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SPORTANLAGEN

Finnenbahn

Bediirfnis — Bau — Betrieb

Der vorliegende Artikel ist das Ergebnis einer
Gemeinschaftsarbeit, bei der sich eine Arztin,
ein Turn- und Sportlehrer, ein Stadtforster
sowie Mitarbeiter der ETS Magglingen betei-
ligten:

Walter Baumann, Seuzach
Karl Borgula, Luzern

Ursula Imhof, Dr. med., ETS
Viktor Jenny, ETS

Fredi Léchot, ETS

Ernst Meierhofer, ETS

Finnenbahn — ein Begriff mit vielen Assozia-
tionsmaglichkeiten: Einerseits mag man an die
weiten lockeren Walder Finnlands denken mit
moosig-weichem Boden, blauschimmernden
kleinen Seen, an Ferien, Erholung, Entspan-
nung. Andererseits tauchen Bilder auf von aller-
lei « Bahneny, wie Kampfbahn, Aschenbahn im
Stadion, Schweisstropfenbahn mit keuchenden
Laufern, schwitzenden Trimmern, erschopften
Athleten, also Anstrengung und Wettkampf.
Im Begriff «Finnenbahn» vereint bedeutet es
uns ein beinahe ideales Mittel zum Zwecke der
Forderung und Erhaltung unserer Organkraft.

In diesem Beitrag stehen folgende Themen im
Vordergrund:

— biologisch-psychologische Vorteile eines
Lauftrainings

— Benitzerkreise

— Hinweise fir Bau und Unterhalt

— Finanzielle, rechtliche und infrastrukturelle
Aspekte.

Den Abschluss des Beitrages bildet ein de-
tailliertes Verzeichnis von ausgewahlten Fin-
nenbahnen in verschiedenen Regionen der
Schweiz.

Warum miissen wir laufen?

Viel ist schon geschrieben worden liber eine
der verbreitetsten Auswirkungen unserer tech-
nischen «Fortschritte», den Bewegungsman-
gel. Zahlreiche Statistiken fiihren uns seine Fol-
gen vor Augen: Ubergewicht (gut 20000 Ton-
nen Uberfliissiges Fett schleppen die Schweizer
mit sich herum!), Haltungsverfall und allerhand
Beschwerden im Bereiche des Bewegungsap-
parates (1972 wurden bei der Aushebung bei
17 Prozent aller Rekruten Verdnderungen der
Wirbelsdule festgestellt) und Krankheiten des
Herz-Systems (jeder zweite Schweizer stirbt
heute an einer solchen!). Dies alles bewegt sich
in einem Teufelskreis: Bewegungsmangel —
Ubergewicht — Tragheit — Bewegungsmangel —
Kreislaufstorungen usw. Unser Korper verliert
wie jedes biologische System seine Leistungs-
fahigkeit und verkiimmert schliesslich, wenn
er nicht ausreichend und regelmaéssig belastet
wird. Wenn dies friher durch die tagliche
Arbeit automatisch erreicht wurde, so missen
wir heute die korperliche Beanspruchung be-
wusst suchen, zum Beispiel durch Verzicht auf
Annehmlichkeiten wie Auto, Rolltreppen, Lift
oder durch Gartenarbeit, Wandern oder eben
im Freizeitsport, beim Laufen.

Gesundheit und Fitness — was ist das?

So leicht einem die Begriffe Gber die Lippen
kommen, so unklar sind sie doch fir viele in
ihrer eigentlichen Bedeutung. So ist namlich
Gesundheit nicht einfach das Fehlen von
Krankheit, sondern definiert als «Zustand phy-
sischen (=korperlichen), psychischen (= see-
lischen) und sozialen Wohlbefindens» (gemass
Definition der Weltgesundheitsorganisation
WHO). Prof. Schonholzer versteht unter Fitness
«eine gute korperliche Leistungsféhigkeit in
harmonischer Ausgewogenheit ihrer Elemente
Muskelkraft, Ausdauer- und Stehvermdgen so-
wie psychomotorische Fahigkeiten (Geschick-
lichkeit, Reaktion, Koordination)». Als intelli-
gentes Wesen sollte der Mensch eingesehen
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haben, dass eine solche Fitness erstrebenswert
ist. Und die Werbefachleute niitzen dies ge-
schickt aus: Jede Menge «Fitness-Gerate»
sind auf dem Markt, unzéhlige «Fitness-Cen-
ters» sind eroffnet worden, « Fitness-Showery,
«Fitness-Massage-Crémey, « Fitness-Drink»...
Fast geraten darob die naheliegendsten und
naturlichen Madaglichkeiten in Vergessenheit:
Der Freizeitsport wie Schwimmen, Tennisspie-
len, Skifahren usw. und eben — das Laufen!

Was bewirkt das Laufen?

Unter den diskutierten Gesichtspunkten « Ge-
sundheit und Fitness» sei nun das Laufen auf
seine Wirkungen hin untersucht:

Traben iber 1000 Meter und mehr bedeutet
physiologisch gesehen eine Dauerleistung (je-
denfalls fiir den Nicht-Spitzenldufer), das heisst
eine Beanspruchung des Organ-Systems «At-
mung — Herz — Kreislauf». Es fiihrt bei regel-
massigem und mit einer geniigend hohen
Intensitat praktiziertem Training zu den vor
allem bei Langstreckenldaufern bekannten Ef-
fekten:

— vergrosserter Atemspielraum, also mehr Luft
pro Atemzug;

— Herzvergrosserung durch kréftigere Herz-
muskulatur mit erhohter Pumpleistung und
okonomischer Arbeit, niedriger Schlagfre-
quenz in Ruhe und tieferem Blutdruck;

— verbesserte Durchblutung vor allem der Mus-
kulatur, aber auch der andern Gewebe;

— bessere Sauerstoffverwertung durch die
Muskelzellen.

Diese Anpassungsreaktionen des Organismus
sind fiir jeden Menschen sehr erwiinscht, denn
sie sind Ausdruck einer allgemeinen Funktions-
verbesserung und bieten so einen gewissen
Schutz vor Herz- und Kreislauferkrankungen.
Statistiken zeigen, dass korperlich Aktive nur
ein halb so grosses Herzinfarktrisiko aufweisen
und gar eine viermal hohere Uberlebenschance,
wenn sie trotzdem einen Infarkt erleiden sollten.
Im Gegensatz zur friher verbreiteten Meinung,
dass ein grosses Herz krankhaft erweitert sei,
weiss man heute, dass dies nicht der Fall ist.
In beschranktem Masse wird durch das Laufen
auch die Muskelkraft gefordert. Die Muskula-
tur antwortet auf die erhohte Belastung mit
(massigem!) Wachstum der einzelnen Fasern
und einer Verbesserung des Stoffwechsels.
Allerdings betrifft dies beim Laufen vorwiegend
die unteren Extremitaten und allenfalls etwas
den Rumpf, weshalb eine ergdnzende Gym-
nastik notwendig wird, die neben der Kraftigung
der tibrigen Korperpartien auch eine Lockerung
und bessere Beweglichkeit zum Ziele hat.



Auch eine so selbstverstandliche Bewegung wie
das Laufen stellt gewisse Forderungen an die
Geschicklichkeit und die Koordinationsfahig-
keit. Der Bewegungsablauf kann mit zuneh-
mender Erfahrung rationeller gestaltet, der Lauf-
stil verbessert werden — somit ein Training im
Bereich der Psychomotorik!

Was nun den passiven Bewegungsapparat,
also die Gelenke, Bander, Sehnen und Knochen
betrifft, so ist hier ein direkter Trainingseffekt
schwer zu zeigen. Die Stabilitat, beispielsweise
des Fussgelenkes beim Aufsetzen des Fusses,
kommt durch das komplizierte und komplexe
Zusammenspiel von Bandern, Muskeln und
Nerven zustande. Zudem weiss man, dass so-
gar die Knochenstruktur sich der Belastung
durch Bildung starkerer Knochenbalkchen ent-
lang der Hauptbelastungslinien anpasst. Das
Umgekehrte passiert nach langerer Entlastung,
wo der Knochen diinner und briichiger wird.
Schliesslich ist es eine Tatsache, dass regel-
maéssiges Lauftraining die Leistungsfahigkeit
bis ins hohe Alter hinein zu erhalten vermag —
die Jahre gehen so oder so vorbei; in welchem
korperlichen und geistigen Zustand man aber
das hohere Alter erlebt, das liegt zu einem
guten Teil in der Hand jedes einzelnen.
Nachstehende Abbildung veranschaulicht die
Verbesserung der korperlichen Leistungsfahig-

Allgemeine korperliche Leistungsfahigkeit

keit durch Training: Man findet sich durch-
schnittlich 10 bis 15 Jahre «jiinger»!

Welche Vorteile bietet die Finnenbahn?

Schon rein gefiihlsméssig wird die grosse
Mehrheit der Bevolkerung die Finnenbahn der
Aschenbahn im Stadion oder gar dem Laufen
auf Asphalt vorziehen, letzteres tut man ja den
ganzen Tag hindurch zur Gentige... Aber auch
objektiv ergeben sich zwei entscheidene Vor-
teile:

— Der weiche Boden schont Flisse und Rik-
ken, indem die Schldge beim Auftreten we-
sentlich gedampft werden. Die leichte Un-
ebenheit zwingt die Fussgelenke zum
dauernden Arbeiten, ohne dass jedoch eine
erhdhte Verstauchungsgefahr bestiinde, wie
gelegentlich auf dem sonst so idealen Wald-
boden. Biomechanische Messungen haben
im weiteren gezeigt, dass auf den Ublichen
Rundbahnen, insbesondere aber auf Kunst-
stoff- und Asphaltbéden, die Beine gewal-
tige Dampfungsarbeit leisten miissen, was
durch hohe Belastungen der Muskeln und
Sehnen mit der Zeit zu Schéaden fihren kann
(Achillessehnen-, Schienbein- und Knie-
beschwerden der Spitzenlaufer!).
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Aufbau und Erhaltung der kérperlichen Leistungsfahigkeit
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— Die Finnenbahn, welche sich in unregelmés-
sigen Biegungen, mit Steigungen und abfal-
lenden Partien dem Geldnde weitgehend
anpasst, schafft ein Gefiihl der Naturverbun-
denheit, des Tummelns im « Naturstadion ».
Wahrend sich auf der Tartanbahn jeder ein-
zeln Gber die Runden jagt, kann man auf der
Finnenbahn durchaus «en famille» trainie-
ren. Wéhrend im Stadion eine zwar unbe-
stimmte, aber doch deutlich spirbare Lei-
stungsatmosphdare herrscht, darf auf der
Finnenbahn die Mutter mit den Kindern ein
eher gemachliches Tempo anschlagen und
niemand argert sich oder lacht gar darlber.
Und nicht zuletzt ist erwdhnenswert, dass
das ungenormte Bewegen in der fast natiir-
lichen Umgebung entspannend, befreiend
und stimulierend wirkt, vergleichbar am
ehesten mit einem Waldlauf, einer Bergtour
oder einer Kanufahrt.

Welches sind die Beniitzer
einer Finnenbahn

Finnenbahnen sind o6ffentliche Anlagen. Man
braucht nicht Mitglied irgend eines Klubs zu
sein, um sie benltzen zu dirfen, und es gibt
weder Eintrittsgebiihren noch Offnungszeiten.
Hier liegt die grosse Chance, dass jedermann
diese Anlage entsprechend seinen persénlichen
Wiinschen benltzen kann. Darin liegt aber
auch ein Nachteil: Es findet sich selten eine
Interessengruppe, die die Initiative fir den Bau
und Unterhalt einer der Allgemeinheit dienen-
den Finnenbahn ergreift.

Tréager von solch lokalen offentlichen Anlagen
sind im allgemeinen die Gemeinden.

Je nach gewéhltem Standort kénnen auch Be-
dirfnisse des Sportunterrichtes der Schulen
befriedigt werden:

Beim Bau von neuen oder bei einer Erweiterung
von bestehenden Sportanlagen steht haufig aus
finanziellen Griinden die Erstellung einer
400-m-Rundbahn nicht zur Diskussion. Dabei
ist der Wert eines regelméssigen Dauerlauftrai-
nings auch fir Jugendliche heute unbestritten.
Gerade in solchen Féllen drangt sich eine Fin-
nenbahn auf. Da Schulanlagen in der Regel gut
erreichbar sind, kann die Wohnbevolkerung
einer Gemeinde oder eines Quartiers die dort
erstellte Laufbahn ebenfalls bequem erreichen.
Wird die Finnenbahn an der Randzone einer
Gemeinde, im Erholungsgebiet und von der
Schulanlage entfernt erstellt, so entfallt aus
stundenplantechnischen Griinden der schuli-
sche Benitzerkreis grosstenteils. In diesem
Falle wird die Laufbahn vorwiegend von @1n-
lichen Gruppen beniitzt wie der Vita-Parcours
mit den Geréatestationen.



Welche Bauarten kennt man heute?

Im Laufe der Jahre haben sich grundsétzlich
drei Systeme herauskristallisiert. In den nach-
folgenden Abschnitten werden diese vorge-
stellt und deren Vor- und Nachteile aufgezeigt.
Damit erhalten zukiinftige Bauherren die erfor-
derlichen Unterlagen, um bei abwechselnden
topographischen Verhaltnissen und unter-
schiedlicher Bodenbeschaffenheit die inner-
halb einer Streckenfiihrung jeweils beste Bau-
art anzuwenden.

1. Tiefbau

Struktur:

ca

70
10
30 1,30

Bau (Aushub)

Zuerst wird ein 70 bis 80 cm tiefer und 60 bis
100 cm breiter Graben ausgehoben, wobei
darauf zu achten ist, dass Wande und Boden
sauber abgestochen und von Wurzeln befreit
werden. An den tiefsten Stellen sind seitwarts
kleine Sickerschlitze hinauszuziehen, da sonst
das Wasser in diesen «Sacken» lange liegen
bleibt und die Bahn durchnésst. Am besten wird
der Graben mit einem Lo6ffelbagger ausgeho-
ben und von Hand nachgeputzt. Da vielerorts
die Forstbehorden jeglichen maschinellen Ein-
satz beim Bau der Bahnen verbieten, bleibt
haufig nur der reine Handaushub. Oftmals wird
in der ersten Begeisterung vergessen, dass bei
einer 400-m-Bahn gute 300 m3 Erdmaterial —
durchsetzt mit Steinen und Wurzeln — ausge-
graben werden miissen. Fast automatisch wird
dann die Bahn nur noch 50 bis 60 cm breit oder
30 bis 40 cm tief, beides schwerwiegende
Nachteile, wie wir noch sehen werden.

Vorteile: Flgt sich nahtlos ins Gelande ein

Nachteile:

— Grosser Eingriff in den Wald bei den Grab-
arbeiten, da praktisch nur maschinell 16sbar

— Relativ grosse Verschmutzung des Séige-
mehl durch Abtreten der Erdrander und Ober-
flachenwasser

— Trocknet haufig schlecht ab

— Grabenbildung, da alles in der Mitte lduft
(ist nur durch entsprechenden Mehrauf-
wand im Unterhalt vermeidbar)
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2. Hochbau
Struktur:

ca

30
15 |15

Bau (Erstellung)

Die Bahnrander werden mit Rundhdlzern von
10 bis 20 cm Dicke eingefasst, die mit Pfahlen
und Naégeln fixiert werden, so dass die Ober-
kanten beider Bahnrander auf gleichem Niveau
liegen.

Samtliches Stamm- und Astmaterial kann bei

der Durchforstung von Stangenhdlzern, ge-
wonnen werden. Laubholzstangen eignen sich
weniger gut; geschalte Nadelholzstangen sind
zu bevorzugen wobei sich Fohren am besten
eignen. Beim Bau der Finnenbahn Kéferberg
wurden die gefillten Baume mittels eines
Traktors zur Bahn geschleift und entlang dem
Trassee verteilt.

Vorteile:

— gute, problemlose Entwasserung

— einfache Erstellung, keine Grabarbeiten

— saubere Trennung von Laufbahn und Umge-
lande

Nachteile:

— Wirkt als Fremdkorper; die Hochbahn ist vor
allem in Gebieten mit wenig Unterholz
asthetisch unbefriedigend

— Das Holzmaterial (fiir die seitlichen Ab-
grenzungen) muss nach 10 bis 15 Jahren
ersetzt werden

— Stellt ein Hindernis dar in der Bewirtschaf-
tung des betreffenden Waldstiickes

3. Hoch-Tiefbau

Struktur:

ca

L30 |

10|

Bau (Aushub und Erstellung)

Der Aushub der zukinftigen Bahn wird seit-
lich deponiert. An den tiefsten Stellen sind
auch hier seitliche Sickerschlitze anzubringen
und mit Kies auszufiillen. Nach dem Auffillen
des Trassees und dem Fixieren der Baum-
stamme wird das ausgehobene Erdmaterial von
aussen an die Stamme angefiigt.

Vorteile/Nachteile:

Die sowohl beim Tiefbau wie beim Hochbau
auftretenden Nachteile konnten hier eliminiert
werden, ohne die dort erwdhnten Vorteile
preisgeben zu missen. Neue Nachteile sind
keine bekannt.

Worauf ist beim Bau besonders
zu achten?

Beim Ausstecken einer Finnenbahn sind fol-
gende Punkte wichtig:

— moglichst trockenes, leicht abfallendes Ge-
lande auswaéhlen, da Ebenen oder gar Mul-
den meist feucht sind;

— abwechslungsreiche Linienflihrung suchen,
eventuell eine Zusatzschlaufe fiir anspruchs-
vollere Laufer anfiigen;

— keine grossen Steigungen (max. Steigung
10 bis 15 Prozent), sondern méglichst flach
mit leichtem Auf und Ab;

— keine Ecken, sondern leicht geschwungene
Bogen und Kurven um die Baume herum
einbauen;

— moglichst nahe an bestehenden Waldwegen
vorbei fliihren (Transportproblem). Das Ein-
bringen des Sdgemehls geschieht zweck-
massigerweise durch Abflllen in grosse
Plastik- oder Jutesacke, die dann an Ort und
Stelle auf die Bahn geleert werden. Bei einer
Bahnbreite ab 2 m kann das Material mit
kleinen Dumpern direkt im Trassee depo-
niert und dort gekippt werden;

— die Bahnbreite sollte, wenn immer moglich,
1,0 bis 1,5 m betragen, da sonst eine Gra-
benbildung in der Mitte nicht zu vermeiden
ist; .

— die Bahnlange sollte ein glinstiges Mass auf-
weisen, um die bei uns gebréduchlichen Di-
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stanzen ideal trainieren zu konnen, das heisst
500 m, 400 m oder 333 m. Kiirzer sollte sie
nicht sein, weil das Training sonst zu ein-
tonig wird; langer ware wohl wiinschens-
wert, ist aber meist zu aufwendig;

— alle 50 m ist eine kleine Distanztafel zu

setzen.

Womit wird das Bahntrassee aufgefiillt?

Die Erfahrungen der letzten Jahre auswertend,
kann heute nachstehender Aufbau — von unten
nach oben — empfohlen werden (angewandt
beim System Hoch-Tiefbau in Seuzach).
Boden und Grabenrand werden mit einer zirka
2 m breiten wasser-durchldassigen Polyester-
matte (zum Beispiel Colbond 250) abgedeckt.
Dadurch wird verhindert, dass Erde in die Drai-
nageschicht eindringt und die Zwischenrdume
verstopft (um notigenfalls die Drainage-Wir-
kung zu verbessern, kann liangs des Grabens
ein Drainflex-Sickerrohr ausgelegt werden).
Die Matte wird mit einer 10 bis 15 cm hohen
Gerollschicht bedeckt. Anschliessend wird eine
weitere Matte Uberzogen, wobei die Matten-
enden seitwarts unter die liegenden Baum-
stamme geklemmt werden.

In das nun vorbereitete Bett wird das Sdgemehl
geleert und festgestampft. Das Sagemehl sollte
wenn moglich von Rottannen oder andern
Weichholzern stammen, da Hartholzmehl zu
fein, zu staubig, zu pappig ist. Beim Einbringen
ist darauf zu achten, dass es sofort gut einge-
treten wird. Wenn dazu noch ein Regentag aus-
gewadhlt werden kann, ist es besonders glinstig.
Eine andere, dltere Variante ist jene mit Asten,
Zweig- und Reisigpolster (angewandt beim
System Hochbau in St. Gallen).

Als Drainageschicht dient ein Rost aus diinnen
Priigeln und Asten, die quer zur Achse gelegt
werden und einem dariiberliegenden, 10 bis
20 cm dicken Zweig- und Reisigpolster. Die
Feinheit des Astmaterials nimmt gegen oben zu;
als oberste Lage bewahrt sich am besten Tan-
nenreisig. Gelandeunebenheiten werden bei
dieser Gelegenheit ausgeglichen. Gipfelstiicke
und Aste werden mit Sége, Axten und Gerteln
auf das nétige Mass zerkleinert. Mit dem gré-
bern Material von maximal 5 bis 8 cm Durch-
messer wird der Rost errichtet, wobei die Prii-
gel mit zirka 2 cm Zwischenraum quer zur
Langsachse der Bahn gelegt werden. Es lohnt
sich, den Polsteraufbau sorgfaltig auszufiihren.
Krumme Aste werden entzweigehackt, damit
sie gut zu liegen kommen. Es ist darauf zu
achten, dass keine Astenden und Zweigstum-
mel aufstossen und spater den Sagemehltep-
pich durchdringen, da auf der Finnenbahn im
Sommer vorwiegend barfuss gelaufen wird.



Das federnde Reisigpolster wird mit einer zirka
20 cm dicken Sdagemehlschicht Giberdeckt. Die
Bahn ist sofort betriebsbereit, erlangt aber die
richtige Festigkeit erst nach geniigender
Durchnéssung durch Regen und nach ein paar
Wochen Benltzungsdauer. Ein richtiger Auf-
bau nach der beschriebenen Art gewahrleistet
eine vorziigliche Wasserableitung. Auch heftige
Regenfille vermogen der Bahn nicht zu scha-
den — im Gegenteil: ausgiebiger Regen wirkt
fordernd auf deren Federung und Festigkeit,
und vollstdndige, dauernde Durchnéssung ist
nétig, um sowohl die Zweigunterlage als auch
das Sagemehl vor Faulnis zu bewahren.

Was kostet eine Finnenbahn?

Die 3 in der Schweiz bekannten Bauarten fiir
Finnenbahnen unterscheiden sich im wesentli-
chen durch die Héhenlage der Laufbahnen und
die Erstellungskosten. Die angegebenen Preise
enthalten immer die Annahme, dass das Séage-
mehl im Frondienst eingebracht und das ben6-
tigte Holz durch die Forstkommissionen gratis
zur Verfligung gestellt wurde. Bahnldnge 400 m

Tiefbau zirka Fr. 15000.—
Hochbau zirka Fr. 10000.—
Hoch-Tiefbau zirka Fr. 20000.—

Wie sind die drei Bauarten zu beurteilen?

Da muss sicher zuerst festgehalten werden,
dass eine Wahl sehr haufig von den &dussern
Umstanden abhangt. So wird auf einem Sport-
platz, das heisst im offenen Geldnde, sehr
wahrscheinlich der Tiefbau angewendet wer-
den, da die Grabarbeiten kein Problem darstel-
len. Hingegen dirfte es sehr schwierig und
auch teuer sein, geniigend Holz fiir eine seitli-
che Begrenzung herbeizuschaffen.

Wird die Finnenbahn im Walde angelegt, so
wird es zuerst einmal davon abhéngen, ob ge-
graben werden darf oder nicht. Besteht ein
Aushubverbot, dann wird nur der Hochbau in
Frage kommen, ebenso in einem nassen Ge-
lande oder wenn viel Holz und wenig Geld zur
Verfligung steht.

Von der Qualitat der Bahn und vom optischen
Gesamteindruck her ist der kombinierte Hoch-
und Tiefbau den beiden andern Varianten deut-
lich Gberlegen. Es sollte daher versucht wer-
den, die Forstorgane von der Zweckmassigkeit
dieser Bauart zu (iberzeugen und die 6ffentliche
Hand zur Finanzierung der Anlage zu gewinnen.
Vielleicht konnte eine gemeinsame Besichti-
gung verschiedener Anlagen viel zur Klarung
beitragen. Dabei sollte das Turntenu mitge-
nommen werden: Finnenbahnen soll man nicht
nur ansehen, sondern auch im Laufen erleben.
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Die Finnenbahn im Wald:
welche Probleme stellen sich hier?

Wahrend vor ungefahr 20 Jahren hochstens
Spitzenathleten sowie einige « Gesundheitsfa-
natiker» den Wald aufsuchten, um ihr Ausdauer-
training durchzuflhren, ist der Wald heute in
den Mittelpunkt der gegenwartigen Fitness-

welle geriickt. Es muss ja faszinierend sein, das

Fitnesstraining in den Wald zu verlegen, um so
zu profitieren von den idealen Voraussetzungen
im Walde, wie sauerstoffreichere, vom Staub
gereinigte Luft, hohere Luftfeuchtigkeit und
nicht zuletzt die ausgleichende Wirkung des
Waldes auf die Temperatur. Mit dieser sukzes-
siven Verlegung des Fitnesstrainings in den
Wald stellt eine weitere Gruppe der Bevolke-
rung ihre gezielten Anspriiche an den Wald,
der im stadtnahen Bereich durch Forderungen
zum Teil bereits (iberbeansprucht ist. Der Wald
soll als letzte Oase, eine natirliche Lebensge-
meinschaft erhalten, er soll den altern Leuten
zur ruhigen Erholung dienen, den Kindern als
Werkspielplatz, den Reitern als Reitbahn, den
Tofflifahrern als Crossiibungsfeld, den Orientie-
rungsldufern als Wettkampfplatz, den Jagern
als Jagdrevier, dem Wild als letzte Zuflucht, den
Schulen als «Naturkundezimmer» im Freien
zur Verfigung stehen und nicht zuletzt stellt
auch der Waldbesitzer absolut berechtigte
Anspriiche an seinen Besitz! Nicht nur die pri-
vaten Waldbesitzer mdchten aus ihrem Besitze
auch finanzielle Ertrdge erzielen, auch die 6f-
fentlichen Forstbetriebe versuchen, den Betrieb
soweit als mdéglich aus den Holzeinnahmen zu
finanzieren, um einerseits den Steuerzahler zu
entlasten und andererseits um Gelder fiir die
Verbesserung von Erholungseinrichtungen im
Walde freimachen zu kénnen. Jeder Betreuer
von stadtnahen Waldern muss sich ernsthaft
Gedanken machen, wie Konflikte zwischen den
so verschieden gelagerten Anspriichen vermie-
den werden konnen und wo die Grenzen
der Beeintrachtigung der Waldbewirtschaftung
durch den Erholungsbetrieb liegen.

Die Fitnesssportler, die Orientierungslaufer, die
Reiter usw., sie alle berufen sich auf den Art. 699
des Schweizerischen Zivilgesetzbuches, der
das Betreten von Wald und Weide fir jeder-
mann garantiert. Dabei wird aber meistens die
Prazisierung des Gesetzesartikels (ibersehen,
denn es heisst, dass das Betreten im ortsibli-
chen Umfange gestattet ist. Das ZGB ist im
Jahre 1907 entstanden und dazumals waren
weder Fitnessanlagen noch Orientierungslaufe
tblich. Deshalb steht eindeutig fest, dass samt-
liche Erholungsanlagen und Veranstaltungen
im Walde bewilligungspflichtig sind.

Als nicht unbedingt begriissenswerte Begleit-
erscheinung hat mit dem Eindringen des Fit-
nessrummels auch die Werbung den Wald «er-
oberty. Gegenwartig sind von gewissen Seiten
Bestrebungen im Gange, um den Missbrauch
des Waldes fiir die Werbung zu verhindern oder
einzuddmmen.

Welche Aspekte sind bei
der Streckenwahl im Wald zu beachten?

Aufgrund der vorangehenden Bemerkungen
steht fest, dass nach Vorliegen der Bewilligung
durch den Waldbesitzer fiir eine Finnenbahn
die Gelandewahl zusammen mit dem zustandi-
gen Forster getroffen werden muss. Ziel dieser
Zusammenarbeit ist, die Anlage so zu bauen,
dass die Waldbewirtschaftung moglichst we-
nig beeintrachtigt und der Baumbestand nicht
geschadigt wird. Im Walde sind nach Méglich-
keit die Bausysteme ohne Grabenbau (System
Hochbau oder Hoch-Tiefbau) zu wahlen. Der
Bau eines Grabens mit einem Entwasserungs-
system stellt einen starken Eingriff in den Wald
dar, durch

a) Abreissen der Wurzeln beim Bau des Gra-
bens (vor allem beim Maschinenaushub) und

b) Stérung des natiirlichen Wasserhaushaltes
im Waldboden.

Jede Finnenbahn stellt fiir das Riicken des
Holzes (Transport vom Fallort zur Waldstrasse)
ein Hindernis dar. Zusammen mit dem Forster
sind deshalb Uberginge fiir das Holzriicken
einzuplanen. ’

Bei der Planung von Fitnessanlagen im Walde
miussen sich die Interessierten immer vor Au-
gen halten, dass eine Bewilligung des Wald-
besitzers ein Entgegenkommen darstellt. Eine
Finnenbahn von zum Beispiel 500 Meter Lange
in der Bauzone wiirde allein Boden im Wert
von Fr. 50000.— bis 70000.— beanspruchen.

Welche Bedeutung haben
die Nebenanlagen?

Der Standort der Finnenbahn ist so zu wahlen,
dass das Einzugsgebiet der Benlitzer moglichst
gross ist. Bei ausserschulischen Anlagen wird
deshalb der Parkplatz zu einer wichtigen Ne-
benanlage. Ideal ware eine Marschstrecke von
zirka 10 Minuten zwischen Parkplatz und Fin-
nenbahn (Verldngerung der Einlaufstrecke,
Beruhigung und Regeneration der Konzentra-
tionsfahigkeit nach dem Laufen und vor dem
Autolenken). Leider wird bereits eine solche
Anmarschstrecke vom Publikum kritisiert.

Die willkommene Ergdnzung mit Garderobe und
Duschen ist nur dann mdglich, wenn das
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Garderobengebaude ausserhalb des Waldes
liegt und eine Betreuung dieser Innenrdume
garantiert werden kann (Kombination mit
Sportanlage oder Restaurant). )
Eine beispielhafte Anlage eines Garderoben-
gebaudes wurde im Rahmen der Regionalpla-
nung Luzern innerhalb dem Konzept fiir den
Erholungsraum Eigenthal fir den Volksskilang-
lauf geschaffen. Bau und Unterhalt werden
von den Regionalgemeinden nach einem be-
stimmten Schllssel getragen. Eine solche An-
lage eignet sich auch fiir andere Fitnessanlagen
ausgezeichnet.

Worauf ist beim Betrieb und Unterhalt
der Anlagen zu achten?

Haufig wird ibersehen, dass eine Sdagemehl-
bahn auch ihre Pflege braucht, wenn sie nicht
innert kirzester Zeit unbrauchbar und verwil-
dert sein soll. Vor allem wenn Vereine oder
Initiativkomitees als Trager und Bauherrn auf-
treten, besteht die Gefahr, dass der spétere
Unterhalt komplett vergessen wird. Zwar gibt
es keine Grosseinsatze mehr, aber um so hau-
figer gewissenhafte Kleinarbeit. Ein Unterhalts-
Pflichtenheft sahe etwa so aus:

— Woaochentlicher Kontrollgang

— Reinigen der Bahn von Zweigen, Tann-
zapfen, Blattern usw.

— Ausgleichen der Oberflaiche mit einem Re-
chen

— Saubern der Umgebung (leeren der Papier-
korbe usw.)

— Im Frahjahr: Auflockern der Oberfliche (4
bis 5 cm) eventuell Nachfiillen von frischem
Séagemehl

— Alle 5 bis 10 Jahre: Erneuern der obersten
Schicht; wobei die Haltbarkeit sehr stark
vom Verschmutzungsgrad des Sagemehls
abhangt.

Der wochentliche Arbeitsaufwand betrégt
maximum 1 bis 2 Stunden. Damit ist die Fin-
nenbahn jederzeit in gutem Zustande und die
Abniitzung sehr gering. Es hat sich gezeigt,
dass filr diese Arbeit am besten pensionierte
Manner geeignet sind, die als Mitglied von
Sportvereinen eine gewisse Freude und Be-
ziehung zur Sache mitbringen. Mit einer Pau-
schale von Fr. 500.— pro Jahr kénnte eine sol-
che Arbeit etwa entldéhnt werden, ein Be-
trag, den keine Gemeinde oder Organisation
scheuen soll, die sich einmal zum Bau einer
Finnenbahn entschlossen hat. Eine ausgehohl-
te, schmutzige Rinne ist keine gute Vorausset-
zung fur ein Lauftraining und bald wird nie-
mand mehr die mit viel Elan und Fronarbeit
gebaute Finnenbahn benutzen.



Verzeichnis von ausgewaihlten Finnenbahnen

Standort Erst.- Bahn- Bau- Garde- Dusche WC/ Be- kombiniert mit Auskunftsstelle Bemerkungen
jahr lange system robe Wasser leuch- weiteren -
(m) tung Sportanlagen
AR 9064 Hundwil 1971 500 Hoch- ja - ja ja — Reiffler Hans
Ramsten bau Gass
9064 Hundwil
071/591340
BS 4125 Riehen 1968 500 Hoch- ja - - — 10 Fitness- Gut Kaspar Total Erneuerung
Ausserberg bau (80 m) stationen Wendelinsgasse 28 1975
Waldlehrpfad 4125 Riehen
061/673430
BE 3000 Bern 1976 600 Hoch- - - - - Leichtathletikanla- GGB-Sekretariat Garderoben
Bremgartenwald bau gen, Turnhallen Postfach 3356 im Gymnasium
Gymnasium Neufeld 3000 Bern 7 Neufeld
2532 Magglingen 1948- 600 Tiefbau — - - - Fitnessanlagen ETS Magglingen Garderoben usw.
1950 Leichtathletik- Fachstelle Sport-  fiir Kurse
anlagen stattenbau vorhanden
Rasenplatz 2532 Magglingen
032/225644
LU 6000 Luzern 1971 500 Tiefbau — - - - Vita-Parcours Stadtforstamt wurde bei
Bireggwald Reusssteg 7 Verbreiterung von
6000 Luzern Tief- auf Hochbau
041/231819 geandert
NE 2000 Neuchatel 1964 355 Tiefbau ja ja ja ja Fitness-Parcours Quinche Edmond
Le Chanet Leichtathletik- Fahys 71
anlagen, Test- 2001 Neuchatel
anlagen, 038/255534 P
: Spielplatze 211111 B
NE 2000 Neuchatel 1968 750 Tiefbau ja ja ja - Fitness-Parcours ~ Quinche Edmond
Puit Godet Leichtathletik- Fahys 71
anlagen, 2001 Neuchatel
Spielplatze 038/255534 P
) 211111 B
SG 9000 St. Gallen 1969 300 Hoch- ja - ja - Fitness-Parcours ~ Wild Ernst
Hochschule bau (8 Stationen) Hochschule SG
9000 St. Gallen
071/233463
Freudenbergwald 1973 400 Hoch- ja - ja - Fitness-Parcours = Gartenbauamt der strenge Bahn
bau (8 Stationen) Stadt St. Gallen (Steigungen)
Bad Wassergasse 1 Zusatzschlaufe
9001 St. Gallen
Griinenwald 1974 600 Hoch- ja - ja - Fitness-Parcours  071/215632 oder ideale Strecken-
bau (9 Stationen) 071/215629 fliihrung
9202 Gossau 1971 500 Hoch- ja - ja - Leichtathletik- Zwinggi Robert
und anlagen, Fussball, St. Gallerstr. 249a
Tiefbau Schwimmbad 9202 Gossau
071/853433
SH 8200 Schaffhausen 1976 500 Hoch- - - - - Erholungszone Stadtforstverwal-
Engeweiher und tung oder Schweiz.
Tiefbau Bankverein
Schaffhausen
ZG 6300 Zug 69/70 550 Tiefbau ja ja ja ja Leichtathletik- Freitag Hansjorg
Allmend Stadion Stolzengrabenstr. 63
Spielfelder 6317 Oberwil
042/243601
ZH 8152 Opfikon- 1973 400 Hoch- ja ja ja - Leichtathletik- Stadtverwaltung
Glattbrugg und anlagen Maurer Fritz
Tiefbau 3 Fussballplatze 8152 Opfikon
01/8107322 B
ZH 8472 Seuzach 1975 400 Hoch- - - - - Fitness-Parcours Baumann Walter Musteranlage
und «Intersport» Gladiolenstr. 15
Tiefbau 8472 Seuzach
052/225802
8400 Winterthur 1973 360 Tiefbau ja ja ja ja Leichtathletik- Sportamt
Turn- und anlagen Obertor 32
Sportplatz 8400 Winterthur
Deutweg 052/845151 oder
845746
8000 Ziirich 1973 750 Hoch- ja ja ja - Vita-Parcours Stadtforstamt teilweise 4 m breit
Kaferberg bau Zirich
E. Frohlich
Altstetten 1976 800 Hoch- ja ja ja bis einzelne Fitnesssta- Werdmihlestr. 11  Garderoben usw.
bau 21.30 tionen, o6ffentliche 8023 Ziirich 500 m entfernt

Sportanlage 500 m 01/2165111
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Fiir Schulen und Vereine

Ubungshiirde H 90

Hohe stufenlos verstellbar von 50 bis 90 cm (mit Zusatzrohr bis
106 cm)
besonders geeignet fir Schulen und Jugendgruppen

Vorteile

— elastisches Horizontalrohr, daher keine Verletzungsgefahr
— sekundenschnell in der Héhe dem Ausbildungsstand angepasst
— nur 3 kg schwer, trotzdem standfest
— preisglinstig (zum Beispiel bei Abnahme von 10 Stiick
nur Fr. 50.—/Stiick)

Anwendung

Vielseitig verwendbar, zum Beispiel fiir

— Lauf- und Rhythmusschulung ohne Angst vor Verletzungen
— Forderung der Sprungkraft i

Kann in der Halle und im Freien aufgestellt werden.

Verlangen Sie den Sonderprospekt

R. Bachmann
8503 Hiittwilen, Steineggstrasse, Telefon (054) 92463

isoldstar

Wy 77.10.23

der beste DURSTLOSCHER

Wer Sport treibt und Leistung
erbringt, der schwitzt. Dabei ver-
liert der Korper nicht nur Wasser,
Vitamine und Salze, sondern auch
seine Leistungsfahigkeit.

(Beim Training und an Wett-
kdampfen trinke ich ISOSTAR.
Dieses isotonische Getrank
enthilt genau das, was beim
Schwitzen verlorengeht. Es
wirkt augenblicklich durst-
Iéschend und energiespen-
dend — ohne den Magen zu
belasten.)

ISOSTAR erhalten Sie in Apotheken, Drogerien und
guten Sportgeschéften.

isolqstar
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