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Anleitung zur Erstellung von Finnenbahnen

Emil Frohlich, Stadtforstamt, Ziirich
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Abb. 1 Planausschnitt 1:5000, Finnenbahn «Kiferberg»
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Start und Ziel von Finnenbahn und Vita-Parcours liegen beisammen, nur wenige Gehminuten von der Tram- und Bushalte-
stelle Bucheggplatz. Am Waldrand befindet sich die o6ffentliche Garderobe mit Duschen.

Die Eigenart der Finnenbahn ist die weiche, federnde
Unterlage, wie sie die ausgedehnten Moos- und Hoch-
moorbdden der finnischen Waldlandschaft bieten. Das
Laufen im Walde wird auf diesem elastischen Boden
zur besonderen Freude. Der Herzkreislauf ldsst sich
dabei maximal trainieren, ohne dass Muskeln, Gelenke,
Sehnen usw. liberbeansprucht und verletzt werden.

In der Fernsehsendung «Praktische Medizin» vom 6. Ok-
tober 1973 wurde das regelmissige und fleissige Be-
niitzen der Finnenbahn zur Vorbeugung gegen den
Herzinfarkt bestens empfohlen.

Die erste Finnenbahn in der Schweiz wurde seinerzeit
von der ETS in Magglingen errichtet, wobei ein ca.
80 cm tiefer und 60 cm breiter Graben ausgehoben, mit
Kies gekoffert und mit Sidgemehl aufgefiillt wurde.
Dieses System hat sich aber besonders auf lehmigem
Untergrund schlecht bewahrt, da sich das Regenwasser
im Graben ansammelt und die Bahn oft stark durch-

nisst wird. Bei der geringen Bahnbreite bildet sich
rasch eine tiefe Furche, und der Unterhalt erfordert
viel Aufwand.

Nach Erproben verschiedener Systeme durch das
Stadtforstamt Ziirich wurde die Finnenbahn Kiferberg
nach eigenem, bew&hrten Muster errichtet.
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Abb. 2

Lingenprofil Finnenbahn «Kiferberg», fiinffach iiberhoht
Bahnlédnge 750 m, Gesamtsteigung 19 m.

Das Profil ist so gewdhlt, dass das Training sich moglichst
abwechslungsreich gestalten ldsst und dass die Anlage sich
auch. als Skiloipe gut eignet.
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Abb. 3
Normalprofil

Priigelrost und Reisigpolster leiten das Regenwasser vorziig-
lich ab, fordern die Federung und gleichen Geldndeuneben-
heiten aus.

1. Streckenfiihrung

Die Bahn soll kurzweilig und flissig angelegt sein.
Lange, ziigiges Laufen erlaubende Flachstiicke und
kurze, auch steile Steigungen (bis 25 Prozent) sowie er-
holsame, fallende Partien (max. 20 Prozent Gefille)
sollen einander abldsen.

Die Kurven diirfen nicht zu zahlreich sein und miissen
geniigend grosse Radien aufweisen.

Zu starke Getfille verursachen viel Unterhalt, da hier
das Sidgemehl stidndig vorwirtsgeschoben wird und
folglich wieder zuriickgeschaufelt werden muss. Wird
ein Hang schrig abwirts durchquert, so muss hier ein
Trasse gegraben und planiert werden, damit die Unter-
lage gut aufliegt. Dies erwies sich an einer heiklen
Stelle der Finnenbahn Forrenweid auf dem Zirich-
berg als notwendig (s. Bild 4).

Abb. 4
Erstellen des Priigelrostes und Reisigpolsters

Priigel und Aeste bilden die unterste Schicht; feinere Zweige
und Tannenreisig werden sorgfiltig dariber gelegt.

2. Aufbau (s. Normalprofil und Bild 4)

Um maschinellen S&dgemehltransport zu ermoglichen
und um Furchenbildung zu vermeiden, muss die Bahn
2 m breit angelegt sein.
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Priigelrost

Die Bahnrédnder werden mit Rundholzern von 10 bis
20 cm Dicke eingefasst, die mit Pfidhlen und Néageln
fixiert werden.

Als Dridnageschicht dient ein Rost aus diinnen Prii-

und einem dariiberliegenden, 10—20 cm dicken Zweig-
und Reisigpolster. Die Feinheit des Astmaterials nimmt
gegen oben zu; als oberste Lage bewdhrt sich am be-
sten Tannenreisig.

Das federnde Reisigpolster wird mit einer ca. 20 cm
dicken Sigemehlschicht tiberdeckt. Die Bahn ist sofort
betriebsbereit, erlangt aber die richtige Festigkeit erst
nach genitigender Durchnissung durch Regen und nach
ein paar Wochen Beniitzungsdauer. Walzen eriibrigt
sich. Es ist darauf zu achten, dass nur Nadelholzsige-
mehl verwendet wird. Laubholzsigemehl eignet sich
nicht, da es rasch fault.

Ein richtiger Aufbau nach der beschriebenen Art ge-
wahrleistet eine vorzligliche Wasserableitung. Auch
heftige Regenfille vermégen der Bahn nicht zu scha-
den — im Gegenteil: ausgiebiger Regen wirkt for-
dernd auf deren Federung und Festigkeit, und voll-
stdndige, dauernde Durchnéssung ist notig, um sowohl
die Zweigunterlage als auch das Sdgemehl vor Faulnis
zu bewahren. Die Finnenbahn ist also nicht nur wegen
der federnden Unterlage, sondern auch wegen ihres
stets feuchten, konservierenden Zustandes mit einem
Moorboden zu vergleichen. In Schonwetterperioden
trocknet jeweils nur die oberste Sdgemehlschicht aus,
wihrend die untern Schichten feucht bleiben.

3. Arbeitsvorgang

Samtliches Stamm- und Astmaterial kann bei der
Durchforstung von Stangenhélzern, z. B. 20—30jahrigen
Fichtenbestinden, gewonnen werden. Beim Bau der
Finnenbahn Kéaferberg wurden die gefidllten Bdume
mittelst eines Traktors zur Bahn geschleift und ent-
lang dem Trasse verteilt. Waldarbeiter besorgten das
Féllen und den Transport der Bdume; alle andern Ar-
beiten konnten durch Freiwillige im Frondienst, na-
mentlich durch die Leichtathleten des TV Unterstrass,
ausgefiihrt werden.

— Das zwei Meter breite Trasse wird mit Pflocken
und gespannten Schniiren markiert, wobei auf moég-
lichst schone Linienfiihrung zu achten ist. In Kurven
mit kleinem Radius ist die Bahn etwas zu verbreitern,
damit das Passieren des Dumpers erleichtert wird.

— Die Stamme fiur die Einfassung werden mit der
Kettensdge auf die notige Lénge geschnitten und so
verlegt, dass die Oberkanten beider Bahnrinder auf
gleichem Niveau liegen. Gleichzeitig werden Pfihle
zur Fixierung der Stdmme hergestellt.

— Gipfelstiicke und Aeste werden mit Sédge, Aexten
und Gerteln auf das notige Mass zerkleinert. Mit dem
grobern Material von maximal 5—8 cm Durchmesser
wird der Rost errichtet, wobei die Priigel mit ca. 2cm
Zwischenraum quer zur Lingsachse der Bahn gelegt
werden. Ueber den Priigelrost werden Zweige ge-
schichtet, die grobern unten, die feinern oben; als Ab-
schluss dient feines Tannenreisig. Geldndeunebenhei-
ten werden durch entsprechende Rost- und Polster-
dicke ausgeglichen.

Es lohnt sich, den Polsteraufbau sorgfiltig auszufiih-
ren. Krumme Aeste werden entzweigehackt, damit sie
gut zu liegen kommen. Es ist peinlich darauf zu achten,
dass keine Astenden und Zweigstummel aufstossen
und spater den Sigemehlteppich durchdringen; denn
auf der Finnenbahn wird im Sommer vorwiegend bar-
fuss gelaufen.

— Das Sidgemehl wird mit Kleindumpern von 3/4 bis
1 Kubikmeter Fassungsvermdégen auf dem Trasse trans-
portiert und tiiber das Zweigpolster geschiittet, und



Abb. 5

Durch Ausniitzung der ganzen Bahnbreite wird das Entstehen
von Furchen und Grédben verhindert.

zwar so, dass das nackte Zweigpolster nicht befahren
und aufgewiihlt wird. Pro Maschine werden am be-
sten vier Mann eingesetzt: 1 Mann als Chauffeur, 2
Mann zum Laden, 1 Mann zum Verteilen. Pro Stunde
vermag eine Gruppe ca. 20 Kubikmeter Sdgemehl ein-
zubringen. Zum Aufladen dienen Schneeschaufeln, und
zum Ausebnen bewihren sich Laubrechen am besten.
Fir eine erste Schicht sind pro 100 m Bahnldnge ca.
30 Kubikmeter Sdgemehl nétig. Sobald sich dieses ge-
setzt hat, also nach geniligend Regen oder fleissiger
Beniitzung, wird eine weitere Schicht von ca. 30 Ku-
bikmeter Sdgemehl pro 100 m eingebracht.

4. Arbeitsaufwand und Kosten der Finnenbahn Kifer-
berg (Lénge 750 m)

a) Bezahlte Arbeits- und Maschinenstunden

Schleifen des bei der Durchforstung
angefallenen Holzes zum Trasse:
Pullax-Traktor, inkl. 2 Mann 30 Std. a 60.—

Kettensdge zum Ablédngen der
Stdmme und Pfidhle

1800.—

25Std.a 4— 100.—

b) Unbezahlte Maschinenstunden

Kleindumper 50 Std. a 20.— (1000.—)

c) Materialkosten
Sdgemehl
Kleinmaterial: Nagel, Schniire

450 m? a 12.— 5400.—

100.—

d) Frondienststunden

Entasten und teilweise Entrinden
der Biume, Abldngen und Verle-
gen der Stimme, Zerkleinern der
Aeste und Gipfelstiicke, Einbrin-
gen des Priigelrostes und Reisig-
polsters, Anfertigung von Pféhlen
Verteilen des Sagemehls mittels
Kleindumper

Anlegen von Entwésserungsgriaben,
Aufriaumen

600 Std.

240 Std.

60 Std.

Total Frondienststunden,

total Kosten 900 Std. 7400.—

5. Unterhalt

Die Finnenbahn Kiferberg wird gegenwirtig von
Montag bis Freitag téglich von 50 bis 200 Personen
zum Lauftraining beniitzt; an Samstagen und Sonnta-
gen sind es je 100 bis 300 Personen, so dass pro Woche
500 bis 1000 Trainings absolviert werden. Bei dieser
Frequenz wire ein regelmaissiger Unterhalt von wo-
chentlich drei bis fiinf Arbeitsstunden, vor allem zum
Ausebnen von auftretenden Mulden und Furchen,
wiinschenswert. Dazu kommt im Herbst das Entfer-
nen des Laubes, damit die gute Wasserdurchléssigkeit
der Bahn erhalten bleibt. Ausserdem sollte die oberste,
der Faulnis ausgesetzte Schicht von ein paar Millime-
ter Dicke alljdhrlich entfernt und durch neues Sige-
mehl (ca. 10 Kubikmeter pro 100 m) ersetzt werden.

6. Beniitzungsweise

Auf der Finnenbahn lduft man im Sommer am besten
barfuss, in kiihleren Tagen mit leichten Turnschuhen
oder speziellen Nagelschuhen mit kurzen Dornen (wie
auf Tartanbahnen).

Es muss auf der ganzen Bahnbreite gelaufen werden,
damit sich keine Furchen bilden.

Eine kurzweilige Anlage ermdglicht ein abwechs-
lungsreiches Training, das in unzdhligen Variationen
ausgefiihrt werden kann, wobei sowohl Ausdauer,
Kraft und Schnelligkeit und die Lockerheit der Be-
wegungen gefordert werden, als auch, dank der ge-
sunden, wohltuencen Umgebung, das Gemiit glinstig
beeinflusst wird.

Nachdem die Bdume im Herbst das Laub verloren ha-
ben, kann dank dem hellen Sigemehl und dem Wider-
schein des Lichtermeeres der Stadt auch nachts auf
der Finnenbahn Kiferberg ungehindert gelaufen wer-
den. Eine Beleuchtung, wie sie an der Finnenbahn
Forrenweid installiert wurde, ist nicht notwendig.

Als Ansporn zur Leistungssteigerung durch regelmés-
siges Lauftraining empfiehlt sich das Anschlagen ei-
ner Anleitung bei der Finnenbahn. Eine Tabelle iiber
die fiir bestimmte Distanzen und Leistungsstufen gel-
tenden Richtzeiten, in Abhéingigkeit von Alter und
Geschlecht, kann ebenfalls zu regelméissigem und ge-
steigertem Training ermuntern.

Im Winter gefriert die Finnenbahn rasch; der Schnee
bleibt relativ lange liegen, und es ldsst sich schon bei

Abb. 6

Streckenflihrung und waldbauliche Massnahmen lassen sich
koordinieren.
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geringer Schneemenge eine gute Skilanglaufloipe her-
richten, wobei eine halbe Bahnbreite dem Liufer ge-
sperrt und ausschliesslich dem Skildufer reserviert
wird. Dies ldsst sich mit entsprechenden Hinweista-
feln regeln, z. B. mit «Links laufen, rechts skilaufens.
In schneearmen, aber kalten Wintern kann die ge-
frorene Finnenbahn mit dem koérnigen Schnee, der bei
der tédglichen Pflege der Kunsteisbahnen in grossen
Mengen anfillt, in eine Skiloipe umgewandelt werden.

Vielen regelmaissigen Beniitzern dient die Finnenbahn
nicht nur als Trainingsanlage, sondern auch als Ort
der Begegnung, wo die Menschen einander né&her
kommen. Hier treffen sich Leute verschiedensten Al-
ters und Konnens: Eine junge Mutter ldsst den Kinder-
wagen mit ihrem Baby neben der Bahn stehen, wih-
rend sie ein paar Runden zuriicklegt; eine Schulklasse

verbringt hier die Turnstunde; Knirpse laufen um die
Wette; Elitesportler feilen an ihrer Form, und Alte
erhalten sich jung. :

Heute wird zur Leistungssteigerung das Hoéhentraining
viel gepriesen. Herz und Blutkreislauf lassen sich aber
in der Hohe kaum besser fordern als bei intensivem
Lauftraining auf einer gut angelegten Finnenbahn im
Unterland. Die nordischen Liufer kennen die hervor-
ragende Wirkung des Laufens auf weicher Unterlage
seit langem, und man weiss, dass die gegenwairtig
weltbesten Skilangléaufer, wie der Norweger Braa und
der Finne Mieto fiir ihre tiglichen Liufe im Sommer
und Herbst die Hochmoore vorziehen. Uns fehlen lei-
der ausgedehnte Moosbéden und Hochmoore; die Fin-
nenbahn aber kann uns Ersatz bieten.

Richtzeiten fiir Dauerlauf von 4 Runden (3 km) auf Finnenbahn Kiferberg

Untrainierte Wenig- Gut- Elite
trainierte trainierte
Ruhepuls pro Minute uber 70 60—70 50—60 40—50

Damen

18—38jahrig
38—50jéhrig .
50—60jéhrig

Herren

18—38jahrig

38—50jéahrig
50—60jéhrig

tiber 21 Minuten
iiber 24 Minuten
iiber 28 Minuten

iber 18 Minuten
tiber 20 Minuten
iiber 23 Minuten

16—21 Minuten
18—24 Minuten
22—28 Minuten

14—18 Minuten
15—20 Minuten
17—23 Minuten

13—16 Minuten
15—18 Minuten
18—22 Minuten

11—14 Minuten
121/>—15 Minuten
14—17 Minuten

12—13 Minuten
13—15 Minuten
15—18 Minuten

10—11 Minuten
11—12!/2 Minuten
12—14 Minuten

Richtzeittabelle als Anleitung und Ansporn zu regelméissigem Training.

Zur Erreichung der Leistungsstufen «Guttrainierte» oder «Elite» sind wdéchentlich drei bis sechs Lauftrainings

erforderlich.

Untrainierte miissen vorsichtig und mit kiirzerer Distanz beginnen. Nach mehrjiahrigem Unterbruch ist vor Wie-
deraufnahme des Trainings eine &rztliche Kontrolle ratsam.

Das Training soll langfristig geplant und aufgebaut werden.

Regelmissiges Training mit allmé&hlich gesteigerten Anforderungen macht den Organismus leistungsféhig.

Dauerlauf im Walde ist das beste Mittel zur Stirkung des Herzens und Verbesserung des Blutkreislaufs.

Der unentbehrliche

Regenschutztrainer
Regenschutzmantel

zu erschwinglichem Preis!
Garantiert erstklassige Schweizer
Qualitat. Dank beschichtetem
Nylongewebe wasserdicht und
reissfest, leicht und handlich.
Geeignet wirklich fur jeden
Zweck. Erhéltlich in diversen
Farben und Grossen.

Wolle- und Sportartikel
R. + D. Schiipbach
Aehrenweg 33, 3027 Bern
Telefon (031) 56 68 25

Sportlehrerin

mit eidg. Turn- und Sportlehrerdiplom ETS,
25 Jahre alt, mit vielseitiger Praxis, sucht an-
spruchsvolle Stelle.

Bevorzugte Sportfacher:
Fitness und Gymnastik

Auch Schulunterricht kdme in Frage.

Stellenantritt:
Nach Vereinbarung

Offerten bitte unter Chiffre K4363 an Annoncen-
Agentur Biel AG, Freiestrassse 11, 2501 Biel.
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Regionalsportzentrum «GLARNER UNTERLAND» — SGU — in Néfels
mit Hallen- und Freibad, Sporthalle, Sauna, Anlagen im Freien fiir Fussball und Leichtathletik
Eréffnung Oktober 1975

Die Verbandsschulgemeinden Mollis, Néafels, Oberurnen, Niederurnen, Bilten, Schénis und
Weesen suchen auf Herbst 1975 qualifizierten

Schwimmlehrer oder Schwimmlehrerin

mit Sl-Diplom und evil. Lehrerpatent zur fachlich-methodischen Flhrung und Gestaltung
des Schwimmunterrichtes auf allen Stufen, bei aktiver Beteiligung der Klassenlehrer.

Weiterer Tatigkeitsbereich:

— Einfiihrungs- und Fortbildungskurse fiir die Lehrerschaft

— Kursleitung fiir freiwilligen Schulsport (vorwiegend Schwimmen)
— Schwimmclubtraining .

— Schwimmschule fir Erwachsene

Lohn nach dem Lehrerbesoldungsgesetz des Kantons Glarus.

Das Sportzentrum Glarner Unterland ist regional konzipiert und bietet bei entsprechender
Begabung fiir den Schwimmlehrer vielseitige Mdglichkeiten.

Bewerber und Bewerberinnen mit der entsprechenden Ausbildung und Erfahrung richten
ihre Anmeldung an: B. Bernet, Betriebsleiter SGU, c/o MGN, 8752 Nafels.

Fir die SGU-Verbandsschulgemeinden

Der Prasident:
Dr. med. J. Marti, Spezialarzt FMH, Mollis

A\

Fur Freizeit

und Ferien

Wir wiinschen
viel Vergniigen
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