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Bedeutung des

Sehens fur Jager
und Sportschitzen

Fahigkeit, klar und prizise zu sehen, ist
den Sportschiitzen und Jager unerlésslich

Das menschliche Auge ist ein hochkom-
plexes System — funktionell gesehen,
ein direkt ausgelagerter Teil des Gehirns,
das in der Lage ist, feinste Details mit hoher
Prazision wahrzunehmen. Die Netzhaut

Von Andreas F. Borkenstein

verarbeitet visuelle Reize bereits vor der
Weiterleitung ans Gehirn, was das Sehen
zu einem unmittelbar neuronalen Vorgang
macht — besonders relevant im SchieRsport
und auf der Jagd, wo es auf Millisekunden
und Mikrobewegungen ankommt. Beim
Zielen mit einer Waffe ist vor allem die
sogenannte Fovea centralis von Bedeu-
tung. Diese Zone der Netzhaut, in der sich
die hochste Dichte an Sehzellen befindet,
ermoglicht es uns, scharf zu sehen. Wenn
der Schiitze auf das Ziel blickt, wird das Bild
durch die Hornhaut und Linse des Auges
auf die Netzhaut projiziert. Die Linse passt
ihre Krlimmung an, um das Bild scharf zu
stellen — ein Vorgang, der als Akkommo-
dation bekannt ist. Die Augen bewegen
sich mithilfe der Augenmuskeln kontinu-
ierlich, um das Ziel zu stabilisieren und
durch Mikrosakkaden (kleine, unbewusste
Bewegungen) die Bildschérfe zu erhalten.
Im SchieBsport und auf der Jagd ist eine
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stabile Sicht entscheidend. Dabei muss der
Schiitze sowohl das Korn als auch die Ziel-
scheibe klar und scharf wahrnehmen. Die
Fahigkeit, mit einer konstanten Scharfe zu
sehen, kann durch verschiedene Sehfehler,
eine ungenaue Brillenanpassung oder eine
falsche Zieltechnik beeintrachtigt werden.
Die Anforderungen an das visuelle System
eines Schiitzen sind daher enorm hoch.

Altersbedingte Veranderungen

des Sehens

Mit zunehmendem Alter verandern sich
die optischen Eigenschaften des Auges. Ab
etwa dem 40. Lebensjahr entwickelt der
Mensch die sogenannte Presbyopie, besser
bekannt als Alterssichtigkeit. Dabei verliert
die Linse des Auges zunehmend ihre Flexi-
bilitdt, was es schwieriger macht, Objekte
in der Ndhe scharf zu sehen. Dieser Verlust
der Akkommodationsfahigkeit hat nicht
nur Auswirkungen auf den Alltag, sondern
auch auf die Fahigkeit, prazise zu zielen.
Insbesondere fiir Jdger und Sportschiitzen
ab dem 45. Lebensjahr, die ihre Schisse
iber langere Zeitrdume kontrollieren miis-
sen, stellt das eine Herausforderung dar,
weil sowohl Korn als auch Ziel klar und
scharf gesehen werden miissen. In diesem
Fall kénnen individuell angepasste Brillen

oder Linsenkorrekturen, die speziell fiir das
SchieRen und diese Bedirfnisse optimiert
sind, zu einer deutlichen Verbesserung
fihren.

Brillenkorrekturen und ihre
Auswirkungen auf das SchieRen

Brillen sind fir viele Schiitzen unver-
zichtbar. Doch nicht jede Brille ist fiir den
SchieRsport geeignet. Besonders Gleitsicht-
brillen und Lesebrillen sind im SchieRsport
oft problematisch, da ihre optischen Kor-
rekturen nicht exakt auf die Anforderun-
gen eines Schiitzen abgestimmt sind. Gleit-
sichtbrillen bieten zwar eine ,multifokale”
Sicht, doch beim Zielen im SchieRsport
sind die verschiedenen Zonen der Brille oft
nicht optimal fiir das klare Sehen von Korn
und Ziel ausgelegt. Einstarkenbrillen, die
speziell fiir die Entfernung zum Ziel (insbe-
sondere fiir das Korn) angepasst sind, kén-
nen oft eine Losung bieten. Hierb&i wird
der Fokus auf den Bereich gelegt, der fiir
die Zielaufnahme notwendig ist. Fiir Jager,
die auf eine prézise Schussabgabe ange-
wiesen sind, ist es entscheidend, die Brille
auf die spezifische SchieRdistanz abzu-
stimmen. AuBerdem muss der Rahmen
der Brille groR genug sein, um einerseits
ein groBes, uneingeschranktes Gesichts-
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feld zu ermoglichen, aber auch die unter-
schiedlichen Zonen der Gleitsichtbrille groR
genug einarbeiten zu kdnnen. Individuelle
Anpassungen der Brillenfassung, wie etwa
die exakte Zentrierung der Gldser auf das
Augenprofil des Schiitzen, sind ebenfalls
von groRer Bedeutung. Eine falsche Posi-
tionierung der Glaser durch Kopfhaltung
oder Bewegung kann zu Verzerrungen im
Sichtfeld fihren und die Prazision damit
beeintrachtigen.

Spezialbrillen und Filter

Neben den iblichen Brillen zur Korrektur
der Sehstarke gibt es im SchieRsport auch
spezialisierte Brillen, die den Kontrast und
die Sichtbarkeit verbessern. Kantenfilter-
brillen sind ein gutes Beispiel dafiir. Diese

gelben oder orangen Brillen blockieren
bestimmte Lichtwellen, die die Sicht beein-
trachtigen, und verbessern so die Kon-
trastwahrnehmung. Besonders bei wech-
selnden Lichtverhéltnissen, wie sie oft in
SchieRstanden oder im Wald vorherrschen,
kdnnen solche Filter die visuelle Leistung
erheblich steigern.

Polarisationsfilter konnen ebenfalls von
Vorteil sein, da sie reflektiertes Licht eli-
minieren und so Blendung verringern. Das
ist insbesondere bei Hallen mit starkem
Kunstlicht oder bei starker Sonnenein-
strahlung wichtig. Allerdings sollten solche
Filter mit Bedacht eingesetzt werden, da sie
in bestimmten Lichtverhiltnissen auch zu
unerwiinschten visuellen Effekten fiihren
kénnen.

Praktische Tipps vom Augenfacharzt

Empfehlung

Individuelle Brillenanpassung

Richtige Auswahl des
Brillengestelles

RegelmdRige Augenpausen oder
Tranenersatzmittel als Pflege
RegelmdRige Kontrollen
(Optiker, Augenarzt)

Begriindung / Nutzen

Exakte Abstimmung auf SchieRdistanz (Kimme, Korn,
Ferne); Optimierung durch Trageversuch beim Optiker
Scharfewahrnehmung im Zielbereich; moglichst groRes
Gestell erlaubt ,breite Zonen" und freies Sichtfeld
Vorbeugung von Ermiidung und trockenem Auge;
Erhalt der Konzentration, klare Sicht

Friiherkennung von Sehstérungen;

wichtiger Sicherheitsaspekt beim Umgang mit Waffen

UNTER JAGERN

Sehen ist der zentrale sen-
sorische Faktor, der bei der
Jagd wie auch im Schiefs-
sport tiber Prdzision, Sicher-
heit und Erfolg entscheidet.

Blendung und Lichtverhaltnisse

Blendung ist ein oft unterschatzter Fak-
tor, der die visuelle Leistung im SchieR-
sport erheblich beeintrdchtigen kann. Sie
entsteht durch direktes oder reflektiertes
Licht, das das Auge stort und die Sicht auf
das Ziel erschwert. Um Blendung zu mini-
mieren, konnen Blendschutzvorrichtungen
wie Seitenschirme, Schildkappen, Seiten-
schutzbrillengestelle und anderes verwen-
det werden. Sie helfen dabei, das einfal-
lende Licht zu regulieren und die Sicht auf
das Ziel zu stabilisieren. Die Anpassung
des Auges an unterschiedliche Lichtver-
héltnisse spielt ebenfalls eine Rolle. Das
Auge bendtigt eine gewisse Zeit, um sich
an plétzliche Helligkeitsdnderungen anzu-
passen, was insbesondere beim Wechsel
zwischen Tageslicht und Kunstlicht pro-
blematisch sein kann. Eine ausreichende
Adaptationszeit und das Training der
Augen konnen hier helfen, die Leistung zu
optimieren.

Herausforderungen bei
Dammerung und in der Nacht

Die Anforderungen an das Auge beim
Jagen in freier Natur unterscheiden sich
deutlich vom klassischen SportschieRen.
Besonders in der Dammerung oder bei
der Nachtjagd steht das visuelle System
vor komplexen Aufgaben: Reduzierte Kon-
traste, wechselnde Lichtverhdltnisse und
der Einsatz moderner technischer Hilfs-
mittel wie Zielfernrohre, Nachtsicht- oder
Warmebildgerdte fordern das Auge in
besonderer Weise.

In den friihen Morgenstunden oder in der
beginnenden Abendddammerung ist das
Sehen héufig durch eine Zwischenstufe
zwischen Tag- und Nachtsehen gepragt —
das sogenannte mesopische Sehen. Hier
arbeiten Zapfen- und Stdbchenzellen der
Netzhaut gleichzeitig, was zu einer ein-
geschrdnkten Farbwahrnehmung und
reduzierten Detailscharfe fihrt. Fir Jager
bedeutet das: Die visuelle Wahrnehmung
ist in diesen Phasen ohnehin etwas einge-
schrankt — und jede zusatzliche Belastung
durch Lichtquellen kann die Orientierung
und Zielerfassung weiter erschweren. >>>
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Die grellen Licht-Irritationen bei der Verwendung von Wérmebildgerdten sind zwar unangenehm, aber aus augendrztlicher Sicht nicht gefdhrlich.
Es entsteht kein bleibender Schaden am Auge. Wichtig ist dennoch, solche Reize mdglichst zu vermeiden. Hilfreich sind in diesem Zusammenhang
dimmbare Displays oder Filterfolien, die die Lichtintensitdt begrenzen.

Ein haufig geschildertes Problem bei der
Nachtjagd ist die Irritation der Augen
durch den Blick auf helle Displays — bei-
spielsweise bei digitalen Warmebild- oder
Nachtsichtgeraten. Wahrend sich das
Auge iiber Minuten hinweg an Dunkel-
heit anpasst (Dunkeladaption), reicht ein
kurzer, intensiver Lichtreiz aus, um diese
Anpassung sofort zuriickzusetzen. Das
fiihrt zu einem ,Verblitzen” des Auges,
einem subjektiv empfundenen ,Nachbild”
oder einer kurzzeitig ,vernebelten” Sicht -
insbesondere wenn anschlieRend wieder
in'die Dunkelheit geblickt wird.

Diese Irritation ist zwar unangenehm, aber
aus augenarztlicher Sicht nicht geféhrlich.
Es entsteht kein bleibender Schaden am
Auge. Wichtig ist dennoch, solche Reize
maoglichst zu vermeiden — nicht zuletzt,
weil sie die visuelle Prazision, Konzentra-
tion und Reaktionsfahigkeit unmittelbar
beeintrachtigen kdnnen.

Schutzbrillen fiir Sportschiitzen und Jager

Praktisch hilfreich sind in diesem Zusam-
menhang dimmbare Displays oder Filter-
folien, die die Lichtintensitat begrenzen.
Viele moderne Gerdte verfiigen bereits
tiber Nachtmodi mit reduzierter Helligkeit.
Zudem kann das nicht benutzte Auge mit
einer Abdeckklappe oder einer Seitenblende
vor Streulicht geschiitzt werden, um die
Dunkeladaption stabil zu halten. Auch das
Schauen mit beiden Augen (wenn maglich)
oder das regelmdRige Wechseln zwischen
den Augen bei monokularen Gerdten kann
visuelle Ermiidung vermeiden helfen.

Fiir die Sicherheit und Prazision bei der
Nachtjagd sind daher nicht nur die tech-
nischen Gerdte entscheidend, sondern
auch der bewusste Umgang mit diesen
und dem eigenen Sehen. Wer seine Augen
auf die besonderen Lichtverhéltnisse vor-
bereitet und Irritationen minimiert, ist auch
visuell gut fiir den Einsatz in Ddmmerung
und Nacht geriistet.

Auch wenn sich bei einseitiger Blendung —
etwa durch ein Display — beide Pupillen
reflektorisch gemeinsam verengen, bleibt
die Netzhaut des abgedeckten Auges phy-
siologisch weitgehend dunkeladaptiert.
Ausschlaggebend fiir die Sehfahigkeit bei
Dunkelheit ist nicht allein die Pupillenweite,
sondern auch die Regeneration lichtemp-
findlicher Sehpigmente (Rhodopsin) in den
Stabchenzellen. Sie kann durch Lichtreize
verzogert oder unterbrochen werden -
auch bei kurzzeitiger Helligkeit.

Bewahrte Strategien aus dem militarischen
Bereich kdnnen auch fiir Jiger sinnvoll sein:
So wird dort haufig ein Auge wahrend hel-
ler Phasen gezielt abgedeckt, um die Dun-
keladaption zu erhalten - ein Prinzip, das
bis heute in Spezialeinheiten trainiert wird.
Ebenso nutzen Soldaten gedimmte oder
rotgefilterte Lichtquellen, um den ,Nacht-
sichtmodus” der dunkeladaptierten Augen
weniger zu storen. Diese Techniken lassen

Gefahr/Anforderung/
Situation
SchieRstand-Staub,

Blei und Pulverpartikel
Schrot und Metallsplitter
{Indoor/Outdoor)

Helle Umgebung/Blendung
(z. B. Tontaube, Sennenlicht)

Diffuses Licht (Nebel,
Bewdlkung, Ddmmerung)
Trockene Augen/Wind,
Zugluft

Beschlag durch
Temperaturdifferenzen

FOTOS: M. GARBER, ZEISS, ADO

Auswirkung
ohne Schutz
Reizung, Infektionen,
langfristige Augenbelastung
Hornhautverletzung,
traumatische Augenverletzungen
Reflexionen, Streulicht, Blendungs-
empfindung, eingeschrankte
Kontrastwahrnehmung
Kontrastverlust, verwaschene
Zielerkennung, visuelle Unsicherheit
Reizung, Brennen,
Trdnen
Eingeschrankte Sicht,
Ablenkung

Schutz durch
geeignete Brille
Staubschutz durch dicht
abschlieRende Modelle
Bis zu 50 % aller Augenverletzungen
vermeidbar durch ,Impact-resistant“-Schutz
UV-Schutz, polarisierte,
getonte Gldser reduzieren Blendung,
verbessern Kontrast
Kantenfilterbrillen mit gelben/orangen Glasern
steigern Kontrast, verbessern Zielsicht
Brillen mit Seiten- und winddichte Rahmen,
Schaumstoffdichtungen, Kappen
Antibeschlag-Beschichtungen und Beliiftung
verhindern Kondensation

Empfohlene
Eigenschaften

Klare Oberflche, Polycarbonat,
ANSI 787.1, Seitenblenden
Ballistic / ANSI Z87.1+,
MIL-PRF-31013, EN 166
UV4oo, polarisierend,
wechselbare Ténung je nach
Lichtverhdltnissen
Gelb-/Orangefilter
(450-530 nm)
Wrap-around-Design,
Seitenblenden
Entspiegelung,
Anti-Fog-Beschichtung
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sich auch bei der Jagd umsetzen, etwa
durch Filterfolien auf Displays, gezielte
Voranpassung an Dunkelheit oder Schutz
des nicht benutzten Auges beim Einsatz
optischer Gerate mit hellen Displays.
Solche MaRnahmen sind nicht nur ein-
fach umsetzbar, sondern physiologisch
gut begriindet — und helfen, das visuelle
Potenzial in schwierigen Lichtverhaltnissen
optimal zu erhalten.

Blickbewegungen und
Konzentration

Der SchieRsport erfordert eine hohe Pra-
zision und eine stabile Blickfiihrung. Beim
Zielen muss der Schiitze in der Lage sein,
das Korn im Visier exakt auf das Ziel aus-
zurichten und dabei den Fokus stabil zu
halten. Mikrosakkaden, also kleinste unbe-
wusste Augenbewegungen, helfen dabei,
das Bild scharf zu halten und eine standige
Anpassung an das Ziel vorzunehmen.

Ein trainierter Schiitze lernt, diese Augen-
bewegungen zu kontrollieren und seine
Blickfiihrung zu stabilisieren. Dabei kann
es hilfreich sein, das Sehtraining gezielt zu
fordern, indem der Schiitze seine Blickfiih-
rung in verschiedenen Ubungen schult und
so die Konzentration und Prazision erhdht.
Auch das Verhindern von Augenermiidung
ist entscheidend. Lange SchieRsessions
oder intensives Fokussieren kénnen die
Augen ermiiden und die Leistung mindern.
RegelmaRige Pausen konnen hier helfen.

Sehtraining im SchieBsport -
Mythos oder Methode?

Die Vorstellung, das Auge kdnne ahnlich
wie ein Muskel trainiert werden, ist nicht
neu — doch wie viel davon ist wissenschaft-
lich haltbar? Zahlreiche Untersuchungen
aus der Sport- und Neurowissenschaft
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legen nahe, dass gezieltes visuelles Training
tatsachlich zu messbaren Verbesserungen
in Reaktionsgeschwindigkeit, Blickstabili-
tdt und Zielprazision fiihren kann. Beson-
ders Ubungen zur Fixationskontrolle, zum
Sakkadentraining oder zur Perzeptionsge-
schwindigkeit zeigten in Prazisionssportar-
ten wie BogenschieRen, Fechten oder Golf
nachweisbare Effekte. Natiirlich muss aber
betont werden, dass normale Alterungs-
prozesse im Auge nicht aufgehalten oder
wegtrainiert werden konnen. Obwohl es
nur sehr wenige spezifische Studien zum
SchieRsport gibt, deuten Ergebnisse darauf
hin, dass sich auch hier durch visuelles Trai-
ning positive Effekte erzielen lassen — etwa
im Bereich der Blickberuhigung vor der
Schussabgabe. Interessant ist zudem, dass
neuroplastische Prozesse auch im hoheren
Lebensalter eine trainierbare visuelle Ver-
besserung ermdoglichen, insbesondere
wenn das Training individuell angepasst
und regelmaRig durchgefiihrt wird — nach
dem Motto: Training macht den Meister.

Sehen als Erfolgsfaktor bei der
Jagd und im SchieBsport

Das Sehen ist weit mehr als nur eine
Voraussetzung — es ist der zentrale senso-
rische Faktor, der bei der Jagd wie auch im
SchieBsport tiber Prazision, Sicherheit und
Erfolg entscheidet. Eine exakte visuelle
Wahrnehmung, die Fahigkeit, Korn und Ziel

in der richtigen Ebene zu erfassen, sowie
ein stabiles visuelles System unter varia-
blen Lichtbedingungen sind entscheidend
fiir die Qualitat jedes Schusses.

Neben der Korrektur von Sehfehlern durch
individuell angepasste Brillen oder Kon-
taktlinsen kdnnen auch spezielle Filter,
optimierte Gldser und gezielte Sehtrai-
ningsmalRnahmen die visuelle Leistungs-
fahigkeit spiirbar verbessern. Gerade bei
anspruchsvollen Bedingungen — wie der
Dammerung oder Nachtjagd — ist ein
geschulter und bewusster Umgang mit
Licht, Blendung und optischen Hilfsmit-
teln entscheidend, um das Sehen nicht zur
Schwachstelle werden zu lassen.

Wer im SchieRsport oder bei der Jagd dau-
erhaft erfolgreich sein machte, sollte regel-
maRige augendrztliche Untersuchungen
und fachkundige Beratung durch speziali-
sierte Optiker in Anspruch nehmen. AuBer-
dem sollte man die Bereitschaft haben,
individuelle Losungen fiir die eigene Seh-
situation zu finden. Nur wer sein visuelles
Potenzial kennt und optimiert, wird seine
volle Zielgenauigkeit ausschopfen konnen —
im Wettkampf wie bei der Jagd.

Der Autor, Dr. med. Andreas F. Borkenstein, ist
Sportschiitze sowie Facharzt fiir Augenheil-
kunde und Optometrie in Graz.
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