Streckenldange: 3,4 km
2 Ubungen: Standliegestiitz, Stepper

Orangene Strecke

Streckenlange: 3,4 km
3 Ubungen: Wadenpumpe, Stepper, Standliegestiitz

Rote Strecke

Streckenldnge: 4,4 km
4 Ubungen: Rickenstrecker, Wadenpumpe,
Stepper, Standliegestiitz

Griine Strecke

Streckenldnge: 4,6 km
3 Ubungen: Waschbrett, Standliegestiitz, Stepper

Blaue Strecke

Streckenldnge: 5,2 km
5 Ubungen: Rickenstrecker, Himmelstreppe,
Wadenpumpe, Stepper, Standliegestiitz

Schwarze Strecke

Streckenldange: 7,6 km

6 Ubungen: Riickenstrecker, Himmelstreppe,
Wadenpumpe, Stepper, Standliegestiitz,
Waschbrett
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HERZ
PARK

Der Herz-Kreislauf-Park in Hilders mit seinen 6 unterschied-
lichen Routen (Start jeweils an der Ulsterwelle) bietet ideale
Voraussetzungen fiir ein individuell abgestimmtes Training,
aber auch fiir ausgedehnte Spaziergéange.

Beginnend am Freizeitbad Ulsterwelle sind mehrere Strecken-
verldufe mit unterschiedlichen Distanzen (2,5 km bis 11 km)
und Hohenprofilen durch die landschaftlich reizvolle Umgebung
von Hilders entstanden.

Auf den einzelnen Streckenverldufen befinden sich Ubungs-
stationen, welche die konditionellen Komponenten Kraft und
Beweglichkeit ansprechen. Die Stationen sind frei von gelenk-
oder muskelgefahrdenden Extremiibungen (z.B. Klimmziige
oder Kniebeugen).

Viel SpaB mit den Ubungen!

Startpunkt aller Routen ist die Einstiegs-Kraftausdauer-Sta-
tion ,Wilde Seile” an der Ulsterwelle (Heideweg 17-19, 36115
Hilders). Die Punkte in den Beschreibungen kennzeichnen die
Strecken, auf denen die jeweiligen Ubungen enthalten sind.

RUCKENSTRECKER

Legen Sie sich bauchlings auf einen Tisch. Die Beine liegen
nicht auf dem Tisch, sondern hangen herunter und beriihren
nicht den Boden. Halten Sie sich mit den langgestreckten Ar-
men an den Tischkanten rechts und links fest. Heben Sie unter
gleichmaRiger Kraftanwendung nun abwechselnd das rechte
und linke Bein bis zur Waagerechten an, senken Sie

die Beine langsam und gleichmaRig.

Mehr als 20 Hebungen sollten Sie nicht machen, wiederholen
Sie die Ubung lieber nach einer kleinen Pause!

WADENPUMPE

Stellen Sie sich mit dem Vorfu auf einen Holzklotz, halten Sie
sich mit den Handen an der Haltestange in Brusthohe fest.
Bewegen Sie beide Fersen gleichzeitig nach oben, gehen Sie
dabei in den Zehenstand und lassen Sie anschliefend die
Fersen langsam bis fast zum Boden absinken.

Wiederholen Sie die Ubung bis zu 25 Mal, gonnen Sie sich
eine kleine Pause und wiederholen Sie die Ubung nochmals.

WASCHBRETT

Setzen Sie sich, Beine nach oben, auf eine Schragbank. Begin-
nen Sie mit der niedrigsten Bank. lhre Beine sind angewinkelt,
die FiiRe am oberen Teil der Schragbank fixiert. Nun neigen
Sie lhren Oberkorper, mit gestrecktem Riicken, nach hinten,
(den Ricken nicht auf der Schragbank ablegen), halten diese
Position ganz kurz und gehen dann wieder langsam nach
vorne (oben). Achten Sie auf sehr gleichmé&Riges Heben und
Senken des Oberkorpers. 15 bis 20 Mal den Oberkorper an-
heben ist fiir eine Serie absolut ausreichend. Experimentie-
ren Sie ggf. mit der Armhaltung (vor dem Bauch, herunter-
hangend oder hinter dem Kopf verschrankt).

STANDLIEGESTUTZ

An der brusthohen Reckstange beginnen Sie, mit gestreckten
Armen und mdglichst weit nach hinten gestellten Beinen, die
Arme gleichmaRig zu beugen und zu strecken. Wenn Sie die
Arme strecken atmen Sie ganz bewusst durch den Mund aus.

Mehr als 25 Wiederholungen sollten Sie nicht machen. Wenn
Sie sich fit fiihlen, konnen Sie - nach einer kleinen Pause -
einen zweiten Wiederholungssatz anschlieBen.



