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vITA-Parcours und Finnenbahnen
1N unserer Region

Im Verlaufe der beiden letzten Jahr-
zehnte wurde das Fitness-Bewusstsein
immer grosser. Man erkannte, dass
Gesundheit nicht nur eine Gottesga-
be ist, sondern dass man durch ent-
sprechende Lebensweise selbst viel
beitragen kann. Die zunehmende Au-
tomatisierung verlangt immer weni-
ger korperliche Leistung im Beruf.
Gleichzeitig macht sich ein vermehr-
tes Bediirfnis nach Naturerlebnissen
und kérperlicher Betitigung bemerk-
bar.

Diesen Punkten passen sich die VITA-
Parcours und die Finnenbahnen sinn-
voll an. Gerade der vITA-Parcours ist
heute so bekannt, dass sein Name fiir
alles mogliche herhalten muss. Bei
seiner Lancierung im Mai 1968 hat
ihm allerdings niemand eine derart
rosige Zukunft vorausgesagt. Mit den
Jahren hat aber seine Verbreitung ste-
tig zugenommen, und heute gibt es
in der Schweiz gegen 500 Anlagen.
Jeder grossere Ort — und vor allem
auch die Kurorte — hat heute seinen
Parcours.

Warum ist der VITA-Parcours so beliebt?
Es sind viele Griinde, wie Umfragen
durch die vITA-Versicherung aufzei-
gen. Das freie, ungezwungene Trai-
ning in gesunder Waldluft ist der
hiufigste Grund. Der Parcours kann
sowohl alleine, mit der Familie oder
in Leistungsgruppen absolviert wer-
den. Er steht jedermann zu jeder Zeit
zur Verfiigung, am Morgen, iiber
Mittag, am Abend, jahraus, jahrein.
Es braucht keine Anmeldung und
keine Vereinsmitgliedschaft, und die
Beniitzung ist gratis. Fern vom hekti-
schen Treiben des Alltags lisst sich in
allernichster Umgebung ein Stiick
freier Natur in unseren herrlichen
Wildern geniessen.

Wer beniitzt den VITA-Parcours? Rund
60% der Trainierenden sind minnli-
chen Geschlechts, wobei die letzten
Erhebungen gezeigt haben, dass die
Frauen gewaltig aufholen. Erstaun-
lich ist die Tatsache, dass rund 70%
keinem Sportverein angehdren. Da-
bei wire der Parcours eine ideale Er-
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ginzung fiir jeden Sportler! Mit zu-
nehmendem Alter nimmt die Aktivi-
tit rapide ab. Es wurde festgestellt,
dass 85% aller Beteiligten jiinger als
40 Jahre sind. Dabei wire der VITA-
Parcours auch fiir die Alteren eine
wertvolle Einrichtung.

Gestaltung. Der Parcours bietet ein
abwechslungsreiches und sinnvolles
Programm, das von Tumlchrern in
Zusammenarbeit mit Arzten und For-
stern  zusammengestellt wurde. Es
entspricht leistungsmissig etwa einer
normalen Turnstunde im Schulunter-
richt. Auf einem markierten Wald-
weg findet man zwanzig Posten, mit
verschiedenen gymnastischen Ubun-
gen, die den gesamten Korper umfas-
sen. Tafelskizzen zeigen die richtige
Ausfiihrung und geben auch Hinwei-
se auf die Anzahl der Wiederholun-
gen. An diesen Posten wird Geschick-
lichkeit, Beweglichkeit, Gewandtheit
und Kraft trainiert. Und weil vom
Start bis ins Ziel immer mindestens
2000 m zuriickzulegen sind, so wird
auch die Herz-Kreislauf-Titigkeit an-
geregt und verbessert. Einige Par-
cours sind mit einem Test erginzt
worden, wie wir ithn beim VITA-Par-
cours in Olten finden. Diese Tests ge-
ben Aufschluss iiber die Leistungsfi-
higkeit und Beweglichkeit. Sie kon-
nen zur Kontrolle des Leistungsfort-

schrittes regelmissig (zum Beispiel
im Friihjahr, Sommer und Herbst)
absolviert werden. Die vITA-Parcours
unserer Region entsprechen alle den
Vorschriften und werden regelmissig
durch einige Idealisten in Fronarbeit
unterhalten und gepflegt. Sie sind alle
bestens an die natiirlichen Verhiltnis-
se angepasst, denken wir nur etwa an
den schonen Parcours im Schachen-
wald (Aue) in Schénenwerd oder den
ideal dem Gelinde angepassten Par-
cours im Oltner-Bannwald.

Da und dort finden wir auch Par-
cours, die nicht in vollem Umfange
aufgestellt wurden, die aber trotzdem
bestens geeignet sind fiir ein gesun-
des Fitnesstraining. Ein solcher Par-
cours steht beispielsweise beim Bad-
Lostorf den Gisten des Thermalbades
offen. Er wird selbstverstindlich auch
von andern Leuten gerne bentitzt.
Die Beniitzer des VITA-Parcours ha-
ben erkannt, dass der heutige Mensch
als Ausgleich zu seiner vorwiegend
sitzenden Lebensweise ein Mindest-
mass an korperlicher Bewegung
braucht. Profitieren Sie deshalb eben-
falls von dieser einmaligen und giin-
stigen Gelegenheit!

VITA-Parcours unserer Region

Olten: Bannwald, Start beim Biirger-
heim «Weingarten»

Linge 2,8 km
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Starrkirch/ Wil: Einschlag. Start beim
Waldfestplatz in Wil

Linge 2,5 km

Schonenwerd:  Schachenwald.  Start
beim Schwimmbad

Linge 2,9 km

Aarburg: Riitenen/Eggenacker/Sili-
halde. Start beim Parkplatz des Fried-
hofes «Tiefe Lach»

Linge 2,5 km

Niedererlinsbach: Galgenhiibel/Brand.
Start beim Holzschopf am Pfaffen-
weg

Linge 3,1 km

Fulenbach/ Wolfwil: Binli. Start bei
der Firma Birchmeier an der Murgen-
thalerstrasse

Linge 2,1 km

Finnenbahnen

Laufen ist eine der Grundtitigkeiten
des Menschen. Die Joggingwelle hat
viele neu zum Laufen motiviert. Die
Erkenntnisse der Medizin legen klar
dar, dass ein regelmissiges und mass-
volles Ausdauertraining die beste Ge-
sundheitsprophylaxe  darstellt.  Es
geht bei diesem Laufen nicht um
Bestleistungen und Rekorde, um Me-
daillen oder Urkunden. Es geht viel-
mehr um die Verbesserung des Herz-
Kreislauf-Systems. Wenn dazu in ei-
ner Gruppe gelaufen werden kann, so
kommen Kameradschaft und Gesel-
ligkeit dazu.




Roland Giger
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Von jedem Skelettmuskel wissen wir,
dass er sich bei mangelnder Beanspru-
chung zuriickbildet. Man vergleiche
nur einmal einen Arm oder ein Bein
nach einem vierwochigen Gipsver-
band! Nicht anders ist es beim Herz-
muskel. Das Herz wird anfilliger und
leistet lingst nicht mehr das aus ver-
gangenen Jahren Gewohnte. Es fehlt
ihm Belastung und Bewegung! Nicht
von ungefihr kennt man bei den
Massai-Stimmen in Tansania, die
noch tiglich grossere Strecken zu-
riicklegen, keine Herzkrankheiten.
Auch in unseren Bergregionen, wo
noch viel zu Fuss gegangen werden
muss, sind die Herzerkrankungen viel
seltener. So entstanden im Verlaufe
der beiden letzten Jahrzehnte ver-
mehrt Bewegungen, die das Laufen
als Gesundbrunnen ersten Ranges an-
sehen. Bekannt wurden die Ansichten
Arthur Lydiards — Trainer der neu-
seelindischen Olympiasieger Peter
Snell und Murray Halberg 1960 —
(sog. Marathontraining) — oder von
Dr. vanAaken. Bei der vanAakschen
Methode wird iiber eine lingere Zeit
(meist eine bis zwei Stunden) locker
getrabt. Damit wird eine verbesserte
Kapillarisierung erreicht, und das
Herz-Kreislauf-System wird gestirke.

Auch in der Schweiz wurde der Dau-
erlauf populdr. Man vergleiche nur
etwa die Anzahl der Gelindeliufe
und die Teilnehmerzahlen! In den
letzten drei Jahren sind an verschiede-
nen Orten sogenannte «Lauf-Triffs»
entstanden. Hier laden markierte und
genau vermessene Laufstrecken in
herrlichem Gelinde zum Dauerlauf-
training ein.

Da bei lingerem Laufen auf harter
Unterlage Schidigungen am Bewe-
gungsapparat entstehen konnen (Ge-
lenke, Riicken), wird heute allgemein
das Laufen auf der Finnenbahn emp-
fohlen. Allerdings konnen gute Lauf-
schuhe diese Beeintrichtigungen heu-
te weitgehend beheben. Die Finnen-
bahn ist weicher und elastischer, sie
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federt leicht ab und dimpft damit die
Schlige. Sie erfordert aber auch mehr
Kraft. Der Begriff Finnenbahn diirfte
als Anlehnung an die schénen Wald-
wege in Mittelfinnland entstanden
sein. Dort dimpft ein weicher, mit
Tannennadeln bedeckter Moosboden
die Laufschlige ebenso. Bei uns wer-
den Finnenbahnen kiinstlich erstellt,
wobei wir verschiedene Ausfiihrungs-
arten kennen. Am hiufigsten finden
wir die iiberhohte Ausfiihrung (vgl.
Skizze), da hier in der Regel kein
Graben ausgehoben werden muss
und damit das Wurzelwerk im Boden
nicht beschidigt wird. Gleichzeitig
sorgen die Wurzeln fiir eine natiirli-
che Entwisserung. Bei der in den Bo-
den (3) gelegten Bahn muss ein Sik-
kerbett eingelegt werden, dariiber
folgt eine Schicht weicher, mit viel
Torf angereicherter Erde (2) und dar-
auf als oberstes die Sigemehlschicht
(1), die laufend erneuert werden soll-
te. Die Bahn ist seitlich durch Rund-
holzer oder Eisenbahnschwellen (4)
begrenzt, damit bei Regenfillen nicht
Erde und Steine eingeschwemmt wer-
den konnen. Es ist klar, dass eine Fin-
nenbahn viel mehr Pflege und Uber-
wachung braucht als ein Vita-Par-
cours oder eine Laufstrecke beim
«Lauf-Triffy. Deshalb sind Finnen-
bahnen seltener anzutreffen.

In unserer Region finden wir zwei
Finnenbahnen:

Finnenbahn Hardwald

Sie gehdrt zu den Turnanlagen der
Kantonsschule und wird durch die
Abwarte und Turnlehrer gewartet
und gepflegt. Mit einer Linge von
393 Metern und einer kleinen Hohen-
differenz von ca. fiinf Metern darf sie
als ideale Bahn angesehen werden.
Die Hardwaldbahn wird auch von
vielen Vereinssportlern regelmissig
beniitzt. Leider steht fiir die Winter-
monate keine Beleuchtung zur Verfii-

gung.

Finnenbabn Bannwald

Beim Reservoir im Bannwald nord-
lich des Altersheimes «Weingarteny
ist eine Laufbahn, die nicht eigentlich
als Finnenbahn bezeichnet werden
kann, da der richtige Unterbau fehlt.
Trotzdem bietet die 450 Meter lange
Bahn ein Sdgemehlbett, das das Lau-
fen angenchm macht. Eine Tafel in-
formiert iiber den bekannten «Coo-
per-Test», den Zwolf-Minuten-Lauf,
den man auf dieser Bahn sehr gut
selbst durchfiihren kann.

In Olten und Umgebung finden wir
gerade in den Sommer- und Herbst-
monaten viele Moglichkeiten zur ver-
einsungebundenen sportlichen Betiti-
gung. Unser Dank gilt denjenigen,
die diese Anlagen pflegen und unter-
halten — sie leisten damit einen we-
sentlichen Beitrag fiir unsere Volks-
gesundheit.
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