[Nordbeltl

TRENINKOVY PLAN

10 tydnu
Nordic Hamstring
Curl

Pfi cviku Nordic Hamstring Curl zvySujte zatéz postupné, at trénujete doma, v posilovné nebo na
hfisti. S vhodnym upevnénim kotnikd muizete cvi€it i bez partnera.

10 1-3x% az 51 %

TYDNU POSTUPNEHO TRENINKU TYDNE MENE ZRANENI VE STUDIICH*

Seznamte se s Nordbeltem - nordbelt.com/cs

*Van Dyk a kol., 2019: souhrnny vysledek programt zahrnujicich Nordic Hamstring Exercise. Nejde o méfeni tcinku Nordbeltu ani tohoto
konkrétniho planu a vysledek neni zarukou pro jednotlivce. Zdroje jsou na strané 7.


https://www.nordbelt.com/cs

INOI'd beltl 01 - ZAKLADY

Proc cvicit Nordic curl?

Nordic Hamstring Exercise zatéZuje hamstringy hlavné pfi kontrolovaném pfedklonu téla.

Pfi rychlém b&hu hamstringy mimo jiné pomahaji brzdit pohyb nohy. KdyZ sval vytvafi silu a soucasné se
prodluzuje, jde o excentrickou praci. Zranéni mlze vzniknout v riznych situacich a nema vzdy stejnou p¥icinu.

PFi Nordic curl kleCite s upevnénymi kotniky a hamstringy brzdite pfedklon. Cvik rozviji excentrickou silu, ale
nenahrazuje vSechny naroky sprintu ani ostatni zptusoby posilovani hamstringu.

Prehledy studii uvadéji méné zranéni v programech, které zahrnovaly Nordic Hamstring Exercise. Dulezité
jsou pravidelnost béhem nékolika tydn( a pfimérena zatéz. Vysledek studii nezaru€uje ochranu konkrétniho
Clovéka.

Pro¢ postupovat podie planu?

Nordic curl mize byt naro¢ny uz pfi prvnim opakovani. P¥ili§ rychlé zvySovani objemu muze zhorsit bolest svall a
narusit pravidelnost tréninku. Tento obecny plan zac¢ina dvéma sériemi po péti opakovanich jednou tydné. | tento
zacatek muaze byt potfeba upravit.

Kontrola misto spéchu

Délka tréninku zavisi na vasi pfiprave, pfestavkach a zvolené varianté cviku. Nezkracujte odpocinek jen proto,
abyste se vesli do urcitého poc¢tu minut.

Pfed zacatkem si pfectéte bezpecnostni pokyny. Jde o obecné informace k tréninku, nikoli o zdravotni doporuceni
nebo rehabilitacni plan. PFi potizich, bolesti i rehabilitaci se nejprve poradte s Iékafem nebo fyzioterapeutem a
plan pfizplsobte.

Norabett!

Popruh, pfezka a opérky kotnikl: ¢asti pomtcky Nordbelt pro pfipravu cviceni.
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lNord belt] 02 - PRIPRAVA

Vyberte misto upevnéni

Potfebujete vhodny stabilni bod pro upevnéni kotnikd. Kazdé misto pfed cvi¢enim zkontrolujte.

Pevné dvere Stabilni lavice Plot nebo nosnik

Vyberte dvefe, které se uplné PouZijte vhodnou pevnou lavici. Zvolte pevné ukotveny prvek vhodny
zavfou a oteviraji se smérem od Zkontrolujte jeji konstrukci i misto pro danou zatéz. Volny panel,

vas. Upevnéni musi byt na druhé upevnéni. PFi zatizeni se nesmi pohyblivy nosnik ani do¢asna

strané dvefi, aby je zatéz tlacila do posunout ani prevratit. zabrana nejsou vhodné.

zarubné.

Zakladni pravidlo: upevnéni se nesmi otevfit, posunout ani prevratit. Pfed kazdou sérii silné zatahnéte za
popruh ve sméru, kterym jej zatizite pfi cviceni.

Zkontrolujte pred kazdou sérii

 Kotevni bod je stabilni a dvefe jsou bezpecné zaviené
* Popruh lezi rovné a neni pfekrouceny

* Pfezka je uplné zacvaknuta

* Pod koleny mate mékkou podlozku

* Pfed sebou mate dva metry volného prostoru

* Ruce mate volné, abyste se mohli zachytit
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lNordbEI.tl 03 - CVIGENI

Pohyb krok za krokem

Opérka obepina kotnik nad obuvi. Zkontrolujte, ze dobfe sedi na obou
stranach.

FAZE NA CO DAT POZOR

Vychozi poloha Drzte télo v jedné linii od kolen k ramenum, boky napfimené a hyzdé mirné zpevnéné.
Bradu lehce pfitahnéte.

Pfedklon Pohyb vpfed pomalu brzdéte. Boky nechte napfimené; ohnuti v kyClich méni zatéz. Zvolte
rozsah, ktery zvladnete ovladat.

Zachyceni Ruce méjte pfipravené pred hrudnikem. Zachytte se dfiv, nez ztratite kontrolu. PFi navratu
si podle potfeby pomozte rukama.

Tri ¢asté chyby

Posouvani boktl dozadu

Misto drZeni trupu a stehen v jedné linii se zaklanite do sedu. Zkratte rozsah nebo pfidejte dopomoc, abyste udrzeli
zamysleny pohyb.

PFilis rychly pad

Pokud pohyb nedokazete brzdit, skonCete dfiv a zachytte se rukama. NeCekejte na nekontrolovany pad.

PriliS mnoho hned na zacatku

Nezacinejte souCasné naroCnou variantou a vysokym pocétem opakovani. Zvolte zatéz, pfi které udrzite techniku a
zvladnete i dalsi trénink.

Ne kazda bolest po cviceni je b&Zna svalova unava. Pfi nahlé ostré nebo bodavé bolesti pfestarite. Pretrvavajici potize
konzultujte s odbornikem. Prasknuti, rozsahla modfina, vyrazna slabost nebo potize s chiizi vyzaduji v€asné lékarské
vySetteni.

Zhodnotte techniku

* Pfedklon brzdite v planovaném rozsahu » Kolena maji pohodinou oporu a neboli

* Ruce jsou pfipravené k zachyceni * PFi bolesti nebo ztraté kontroly nepokracujete v dalSich
opakovanich
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INordbeltl

04 - TRENINKOVY PLAN

Deset tydnu krok za krokem

Jde o obecny plan Nordbeltu. Rozsah pohybu, dopomoc, ¢etnost a objem pfizplsobte svym
moznostem. Cislo tydne neznamena povinnost zvysit zatéz.

FAZE

1. tyden

2. tyden

3. tyden

4. tyden

5.—10. tyden

Po 10. tydnu

Prilis tézké? Ulehcete si cvik

CETNOST

1% tydné

2 tydné

3x tydné

3x tydné

3x tydné

1% tydné

SERIE A OPAKOVANI CiL

2 série po 5

2 série po 5-6

3 série po 5-6

3 série po 6-8

3 série: 12,10a 8

3 série: 12,10a 8

» Zkratte predklon na rozsah, ktery dokazete

kontrolovat.

» Zachytte se rukama dfiv a podle potfeby si jimi

pomahejte.

* Pokud pouzivate pomocnou odporovou gumu,
upevnéte ji k samostatnému vhodnému bodu. Ruce

musi zUstat volné k zachyceni.

Naucit se techniku a omezit rozsah
Kontrola bez cviceni do vyCerpani
Vice tréninkl pfi zachovani techniky
Kontrolované zvySeni objemu

DalSi faze postupného tréninku

Udrzovani ziskané sily

Prilis lehké? Zménte jednu véc

* Prodluzte kontrolovany pfedklon, napfiklad ze &tyf na
Sest sekund.

* Pfi navratu si pomahejte rukama méné, pouze pokud
pohyb stale ovladate.

* Na chvili se zastavte v nejtézsi fazi, kterou zvladate
kontrolovat. Neménte sou€asné rozsah, tempo i pocet
opakovani.

Dvé pravidla: zatéz zvysujte teprve tehdy, kdyz pfedchozi fazi dobfe zvladate a udrzite techniku. Pokud techniku
neudrzite, zatéz snizte nebo trénink odlozte. Pfi zranéni se fidte planem svého oSetfujiciho odbornika.
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lNord beltl 05 - ZAZNAM POKROKU

Vas tréninkovy denik

Po kazdém tréninku si zapiste datum, série, opakovani i vnimanou namahu. Pfidejte rozsah pohybu a
miru dopomoci, abyste mohli porovnat dalSi tréninky. Stranku si vytisknéte nebo vyplnte pfimo v PDF.

TYD. DATUM SERIE / NAMAHA / TYD. DATUM SERIE / NAMAHA /

OPAKOVANI DOPOMOC OPAKOVANI DOPOMOC

1 6
2 7
2 7
3 7
3 8
3 8
4 8
4 9
4 9
5 9
5 10
5 10
6 10
6
Poznamky

Co se vam podafilo udrzet? Co pfisté zménite? Jak jste se citili po tréninku? Pfi bolesti nebo zhorSeni funkce situaci
zhodnotte; nepfidavejte dalsi opakovani.
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lNord belt] 06 - ZDROJE

Z ceho plan vychazi

Uvedené studie se tykaji tréninku, Nordic Hamstring Exercise a prevence zranéni. Nezkoumaji
Nordbelt jako samostatnou zdravotnickou pomucku ani nepotvrzuji u¢innost prfesné tohoto dokumentu.

1. Van Dyk N, Behan FP, Whiteley R. (2019). Including the Nordic hamstring exercise in injury prevention programmes halves
the rate of hamstring injuries. Metaanalyza 15 studii a 8 459 sportovcu; udaj 51 % je souhrnny odhad, nikoli zaruka pro
jednotlivce.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30808663/

2. Rudisill SS a kol. (2023; online 2022). Evidence-Based Hamstring Injury Prevention and Risk Factor Management.
Systematicky pfehled a metaanalyza randomizovanych studii.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/35384731/

3. Biz C a kol. (2021). Hamstring Strain Injury Prevention in Professional and Semi-Professional Football Teams. Piehled
rdznych preventivnich postupu, nejen Nordic curl.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34444026/

4. Van der Horst N a kol. (2015). The Preventive Effect of the Nordic Hamstring Exercise on Hamstring Injuries in Amateur
Soccer Players. Randomizovana studie s amatérskymi fotbalisty.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25794868/

Dulezité informace

Jde o obecné informace k tréninku, nikoli o zdravotni radu nebo I1é€ebny plan. Dokument nenahrazuje vySetfeni Iékafem i
fyzioterapeutem. P¥i potizich, zranéni nebo rehabilitaci se nejprve poradte s odbornikem a plan upravte. Cvicte podle svych
moznosti a pfed kazdou sérii zkontrolujte kotevni bod, popruh i pfezku.

Mohu cvi€it bez Nordbeltu?

Ano. Nordic curl Ize cvi€it i s jinym vhodnym upevnénim kotnik{ nebo s pomoci partnera. Kazdé feSeni musi byt stabilni a
vhodné pro danou zatéz. Rozsah i objem cviku pFizplsobte svym mozZnostem.

Co kdyz vynecham tyden?

Nesnazte se dohnat vSechny tréninky najednou. Vratte se k posledni fazi, kterou jste dobfe zvladali. Po delSi prestavce
zvazte leh¢i variantu nebo mensi objem a sledujte reakci téla.

Mohu Nordic curl spojit se silovym tréninkem?

Ano, pokud zohlednite celkovou zatéz a regeneraci. Naroc¢ny trénink Nordic curl nezafazujte bezprostfedné pfed tézky

trénink nohou nebo zapas.

Pripravte misto a zacnéte pod kontrolou

Nordbelt umozniuje upevnit kotniky bez partnera a velkého stroje. Soucasti baleni je saek a navod. Podle podminek
obchodu mulzete pozadat o vraceni do 30 dnll. Samotna pomdcka nenahrazuje spravnou techniku ani pfiméfenou zatéz.

Seznamte se s Nordbeltem - nordbelt.com/cs
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