Ubungskatalog Funktionelles Training VITREA

’ Allgemeine Trainingsempfehlung: ‘

*
' Pro Ubung: 3x15 Wiederholung bzw. 3x 15 Sek. Halten.
®

Crossover Lunge

Im Ausfallschritt wird das hintere Bein nach
rechts und nach links gestellt. Hadnde sind
verschrankt und die Ellenbogen ziehen dabei
nach auBen. Seitenwechsel.

Cross-Tap Down Dog

Im herabschauenden Hund abwechselnd mit
den Handen Richtung diagonalen FuB/Knie
tippen.

Diagonal-Kick mit Rotation im VierfiiBler

Aus dem VierfuBler, beide Knie anheben,
rechten Arm lésen, nach rechts drehen dabei
linkes Bein l6sen und zur rechten Seite fuhren.
Zuruck in den VierfuBler, Seitenwechsel.

Liegestutz

Startposition: Plank, dann kontrolliert den
Oberkorper bis zum Boden absenken,
Ellenbogen Richtung Korper, Rucken gerade.
Ablegen. Knie aufsetzten und aus dem halben
Liegestutz kontrolliert hochdrucken.

Wichtig: Bauch und GesaB angespannt.

Front-Kick aus der Plank

Aus der tiefen Plank, wird das rechte Bein
nach vorne neben die Hande aufgestellt. Die
rechte Hand wird vom Boden geldst und das
linke Bein schiebt nach vorne. Zuruck in die
Plank. Seitenwechsel.

Walross

Das Bein wird angehoben und im 90° Winkel
so gut es geht parallel zum Boden nach vorne
gefuhrt (gerne Uber ein Hindernis) und seitlich
abgelegt. Dann wieder anheben und
zuruckfuhren. Seitenwechsel.
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Seitstiitz

Leicht: Unteres Knie bleibt auf der Matte.
Ellenbogen ist unterhalb der Schulter
aufgestellt. Optional oberes Bein anheben +
senken. Seitenwechsel.

Schwer: Langer Stutz. Ellenbogen auch hier
unter der Schulter aufgestellt. Becken hoch.
Optional oberes Bein heben + senken, wenn
die Schulter stabil bleibt. Seitenwechsel.

Hip Twist im Unterarmstiitz

Aus dem Unterarmstltz kippt das Becken im
Wechsel nach rechts und nach links Richtung
Boden.

90° Hip Circle im VierfuBler

Bein wird angewinkelt seitlich angehoben
(parallel zum Boden), nach hinten gefuhrt und
wieder abgesenkt. Seitenwechsel.

Barengang

Im (schwebenden) VierfiBler gleichzeitig
rechtes Bein und linken Arm heben/nach
vorne setzten. Dann die andere Seite, am Ende
der Matte wieder zurlick krabbeln.

Schwimmer

Diagonal Bein und Arm nach oben anheben
und ablegen.

Variante: Beine und Arme sind in der
Ausgangsposition angehoben.

Superman

Oberkorper mit gestreckten Armen anheben,
FlaBe bleiben unten, dann die Ellenbogen
Richtung GesaB ziehen. Oberkorper bleibt so
hoch wie moglich.

Kafer

Rucken bleibt unverandert auf der Matte.
Beine im Wechsel strecken (nur so tief wie der
Bauch die Spannung halten kann) und ran
ziehen, Arme diagonal mitnehmen.

VITREA Rehaklinik Damp/Sport/003/02.2026/Formularnummer: 475590

Seite 2von 2




