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Sehen im Sport

Wer im Sport an seine Gren-
zen geht, muss sich auf seine 
Ausrüstung verlassen kön-
nen. Das fängt beim richtigen 
Schuhwerk an und setzt sich 
in funktioneller Kleidung fort. 
Doch das ist noch lange nicht 
alles: Zur optimalen Ausrüs-
tung gehört auch bestes Se-
hen und eine perfekt sitzende 
Sportbrille. Mit dem richtigen 
Durchblick haben Sie garan-
tiert mehr Spaß, mehr Erfolg 
und mehr Sicherheit im Sport. 

Jede Sportart stellt besonde-
re Anforderungen an unsere 
Augen. Zwei Beispiele: Rad-
sportler schützen Ihre Augen 
mit Sportbrillen vor Wind, 
UV-Strahlung und Schmutz. 
Wichtig ist aber auch auf ein 
großes Gesichtsfeld zu ach-
ten. Inlineskater müssen  alle 
Unebenheiten des Straßenbe-
lags  erkennen. Das erreicht 
man am besten mit speziellen 
Kontrastfiltern. Durch diese 
Gläser sind Unebenheiten 
auch bei grellem und diffusem 
Licht gut zu erkennen. 

Auch Brillenträger können 
die Vorteile einer funktiona-
len Sportbrille nutzen. Durch 
einen Handgriff ergänzt ein 
Clip-in die Sportbrille mit Ih-
ren Brillengläsern. Noch ele-
ganter und funktioneller sind 
Filtergläser direkt mit Ihrer 
eingeschliffenen Sehstärke. 
Das ergibt eine verzerrungs-
freie und klare Rundumsicht. 
Als Alternative zur optischen 
Sportbrille sollten Sie die Vor-
teile von Kontaktlinsen ein-
fach einmal testen.

A
nz

ei
ge

Ordnung ist das halbe Lernen
Mental-Coaching & Büro-Organisation: die Basis für Lern-Erfolg!

Wir alle wissen, wie wichtig es ist 
gut vorbereitet zu sein, wenn man 
etwas machen will. Die Köche nen-
nen das: „Mise en place“. Das be-
deutet in etwa: „an den rechten Ort 
gestellt“ und beschreibt die Vorbe-
reitungsarbeit, die getan werden 
muss, bevor man seine eigentliche 
Arbeit beginnt. 

Das ist beim Lernen nichts anderes. 
Bevor der Lernstoff in unserem Ge-
hirn gespeichert werden kann muss 
er eine „Form“ bekommen, damit 
wir ihn aufnehmen können. Diese 
„Form“ ist individuell verschieden. 
In einem Lern-Coaching kann jeder 
herausfi nden, wie man sich den 
Lernstoff mit einfachen Mitteln mer-
ken kann. 

„Immer nur  Schule, mir bleibt
für nichts mehr Zeit“
SchülerInnen empfi nden das oft 
wirklich so. Ein Plan zeigt deutlich, 
wie viel Zeit bleibt, wenn man sie 
effi zient nutzt. Das motiviert gleich 
anzufangen!

„Ich weiß gar nicht wie ich das 
schaffen soll…“
Ein Zeitplan für Aufgaben, Schular-
beiten-Vorbereitungen, Projektarbei-
ten, Referate, Hausübungen, Nach-
schreiben usw. hilft die Wochen zu 
strukturieren. Wenn man erst einmal 
weiß, WANN man WAS machen 
soll, steigt der Bewältigungsglaube 
wieder!

„Den Stoff merke ich mir nie“
Techniken aus dem Gedächtnis-

Training helfen ganz einfach 
beim Merken von Texten, Zahlen 
und Formeln. Wie die Unterla-
gen ausschauen sollen, damit das 
Gehirn – je nach Lerntyp – sie 
gut abspeichern kann, kommt 
von Methoden der Büro-Organisa-
tion. 

„Ich konnte nicht lernen, weil
meine Mitschriften unleserlich sind“
Das kommt ganz oft vor. Nicht nur 
bei Legasthenikern, die ihr Han-
dicap manchmal durch ein unle-
serliches Schriftbild kaschieren. 
Langeweile im Unterricht ist ge-
nauso ein Grund, wie Desinteresse 
an einem Lernstoff. Wie Hefte und 
Ordner übersichtlich gestaltet wer-
den können, zeigen uns Techniken 

und Hilfsmittel aus der Büro-Orga-
nisation. Gegen Langeweile gibt es 
„jobenrichment“. Das bedeutet zu 
lernen, wie man für sich selbst den 
Stoff interessanter aufbereiten kann.

Viele Techniken können Schü-
lerInnen helfen interessierter 
und motivierter zu lernen. Die 
Kombination von Mental–Tech-
niken und Büro-Organisation ist 
dabei sicher die effi zienteste Un-
terstützung. (pr)

Lern-Coaching mit Diana Sicher-Fritsch, (Dipl. Mental-Coach und Unternehmensberaterin für Büro-Organisation & Planung).
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INFO
Lernkick
Römerstraße 35, 6900 Bregenz
www.lernkick.at,
Tel. 05574/42681


