korrespon-
dierenden Netzhautstellen stattfin-
det. Nur so kann das Gehirn ein drei-
dimensionales Bild Gberhaupt erst
erzeugen. Schon kleine Unters

de in der Schdrfe und/oder Koordi-
nation beeintrdchtigen die Qualitat
des Gesamtbildes oder erschweren
die raumliche Wahrnehmung. Entfer-
nungen im Strafzenverkehr kénnen
schlechter eingeschdtzt werden, die
Flugkurve des Tennisballs nicht pr
zise erfasst oder die Geschwindigkeit
beim Skifahren nicht exakt einge-
schatzt werden.

Ist das Zusammenspiel beider Augen
eingeschrdnkt, ist das 3D-Sehen in
vielen Fdllen reduziert, oft auch gar
nicht mehr moglich. Das Gehirn ent-
scheidet dann situationsabhdngig,
ob es beide Augen oder nur das FUh-
rungsauge verwendet, um die Seh
aufgaben zu erfillen. Das heifzt, in
Stressmomenten oder bei Midigkeit
kann es partiell zu einem ,eindugi-
gen” Sehen kommen, obwohl beide
Augen offen sind. Auch latentes
Schielen — bei 70% der Menschen

vorzufinden — kann das 3D-Sehen
verhindern oder erschweren. Das
Gehirn blendet hier oft das schlech-
tere Bild einfach aus. Oder es beno-
tigt jedes Mal eine gewisse Dauer,
um das 3D-Bild zu erstellen und ver-
langert so die Reaktionszeit
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Kompensation kostet Kraft

Entfernungsabschdtzungen, Koordi-
nation und Gleichgewichtswahrneh-
mung leiden entsprechend. Gerade
im Sport kommt es dadurch aber zu
einer verzogerten Wahrnehmung,
die die entscheidenden Millisekun-
den und Sekunden kosten kann, um
prazise , schnell, aber auch sicher
agieren zu kdnnen. Die notwendi-
gen Kompensationsbewegungen der
Muskulatur und des Gehirns (Nach-
stellbewegungen), bedeuten jedes
Mal eine zusdtzliche Anstrengung
fur das Gehirn, Leistungsabfall oder
in Folge Kopfschmerzen. Auch die
Verletzungsgefahr ist dadurch deut-
lich hoher.

Die meisten Menschen bemerken
eine Verdnderung ihres Sehverhal-
tens jedoch gar nicht. Sie tut nicht
weh und wir sehen trotzdem noch
etwas. Denn unser Gehirn funkti-
oniert grofzartig, wenn es darum
geht, ,Seh-Lucken” zu Uberbricken
oder sogar zu schlucken. Fragt man
als Experte aber nach, so gibt es ein
paar Hinweise: Haufiges Anstofzen
an Gegenstdnden wie Tischkanten
oder Sessellehnen, Unsicherheit bei
der Einschdtzung von Abstdnden,
nach vorne oder zur Seite bezie-

hungsweise Schwierigkeiten beim ex-
akten Timing mit dem Tennis-, oder
Squashschldger und vielem mehr. In
jedem Fall bedeutet diese Zusatzleis-
tung eine standige zusdtzliche An-
strengung fur den Kopf. Genau des-
halb ist es so wichtig, das Sehverh
ten genauer zu testen, als ,nur” auf
Kurz-, oder Weitsichtigkeit.

Perfekte Sehverarbeitung ist also
nicht nur ,scharf”, sie ist auch klar,
weiter und schneller. Gutes Kontrast-
sehen ist ein weiterer wichtiger Bau-
stein beim Fokussieren eines stati-
schen Ziels oder eines bewegten Ge-
genstandes, um entsprechend darauf
zu reagieren.
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""The importance of functional vision is sup-
ported by strong and extensive scientific
research.” Davon ist heute auch Kai Kaar-
niranta, Professor of Ophthalmology, Senior
Medical Officer Kuopio University Hospital,
Uberzeugt
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Nach funktional-optometrischen
Tests kénnen wir, falls notwendig,
geeignete Mafznahmen planen und
umsetzen. Zum Beispiel:

» Korrektur einer Fehlsichtigkeit mit
einer Brille oder Kontaktlinsen

Einfache Ubungen:
 Zur Verbesserung der Koordination

» Zur Erweiterung des peripheren
Sehens

» Und/oder zur Entspannung der
Augenmuskulatur

Fangen wir doch gleich mal damit
an: Kennen Sie schon das fliegende
Wiirstchen? ;-) Eine Anleitung finden
Sie auf sportoptiker.at/blog
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von Bernhard Pickl

Weltcup-Medaillen-Gewinner, Europameister
und aktuelle Nummer 8 der Weltrangliste in
der Disziplin Kleinkaliber 3x40

Zentrale Aspekte, die ihn beim Sportschieen so erfolgreich machen

Ich schieRe ja auf ganz unterschiedlichen Distanzen: 10m, 50m und 300m und
dabei ist keine optische Vergrofzerung erlaubt. Daher ist ein optimales Sehbild fir
mich von sehr grofzer Bedeutung. Christoph Rauter kann ein Lied davon singen,
wie exakt ich ihm bei den regelméfzigen Kontrollen auf den Grad genau meine
Sehschwdche beschreiben kann.

Deshalb warme ich auch vor jedem Training und Wettkampf meine Augenmus-
kulatur mit speziellen Ubungen auf. So erreiche ich ein durchgehend gleiches
Zielbild. Klingt lustig, sieht auch so aus, ist aber sehr effizient.

Neben der Komponente ,Zielbild“ geht es beim Sportschiefzen sehr viel um Tech-
nik, vergleichbar mit dem Golfsport. Bei einem Weltcup kann es daher schon mal
passieren, dass ein 16-Jdhriger mit einem 50-Jdhrigen um die Medaillen rittert.
Um dafur vorbereitet zu sein, absolvieren wir manchmal Trainingseinheiten die
bis zu 6 Stunden am Stick gehen. Das ist dann eine Einheit!

Beim Schiefzsport sind die korperlichen Abnitzungserscheinungen sehr grofz,
weil die Muskulatur sehr einseitig belastet wird. Um dem entgegenzuwirken,
achte ich durch viele Konditionseinheiten auf einen guten Ausgleich im Training.

Meine Sportart fallt durch die Fokussierung auf Technik auch in die Kategorie
.kognitive" Sportart. Dabei spielen in den entscheidenden Momenten die Kon-
zentration und die Psyche eine grofze Rolle.

Ganz personlich finde ich auch einen sehr sorgsamen Umgang mit Smartphone
und Tablet sehr wichtig. Denn beide tragen dazu bei, dass unsere Augen und
unser Sehzentrum stdndig angestrengt sind. Lieber ab und zu Mal in den Himmel
schauen.

Zusammengefasst kann ich sagen, dass Schiefzen eine sehr komplexe Sportart
ist, die mir jeden Tag aufs neue die grofzte Freude macht und bei der viele Zahn-
rader ineinander greifen missen, um das Optimum zu erreichen und den grofzt-
moglichen Erfolg zu erzielen.

Und zu diesen Zahnradern zahlt auch DER SPORTOPTIKER.
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Profitieren vom Optimieren

Dr. Robert Kocher und Dr. Ernst Bernhard Zwick uiber den Einfluss des Sehens fur den Sport

Die Sportmedizin beschaftigt sich
seit Jahrzehnten mit der Leistungs-
diagnostik, der Trainingssteuerung
und mit der Pravention. Die Ergeb-
nisse und Erkenntnisse sportmedi-
zinisch wissenschaftlicher Unter-
suchungen kommen sowohl de
Hobby- als auch Leistungssportler
zugute.

In den letzten beiden Jahrzehnten
haben wir uns intensiv mit funktio-
nellen Bewegungseinschrankungen
befasst. Eine gesunde Bewegung im
Sport erfordert neben der Mobilitat,
der funktionellen Stabilitat, der Ko-
ordination und Balance auch Aus
dauer, Kraft und Geschwindigkeit.
Die Basis wird dabei durch die Mobi-
litat und die funktionelle Stabilitat
von Gelenken und Kérpersegmenten
gebildet. So fihrt zum Beispiel eine
Bewegungseinschrankung in der
Hufte (Kugelgelenk) zu einer Mehr
belastung im Knie (Scharniergelenk).
Das heifst, dass die Hifte, obwohl
sie nicht schmerzhaft ist, die Ursa-
che fUr Knieprobleme sein kann,

Genau wie im korperlichen Bereich
gibt es auch funktionelle Einschran-
kungen im Sehen. Obwohl man
scharf sieht, kann zum Beispiel die
Raumwahrnehmung eingeschrankt
sein. Durch einfache Trainingspro-
gramme lassen sich sowohl funktio
nelle Bewegungseinschrankungen
als auch funktionelle Seh-Probleme
verbessern.

Uber die Auswirkungen des Sehens
im Sport gibt es viel weniger Unter-
suchungen als in der klassischen
Sportmedizin. Obwohl gerade dieses
Sinnesorgan und die Sehleistung
enorme Auswirkungen im Sport
haben, beschaftigt sich nur eine
kleine Gruppe von Experten mit dem
Thema ,Sehen im Sport”,

Enormes Verbesserungspotential

Far uns gibt es zwei wesentliche As-
pekte im Sport. Die Prdvention, also
die allgemeine Gesundheit, und die
individuelle Leistungssteigerung.

Das Auge bietet fir beide Aspekte
ein breites Betdtigungsfeld und in

den meisten Fdllen ein enormes Ver-
besserungspotential. Die positiven
Auswirkungen von gutem Sehen in
all seinen Aspekten sind mannigfal-
tig. Aus der Sicht der Trainer erhoht
sich die Prdzision der Bewegungs-
ausfihrung. Ebenso werden auch
die Koordination und das Gleichge-
wicht durch eine optimierte Sehleis-
tung positiv beeinflusst. Dazu ist
auch noch der Sicherheitsaspekt

langfristig der wahrscheinlich wich-
tigste Faktor.

Optimiertes Sehen ermoglicht es
Sportlern, eine balancierte und har-
monische Bewegungsausfihrung
umzusetzen, in der keine Kompen-
sationsbewegungen mehr notig
sind, die durch Einschrankungen in
der Wahrnehmung bedingt waren.
Je besser der Sportler seinen Sport

ausubt, desto besser kann er natir-
lich solche Defizite kompensieren.
Ausgleichbewegungen sind aber oft
die Ursache von Uberlastungsschd-
den und chronischen Verletzungen.
Haufig wird dieser Zusammenhang
von Medizinern nur sehr spat er
kannt. Kompensationen fur eine ein-
geschrankte Sehleistung im Aspekt
der Raumwahrnehmung flihren auch
haufig zu Problemen im Bereich der
Nacken-, SchultergUrtel- und Ricken-
muskulatur. Zusatzlich mussen zur
Stabilisierung des Kérpers im Raum
andere Sinnesorgane und Systeme
die eingeschrdnkte Sehleistung kom-
pensieren. Im Grenzbereich stofzen
Sportler dann an ihre individuellen

Grenzen, was die Qualitat der Bewe-
gungsausfihrung negativ beeinflus-
sen kann.

Eine spezielle funktionelle Augenun-
tersuchung mit anschlielzendem Au-
gentraining kann hier erstaunliche
Verbesserungen bringen

Aber nicht nur Spitzensportler, son-
dern auch sehr viele Hobbysportler
leiden unter zum Teil betrdchtlichen
Seheinbufzen. Gerade das raumliche
Sehen bereitet vielen Hobbysportlern
grofze Probleme. Sei es ein haufiges
Uberknoécheln oder das Anstoken an
Kanten und Ecken es gibt viele Hin-
weise auf Seheinbufzen. Obwohl| Ath-
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leten oft eine sehr gute Sehleistung
haben und ohne Brillen gut lesen
kénnen, sind das raumliche Sehen,
das Bewegungssehen und das peri-
phere Sehen zum Teil massiv einge-
schrankt und nicht perfekt ausgebil-
det.

Aus der sportmedizinischen Praxis

Im Verbindung mit Wahrnehmung
konnen wir viele Beispiele aus unse-
rer langjahrigen Betreuung anfihren.

So hatte zum Beispiel ein Spieler im
Volleyballnationalteam eine fast
vollstdndige Einschrankung (Supri-
mierung) der Sehleistung am rechten
Auge. Er wusste nichts von dieser
Einschrankung. Dementsprechend
hat er am Netz immer wieder falsche
Entscheidungen getroffen, weil er

in Wirklichkeit einen grofzen Teil des
gegnerischen Spielfeldes nicht wahr-
genommen hat. Das Tiefensehen
stellte eine grofze Herausforderung
fur ihn dar.

Ein Skispringer aus dem osterreichi-
schen Nationalteam hatte immer
eine verdrehte Position in der Anlauf-
spur. Ein guter Teil des Problems war
ein ausgeprdgt dominantes rechtes
Auge. Durch einfache Hilfestellungen
konnte er seine Anlaufposition und
damit auch seine Anlaufgeschwin-
digkeit wesentlich verbessern.

Im Golfsport ist das Sehen und In-
terpretieren der Puttlinie besonders
wichtig. Hier konnten bereits viele
Athleten und Athletinnen, die im
Alltag keine Seheinschrankungen
haben, aber bei spezifischen Seh-
tests deutlich Einschrankungen auf
wiesen, enorme Verbesserungen er-
zielen.

In unserer langjahrigen Betreuung
von Hobby- und Spitzenathletinnen
konnten wir durch die Zusammenar-
beit mit den Experten von Sportop-
tiker.at viel bewege

DR. ROBERT KOCHER ist Facharzt
fur Chirurgie und Unfallchirurgie. Als
begeisterter Sportler wurde er daru-
ber hinaus als medizinischer Berater
und sportlicher Mentor fur Athleten
tatig und ist heute gemeinsam mit
Univ-Doz DR. ERNST BERNHARD
ZWICK Verbandsarzt des OGV (Oster-
reichischer Golf Verband), sowie Be-
treuer des Nordischen Ausbildungs-
zentrum Eisenerz und der Sturm Graz
Akademie. wwwdr-kocher



Mit Akribie zum Erfolg

Michael Warm, Teamchef des Osterreichischen Volleyband Verbands im Interview

lhr erlebt ja gerade eine besonders
erfolgreiche Zeit als Nationalteam,
zuerst einmal herzliche Gratulation
dazu! Gewdhrst du uns einen kurzen
Blick ins NGhkédstchen eures Erfolges
— worauf kommt es daflir an?

Gerade auch Volleyball als Team-
sport verlangt das ganze Spektrum
an Personlichkeit! Zuallererst, dass
jeder einzelne Spieler die Verantwor-
tung fur seine eigene Leistung und
Entwicklung wie ein Einzelsportler in
die eigene Hand nimmt und seinen
Weg als Profisportler konsequent
geht. Das erfordert gerade in unse-
rer Gesellschaft, die nicht so konse-
quent auf Leistungssport ausgerich-
tet ist, sehr viel individuellen Einsatz
und Willen. Hier kann ich nur jeden
Spieler geduldig begleiten auf
seinem Pfad und ihm immer wieder
Wege anbieten. Gehen muss jeder
Spieler den Weg selbst, das ist
gerade das Geheimnis!
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Verdiente Freude beim Teamchef

Zusatzlich mussen wir im Mann-
schaftssport eben auch noch ge-
meinsam erfolgreich sein. Das be-
deutet, dass jeder im harten tdgli-
chen Fight gleichzeitig an seinem ei-
genen Limit schraubt, wie auch die
Bedurfnisse aller Mitspieler im Team
spurt, einschétzt und beachtet. Hier
helfen uns gemeinsam aufgestellte
Regeln, denn im Team kénnen wir
noch einmal mehr Energie und Erfolg
generieren.

Mittlerweile haben wir ein wirklich
tolles Nationalteam. Die Spieler
supporten sich im Training und auch
aufzerhalb fantastisch, gleichzeitig
fighten sie um ihre Platze und Erfol-
ge im Training. Das macht grofze
Freude!

Als einer der ersten Trainer in Oster-
reich hast du dich vor zwei Jahren
auch dazu entschieden, dem Bereich
Sehen im Sport besondere Aufmerk-
sambkeit zu geben. Das Team von

SPORTOPTIKER.at hat damals ein
Visual Screening bei den aktiven
Spielern der Mannschaft durchge-
fuhrt.

Genau! Unser damaliger Teamarzt
hat mir die Anregung gegeben und
ich bin Uberzeugt, dass gerade im
Volleyball, wo die Reaktionszeiten in
jedem Ballwechsel so gering sind
und die Augen zwischen den zu be-
obachtenden Faktoren (Ball, Gegner,
Mitspieler, ...) so vielfdltig hin- und
herspringen missen, das Sehen
immens wichtig ist. Nicht umsonst
kénnen im Volleyball selbst in der
absoluten Weltspitze oft auch noch
Spieler deutlich Gber 30 voll mithal-
ten, da mégliche Defizite im athleti-
schen Bereich durch herausragende
optische Fdhigkeiten kompensiert
werden kénnen. Die Wahrnehmung
spielt einfach in jedem Ballwechsel
eine sehr zentrale Rolle! Da lag es
nahe, dass wir uns auch in diesem
Bereich Spezialisten holen, die uns
helfen kénnen.

Es war sehr interessant, was wir da
lernen konnten. Vor allem konnten
wir teils herausarbeiten, dass
scheinbare technische Defizite ihre
eigentlichen Ursachen auch beim
Sehen haben konnten. Damit war
ein unglaublich spannendes Feld ge-
6ffnet, auch hier nach Verbesserun-
gen und Training zu suchen. Nicht
zuletzt haben natirlich einige Spie-
ler auch bezlglich Sehhilfen etwas
umgestellt.

Ein groker Teil deiner Spieler ist
heute auch international héchst er-
folgreich. Hat die Beschdftigung mit
der Sportoptik da auch einen Beitrag
geleistet?

Ilch habe noch nicht gehért, dass die
Spieler dort in den Vereinen ebenso
gescreent und betreut werden, aber
das ist fur unsere Spieler auch nicht
notig, da dies ja bei uns schon ge-
schehen ist. Mit den gewonnenen
Erkenntnissen kénnen sie jetzt ar-
beiten und bei Bedarf haben sie ja
immer eine Anlaufstelle, an die sie
sich wenden kénnen. Gleichzeitig
hoért man aber, dass das Thema
auch in anderen Ldndern durchaus
an Bedeutung gewinnt.

Woas hat sich damals in eurem Be-
wusstsein zum Thema Auge und
Sport verédndert?

Wie schon erwdhnt, empfinde ich

das Sehen und Wahrnehmen im
Volleyball als sehr zentralen Leis-
tungsfaktor. Seither nehme ich
meine neuen Erfahrungen dazuin
meine Uberlegungen gerade im
Techniktraining mit auf und hinter-
frage bestimmte Verhaltensweisen
von Spielern diesbezlglich. Ich
werde an dem Thema dran bleiben.
Es steht genauso wenig alleine da,
wie das Sprungkrafttraining. Aber es
ist fur mich mittlerweile ebenso ein
wichtiger Ansatz zur Leistungsopti-
mierung, wie andere Faktoren auch.

Was sind die ndchsten Herausforde-
rungen und Ziele, die du mit dem
Nationalteam anpeilst?

Wir stehen mitten in der Qualifikati-
onsrunde zur Europameisterschaft
2019. Wir haben eine sehr schwere
Gruppe, aber wir sind Uberzeugt,
dass wir es schaffen kénnen, dass
sich Osterreich zum ersten Mal im
Volleyball selbsténdig fir eine EM
qualifiziert. Zuletzt konnten wir mit
Portugal eine europdische Topnation
besiegen und so einen grofzen
Schritt in Richtung Qualifikation
setzen.

Alex Berger

Einer von vielen im Ausland
erfolgreichen Teamspielern des
Volleyball Nationalteams
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,2Langer fit und leistungsfahig”

Seit ich mich erinnern kann, war ich immer sehr sportlich: Enduro, Strafzenrad,
Testfahrer far BMW, Mountainbike und Skitourengehen, all das waren und sind
meine sportlichen Interessen. In meinem Alter jetzt bedeutet Sport fur mich
auch, so lange wie moglich gesund und ldnger fit bleiben zu kénnen. Im Lauf
der Zeit habe ich bemerkt, dass ich im Schattenbereich, zum Beispiel bei Ab-
fahrten mit dem Mountainbike, oft nicht mehr ganz ungefdhrlich unterwegs
war. Kontaktlinsen vertrage ich nicht. Die Alltagsbrillen laufen beim Bergauf-
fahren an, beim Bergabfahren kam es zu Windverwirbelungen unter den Bril-
lenglédsern. Meinen Lieblingssport Mountainbiking wollte ich aber nicht aufge-
ben. Da muss es doch was Besseres geben, dachte ich mir vor ein paar Jahren

Dann habe ich in einer Zeitung von Chris-
toph Rauter und seiner Spezialisierung
auf Sportoptik gelesen. Mein erster Anruf
hat mich Uberzeugt: Der weifs, wovon

er redet! Er hat mir alles Uber optische
Sportgldser erklart. Und tatséchlich:
Obwohl ich es mir vorher schwer vorstel-
len konnte, funktionierten schon meine
ersten Sportglaser einwandfrei. Auch fur
meine zweite Leidenschaft, das Skitouren
gehen, habe ich jetzt optische Skibrillen
nach der SK-X® Methode. FUr das Auf-
steigen verwende ich seither meine opti-
sche Mountainbike-Brille mit selbst ve
farbenden Glasern. Fur die Abfahrt setze
ich die SK-X® Skibrille auf, da sind die
spezielle angepassten optischen Gldser
nach Rauters Methode direkt integriert.
Damit habe ich den optimalen Schutz
ohne Kompromisse: Keine Brille mehr
unter der Skibrille, optimal korrigiert, das
ist einfach fantastisch.

Josel L Grasas s, s21l Jalhuzehnlen
ofu grochor Urtormichirmor rent T o
ens AT srezelisiell acl diz Anl=1-
Sevsie o chviduclor Errrocurrnse:
exklusiver Al=liz- urd Jesign-Rah-
rurg, sowls auf dio Rostauriorurng
vor Ra1men uad B derr
wWwWwon-lononsoroaol

Manchmal muss man tiber den eigenen Tellerrand hinaus sehen

NEUE MESSMETHODEN

FUR EIN UMFASSENDES SCREENING

Ein wesentlicher Teil der Sportop-
tik, so wie wir sie praktizieren, be-
schaftigt sich mit der Verbesserung
des rdumlichen Sehens, dem so ge-
nannten 3D-Sehen. Diese Fahigkeit
ist jedoch nicht nur fir Sportler von
hoher Relevanz.

Schon Kleinkinder machen beim
Krabbeln erste wichtige Erfahrun-
gen in ihrer Koperwahrnehmung. Wie
weit ist mein Lieblingsspielzeug weg?
Wie komme ich am schnellsten dort
hin? Wie muss ich meine Arme und
Beine koordinieren, umn diesen Weg
zu bewdltigen? Das Zusammenspiel
von Augen, Armen, Hdnden, Beinen
und Rumpf beim Krabbeln ist eine
ganz elementare Erfahrung und ein
sehr wichtiger Entwicklungsschritt,
der grofzen Einfluss auf Eigen-, und
Fremdwahrnehmung hat. Kinder mit
einer guten Augen-Hand-Koordinati-
on sind z.B. deutlich weniger gefdhr-
det eine Lese-Rechtschreib-Schwd-
che zu entwickeln. Denn die Basis
dafir ist ein gutes Zusammenspiel
beider Augen. Je besser das funkti-
oniert, desto besser und schnelle
funktioniert die Verarbeitung beider
Bilder im Gehirn.

Das Spannende ist, dass dieses Zu-
sammenspiel beider Augen bis ins
hohe Alter trainiert werden kann.
Denn aus den Neurowissenschaf-
ten wissen wir heute, dass die Syn-
apsenbildung kein Alterslimit kennt.
So konnten wir auch schon Me
schen mit iber 80 Jahren in ihrem
Gleichgewichtssystem positive Un-
terstitzung geben. Einfache Ubun-
gen haben den Schwindel reduziert
und das rdumliche Sehen verbessert.
Die Sturzprophylaxe ist hier ein ganz
wesentlicher Aspekt um gesund zu
bleiben und sich sicher fortbewegen
zu konnen.

Hier lassen sich noch viele Beispie-
le wie die Raum-, und Geschwindig-
keitswahrnehmung beim Autofahren
oder Radfahren anfihren genauso
wie die Trittsicherheit am Berg oder
vielfaltige Einflussfaktoren beim
Sport.

Unsere Augen sind stdndig gefordert
und funktionieren meist mit einer un-
glaublichen Selbstverstandlichkeit.
Dennoch gibt es grofze Leistungs-
unterschiede und Leistungsschwan-
kungen, die wir in der Regel nicht be-
wusst wahrnehmen. Unser Gehir

als Schalt-, und Verwaltungszentra-
le der visuellen Verarbeitung ist dabei
sehr kreativ, die Seheindricke beider
Augen so zu verarbeiten, dass wir
gut durchs Leben kommen.

© ocusweep*

Ocusweep - Technologie aus Finnland

Da wir von Beginn an einen klaren
Fokus auf diesen Aspekt der Augen-
optik gelegt haben, halten wir bei
Sportoptiker.at unsere Augen und
Ohren selbstverstéandlich auch fir
neue Methoden und Innovationen
offen. Mit dem neuen Messinstru-
ment von Ocusweep setzen wir nun
einen neuen Mafzstab und freuen
uns, dass durch unsere Zusammen-
arbeit deren Technologie erstmals
den Sprung Uber die finnische Grenze
bis nach Osterreich geschafft hat.

Internationale Vergleiche zeigen, dass
vor allem die folgenden Punkte aus-
schlaggebend waren, sich fur einen
Ocusweep-Test anzumelden:

« Ich kann dadurch sicherstellen, dass
mit meinem Sehverhalten alles in
Ordnung ist

» Ich méchte alle Potenziale nitzen,
die noch drin sein kénnten

» In meiner Familie gab es schon
Augenkrankheiten

Dieses Gerdt vereint die wesentlichen
Messparameter der Funktionalopto-
metrie in sich und erlaubt eine rasche
und prdzise Analyse des visuellen
Status. Eine umfassende Auswertung
liefert dabei eine wichtige Grundlage
in der Wahl der notwendigen ndchs-
ten Schritte.

Die wichtigsten Tests im Uberblick

Kontrastsehen:

Selbst bei guter Sehleistung kann ein
schlechtes Kontrastsehen zu Unsi-
cherheiten fUhren. Denken Sie dabei
zum Beispiel an schlechte Lichtver-
haltnisse auf der Skipiste. Man wird
unsicher und steif, der Kérper kann
nicht mehr so flexibel auf Uneben
heiten reagieren

Gesichtsfeld:

Die Wahrnehmung der Umgebung, in
der wir uns bewegen bestimmt auch
die Sicherheit, mit der wir es tun.

Je gréfzer und besser vom Gehirn
verarbeitet, desto besser sind auch
unsere Koordination und das Gleich-
gewichtssystem.

Reaktionszeit:

Erkennen und reagieren, zwei we-
sentliche Aspekte, die nicht nur im
Sport von hoher Relevanz sind. Eine
kurze Reaktionszeit ist immer auch
ein Mafz dafir, wie gut Augen, Hirn
und Muskel zusammenspielen. Dieser
Test gibt, in Kombination mit dem
Gesichtsfeld, viel Aufschluss daruber,
wie gut die Verarbeitung der visuellen
Reize von der Netzhaut beider Augen
bis zum Sehzentrum im Gehirn statt-
findet.

Sportoptikerat ist Ansprechpartner
fur Spartmediziner und Optiker in
ganz Osterreich, wenn Sie sich fur
den Erwerb eines Ocusweep Gerats
interessieren:

E-Mail: office@sportoptiker.at
Telefon: 01 890 43 66
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OPTICAL SOLUTIONS

Die Entwicklung
einer Weltneuheit

,dnd nun erzahlen Sie mal, wie das alles begann*

Beitrag: Angela Szivatz (Copyright Reinhard Mey)

Der Wunsch einiger Kunden nach einer verbesserten Lésung fir Wintersportler
veranlasste den - ja, nennen wir es ruhig so - leidenschaftlichen Sportler und
beinahe fanatischen Sportfan Christoph Rauter vor ein paar Jahren dazu, Gber
neue Lésungen fir Fehlsichtige beim Skifahren nachzudenken. Zundchst tiftelte
er an einem Prototyp, der sich als Weltneuheit herausstellen sollte: die erste
optische Direktverglasung von Ski- und Motocross-Brillen, der schon bald vom
osterreichischen Patentamt ein Patent erteilt wurde.
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Im Oktober 2017 holte der Meiste-
roptiker damit den Silmo d'Or in Paris
— den Oscar der internationalen Op-
tikindustrie.

Unter dem Markennamen SK-X® be-
grindeten Rauter und sein Team

ein Netzwerk aus mehr als 225 Op-
tikern in 10 europdischen Ldndern,
um diese Technologie allen Brillen-
tragerinnen leichter zuganglich zu
machen.

Im Janner 2018 gelang mit dem US
Patent der wichtige erste Sprung
Uber den Ozean und auf einen ande-
ren Kontinent mit jeder Menge skif-
reudigen Menschen. In der Saison
2018/19 startet der Edel-Optikfilia-
list Eyepieces of Vail in Colorado an
all seinen Standorten mit dem Ver-
kauf der SK-X® Lésung.

Die SK-X® Verglasung wird wie mafz-
geschneidert fur die jeweils bens-
tigte Augenkorrektur angepasst.
Die SK-X® verglasten Ski- und Mo-
tocross-Brillen bieten folgende
Vorteile gegeniber den bisherigen
Clip-In-Systemen oder etwa dem
Skifahren mit Alltagsbrille unter der
Skibrille - was besonders gefahrlich
ist:

+ Grofze gebogene optische
Brillengldser bieten ein enormes
Blickfeld. Schon das allein erhéht
die Sicherheit und erweitert das fir
die Kérperkoordination wichtige
periphere Sehen. Ein toter Winkel,
bei dem man andere Personen auf
der Piste ,,(ibersieht" ist dadurch
nicht mehr méglich.

+ Die Integration der optischen
Gldser in die Doppelscheibe der
Skibrille reduziert das Beschlagen
der optischen Gldser deutlich

und verbessert dadurch die
Wahrnehmung und die Sicherheit
auf der Piste - sowohl! fir den
Verwender als auch fiir alle tbrigen
Wintersportbegeisterten.

* Eine gut korrigierte Sicht setzt
mentale Energien frei, die in Folge
der Konzentration und Ausdauer zur
Verfligung stehen.

Die SK-X® optical solutions GmbH

in Wien hat sich damit einem enorm
wichtigen Thema im Wintersport an-
genommen. Denn Sicherheit und
Erfolg von Profi- und Hobbysportlern
hangen stark von der visuellen Leis-
tungsfahigkeit ab. Unser Sehvermé
gen hat enormen Einfluss auf Koor-
dination, Gleichgewicht und die Ein-
schatzung von Gefahren. 2016 lan-
deten mehr als 7000 Mountainbi-
kerlnnen im Krankenhaus und mehr
als 23,000 Schifahrerinnen. Ein Drit-
tel der Freizeitsportlerinnen verz

tet bisher auf ihre gewohnte Sehhilfe
beim Sport. Die Folgen sind oft dra-
matisch: Sportwissenschaftler gehen
davon aus, dass rund 80% aller
Ski-und Snowboardunfdlle aufgrund
von Wahrnehmungsfehlern passie-
ren.

(Do zlle Unfa statiszi< Kuamornu n fu

ver<e ssicher et bitdo wifuistonistik)

&

Mehr Freude am Sport, bessere
Sicht, ein besseres Gefuhl auf den
Brettin, das haben schon sehr viele
SK-X® Kaufer als Feedback gegeben.
Diese optische Sportbrille wird einen
entscheidenden Beitrag dazu leisten,
die nach Sportunfdllen entstehenden
Gesamtkosten in Millionenhohe fur
das Gesundheits- und Sozialsystem,
zu reduzieren.

Die SK-X® Lésung wird heuer in den
Modellen ATOMIC Revent Q und
ATOMIC Count, sowie in der
ADIDAS ID2 angeboten.

Interessierte finden den Katalog und
den ndchsten SK-X® Partneroptiker
unter www.sk-x.eu oder
www.skibrille-optisch.com

Im Westen was Neues -
US-Patent fiir die SK-X® Losung

Scannen Sie diesen QR Cade
um die SK-X® Brille im Einsatz zu erleben
(oder besuchen Sie grlat/skibrilleoptisch)
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Was ist Lacrosse?

Die schnellste Sportart auf zwei Beinen!

Ein Hartgummiball soll mithilfe eines
einen Meter langen Schldgers, an
dessen Ende ein Netz befestigt ist,
im gegnerischen Tor landen. Dabei
kann der Ball getragen, geworfen,
gefangen, geschossen oder vom
Boden aufgehoben werden — aber er
darf nicht mit den Handen in Berdh-
rung kommen! Das Ballspiel wird bei
Damen- oder Herren-Turnieren ganz
unterschiedlich ausgefihrt. Lacrosse
wird bei den Herren mit viel Korper-
kontakt und daher mit einer Schutz-
ausrustung gespielt. Die Damen hin
gegen spielen ohne Bodychecks und
mit anderen Schldagern.

In Osterreich ist Lacrosse seit 2001
bekannt, seit mehr als zehn Jahren
wird die Sportart professionell iber
den Verband OLaxV organisiert.

Die Urform von Lacrosse wurde von
nordamerikanischen Indianern im
15. Jahrhundert gespielt, um Korper
und Geist fUr den Krieg zu trainieren.
Auf kilometerlangen Feldern wurden

Stammesfehden spielerisch ausge-
tragen. Heute ist Lacrosse die am
raschesten wachsende Sportart in
Nordamerika. In Kanada ist es im
Sommer so beliebt wie Eishockey im
Winter. Auch in Osterreich sieht man
Lacrosse-Spieler neben den Wett-
kampfen auch immer ofter mit ihren
.Spezialangeln” auf den Wiesen. Die
Tore sind auch wie beim Eishockey
eingerickt, das Spielfeld so grofz wie
ein Fulzballfeld.

Dazu Patrick Falb, Nationalspieler
der dsterreichischen Lacrosse Mann-
schaft und Spieler bei den Vienna
Monarchs:

Lacrosse ist korperlich extrem for-
dernd und die schnellste Ballsport
auf zwei Beinen. In meiner Positi-
on als ,Goalie" kommt es vor allem
auf extrem schnelle Reaktionen,
also rasche Sprints an, zugleich bin
ich aber auch gefordert, immer die
Jbersicht zu bewahren.

N S L T e
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Generell benétigt man ein gutes
Spielverstdndnis und wenn man
draufzen am Feld spielt - also in der
Verteidigung, im Mittelfeld oder An-
griff - viel korperliche Fitness. Die
Koordination von Handen und Augen
ist mit Abstand der wichtigste Part
beim Lacrosse. Im Tor ist das noch
wichtiger und die meisten Ubungen,
die wir machen, beruhen darauf.

Im Grunde wird bei Lacrosse der
ganze Korper beansprucht, das ist
auch das Tolle an dem Sport. Es
fangt bei den Beinen beim Laufen an
und geht Uber den ganzen Rumpf,
den wir stdrken, um harte Checks
einstecken zu kdonnen, bis zu den
Armen fUr Passes und um Leute
wegzudricken ;-). Extrem wichtig ist
auch mentales Training sowohl im
Tor aber auch am Feld - um voll da
und konzentriert zu bleiben.

Eine Ubung mache ich besonders
gerne vor Spielen und dem Krafttrai-

ning. Ich habe einen Reaktionsball,
den werfe ich gegen die Wand und
fange ihn wieder auf. Das Spezielle
an diesem Ball ist, dass er nie so ab-
springt, wie man es von einem nor-
malen Ball gewohnt wdare. Dabei
werde ich dann immer schneller und
erschwere die Ubung meistens noch
auf einem Balanceboard.

Damit kommt auch noch Dynamik in
den Trainingsablauf.

Leider ist das Bewusstsein, was die
visuelle Wahrnehmung betrifft, bei
vielen Sportlern noch wenig ausge-
bildet. Im Nationalteam machen
wir viele Reaktions- und Hand-Au-
gen-Ubungen, die sehr gut helfen.

Optimal fur die Sportart Lacros-

se wdre es, das periphere Blickfeld
zu trainieren. Denn je schneller die
Sportart, desto wichtiger wird es,
die Wahrnehmung von Objekten und
Bewegungen schon in den ,Randbe-
reichen” des Sehfelds zu verstdarken.

Fotos: o.l. und o.r. OLAXV | u.; Richard Hauer
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EINFUHRUNGSSEMINAR VISUELLE OPTIMIERUNG
Montag 25. Februar und Montag 15. April 2019, Wien

Dieses Seminar richtet sich an Sportmedizinerinnen, Physiotherapeutinnen sowie Sportwissenschaftlerinnen.

Lernen Sie die Grundlagen der Sportoptik und Anamnesemethoden

kennen, die Sie in Ihrer tdglichen Praxis einsetzen kénnen.

Erfahren Sie mehr tber die Bedeutung visueller Leistungsféhigkeit ’
im Kontext von Sport, Schule und Beruf.

Erweitern Sie Ihre Beratungsqualitét und profitieren Sie von einem

breiteren Wissen ber Ihre Kunden, Patienten.

Informationen und Anmeldung unter
seminare@sportoptiker.at

sportoptiker:

INSTITUT FUR SPORTOPTIK®

@ Bernhard Fiedler

. 22.GOTS Treffe

el 4 _
 ADIDASSPORTEYEWEAR COM

8. bis 31. Miirz 2019

Vortrage | Diskussionen | Consensus | Wa -~ Unsere peuedresse: www.gots.at
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sportoptiker:

INSTITUT FUR SPORTOPTIK®

Wir bedanken uns fiir die erfolgreiche
Zusammenarbeit und das Vertrauen bei:

OSB - Osterreichischer Schiitzenbund
OSV - Skipool Niederésterreich
OVV - Osterreichischer Volleyballverband

OGV - Osterreichischer Golf-Verband

AFBO - American Football Bund Osterreich
UND BEI TAUSENDEN SPORTLERINNEN UND SPORTLERN

f www.facebook.com/sportoptiker



