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Als professioneller E-Sportler der ersten Stunde in Osterreich weil? ich, wie vielsei-
tig und komplex das Training ab einem gewissen Level werden kann. Dabei spielt es
keine Rolle, ob es sich um E-Sport oder klassischen Sport handelt. Als Jugendlicher
war es mein Ziel, Profiful3baller zu werden, was aber aufgrund von fehlender Diszip-
lin leider nicht funktioniert hat. Ich verschrieb mich daher im Alter von 17 Jahren dem
E-Sport und war um die Erfahrung reicher, dass ich nur mit Disziplin und den richtigen
Mal3nahmen an mein Ziel kommen wirde. Der Gewinn der Osterreichischen Meister-
schaft 2006 markierte meinen Startschuss in die Profikarriere, die mich unter ande-
rem zu Stationen wie dem FC Schalke 04 oder dem SK Rapid Wien flhrte. Dadurch
wuchs jedoch auch die Notwendigkeit eines immer zielgerichteten Trainings. Ein ge-
sunder Korper sowie ein gesunder und gut funktionierender Geist sind fur mich als
E-Sportler unerlasslich. Nicht nur, um dem mentalen Stress standzuhalten und bes-
tenfalls immer richtig zu reagieren, sondern auch, damit ich mich voll auf mein Spiel
konzentrieren kann und nicht aufgrund von Beschwerden daran gehindert werde,
meine volle Leistung zu bringen.

Stefanie und Felix haben mit Digital Fitness und ihrem Trainingskonzept einen Bereich
im E-Sport besetzt, der vielen bewusst war und ist, dem es aber noch an Professiona-
litat, Know-how und der richtigen Umsetzung gefehlt hat. Ihre innovative und zudem
kreative Herangehensweise, um Out-Game-Training auf die In-Game-Performance
auszurichten, haben mich dabei Uberzeugt. Die zusatzliche Expertise in den Berei-
chen Regeneration, mentale Starke und Erndhrung haben bei mir bereits zu Perfor-
mancezuwachsen gefuhrt. Mit dem Buch E-Sport-Fitness machen sie dieses Wissen
und ihre Art des Trainings fur alle zuganglich und geben einen Einblick, was in diesem
Bereich alles moglich ist. Ich empfehle es jedem, der sich im E-Sport weiterentwickeln
mochte und verstanden hat, dass es dabei nicht nur um In-Game-Training geht, son-
dern mehr notwendig ist, um wirklich vorn mit dabei zu sein.

Mario Viska, professioneller FIFA-Spieler, sechsmaliger Deutscher Meister, fiinfma-
liger Osterreichischer Meister, WM-Teilnehmer und Drittplatzierter bei der Europa-
meisterschaft 2008
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Unser Weg zu E-Sport-Fitness

Geflllte Stadien, eine stetig wachsende mediale Aufmerksamkeit und immer mehr
Firmen, die vom traditionellen Sportsponsoring in den E-Sport abwandern - das
weckte vor ein paar Jahren unser Interesse, zumal wir beide seit Jugendtagen
Hobby-Gamer sind. Als ausgebildete Sportwissenschaftler beschéaftigte uns bald vor
allem eine Frage: Wie sieht das Training der E-Sportler aus? Fast schon erschreckt
stellten wir fest, dass zwar oft die medienwirksamen Satze »Man muss auch korper-
lich fit seinl« und »Ein gesunder Geist braucht einen gesunden Korper!« postuliert
werden, spezifisches korperliches Training im E-Sport aber noch eine Randerschei-
nung war und nach wie vor ist. Viele professionelle E-Sportler sehen ihr »Zocken« als
Training, wahrend Spieler, die nachhaltig denken, zumindest ein paarmal pro Woche
ins Fitnesscenter gehen. Mehr passiert neben dem Taktik- und In-Game-Training
aber meistens nicht.

Wir sahen sofort die Mdglichkeiten, die es im E-Sport in Bezug auf spezifisches Trai-
ning gibt. Koordinatives Training, Neuroathletik und intramuskuldres Training kamen
uns in den Sinn. Dabei sind das keine neuen Methoden, sondern bereits gut getestete
und in der Praxis erprobte Inhalte, die wir nun auch dir als E-Sportler und Gamer er-
kldren und zuganglich machen mochten.

Bewegungsinterventionen sollten nicht nur als Ausgleich gesehen werden, sondern
als gezielte, spezifische und ganzheitliche Maflinahmen, um den E-Sportler in seiner
Performance zu verbessern. Die einzelnen Fahigkeiten, die du als E-Sportler und Ga-
mer tagtdglich bendtigst, kdnnen und missen gesondert trainiert werden. Das Thema
der Bewegung wird zwar haufig erwahnt, aber von spezifischem Training sind viele
E-Sportler und Gamer noch weit entfernt.

Wir haben mit professionellen E-Sportlern, aber auch mit Hobby-Gamern gesprochen
und haben die bendtigten Fahigkeiten gezielt analysiert. Auf dieser Basis und unserer
Expertise in der Sport- und Trainingswissenschaft haben wir ein innovatives Trainings-
konzept entwickelt, das auf die verschiedenen Anforderungen von E-Sportlern und
Gamern eingeht und diese out-game trainiert. Da uns insbesondere die Ganzheit-
lichkeit sehr wichtig ist, ist unser Konzept auf insgesamt drei Hauptsaulen aufgebaut:
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® Leistungssteigerung
# Regeneration und Ausgleich
% Erndhrung

Nach dem Erstellen der ersten Trainingsplane wurden diese von E-Sportlern getes-
tet und Feinheiten noch angepasst, sodass das Trainingskonzept auch fir E-Sportler
umsetzbar ist. Erste Erfolge zeichneten sich sowohl in der Leistungssteigerung, aber
auch in der Verletzungspravention ab. So konnte durch unser Training eine Sehnen-
scheidenentzindung - und eine damit einhergehende unerwinschte Spielpause -
abgewendet werden. Spatestens da wussten wir, dass genau das dem E-Sport fehlte,
um noch professioneller und nachhaltiger zu werden und die Athleten von morgen
noch leistungsfahiger zu machen.

Das Fundament fir dieses neue Konzept bildet unsere Expertise im Bereich der Trai-
ningsplanung und Sportwissenschaft im Allgemeinen. Wir konnen auf jahrelange prak-
tische Trainingserfahrung in unterschiedlichen Zielgruppen und Leistungsniveaus zu-
rickgreifen. Unser Know-how ist somit nicht nur auf eine Zielgruppe anwendbar und
daher ist fUr jeden etwas dabei. Es ist deshalb egal, ob du bereits supersportlich oder
noch Anfanger im Bereich Sport und Bewegung bist.

Was dieses Buch ist

Eine Einfihrung in die Welt der Bereiche Training und E-Sport und zudem eine Trai-
ningsanleitung fur E-Sportler und Gamer, aber auch fir Coaches von Clans und Ver-
einen, in der erklart wird, wie korperliche Aktivitat in den Trainingsalltag integriert
werden kann, was die richtigen Inhalte fir ein spezifisches Training sind und warum
das sinnvoll und im Zuge der Professionalisierung des E-Sports wichtig ist. Dabei ha-
ben wir die Aussagen in diesem Buch auf Erkenntnisse der Sportwissenschaft ge-
stUtzt und den Transfer zwischen Methoden der traditionellen Trainingswissenschaft
und dem E-Sport hergestellt.
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Was dieses Buch nicht ist

Durch die Ausfiihrung der beschriebenen Ubungen wirst du nicht automatisch zum
Pro-Gamer. Sie helfen dir aber dabei, deine Leistung nachhaltig zu steigern und dabei
verletzungsfrei zu bleiben. Sie ersetzen jedoch kein In-Game-Training. Wie du aber In-
Game- und Out-Game-Training sinnvoll und zielgerichtet miteinander kombinieren
kannst, erklaren wir dir in diesem Buch.

Wir beginnen mit einem kurzen Blick in die E-Sport-Vergangenheit, um dann die un-
terschiedlichen motorischen Anforderungen an die Spieler verschiedener Spielgen-
res zu erklaren. Wir gehen darauf ein, welche positiven Auswirkungen »Zocken« haben
kann, zeigen aber auch die Risiken fir den Kérper und wie ihnen vorgebeugt werden
kann. Wir geben dir einen Einblick in die Trainingswissenschaft, worauf im Training zu
achten ist und wie du dein Training steuerst, immer mit Bezug zum E-Sport und wie
es fiir dich nutzbar ist. Praktische Ubungen zur Leistungssteigerung und zum pra-
ventiven Training bilden einen Hauptteil des Buches. Die Ubungen sind so gewahlt,
dass sie auch fur Einsteiger umsetzbar und anwendbar sind. Im Schlussteil gehen wir
auf ergdnzende Maflnahmen ein, geben dir vorformulierte Trainingspléane an die Hand
und zeigen dir, was du aus sportwissenschaftlicher Sicht tun kannst, um deine Ga-
ming-Performance noch weiter zu steigern.

Viel Spald beim Lesen und Trainieren!
Stefanie und Felix
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E-SPORT UND

Er ist zwar in aller Munde, aber was ist E-Sport eigentlich?

Wo hat er seinen Ursprung und wie hat er sich entwickelt? In
diesem ersten Kapitel méchten wir dich auf eine kurze Zeitreise
mitnehmen und dir zeigen, dass es E-Sport und Gaming nicht erst
seit zehn Jahren gibt und dass viel passiert ist, bevor der E-Sport
so viele Menschen weltweit begeistern konnte.
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E-Sport und Gaming

Facts!

Uber Spacewar! zu Fortnite, von der DreamHack und der NADA: Die folgenden Fak-
ten und Zahlen erklaren, wie es der E-Sport von einer Randerscheinung zu einem

Massenphanomen geschafft hat.

Die Geschichte des Gaming

Kompetitives Gaming gibt es bereits
seit einigen Jahrzehnten, auch wenn
der E-Sport erst in den letzten Jah-
ren mehr und mehr Aufmerksam-
keit aus der Offentlichkeit erfahren
hat. Begonnen hat alles 1972 mit dem
ersten Gaming-Contest, der an der
Universitat Stanford im Spiel Space-
war! stattfand. Zu dieser Zeit wurde
vornehmlich auf Konsolen gespielt,
der Personal Computer, wie du ihn
heute wahrscheinlich kennst, hielt in
Europa erst Mitte der 1980er-Jahre
Einzug. Diese neue Technik fihrte
jedoch schon bald zu der urspring-
lichsten Form von Computer-Wett-
kdmpfen zu der Zeit vor dem Internet,
welche unter dem Begriff »LAN-Par-
tys« stattfindende Veranstaltungen
sind. Bei dieser Form von Events wer-
den alle am Turnier oder dem Wett-
kampf teilnehmenden Computer an
einen gemeinsamen Ort gebracht,
um Uber ein lokales Netzwerk (Local
Area Network = LAN) miteinander
verbunden zu werden. Das eroffnete
zu Zeiten ohne Internet die einzige

Wichtige Meilensteine in der
Entstehung des modernen E-Sports
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Der Zeitstrahl zeigt wichtige Meilensteine in der Geschichte
des E-Sports. Natdirlich sind nicht alle wichtigen Events ver-
merkt, aber er soll einen Uberblick geben, wie sich Gaming
immer weiter zu dem dir bekannten E-Sport entwickelt und
professionalisiert hat.
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Moglichkeit, Uber die Multiplayer-Modi der Spiele gegen die anwesenden Spieler an
den anderen Rechnern anzutreten. Die ersten LAN-Partys Ende der 1980er-Jahre
kénnen somit als die Geburtsstunde des kompetitiven Gamings am PC gesehen wer-
den und legten zusammen mit den frihen Konsolen der 1970er-Jahre den Grundstein
fur den heutigen E-Sport.

LAN-Partys — wie die DreamHack - sind auch heute noch sehr beliebte und haufig
sehr gut besuchte Veranstaltungen, um Computerspiele in einem Wettkampfsetting
auszutragen. Sie bieten eine Plattform fir soziale Kontakte, Austausch und Zusam-
mengehorigkeitsgefihl sowie fur Sponsoren. Onlineturniere, also Wettkampfe, die
rein Uber das Internet ausgetragen werden, haben teilweise mit Verbindungsproble-
men zu kdmpfen. Daher finden Final-Events meist offline und vor Livepublikum statt
und lediglich die Qualifikationsrunden werden tUber Onlinemodi ausgetragen, wie zum
Beispiel bei der Fortnite-Weltmeisterschaft 2019 in New York. Durch die Onlinequa-
lifikation gibt es keine geografische Beschrankung der Teilnahme und es kann eine
wesentlich hdhere Anzahl von Spielern mitmachen. Offline-Finals haben daflr einen
ahnlichen Charakter wie Sportveranstaltungen, da sie Fans und Zuschauer an einem
Ort zusammenbringen.

Das Internet und die Anpassung der Mehrspieler-Modi haben die Moglichkeiten der
Austragung vom kompetitiven Gaming deutlich vereinfacht. Die Zuganglichkeit von
schnellem Internet kann folglich als Grund fiir die aktuell sehr rasante Verbreitung
des E-Sports gesehen werden. Ein weiterer Antrieb fur die immer grof3er werdende
Popularitat waren die immer erschwinglicher werdenden Preise fur bendtigte Hard-
ware und Zubehor. Zudem erfuhr das Spielen von Mehrspieler-Titeln auf Konsolen
durch die Anbindung an das Internet einen enormen Aufschwung. Endlich konnte ge-
gen Spieler gespielt werden, die nicht zwangslaufig im gleichen Raum und an der glei-
chen Konsole sallen, sondern sich in einer anderen Stadt oder sogar einem anderen
Land befanden. Zuvor gab es nur die Moglichkeit, mit maximal vier Spielern an einer
Konsole gegeneinander anzutreten oder Bestenlisten zu fihren, was besonders zur
Anfangszeit des Internets die einzige Vergleichsmoglichkeit auf internationaler Ebene
darstellte.
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Das Internet brachte aber nicht nur Segen, sondern teilweise auch Probleme mit sich.
Ein hdufiger Kritikpunkt bei der Austragung von Onlinewettkdmpfen an PCs und Kon-
solen sind die Latenzzeiten der Server, aber auch der sogenannte Ping. Dieser stellt
die Zeit dar, die ein Datenpaket von beispielsweise einem PC zu einem Spielserver
Uber das Internet und zurlick bendtigt. Bei Spielen, bei denen es teilweise um Bruch-
teile einer Sekunde geht, kann das naturlich Auswirkungen auf das Spiel haben, wenn
einer der Kontrahenten einen wesentlich hoheren (langsameren) Ping hat als seine
Kontrahenten. Durch die immer besser werdende Infrastruktur und zunehmende Ge-
schwindigkeit des Internets werden diese Probleme jedoch eventuell schon bald der
Vergangenheit angehoren.

Nicht zu schmaélern ist dartber hinaus der Einfluss von Streamingplattformen wie
Twitch.tv oder Mixer.com auf die Verbreitung des E-Sports. Die Streamer sind die
neuen TV-Stars. Viele von ihnen sind E-Sportler und/oder Gamer und sorgen durch
ihre LiveUbertragungen daflr, dass Gaming, aber auch E-Sport fir jedermann zu-
ganglich wird, und haben sie so salonfahig gemacht.

Neben den technologischen Verbesserungen und der zunehmenden Professionali-
sierung des E-Sports hat sich der kompetitive Kerngedanke bis heute nicht verandert.
Egal ob auf einer privaten LAN-Party unter Freunden oder beim Finale von League of
Legends vor Millionen von Livezuschauern: Es geht, wie auch im traditionellen Sport,
immer darum, besser in dem jeweiligen Spiel zu sein als der Kontrahent beziehungs-
weise als die konkurrierende Mannschaft.

Was kommt als Nachstes?

Die Professionalisierung im E-Sport findet auf verschiedensten Ebenen statt und
schreitet stetig voran. Dabei geht es um Verbesserungen in den Verbandsstruktu-
ren gleichermallen wie um den Einsatz von Schiedsrichtern, die dafir sorgen, dass
die Spieler keine unerlaubte Hardware oder verbotene Hilfsprogramme wahrend der
Wettkampfe verwenden. Auch die Nationale Anti-Doping Agentur (NADA) ist mitt-
lerweile mit dem E-Sport in Verbindung und sorgt bei den Turnieren der Electronic
Sports League (ESL) fir Dopingkontrollen. Flachendeckend werden zum jetzigen Zeit-
punkt allerdings noch keine Dopingtests durchgefuhrt, hier ist noch Luft nach oben.
Esistjedoch anzunehmen, dass mit den immer grof3eren und bekannteren Sponsoren
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sowie den stetig steigenden Preissummen auch der Druck zunehmen und fir saubere
E-Sport-Wettkampfe pladiert werden wird. Firmen wie Mercedes-Benz oder Intel, die
im E-Sport als Sponsoren tatig sind, profitieren von der Reichweite und besonders
von der Beliebtheit des E-Sports bei den jingeren Generationen. Sie sind aber auch
um ein positives Image bemiht, weswegen eine Aussprache gegen Doping — auch im
E-Sport - fur sie als Sponsoren in Zukunft wichtig sein wird.

Eine spannende Entwicklung ist auch in Bezug zum traditionellen Sport festzustellen.
Im Jahr 2018 gab McDonald’s Deutschland bekannt, dass sie ihre seit 2004 bestehende
Sponsoringtatigkeit fur den deutschen Ful3ballbund einstellen werde. Stattdessen ist
sie heute Sponsor der ESL, was ein Zeichen daflr ist, wie grof3 der Stellenwert des
E-Sports bereits geworden ist. Diese Entwicklung ist wichtig fur den E-Sport, da ein
Grol3teil des erwirtschafteten Umsatzes auf die Investitionen von Sponsoringgebern
zurickzufuhren ist. Die als Unternehmensberater tatige Firma PwC spricht in ihrem
»Global Entertainment und Media Outlook 2018« von einem prognostizierten Umsatz
von 1,5 Milliarden Euro im Jahr 2023. Die Marktanalysten von Newzoo gehen von ei-
ner jahrlichen Wachstumsrate von neun Prozent aus, was eine Steigerung von 865 Mil-
lionen US-Dollar 2018 zu 1,7 Milliarden US-Dollar im Jahr 2022 bedeuten wirde." Laut
PwC werden rund 40 Prozent davon auf Sponsorengelder zurlickzufiihren sein.?

Dass durch solche Geldeinsatze im E-Sport, &hnlich wie in anderen Sportarten,
teils sehr hohe Gewinnsummen im Spiel sind, zeigen auch die Preispools bei den Fi-
nal-Events. So lag im Jahr 2019 der hochstdotierte Preispool mit 34,33 Millionen
US-Dollar beim Team-Titel Dota 2. Fur Individualspieler war die Fortnite-Weltmeister-
schaft 2019 mit einem Gesamtpreispool von 15,29 Millionen US-Dollar sehr lukrativ.
Kyle »Bugha« Giersdorf, der Gewinner des Soloturniers, erhielt fur seinen Erfolg da-
von rund drei Millionen US-Dollar.

Solch hohe Gewinnsummen haben viele E-Sport-Teams dazu veranlasst, Teamhauser
zu bilden, um besser gemeinsam trainieren zu kdnnen und sich vollends auf den Beruf
als Pro-Gamer fokussieren zu kdnnen. Die Vorteile der Teamhauser sind, neben der
kirzeren Kommunikationswege, die Mdglichkeit fir das Management, die E-Sportler
greifbarer zu haben und Teamgesprache personlich zu fihren. In Asien sind Teamhau-
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ser bereits sehr stark verbreitet, in Europa gewinnen sie zunehmend an Beliebtheit.
In Deutschland hatte das Team ALTERNATE alTaX das erste Teamhaus, in dem es re-
gelmallig trainiert und betreut wird. In den Teamhéausern wird eine Rundumbetreuung
der E-Sportler angestrebt, damit sie sich voll auf das In-Game-Training konzentrieren
konnen. Bei vielen gibt es nicht nur Schlafmaoglichkeiten. Es sind auch Koche ange-
stellt, die fUr eine gute und ausgewogene Erndhrung sorgen, die im professionellen
Sport eine immer wichtigere Rolle einnimmt (siehe Seite 216). Mental-Coaches und
Sportpsychologen sind ebenfalls oft in die Arbeit in den Teamh&usern eingebunden,
um die E-Sportler auf wichtige Matches vorzubereiten oder Streitigkeiten innerhalb
der Teams zu Iosen.

Trotz der voranschreitenden Professionalisierung ist das Thema korperliches Training
zwar oftmals formal integriert, aber nicht auf die Anforderungen der E-Sportler spe-
zifiziert. In einigen Teamhausern wie bei Astralis oder SK Gaming wird den E-Sport-
lern die Maglichkeit gegeben, sich mit Ausgleichssportarten oder Kraft- und Fitness-
training in Form zu halten. Gezieltes, leistungssteigerndes Training wird aber in den
seltensten Fallen betrieben. In den nachsten Jahren wird die Professionalisierung
auch hier Einzug halten und der E-Sport wird die Trainingslehre aus dem traditionellen
Sport mehr und mehr in das Training einbinden. Solche Prozesse dauern aber erfah-
rungsgemald ein paar Jahre. Im Fuf3ball wurde zu Beginn der Professionalisierung auch
kein Athletiktraining betrieben, eine Malinahme, die bei professionellen Ful3ballteams
mittlerweile zum Standard gehort. So wird es sich mit hoher Wahrscheinlichkeit auch
beim E-Sport verhalten und die Professionalisierung wird sich in allen Facetten nie-
derschlagen - unabhangig vom Genre des Spiels, davon, ob es Einzel- oder Teamspiel
ist oder welches Endgerat genutzt wird.

Von PC, Konsole und Smartphone

Angefangen haben virtuelle Spiele auf daflr ausgelegten Konsolen, dann kam der
PC und mittlerweile wird sogar auf Smartphones E-Sport betrieben. Wie aber unter-
scheiden sich die verschiedenen Endgerate voneinander? Und wie wirken sich diese
Unterschiede auf die Art und Weise des Trainings aus?
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FINGERKRAFT

184

Beim Krafttraining zur Leistungssteigerung im E-Sport und Gaming geht
es um die Verbesserung der intramuskularen Koordination. Du willst

damit erreichen, dass die Muskelfasern deiner Muskulatur, die letztlich
die Finger bewegen, schneller und effizienter zusammenarbeiten. Achte
auf ausreichende Pausen (drei bis funf Minuten) zwischen den einzelnen
Ubungssﬁtzen, wenn du im intramuskularen Krafttrainingsbereich
trainierst.

Wichtig: Warme dich vor diesem Training besonders gut auf! Dafiir eignet
sich die Ubung »Farming Simulator« gut, du kannst aber auch ein Stiick
Knete oder ein Handtuch kraftig durchmassieren. Nimm dir auf jeden Fall
Zeit fur das Aufwarmen, um Verletzungen vorzubeugen!

Farming Simulator

1. Stelledich aufrecht hin und winkle die Arme an, sodass sich deine Hande etwa auf
oder leicht Uber Schulterhdhe befinden. Strecke die Finger beider Hande so weit,
wie du kannst. Deine Schultern bleiben wahrenddessen unten.

2. Beuge deine kleinen Finger, als N&chstes deine Ringfinger, dann nacheinander
Mittelfinger, Zeigefinger und Daumen. Die Finger sollen sich nacheinander beu-
gen - stelle es dir wie eine »Melkbewegung« vor.

3. Halte die Faust mit einiger Kraft fir zwei Sekunden geschlossen, um dann die Fin-
ger wieder maximal zu strecken.

Trainingsziel: Aufwdrmen der Fingermuskulatur

Ausfiihrung: 60 Sekunden, 3 Ubungssitze

Hinweis: Fiihre die Bewegung moglichst fliissig aus. Um deine Finger wirklich gut
aufzuwarmen, absolviere die Ubung gewissenhaft und lass dir Zeit dabei.
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186 Ubungen zur Leistungssteigerung

Whole Hand

1.

2.

Lege deinen Unterm auf einem Tisch oder einer Ablage ab, ohne dass die Hand
den Tisch berthrt. Nimm den Gripmaster in die Hand. Daumen und Ballen stitzen
den unteren Bereich mit dem langlichen Stempen. Die oberen vier Stempen wer-
den von jeweils einem Finger berthrt. Die Finger sind leicht aufgestellt.

Dricke die Stempen mit Zeige-, Mittel-, Ring- und kleinem Finger gleichzeitig
und moglichst gleichmafig herunter. Halte diese Position fir eine Sekunde.

Trainingsziel: Starkung der Fingerbeugemuskulatur

Ausfiihrung: 1 Sekunde halten, 5-8 x pro Hand, 3 Ubungssitze

Hinweis: Fiihre diese Ubung nur nach einem guten Aufwirmen der Finger aus.
Wenn du nicht mit allen Fingern den gleichen Druck ausiiben kannst, trainiere
zuerst mit einem leichteren Gripmaster.
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AUGENTRAINING n

Deine Augen nehmen tber Stunden hinweg viele der fur dich relevanten
Informationen auf. Mit den folgenden Ubungen kannst du diesen Prozess

trainieren, damit dir wirklich nichts mehr entgeht. $

PERIPHERES SEHEN

Damit du auch die Dinge wahrnimmst, die auBerhalb des von dir fokussierten
Bereiches liegen, solltest du dein peripheres Sehen trainieren. Dafiir kannst du
beispielsweise ein Peripheral Chartboard verwenden.

Peripheral Chartboard Lvl 1

Stelle dich aufrecht hin und halte das Peripheral Chartboard mit ausgestrecktem Arm
mittig vor dein Gesicht. Fokussiere mit deinem Blick den mittleren Punkt auf dem
Chartboard und lese den inneren - aus Buchstaben bestehenden - Kreis im Uhrzei-
gersinn laut vor. Dein Fokus bleibt die gesamte Zeit auf dem Punkt in der Mitte. Wie-
derhole die Ubung gegen den Uhrzeigersinn. Wenn du mit dem inneren Kreis fertig
bist, fahre mit dem nachsten fort, bis du beim duf3ersten Kreis angelangt bist.

Trainingsziel: Verbesserung des allgemeinen peripheren Sehens
Ausfiihrung: 3 x pro Richtung, 3 Ubungssétze

Hinweis: Dein Fokus sollte nie vom Punkt in der Mitte wegwandern. Vergiss aber
trotzdem nicht, ab und an zu blinzeln. Bringe als Erschwerung das Chartboard
naher an dein Gesicht.
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Augentraining 197
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