Laufen wie auf Wolken

Gelenkschonend und anspruchsvoll zugleich:
Die Finnenbahn in Unna-Massen ist zuganglich fiur jedermann.

n Unna-Massen haben
Sportler seit einigen Wo-
chen die Moglichkeit, zu
laufen wie auf einem skandi-
navischen Waldboden. Die
Stadt Unna hat neben dem
neuen Sporiplatz an

der Karlstrale eine
Finnenbahn bLau-
en lassen. Es
handelt sich
5y um einen
N Lautpar-
cours,
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der mit vielen Kurven und ein
paar flachen Hilgeln durch ein
Gelande rmit Buschen und
Baumen fihrt. Frisch angelegt
wirkt das Gelande noch recht
karg. Doch wenn der Rasen
erst einmal gewachsen ist und
die Baume und Straucher et-
was umfangreicher sind, dann
kann man sich die Waldatmo-
sphdre gut vorstellen

Das entscheidende Element
an dieser Finnenbahn ist aller-
dings schon fertig: Es Ist der
Boden der Laufstrecke. Er be-
steht aus Holzhdckseln. .Das
ist ein anderes Laufen”, sagt
Franz Wiemann. Der Vorsit-
zende des Laufteams Un-
na hat die neue Bahn ge-
meinsam

mit  seinen , Mitldufern”
schen einige Male getestet
Neu ist Ihm das Konzept
nichit, Schon Ende der 1960-
er Jahre sel er erstmals in
Miinster auf einer Finnenbahn
gelaufen, sagt Wiemann. Die
damalige Aniage sel im Zuge
der , Trimm Dich"-Bewegung
entstanden, die dem Breiten-
sport zu einer enormen Be-
liebtheit verhalf,

Fur die , Breite" ist auch die
neue Anlage in Massen Als
Blrgeranlage steht sie jeder-
mann offen, Abends schlia8t
der Platzwart das Tor ab. An-
sonsten Ist das Laufen je-
derzeit erlaubt und er-
wiinscht neben der

Sennenschu-

le
Beim Laufen sinken die Fu-
Be ein Stick in den Boden -
JWie in einen weichen Tep-
pich", sagt Wiemann. Das
Laufen auf diesem Unter-
grund ist besonders schonend
fur die Gelenke. Wer zum Bei-
spiel nach einer Knieverlet-
zung wieder einsteigen will in
den Ausdauersport, der kann
die Finnen-
bahn testen
anstelle ei-
ner Bahn
aus hartem
Asphalt. P



Der federnde Untergrund
dampft den Aufprall bei je-
dem Schritt. Das ist nicht nur
schonend, es hat auch einen
besonderen  Tramningseffekt
LEin Trott wie beim Marathon
ist auf der Finnenbahn nicht
moalich ", sagt Wiemann. Der
Marathonlaufer hebt die FURe
maoglichst wenig vom Baden
ab, um fur seine lange Stre-
cke Energie 2u sparen. Auf
dem unebenen Untergrund
aus Holzstlicken st das nicht
moglich. Also: FuBe hoch
beim Joggen auf der Finnen-
bahn, Einige Laufer beschrei-
ben nach ersten Testrunden
die Bahn als relativ anstren-
gend. Und ein solcher Effekt
Ist durchaus erwinscht. Auch
das Laufen auf Sand ist an-
strengend, der Effekt der Fin-
nenbahn aber ist weniger ext-
rem.

Laufer tramnieren
Geldnde nicht nur
dauer, sie trainie-
ren auch die Koor-
dination leder
Schritt st anders,
denn an jeder Stei-
le ist der Boden an-
ders.— wie in einem
Wald eben

auf dem
fhre: Aus-

BahnmaBe

Die Grinanlage neben
dem Sportplatz in Ober-
massen 18t 7000 Quad-
ratmeter grofl, Hindurch
schlangelt sich der Lauf-
Rundkurs, Der Laufer
kann sich an einer Ga-
belung fir verschiedene
Bahnlangen und Stei-
gungen entscheiden. Ei-
ne Runde ist entwedes
330 oder 360 Meter
lang, Die Zufahrt zur Fin-
nenbahn erfolgt (ber
die Karlstrae (Sonnen-
schule) in Unna-Massen.

Auch eine Tartanbahn auf
modernen Leichtathletikanla-
gen dampft die Schritte. Die
Unebenheiten des Holzes
aber zwingen die FUBe des
Laufers, sich jedes Mal anzu-
passen. ,Das macht die Ban-
der efastisch”, sagt Wiemann.
Der passionierte Laufer halt
die Finnenbahn
auch fir gut

net zur Vorbereitung for ej-
nen Gelandelauf.

Die andere Art des Laufens
stellt auch andere Anforde-
rungen an das Schuhwerk des
Laufers, Allerdings keine ho-
hen, sondern maglichst gerin-
ge. Das Laufteam empfiehlt
Schuhe mit wenig Dampfung.
Eine starke Federung Im
Schuh wurde die Federung,
die durch den Untergrund
entstent, derart verstarken,
dass ein ungewollter Effekt
entsteht. Das Laufen kdnnte
schwammig werden, der Lau-
fer konnte schneller umkni-
cken. Empfehlenswert sind al-
so alte Schuhe, die bereits
deutlich an eigener Damp-
fung verloren haben.

Nicht nur das Laufteam
nutzt die neue Finnenbahn,
auch Mitglieder anderer Ver-
eine profitieren davon. ,Un-
sere Sportler werden das nut-
zen", sagt Peter Hiddemann,
fraher im Vorstand der SG
Massen. Er sieht Moaglichkei-
en nicht nur
tar

Laufsport

Leichtathieten und Turner im
Verein, sondern auch fir die
FuBballer, Im Rahmen der Sai-
sonvorbereitung effektiy und
bei vielen verhasst ist das Tral-
ning auf einem Trimmpfad in
Bonen. Die neue Piste aus
Holzstlcken liegt nun direkt
nebenan

Vereinsmitglied oder
nicht - laufen darf auf der
Finnenbahn jeder. Und damit
ist die Anlage eine gute Er-
ganzung des sportliichen An-
gebots im Raum Unna. . Lau-
fen boomt wieder”, sagt
Franz Wiemann. Steigende

Tellnehmer-
zahlen bel
Breitensport-

veranstal-

tungen
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