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Fit werden — fit bleiben
Friedhelm Kreiss, Miinster/W.

Finnenbahn — Schweisstropfenbahn

Die immer wieder neu erhobenen Klagen iiber man-
gelnde Bewegung und den daraus erwachsenden Kor-
perschiden bei der Bevoélkerung fithren zu der Forde-
rung, Leibesiibungen immer neu und attraktiv zu
gestalten, um so die Menschen fiir die Sache zu ge-
winnen. Hier sollte eine der Grundbewegungen des
Menschen, das Laufen, als Hauptforderung bestehen
bleiben. Dabei sei vermerkt: Gehen allein ist sicherlich
sehr gesund und darum anzustreben, aber der Lauf
erst bringt die richtige Anstrengung. Hier meldet sich
der Bauch als Storenfried und Bugballast. Gehen lasst
sich auch mit grosser Korperfiille, Laufen dagegen mel-
det jedes Kilo Ubergewicht und dient der Beseitigung
desselben. So steuert der Lauf Kreislauf und Gewicht,
um korperliches Wohlbehagen zu schenken. Aber wie
und wo Laufen?

Die ideale Finnenbahn in Magglingen

Es ist schlecht, einem Jedermannsportler zu sagen:
«Lauf vier Runden!» Das wird fiir ihn schnell uninteres-
sant. Sicherlich ideal ist ein Waldlauf durch die Na-
tur, etwa in der Form des Orientierungslaufes. Gesucht
ist also eine Bahn, die sich den natiirlichen Land-
schaftsformationen anpasst.

Nun wissen wir aber sehr viel um den psychologischen
Effekt der Leistung und der Leistungserhebung mit dem
damit verbundenen Leistungsvergleich. Fiir den Lauf
bedeutet das eine festgesetzte Streckenldnge, um Lei-
stungsvergleiche zu ermoglichen. Die Kombination bei-
der oben genannten Versionen besteht dann in einer
Anlage einer abgemessenen Strecke von moglichst ge-
rader und multiplizierbarer Meterzahl (400, 600, 1000
u. 4.), die in die Landschaft eingefiigt ist.
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Die Finnenbahn

Aus Skandinavien haben wir hierzu eine Bahnanlage,
die zusitzlich zu der natiirlichen Anlage eine beson-
dere Lauffliche anbietet. Ausgehend von der Vorstel-
lung, dass ein weicher, federnder Boden die Freude am
Lauf erhoht, Schidden der Laufgelenke, Binder und
Muskeln weitgehend verhindert, ist man zu einer mit
einem Gemisch aus Sdgemehl und Torf gefiillten Lauf-
flache gekommen. Sicherlich sind die Zeiten des Lei-
stungssportlers auf dieser Bahn schlechter als die Ver-
gleichswerte einer Aschenbahn, da der weiche Boden
einen grosseren Krafteinsatz verlangt. Zugleich aber
verlockt dieser Untergrund geradezu zum Lauf und ist
als Trainingsbahn bestens geeignet. Dem Laufbediirf-
nis des Jedermannsportlers kommt die Finnenbahn
sehr entgegen.

Die Anlage und Pflege einer Finnenbahn:

Querschnitt der Bahn
ca. 1,20 bis 2,00 m
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Bei wasserdurchldssigem Boden ist kein Sickergeroll
noétig. Eine seitliche Einfassung der Bahn mit Kanten-
steinen ist sicherlich erstrebenswert fiir eine saubere
Bahnfiihrung, aber gewiss nicht erforderlich.

Auf der Finnenbahn ist ein seitliches Uberholen mog-
lich zu machen, darum sollte die Bahn etwa 1,20 bis
2,00 m breit sein. Die Lange der Bahn ist variabel, sie
muss aber eine multiplizierbare Strecke enthalten, da-
mit Leistungssportler und Freizeitsportler in gleicher
Weise trainieren konnen. Der Leistungssportler bend-
tigt nun einmal Strecken, die wettkampfméissige Lei-
stungsergebnisse ermdoglichen (400, 800, 1000 m o. &.).

0,30 m 0,10 m 0,40 m

A

Die Pflege der Bahn:

— von harten Gegenstédnden freihalten,

— von Zeit zu Zeit Sdgemehl mit Rechen etwas auf-
lockern,

— in grosseren Zeitabstéinden die Bahn mit der Boden-
frase tiefer und intensiver auflockern,

— das Ségemehl setzt sich, deshalb je nach Notwen-
digkeit nachfiillen,

— in grosseren Abstidnden, d. h. je nach Witterung und
Klima, in 1 bis 5 Jahren, ist das Sidgemehl zu er-
neuern.

Die Schweisstropfenbahn

Kombiniert man nun die Finnenbahn mit vielen ver-
schiedenen, frei beniitzbaren Geridten und Einrichtun-
gen fiir ein individuelles Konditions- und Krafttrai-
ning, so haben wir die «Schweisstropfenbahn». Auf-
gebaut nach dem Prinzip des Circuit-Trainings und der
Intervall-Methode vereint sie den Lauf mit nachein-
ander angeordneten Geridten zum Training verschiede-
ner Muskelgruppen. Damit wird eine solche Anlage
interessant fiir den Leistungssportler wie fiir den Frei-
zeitsportler.

Diese Schweisstropfenbahn kann so angelegt werden,
dass sie weitgehend pflegefrei ist — bis auf die Arbei-
ten an der Laufbahn, wie sie oben beschrieben wurden.



Das Prinzip

Es geht hierbei um eine Priifung, Beurteilung und den
Aufbau der korperlichen Leistungsfidhigkeit. Etwa sechs
verschiedene Testliibungen sind an sechs Stationen
wiahrend einer bestimmten Zeiteinheit oder frei nach
Zahl mit dem Bestreben der meisten Wiederholungen
auszufiihren. Zwischen jeder Station ist eine Inter-
vallstrecke von freigewidhlter oder vorgegebener Linge
auf der Bahn zuriickzulegen. Eine Normung lidsst sich
unschwer erreichen, indem man fiir Lauf und Ubung
eine bestimmte Zeiteinheit festsetzt.

Die Anlage

Die Geridte sollten in unmittelbarer Ndhe der Lauf-
bahn stehen. Ein Schild muss die geforderten Ubungen
bieten (etwa nach dem Prinzip: Jedermann — Sportler
— Leistungssportler o.i.”. Die Ubungsfolge entspricht
dem Prinzip des Circuit-Trainings, indem mdglichst
nicht zwei Stationen aufeinander folgen, die dieselben
Muskelgruppen ansprechen. Hier zwei Vorschlidge zu
einer solchen Anlage:
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Kompination : Intervalitraining +Circuit-Training
Dosierung: vom Leistungsschwachen bis
zum Leistungssportler

Strecke im Tiefsand

(Aus der Lehrbildreihe Zweiter Weg des Deutschen
Sportbundes)

Ubungsziel: 1. Bauch- und Rumpfmuskeln
2. Armmuskeln

3. Beinmuskeln

4. Geschicklichkeit

5

. Stiitzmuskeln

Die Testiibungen:

1. Sitz auf einer ca. 30 cm hohen, 20 cm breiten Bank,
Hénde in Nackenhalte verschriankt, Fiisse unter einer
Latte fixiert. Riickbeugen des Rumpfes bis zur Bo-
denberithrung — Rumpfbeugen vorwirts.

2.Leiterhangeln. An den Holmen einer Hangel-
leiter (ca. 4,50 m lang, 2,50 m an der hochsten Stelle)
vorwirts und riickwirts hangeln; der Korper muss
frei héngen dabei.

3.Schldngellauf um Baumpfosten (6 Pfosten ca.
100 cm hoch oder in unterschiedlicher Hohe, Abstand
3,00 bis 4,00 m).

4. Durchstiitzeln einer Holmengasse.

5 Hiirdenspriinge im Schlusssprung oder Hiir-
denlauf tiber ca. 60 cm hohe iiber dem Boden quer-
gelegte Holzbalken, Abstand 1,40 bis 2,00 m.

6.Klimmziehen am Stufenreck; der Korper hingt
auch hier frei vom Boden.

7. Denkbar wéare noch eine Station mit Zuggewichten
verschiedener Schwere — 20 kg, 30 kg, 50 kg.

Schema zur Stationsanordnung

I. Station: Schlédngellauf

-/

II. Station: Rumpfbeugen

III. Station: Hiirdensprung

IV. Station:
Leiterhangeln
Idl
)

V. Station: i 1
Zuggewichte =

‘i—ﬁL’__ I~
VI. Station:
Durchstiitzeln

!

VII. Station:
Klimmziehen

Alle Geréte sollten so geartet sein, dass sie unbescha-
det von jeder Witterung im Freien stehen konnen. Das
Zuggewicht konnte einfach aus Zement gegossen wer-
den und so in einen Holzkasten gestellt sein, dass le-
diglich der Zuggriff herausschaut. Es wird nicht schwer
sein, die Geréte diebstahlsicher zu konstruieren.

Die Laufbahn selber muss nun nicht unbedingt Kreis-
fihrung oder oval angelegt sein — sie sollte es auch
nicht. Sie kann und soll sich durchaus dem vorhan-
denen Geldnde anpassen, natiirliche Geldndeformatio-
nen und Steigungen ausniitzen.

Eine andere Form dieser Anlage ist denkbar, indem
man Laufbahn und Konditionsgerite getrennt anlegt
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und aufbaut. Dabei wiirden dann alle Gerite in einem
Konditionsgarten — «Schweisstropfengarten» — zu-
sammenstehen auf kleinem Raum, &hnlich wie die
Spielplatzgerdte auf einem Kinderspielplatz. Die Fin-
nenbahn kénnte dann das Geldnde etwas einkreisen.

Zusammenfassung:

Die Anlage einer solchen Bahn auf einem Freizeit-
gelande erfiillt zweierlei Funktionen: Sie bietet dem
Leistungssportler eine neue, interessante Trainings-
variante. Fiir die Arbeit des «Zweiten Weges» ist sie
attraktiv, beglinstigt sie doch die Eigeninitiative des
Teilnehmers. Sie bietet jederzeit Ubungsmoglichkeiten
und eine freie Arbeitschance fiir jeden. Mit einer ein-
fachen Beleuchtungsanlage versehen bleibt die Bahn
betriebsbereit bis in die Abendstunden. Kleine Wett-
kidmpfe lassen sich dort organisieren, Schulen kénnen
hier einen interessanten Leichtathletikunterricht ge-
stalten. Fiir den Erbauer und Unterhalter dieser An-
lage bleibt lediglich die Pflege der Laufbahn. Das
Oberflachenmaterial ist sicherlich fiir ein geringes
Geld zu bekommen.

Kurz: Eine Sportanlage, die in einer Freizeitanlage
sowohl fiir jedermann als auch fiir den Leistungssport-
ler Ubungsmoglichkeiten und Ubungsanreize bietet.

Die Gerite:

1.5 Baumpféhle hintereinander im Abstand von etwa
2,50 bis 3,00 m in den Hohen 1,20 m, 1,30 m, 1,50 m,
1,30 m, 1,20 m. Hier ist eine Benutzung als Slalom
und als Bock denkbar.

2.Eine Bank fiir die Rumpfarbeit, wie sie oben be-
schrieben ist.

3.Eine Hiirdenstrecke von jeweils 10 Hiirden, 2,00 m
breit im Abstand von 1,50 m und mit einer Hoéhe von
0,60 m fiir den Hiirdensprung im rhythmischen
Schlusssprung.

4.Ein doppelter Hangelbogen in der mittleren Hohe
von 2,50 m.

5. Eine Gewichtszugeinrichtung fiir drei verschiedene
Gewichte.

6. Zwei parallele Balken zur Durchfiihrung von Hock-
wenden, Hockspriingen usw.

7. Ein Stufenreck zum Klimmziehen.

Die Benutzungsart:

A Der Liufer beginnt sein Training, nachdem er sich
eingelaufen und aufgewdrmt hat. Vom Start an wird
eine volle Runde gelaufen bis zur ersten Station.

Hier ergeben sich die Aufgaben durch die Slalom-
Strecken oder in der Benutzung als Bocke. Ein vier-
maliger Slalomlauf auf Tempo geniigt, anschlies-
send wird wieder eine volle Runde bis zur Station
zwei durchgefiihrt.

Hier heisst es Rumpfbeugen auf der Bank. Die Fiis-
se sind an einem Balken fixiert, der schridg zur
Bank eingelassen ist, um jedem bei seiner person-
lichen Korperlidnge entgegenzukommen.

Im Anschluss daran wird wieder eine volle Runde
gelaufen bis zur néchsten Station, an der die Hiir-
denstrecke zweimal im Schlusssprung zu iiberwin-
den ist.

Nach der Unterbrechung von einer Laufrunde wird
an Station vier der Hangelbogen zweimal vorwirts
und riickwirts iiberwunden.

Nach der folgenden Runde geht es an die Zug-
gewichte. Hier heisst es, die Griffe bis zum An-
schlag etwa zehnmal herauszuziehen, natiirlich an
einem Gewicht, das der eigenen Leistungsklasse
entspricht. Mit eingelegten Laufrunden werden dann
Station 6 und 7 iberwunden.

B Eine andere Benutzungsform ist denkbar, dass man
jeweils von Station zu Station lduft und die dort
vorher festgelegten Ubungen absolviert. Die bené-
tigte Zeit fiir eine volle Runde ergibt dann die Lei-
stungserhebung.

C Die weitere Moéglichkeit: Fiir den Lauf und die ein-
zelnen Stationen werden Zeiten festgelegt und ge-
z&hlt wird die Anzahl der in diesem Zeitabschnitt
absolvierten Ubungen.

D Eine néchste Form: Die Ubungszahlen an den ein-
zelnen Stationen werden festgelegt, ebenso die Zahl
der zwischen den Stationen zuriickzulegenden Lauf-
meter. Vorgegeben ist dann eine Zeiteinheit, in der
moglichst viele Ubungsstationen mit den zwischen-
geschalteten Laufstrecken durchlaufen werden miis-
sen.

E Eine ganz andere Form besteht darin, dass man nur

die Finnenbahn allein fiir das Lauftraining benutzt,
unter Auslassung der Geridte. Ebenso kéonnte man
allein die Geridte benilitzen im Sinne des Circuit-
Trainings.
Um ein kontinuierliches Training zu gewéhrleisten,
ist es zu empfehlen, auf einem Blatt die gewihlte
Organisationsform und die erreichten Leistungen
niederzuschreiben. Damit werden Vergleiche an ver-
schiedenen Trainingstagen moglich.

Und nun: Viel Spass beim Lauf auf der Finnen- oder

«Schweisstropfenbahn»!

Wir erstellen:

ASCHEN-
Belage

WALK-TOP-
Belage

GRASSTEX-
Belage

BERN

TARTAN, ein hochelastisches Kunststoffmaterial fiir Leichtathletikanlagen

H . BRACHER, TURN- UND SPORTPLATZBAU
FRAUENFELD

Wir
verarbeiten:

TARTAN-
Belage

und erstellen

RASEN-
FLACHEN
nach neuem
System

MOUTIER
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