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JLeichtes Laufen setzt ein
Bewusstseln voraus.”....

..fur die Bewegungen von
FuBen Hiften und Schultern!”
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Ein harmonischer Laufstil fangt mit dem richtigem Gehen an ...

Bilder aus Jack Heggie: ,Besser Laufen® Trainingsmethode nach Feldenkrais — Bewegungslehre
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Sprunggelenksbiomechanik mit und ohne Schuh

Schuh mit Schuh ohne barfuld
Zwischensohle Zwischensohle

Schuh soll im Ruckfufdbereich schmal, rund und flach sein

Bild aus Matthias Marquardt: ,Lauffibel*



wissenschaftliche Untersuchungen
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- Testlaufe: Biomechanik, Ergonomie,
- Bodenmechanische Untersuchungen,

Umsetzung

- Begleitung von Sanierungsprojekten,
- Planung und Bau von Laufbahnen
(Finnbahn der Sporthochschule
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\
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RWTH Aachen).
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Beratung beil der Sanierung der Finnenbahn Bremen

- Ful3sohlendruckverteilung im Schuh
- Sensoren bestuckte Einlegesohlen aus der Orthopadie
- medizinisch betreute Untersuchung von Test- Laufbelagen

- Lauftests mit Lauf-Probanten, Frauen und Mannern zwischen 15-80
Jahren

- Beurteilung von Ful3- und Gelenk-Belastungen

In Zusammenarbeit mit Dr. Stefan DALICHAU (2003) Institut fiir angewandte Pravention u. Leitungsdiagnostik der BG
Unfallbehandlungsstelle Bremen.

Anlass war die von Hochschule Osnabriick und Burgerpark geplanten Sanierung der Finnenbahn im Burgerpark Bremen (von der
Hochschule initiiert , mitentwickelte und durchgeflihrte Untersuchung)
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Untersuchungsmethode Druckverteilung Ful3sohle
(Sensorsohlen, Sender, Empfanger, Bildschirmdarstellung)
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Untersuchung unterschiedlicher Laufbelage mit
Hilfe von ca. 20 Probanten
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Ergebnisse aus dem Lauftest:

=l

Beispieleiner Beispiel einer
durchschnittlichen Fulsohlen- durchschnittlichen FuR3sohlen-
Druckverteilung Druckverteilung
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Kraftabbau u. Energierickgewinnung
von Laufbahnbelagen (Prufgerat: kinstlicher Sportler)

Dicke

4-5cm

12cm

6cm

20cm

Konstruktion

Asphalt auf
Tragschicht

Holzschnitzel auf
anstehender Boden

je t/;Kies(2/8),

Sand(0/2),
Gatterspane auf Trag-/ Dranschicht

Holzhackschnitzel
(1/16 mm) auf sandigen Boden

positiver Wert flr den Laufsport
negativer Wert fiir den Laufsport

Kraftabbau %

Energie-

rackge-

winnung
%
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Anforderungen an Laufbahnbelage

Ebenflachigkeit

Trittsicherheit

Gleitfahigkeit (kurze Gleitphase)
Akustische Wahrnehmung

geringe Furchenbildung / Bahnenprofil

Anforderungen an die Bahngestaltung

Kurvenradien max. 5 m Radius
wenige und kurze Steigungen (max. 20% uber
15 m Streckenlangen)
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DeC kS C h IC h t em pfeh I un g en Ubersicht Finnenbahn-Laufbelage* Kraftaufwand/Gelenkschonung

. ; . . Gemisch
Holzhackschnitzel Holzschnitzel Rindenmulch Tannennadeln Gatterspane/Kies/Sand Tennenbelag Wassergebundene Decke

Abbildung

Bestandteile/ Vorgetrocknete Rindenmulch (von Tannennadeln (auch. Gatterspane 1/4mm Ziegelmehl Brechsand

Holzschnitzel (z.B. Holzhobel)

Rinde) Okocolor) el auf Tannenreisig
Kérnung[mm 5/30 5/50 5/30, 8/40
0/8 auf 5/30

1/, Kies 0/8

Y, Brechsand 0/2 0/2,0/3 Edelsplitt 0/5 bis 0/11

Schichtdicke [cm]
8-10 10-12 8-10 10 cm auf 10 cm 4-7 3-6 4-8

mittel hoch hoch hoch mittel/niedrig sehr niedrig niedrig

Kraftaufwand mittel/hoch mittel/hoch hoch hoch niedrig/mittel niedrig niedrig

Witterungsbestandig mittel gut schlecht mittel/schlecht gut sehrgut sehrgut
Zersetzungsresistenz mittel/sehlecht gut schlecht schlecht gut sehrgut sehrgut
Wasserdurchlassigkeit G s schlecht gut/mittel gut gut gut

Laufgefiihl mittel/schlecht gut mittel gut/mittel sehrgut mittel gut
schlecht gut mittel / schlecht gut sehrgut gut gut

Pflegeaufwand Allg. mittel niedrig hoch mittel mittel / niedrig mittel / niedrig niedrig

- Handelsware - Verzahnung - elastisch - Komfort - Standsicherheit - Mehrfachnutzung - Mehrfachnutzung
Positives - Verzahnung nach - gute Ebenheit - guinstig - nattrlich - Bestandigkeit -wetterunabhangig - wetterunabhangig
Beginn d. Zersetzung - zertifiziert u. haltbar - Handelsware - Ebenheit - guter Kompromiss* - Ebenheit - ,Rolleffekt” (Schub)

- Belastung der Fuf3sohle, - teurer als andere Holz- - rasche Zersetzung - untypischer - untypischer

- Tendenz zum Wasseranstau Finnenbahnbelag Finnenbahnbelag

punktuell Materialien (Geruchsentwicklung) = SEI SR e

Negatives - Schraglage FuR -produktgebundene Lieferung - geruchsintensiv - hoher Einbauaufwand - Spurrinnen - kaum Dampfung - kaum Dampfung

- grobe Struktur,
Materialverlagerung

- Austrocknung, ggf.
Staubentwicklung

Empfehlung nicht zu empfehlen empfehlenswert nicht zu empfehlen bedingt empfehlenswert sehr empfehlenswert akzeptabel bedingt empfehlenswert

Wertung

- Umknickgefahr - Pflegeaufwand - unnaturlich
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Drei Belage

Holz-Hackschnitzel Holzschnitzel Gemisch mit Gatterspane
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Jahr 2010

Planung und BauUberwachung des Neubaus
Finnenbahn fur die Sporthochschule der RWTH

Aachen
eine auf unterschiedliche Leistungsniveaus
ausgelegte Bahn
Variabel: Hohenanstieg und Streckenlangen
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Bahn in Aachen

Neubau Finnenbahn

RWTH Aachen

Bestand 50x50x5

Stitze

L —

5/30 8 cm

Tragschicht Mineral

Hackschnitzel

cm

3

Tennenbelag

0/32

Sporthochschule

grob) 4 cm
16/32 7 cen

Halde

ht

Schi

Dynamische

Schlacke

Grobe

chluffgemisch

rund Sand—

TN

Bordstein Bestand 100x30x10

Fillsand 20x20 cm j

Kabelgrabe

Gefdlle zur

%

Mitte der Finnenbaohn

Planum jeweils 1

Drainkies 0 /32

Teilsickerrohr PVC U DN 150
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Ausschreibung / Bau der Finnenbahn Aachen:

Bodenbegutachtung (betr. Versickerung)

0 umfassende Ausflhrungsplanung

0 bewusste Materialentscheidung des Belags

0 eingehende Bautberwachung

Lange der Bahn 1.200 m, Breite 1,60 m (zzgl. Einfassung)

Kostenansatze (brutto)
- Bahn: 44 €/m?2 (inkl. Drainage)
- Beleuchtung: 52 €/m
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Notwendigkeiten der jahrlichen Unterhaltung:

0 Egalisieren des Belags und Beseitigen von Laufspuren,
0 Prufung der Deckschicht (Kraftabbau),
o Prufung der Wasserdurchlassigkeitt,

0 Nacharbeiten der Deckschicht

Erganzungsmaterial z.B. Gatterspane oder /und
Kiessandgemisch

Intervalle der Unterhaltung mind. 1-2 x /Jahr
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Begleitprogramm - spezielle Aufwarmibungen,
Laufschule: Beratung des Laufstils

Ubungen furr Balance und Gleichgewicht

TIP:
Bewegungspar

,erfahren von
Beweglichkeit*
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JFul3e sind das zweite Herz"

Klaus Hinz




Prof. Dipl.-Ing. Thomas Heinrich und Dipl.-Ing. (FH) Dennis Hofmann

Planung und
Bau von Finnenbahnen

Hochschule Osnabriick university of Appiied Sciences
Fakultat Agi i und L i

Fachgebiet Landschaftsbau / Sportplatzbau / Prof. Dipl.-Ing. Thomas Heinrich




,ES werden viel zu viele 400 m Bahnen am tatsachlichen
Bedarf vorbei geplant. Uber das Jahr gesehen, werden diese
Laufbahnen viel zu wenig genutzt! Fur eine Kommune kommt
es viel preiswerter, die Leichtathletik treilbenden Sportler und
Schiler mit dem Taxi zur nachst gelegenen 400 m Laufbahn

fahren zu lassen!”

Die Devise lautet: Kosten Sparen, baut mehr
Finnenbahnen!

Tietz, ehemaliger Referent flr Sportplatzberatung beim BISp in Kdln

Die Erstellungskosten fiir eine Finnenbahn liegen bei etwa 25-30% der Kosten flr eine
Kunststofflaufbahn.

Prof. Thomas Heinrich
Hochschule Osnabriick

Alle nicht gekennzeichneten Bilder sind Eigentum von Prof. Thomas Heinrich. ] _ ] _
University of Applied Sciences




