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Sehen - Denken - Handeln:
Die Bedeutung der visuellen
Wahrnehmung im Sport

Stefanie Hennigfeld

Die visuelle Wahrnehmung spielt eine zentrale Rolle fiir die sportliche Leistungsfahigkeit. Sie
ist die Grundlage, um Bewegungen im Raum und in der Zeit prizise zu steuern. Besonders
in Sportarten, bei denen schnelle Reaktionen und komplexe Bewegungen notwendig sind,
entscheidet die visuelle Wahrnehmung oft iiber Erfolg oder Misserfolg. Einschrankungen

in diesem Bereich kénnen schwerwiegende Folgen fiir die motorische Kontrolle, die Koor-
dination und letztlich auch fiir die Verletzungsanfilligkeit von Sportlern! haben.

Einleitung

Eine Handlung setzt immer eine kognitive Denkleistung
voraus, in der auf Basis sensorischer Informationen Ent-
scheidungen getroffen werden. Der gréRte sensorische
Inputim Alltag, im Beruf, im StraRenverkehr und im Sport
ist die visuelle Wahrnehmung. Circa 80 % aller Informatio-
nen werden durch das visuelle Doppelpack .Auge - Ge-
hirn® prozessiert und liefern damit die Basis fiir jegliche
Handlung.

Der Fall Leon - wenn der Blick nicht mehr
reicht

Leon ist 17, Handballer im LandesstGtzpunkt, bis zu jenem
Tag im Herbst, als er bei einem Spiel stiirzt und mit einer
leichten Gehimerschiitterung ausgewechselt wird. Korper-
lich scheint er sich schnell zu erholen, doch bald zeigen sich
neue Symptome: verspatete Reaktionen, unprazise Passe
und Konzentrationsprobleme - sowohl auf dem Spielfeld
als auch in der Schule.

In der Betreuung fallt auf, dass Leon zwar muskular stabil
ist, aber regelmaRig zu spat agiert. Die visuelle Diagnostik
deckt Auffalligkeiten auf: eingeschrankte Blicksteuerung,
reduzierte periphere Wahrnehmung und geringe Antizi-
pationsfahigkeit. Nach individuell abgestimmtem Visual-
und Kognitionstraining — mit Fokus auf Fixation, Sakkaden,
peripherem Sehen und Entscheidungsaufgaben - verbes-
sertsich seine Reaktionszeit um etwa 15-20%, die Prazisi-
on steigt, seine Spielfreude kehrt zuriick. Leons Fall steht

1 Aus Griinden der besseren Lesbarkeit verzichten wir auf die
gleichzeitige Verwendung der Sprachformen mannlich, weib-
lich und divers (m/w/d). Samtliche Personenbezeichnungen
gelten daher gleichermaRen fiir alle Geschlechter.

exemplarisch fiir den entscheidenden Einfluss visueller
Wahrnehmung im Sport.

Die Rolle der visuellen Wahrnehmung
im Sport

DEFINITION VISUELLE WAHRNEHMUNG
Visuelle Wahrnehmung beschreibt die Fahigkeit des
Gehirns, visuelle Informationen zu verarbeiten und
sie in Bezug auf rdumliche und zeitliche Gegeben-
heiten zu interpretieren. Dazu geharen das Erkennen
von Objekten (Ball, Mitspieler, Schiedsrichter, Feld-
begrenzung, ...), die Bestimmung ihrer Position auf
dem Platz, die Abschatzung von Geschwindigkeiten
und Distanzen sowie das Verfolgen von Bewegungen
von Mitspielern, Gegnern und Objekten. Im Sport,
insbesondere in dynamischen, schnell wechselnden
Spielsituationen, missen diese Fahigkeiten auf
einem hohen Niveau sein, um angemessen auf Reize
reagieren zu konnen.

Leistungssportler zeigen deutlich bessere visuelle Fahig-
keiten als Freizeit- oder Gelegenheitssportler, unter ande-
rem bei Reaktionsgeschwindigkeit, peripherem Sehen und
Blicksprungkontrolle [8][9] (Vickers 2016).

Zu den zentralen Komponenten der visuellen Wahrneh-

mung zahlen:

= Raumwahrnehmung: das genaue Erfassen von Dis-
tanzen und Relationen zwischen Objekten, beispiels-
weise um den richtigen Moment fiir einen Sprung
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oder das Timing beim Abfangen oder Passen eines
Balls zu finden

= peripheres Sehen: die Fahigkeit, auch auRerhalb des
zentralen Blickfeldes visuelle Reize wahrzunehmen,
die entscheidend sein kénnen, um Mit- und Gegen-
spieler oder taktische Verdnderungen rechtzeitig zu
erkennen. Bewegungssehen ist in der Peripherie stér-
ker ausgepragt als zum Beispiel die Wahrnehmung
von farbigen Objekten im duReren Gesichtsfeld.

= Auge-Hand-Koordination: Dies ist die visuell-moto-
rische Fahigkeit, auf visuelle Reize adidquat mit Be-
wegung zu reagieren. Hier spielt das Zusammenspiel
zwischen Auge und Hand (oder FuR) eine wesentliche
Rolle, etwa beim Fangen eines Balls oder beim Treffen
eines Ziels (» Abb. 1).

= dynamisches Sehen: Besonders in Sportarten wie
Tennis, FuBball oder Basketball miissen Spieler in der
Lage sein, die Flugbahn eines Balls prézise zu verfol-
gen, sie zu antizipieren und ihre motorischen Aktio-
nen darauf abzustimmen.

= tachistoskopische und synchronoptische Wahrneh-
mung: Im Sport wird immer und (iberall das blitz-
schnelle Erfassen von visuellen Informationen beng-
tigt, wie z. B. beim schnellen Reagieren auf Bewegun-
gen und Objekte, und dies zeitgleich im zentralen und
peripheren Gesichtsfeld.

= Sakkaden: Willkiirliche oder reflexartige Augenbewe-
gungen sind erforderlich, um den Fokus auf ein neues
Ziel auszurichten.

Ineffiziente Blickspriinge beeintrichtigten Leons Spieltem-
po und Genauigkeit.

DEFINITIONEN

Tachistoskopie = visueller Test, bei dem bestimmt
wird, wie schnell man auf optische Reize reagieren
kann

synchronoptische Wahrnehmung = die Fihig-
keit, mehrere visuelle Informationen und Eindriicke
gleichzeitig zentral und peripher zu erfassen und zu
verarbeiten, beispielsweise zentraler Blick auf das
Tor, peripher auf Mit- oder Gegenspieler, Ball, Feld-
begrenzung

Folgen von Einschrankungen der
visuellen Wahrnehmung

Einschrankungen in der visuellen Wahrnehmung haben

weitreichende Konsequenzen fiir nahezu alle sportlichen

Leistungen. Sie kdnnen zu Defiziten in der Koordination,

der Bewegungsgenauigkeit, der Reaktionszeit und insbe-

sondere im Timing fiihren. Mogliche Folgen sind:

= beeintrachtigte Reaktionsfahigkeit: Athleten, die
Probleme mit dem Erkennen und Verarbeiten visuel-
ler Reize haben, reagieren langsamer auf dynamische
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»Abb.1 Das Zusammenspiel von Auge und Hand spielt
beim Treffen eines Ziels eine wichtige Rolle. Quelle:
© K. Oborny/Thieme

Veranderungen im Spiel. Dies kann dazu fithren, dass

sie Balle zu spdt fangen, gegnerische Spieler nicht

rechtzeitig abfangen oder den Ballkontakt verlieren. .
Verletzungsrisiko: Eine ungenaue visuelle Wahrneh-
mung der eigenen Position im Raum oder von sich |
bewegenden Objekten kann das Risiko von Kollisio-

nen, Fehltritten oder ungiinstigen Kérperhaltungen

erhéhen, was zu Verletzungen fiihren kann.

fehlende Koordination: Einschrinkungen in Auge-
Hand/FuR-Koordination wirken sich negativ auf kom-

plexe Bewegungen aus, die eine prizise Steuerung

der Muskulatur erfordern. Im FuRball kann dies dazu

fiihren, dass Spieler den Ball nicht optimal treffen, im

Tennis verfehlt ein Spieler den Ball oder setzt seine

Schldge nicht prazise.

Handlungsschnelligkeit: Eine eingeschrankte Wah-

nehmung z.B. im peripheren Sichtfeld bedeutet, dass

Spieler potenziell wichtige Informationen, wie sich

bewegende Mit- oder Gegenspieler, iibersehen. Da-

durch fehlen ihnen wesentliche Informationen fiir

taktische Entscheidungen [3].

Entscheidungsfahigkeit und kognitive Flexibili it

Die Entscheidungsfahigkeit hangt stark davon ab

wie prazise und effizient visuelle Informationen wahr

genommen werden und dass sie mit der Wirklick:

keit iibereinstimmen. Werden visuelle Informatio

nen falsch interpretiert, ist Unsicherheit in der Enf
scheidungsfindung die Folge. Auch ein verlangsa

Umschaltspiel, falsche Reaktionen, allzu vorherse!

bare Pdsse sowie mangelnde Spielkreativitit ki
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die Folge einer eingeschrankten visuellen Wahrneh-
mung sein.

» visuelle Ausdauer: Sind die Augenfunktionen einge-
schrankt und damit die visuelle Wahrnehmung, kann
dies zu schnellerer Ermiidung, Konzentrationsman-
gel und langeren Reaktionszeiten fiihren. Ist dies der
fall, nimmt haufig die Fehlerquote gegen Ende eines
Spiels erheblich zu.

» Aufmerksamkeit: die Fahigkeit, sich auf relevante

Reize zu konzentrieren und gleichzeitig irrelevante In-

formationen auszublenden

Bei Leon fiihrte insbesondere die verzégerte Wahrneh-
mung zu taktischen Defiziten auf dem Spielfeld und zu
mentaler Erschopfung im Verlauf eines Spiels.

Visuelle Wahrnehmung und Kognition

Die visuelle Wahrnehmung und kognitive Fahigkeiten sind
eng miteinander verbunden. Beide Prozesse ermaglichen
es den Athleten, Informationen aus der Umwelt wahrzu-
nehmen, zu verarbeiten und schnell auf sie zu reagieren.
In Sportarten, in denen hohe visuelle Anforderungen ge-
stellt werden, wie z. B. im FuRball, Basketball, Tennis oder
Motorsport, kdnnen selbst kleine Defizite in diesen Berei-
chen groRe Auswirkungen auf die Leistung haben [10].

Man kann so weit gehen zu behaupten: Nahezu jeder Feh-
ler im Leistungssport beruht auf einer Fehlinterpretation
von visueller Information. Wie viel mehr kann ein Sport-
ler also gewinnen, wenn er nicht nur seine Muskeln, seine
Taktik, seine Technik und seine Athletik trainiert, sondern
auch einen groReren Trainingsfokus auf seine visuelle
Wahrnehmung legt [6].

Diagnostik — der erste Blick hinter die
Fassade

Leider beschrankt sich die Testung des visuellen Systems
heute immer noch auf eine einfache Testung des Visus, der
Sehscharfe. Ist sie ausreichend, um in der Ferne scharf zu
sehen (> Abb. 2)? Oder benétigt der Athlet/die Athletin
eine Brille oder Kontaktlinsen, lasst er/sie sich lasern? Ob-
wohl der Test auf Sehschiirfe eine schnelle und unkompli-
zierte Testung ist, die bei jedem Optiker gemacht werden
kann, ist es iberraschend, dass bei den meisten Athleten
die Augen lediglich einmal im Rahmen des Fiihrerschein-
sehtests {iberpriift wurden.

Der Visus wird durch einen Augenarzt oder Augenoptiker-
meister durch ein Verfahren bestimmt, das folgenderma-
Ren ablauft: Der Athlet setzt sich auf einen Stuhl in einem
abgedunkelten Raum. Eindugig schaut er dann auf eine
Sehtafel in 5 m Entfernung und muss sagen, ob er die Off-
nung eines sogenannten Landoltrings (» Abb.3) in eine
bestimmte Richtung korrekt wahrnimmt oder nicht. Kann
der Athlet dabei 1,5 Millimeter groRe Details an einem Ob-
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» Abb.2 Hohe Anforderung ans Sehen: schnelles
und prazises Scharfstellen in Ferne und Nihe. Quelle:
S. Hennigfeld/DynamicEye
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» Abb.3 Der Landoltring, benannt nach dem Schwelzer
Augenarzt Edmund Landolt, wird haufig bei der Beur-
teilung der Sehschdrfe verwendet. © YURI|[stock.adobe.
com
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» Abb.4 Testung der Wahrnehmung in Raum und
Zeit - bestimmt das Timing. Quelle: S. Hennigfeld/
DynamicEye

jekt erkennen, hat er einen Visus von 100% oder 1,0 und
es werden ,Adleraugen” attestiert.

Tatsichlich findet die visuelle Wahrnehmung eines Men-
schen, insbesondere von Athleten, aber nicht eindugig
sitzend und auf eine Sehtafel schauend statt, sondern
beidaugig, in Bewegung auf verschiedenste Objekte im
zentralen und peripheren Gesichtsfeld fixierend in sich
blitzschnell verandernden Situationen und unterschied-
lichsten Lichtverhiltnissen. Ein Visus von 100 % oder 1,0
ist daher fiir einen Athleten gerade mal das Minimum, was
er bendtigt, um in der Ferne scharf sehen zu kénnen. Viele
Elitesportler weisen sogar eine iberdurchschnittliche Seh-
scharfe auf [11], dennoch sagt der Visus alleine Gberhaupt
nichts iiber die Fihigkeit aus, reagieren und antizipieren
2u kénnen, Entscheidungen zu treffen, Auge, Hand und
FuR motorisch koordiniert und sportspezifisch einzuset-
zen, und das auch unter groem mentalen Druck, bei Mi-

digkeit und Stress.

Der Standardtest der Sehscharfe reicht also nicht aus.
Moderne Diagnostik, z. B. Eye-Tracking, Sakkadenmes-
sung, Analyse der Blickmotorik oder ausgefeilte binoku-
lare Tests ermaglichen hingegen ein detailliertes Profil
(»Abb.4-» Abb. 6).

Leon zeigte ungenaue Sakkaden, instabile Fixationen, re-
duziertes peripheres Sehen, labile Beidaugigkeit in Nahe
und Ferne. Darauf aufbauend wurde ein individualisierter
Trainingsplan erstellt.

»Abb.5 Testung der Akkomodation mit der Brockschnur.
Quelle: S. Hennigfeld/DynamicEye

» Abb.6 Sehen sichtbar machen - Van Orden Stern-Test.
Quelle: S. Hennigfeld/DynamicEye
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> Abb.8 Bei dieser Ubung (,Wirklich alles im Blick?") trainiert der
junge Sportler seine visuelle Ubersicht und Simultanerfassung. Quelle:
5. Hennigfeld/DynamicEye

Training - visuelle und kognitive
Fahigkeiten entwickeln

»Abb.7 Fixieren, Denken, Handeln - Steigerung der
kognitiven Flexibilitat. Quelle: S. Hennigfeld/DynamicEye

Im Folgenden werden verschiedene Trainingsformen vor-
gestellt:

Blickmotorik-Training. Technikenwie Zahlen- oder farb-
und formbasierte Sakkadeniibungen verbessern Fixation
und Blickspriinge (» Abb. 7-» Abb. 9).

Auge-Hand-|Reaktionstraining mit FITLIGHT. FITLIGHT
ist ein Trainingssystem, das Lichtsensoren nutzt, um Re-
aktionsfahigkeit, Koordination, Konzentration und visuel-
le Wahrnehmung zu trainieren - genau das, was im Sport
den Unterschied macht. Mit den Lichtsensoren fordert
FITLIGHT Kérper und Gehirn zugleich und macht Athleten
schneller, fokussierter und reaktionsstarker.

In der Literatur findet man Beispiele, die belegen, wie ef-

fizient das FITLIGHT®-Training sein kann:

= Ein 10-wochiges Training mit 4 wiochentlichen Trai-
ningseinheiten verbesserte bei Basketballerinnen sig-
nifikant die Reaktionszeit (d =0,87-0,98) beim Dribb-
ling und bei beidhdndigen Reaktionen [4].

= Eine 6-Wochen-FITLIGHT-Intervention bei iiber
400 Teamsportlern fiihrte zu deutlicher Verkiirzung
der manuellen Reaktionszeit - besonders relevant bei
peripheren Reizen (p<0,001) [1].

Visuell-kognitives Training (ViCo). Die Kombination
visueller Reize mit kognitiven Aufgaben (z. B. Farb-zu-Ak-
»Abb.9 Training von Reaktion mit gleichzeitiger Ge- tion-Zuordnung, Mustererkennung) verbessert Hand-
sichtsfelderweiterung; der Athlet muss maglichst schnell lungsschnelligkeit und Entscheidungsgenauigkeit. Zum
seine Hand zu den unregelmagig aufleuchtenden Licht- Beispiel werden beim FuRball bestimmte Farben oder For-
punkte legen. Quelle: S. Hennigfeld/Dynamic Eye men einer bestimmten Aufgabe (Flanke nach rechts, Tor-
schuss unten links, Pass nach vorne ...) zugeordnet. Die Far-
ben werden dann entweder digital mit Lichtsensoren oder
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» Abb, 10 Training am Rotator: schneller Sehen heiBt _
mehr Zeit fiir bessere Entscheidungen! Quelle: 5. Hennig-
feld/DynamicEye

»Abb.11 DerKlassiker. Das ,fliegende Wiirstchen® zur
ad-hoc-Entspannung der Augenmuskulatur. Bei aus-
gestreckten Armen werden die Zeigefinger beider Hinde
gegeneinander gelegt; dann fixiert man einen entfernten
Punkt etwas oberhalb der sich beriihrenden Zeigefinger,
In der Folge sieht man, wie sich die beiden Fingerspitzen
ein wenig dberlagern und ein Wiirstchen bilden. Wenn
man das dann langsam auseinanderzieht, sieht man, wie
das Wiirstchen das ,Fliegen* anfangt. Quelle; s, Hennig-
feld/DynamicEye
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behen oder Pappkarten kurz pri-

mit Hiitchen, Lei
:::l;?t Der Spieler muss moglichst schnell erkennen, was

ezeiqt wurde, sich an den entsprechenden Handlungsauf.
?ra eg:Innern und diesen zigig ausfiihren. Dies erhoht die
Hagdlungsschnelligkeit sowie die Entscheidungsfahigkeit

nd verbessert die Reaktionszeit. Signifikante Ergebnisse
::l FuRballstudien (11,8 % schnellere Reaktionszeiten) fin-
det man z. B. bei Bujalance-Moreno et al.
Auch bei Leon verbesserte das visuell-kognitive Training
die Reaktionszeit.

visuelle Rehabilitation. Nach Geh.injrm'grschiittta-.rungen
sielt das Training ab auf Fixationsstabilitat und Fusion (Zu-
sammenarbeit beider Augen). Aber nicht nur nach Gehirn-
erschitterung, bei jeder Verletzung im Sport ist es wich-
tig, sowohl die korperlichen Aspekte als auch die visuellen
und kognitiven Fahigkeiten wiederherzustellen. Hierbej
kénnen visuelle Trainingsprogramme, die speziell auf die
Sportart des Athleten abgestimmt sind, helfen, die sport-
liche Leistungsfahigkeit wieder vollstindig herzustellen
(»Abb.10). Beispielsweise kdnnen Basketballspieler vi-
suelle Ubungen durchfiihren, bei denen sie in ihrem peri-
pheren Sichtfeld sich schnell bewegende Balle oder Mit-
spieler wahrnehmen miissen. Ein gutes visuelles System
bedeutet Sicherheit. Das Gesehene und Wahrgenomme-
ne entspricht der tatsachlichen Situation, sodass z.B. Ent-
fernungen und die eigene Handlungsfahigkeit besser ein-
geschatzt werden kénnen und die Ubungen somit eine er-
neute Verletzung verhindern.

Neben dem Training spezifischer Fahigkeiten darf aber
auch die Erholung nicht vergessen werden. Schon kleine
Ubungen konnen helfen, die Augen bzw. die Augenmus-
kulatur zu entspannen (> Abb.11).

Dynamisches Sehen. Um ein Objekt mit den Augen zu
verfolgen, wird eine geschmeidige und leistungsfahige
Augenmuskulatur bendtigt (» Abb. 12). Zwolf groBe Au-
genmuskeln miissen gewahrleisten, dass der Blick koor-
diniert auf ein Objekt gerichtet werden kann, egal ob das
Objekt sich an einem fixen Ort befindet (Zielscheibe beim
BogenschieRen), sich bewegt (Ball, Mitspieler, Gegner)
oder ob der Athlet/die Athletin selbst (Hiirdenlauf) oder
die Umwelt (Skisprung) sich bewegt. Hinzu kommen jeg-
liche Kombinationen der genannten Maglichkeiten, was
tatsachlich in den meisten Sportarten der Fall ist.

Ein Beispiel aus dem Tennissport. Hat ein Spieler Schwie-
rigkeiten, die Flugbahn eines Balls prazise zu verfolgen.
kann in der Testung analysiert werden, woran das liegt:
Kann er den Ball richtig fixieren? Sind seine Augenbewe-
gungen maglicherweise ineffizient? Beides kann zu einer
falschen Antizipation der Flugrichtung fiihren (» Abb. 13).

we Sportphysio 2025; 13; 247-254 | © 2025. Thieme. All rights reserved




Lean lernte wihrend der Rehabilitation nicht nur besser
zu sehen, sondern auch kliiger zu entscheiden und selbst
unter Druck sicherer zu handeln.

Zwei Ansatze im sportspezifischen

Visualtraining

« Basisrehabilitation bei Defiziten: Fokus auf Stabilisie-
rung der visuellen Kontrolle - Blickmotorik, Beidau-
gigkeit, Scharfstellen, Gehirnintegration -, dann erst
schrittweiser Aufbau leistungsorientierter Fahigkeiten

» Performance-Optimierung bei visuell gesunden Ath-
leten: gezielte Steigerung durch Spielsimulation,
Strobobrillen, Quiet-Eye-Training

Einbindung der Quiet-Eye-Methode

QUIET-EYE-METHODE

Die Quiet-Eye-Methode fokussiert die Blickaufmerk-
samkeit kurz vor und wahrend einer entscheidenden
Bewegung, um Prazision, Konzentration und

»Abb.12 Auch fiir beide Augen gilt: ,Teamarbeit ist der

Schliissel zum Erfolg.” Bei dier Ubung wird das Zusam- Leistung im Sport zu steigern. Kurz gesagt: ruhiger
menspiel beider Augen trainiert. Quelle: S. Hennigfeld/ Blick = bessere Entscheidung und héhere Treffsicher-
RSy heit. Beim Quiet Eye dauert der ruhige Blick - ohne

jegliche Sakkaden - in der Regel 100-600 Millise-
kunden direkt vor oder wahrend der entscheidenden
Bewegungsphase.

Die Quiet-Eye-Methode zeigt groRe Effekte:

= In einer Metaanalyse (27 Studien, 38 Effekte) konn-
te gezeigt werden, dass die QE-Dauer zwischen Ex-
perten und Novizen sich erheblich unterscheidet
(d=1,04) und nach entsprechendem Training sogar
noch zunimmt (d=1,53, Leistungseffekte d = 0,84)
[12].

= Anwendung in Basketball-Freiwurf: Spieler, die nach
der Quiet-Eye-Methode trainiert hatten, wiesen eine
um bis zu 60 % langere Fixationsdauer auf, verbun-
den mit einer klaren Leistungssteigerung gegeniiber
Nichttrainierten [5].

© Akaberka/stock.adobe.com

*Abb.13 Tennisspielen erfordert ein storungsfreies Fazit: Das AUQE.' fihrt - der Kérper fﬂlgt
dynamisches Sehen. Gibt es dabei Schwierigkeiten, kann

die Flugbahn des Balls nicht richtig antizipiert werden, Im Sport zahit nicht nur Muskelkraft - oft entscheiden
Darunter kann die Prazision beim Schlagen des Balls feinste visuelle und kognitive Fahigkeiten (iber den Er-
leiden. © Akaberkalstock.adobe.com folg. Der Blick aufs Wesentliche beginnt mit dem Sehen

selbst - und mit konsequentem Training von Blick, Gehirn

j : und Handlung.
Exekutive Funktionen - das unsichtbare

Spielfe!d Leon hat sein Spielerprofil neu definiert — nicht nur durch

korperliche Rehabilitation, sondern durch gezieltes vi-
Exekutive Funktionen wie Impulskontrolle, flexible Auf- suell-kognitives Training. Sein Weg zeigt: Visuelles und
merksamkeit, Planung und Antizipation sind eng mit vi- kognitives Training sind keine Extras - sie sind entschei-
suellen Prozessen gekoppelt. Integrierte Visual-Kogniti- dend fiir Leistungsfahigkeit, Sicherheit und sportliche In-
onstrainings steigern Prazision und Resilienz nachhaltig. telligenz.
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TAKE HOME MESSAGE
» Sehen entscheidet: Visuelle Wahrnehmung
steuert Reaktionen, Koordination und Spielent-
scheidungen.
' = Verletzungsrisiko: Schlechte visuelle Fahigkeiten
erhéhen Fehler und Unfille.
« Training lohnt sich: Sportler kbnnen peripheres
Sehen, Sakkaden, Stereosehen und dynamisches
_ Sehen gezielt verbessern.
! » Mehr als Visus: Moderne Diagnostik zeigt, wie
' Auge und Gehirn im Sport wirklich zusammen-
arbeiten.
! » Visuell-kognitives Training wirkt: Methoden wie
DynamicEye, FITLIGHT oder Quiet Eye verbessern
Reaktionszeit, Prazision und Entscheidungen.
Ganzheitlich stark: Auge, Gehirn und Korper
gemeinsam trainieren=maximale Leistungsfahig-
keit und Sicherheit.

Autorinnen/Autoren

Stefanie Hennigfeld

hat 2005 eine Ausbildung zur Visualtrainerin
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