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UBUNG DES MONATS: (RUMANISCHES) KREUZHEBEN / (ROMANIEN) DEADLIFT

Materialauswahl
Optional: Kurzhanteln, Stange oder Gewichtsscheiben (fiir hOhere Intensitat)

Ziel der Ubung

Kraftigung der Riickenstreckmuskulatur (unterer Riicken), Verbesserung der Rumpfstabilitat und
Forderung einer gesunden Haltung. Zusatzlich werden die GesdRmuskulatur (Gluteus maximus), die
Oberschenkelriickseite (ischiocrurale Muskulatur) sowie der Quadrizeps gezielt gestarkt.

Ausgangsposition

Aufrecht stehen, FliRe hiiftbreit. Knie leicht beugen,
Bauchspannung aufbauen. Hande locker vor dem Koérper frei, mit
Stange oder mit Kurzhanteln. Riicken lang und gerade, Blick nach
vorne.

Ausfiihrung

Schieben des GesaRes nach hinten, mit Oberkorper aus der Hifte
langsam nach vorne neigen (ca. 45° oder so weit wie FROM
erlaubt), Riicken bleibt gerade. Danach kontrolliert wieder
aufrichten, ohne ins Hohlkreuz zu fallen.

' Ausatmen beim Aufrichten, einatmen beim Absenken.

Technik-Hinweise
e Bewegung erfolgt aus der Hiifte, nicht aus dem Riicken.
e Riicken bleibt stabil und gerade, kein Rundriicken.
e Bauchspannung halten, um die Lendenwirbelsdule zu schiitzen.

Haufige Fehler & Korrekturen
e Fehler: Rundriicken - Korrektur: Brustbein anheben, Schulterblatter leicht zusammenziehen.
e Fehler: Bewegung aus dem Riicken statt aus der Hiifte - Korrektur: Hiftgelenk als Drehpunkt
bewusst wahrnehmen.
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e Fehler: Uberstreckung im Hohlkreuz - Korrektur: Bauchspannung halten, neutrale
Wirbelsaule.
Varianten
e Leichter: Ohne Gewicht, kleinere Bewegungsamplitude.
e Schwerer: Mit Kurzhanteln oder Gewichtsscheiben, langsamere Ausfiihrung.
e Zusatz: Kombination mit Kniebeuge fiir Ganzkdrpertraining.

Zielgruppe
Geeignet fir alle — besonders wichtig zur Kraftigung des unteren Riickens und zur Haltungskorrektur.

Sicherheitsaspekte
e Keine maximale Tiefe erzwingen, FROM individuell anpassen.
e Bei Riickenproblemen: Bewegungsumfang reduzieren, ggf. Riicksprache mit Fachperson.

Praxis-Tipp
Lass die Teilnehmenden bewusst die Spannung im unteren Riicken spiiren und die Bauchspannung
halten — das schitzt die Wirbelsaule.

Weitere interessante Details

Die stehende Riickenstrecker-Ubung ist eine funktionelle Alternative zur klassischen Hyperextension
am Gerét. Sie trainiert die Rickenstreckmuskulatur alltagsnah und verbessert die Hiiftbeweglichkeit.
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