[Nordbeltl

EDZESTERV

10 het
Nordic Hamstring
Curl

Fokozatosan noveld a combhaijlitd izmok terhelését otthon, az edzéteremben vagy a
sportpalyan. Megfelel6 bokarogzitéssel edzdpartner nélkul is végezheted a gyakorlatot.

10 1-3% akar 51%

HET EDZES HETENTE KEVESEBB SERULES A VIZSGALATOKBAN*

Ismerd meg a Nordbeltet - nordbelt.com/hu

*Van Dyk és munkatarsai, 2019: Nordic Hamstring Exercise gyakorlatot tartalmazé programok dsszesitett eredménye. Nem a Nordbelt vagy
ennek a konkrét edzéstervnek a hatasat mérték. A forrasokat a 7. oldalon talalod.


https://www.nordbelt.com/hu

lNordbelt] 01 - ALAPOK

Miért érdemes Nordic curlt végezni?

A Nordic Hamstring Exercise elsésorban a test kontrollalt eléredontése kdzben terheli a combhajlitd
izmokat.

Gyors futaskor a combhaijlité izmok tébbek kdzott a lab mozgasat fékezik. Amikor az izom nyulas kdzben fejt
ki erét, excentrikus munkat végez. Sérilés tobbféle helyzetben kialakulhat; nem mindegyiknek ugyanaz az
oka.

A Nordic curl soran rogzitett bokaval térdelsz, és a combhaijlitd izmokkal fékezed a tested eléreddlését. A
gyakorlat fejleszti az excentrikus erét, de nem helyettesiti a sprint minden terhelését, és nem ez az egyetlen
modja a combhajlitd izmok edzésének.

A kutatasi attekintések kevesebb sérulést talaltak azokban a programokban, amelyek Nordic Hamstring
Exercise gyakorlatot is tartalmaztak. Fontos a tobb héten at tarté rendszeres edzés és a megfelel6 terhelés. A
vizsgalatok eredménye egyetlen ember szamara sem jelent biztos védelmet.

Miért kovess edzéstervet?

A Nordic curl mar az els6 ismétlésnél nehéz lehet. A mennyiség tul gyors ndvelése fokozhatja az izomlazat, és
megnehezitheti a rendszeres edzést. Ez az altaldnos terv heti egy alkalommal, két sorozattal és sorozatonként 6t
ismétléssel kezdddik; szikség esetén ezt a kezdést is médositsd.

A kontroll fontosabb a sietségnél

Az edzés id6tartama a felkésziltségedtdl, a pihendkidl és a valasztott valtozattol figg. Ne roviditsd le a pihenét
csak azért, hogy meghatarozott szamu perc alatt végezz.

Kezdés el6tt olvasd el: ezek altalanos edzési informaciok, nem orvosi tanacsok vagy rehabilitacids terv. Panasz,
fajdalom vagy rehabilitacié esetén el6szor kérd orvos vagy gydgytornasz tanacsat, és igazitsd hozza a tervet.

2N -
Nordbelt

Heveder, csat és bokartgziték: a Nordbelt készlet részei az edzés el6készitéséhez.
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lNord belt] 02 - ELOKESZITES

Valassz rogzitési pontot

Olyan stabil pontot valassz, amely biztonsagosan megtartja a bokardgzitést. Minden hasznalat el6tt
ellendrizd.

Ajténal Padnal Keritésnél vagy gerendanal

Teljesen zarhato, téled elfelé nyild Megfeleld, stabil padot hasznal]. A varhato terheléshez megfeleld,

ajtét valassz. A rogzités az ajtod Ellenérizd a szerkezetét és a stabilan rogzitett elemet vélassz.

tuloldalan maradjon, a terhelés rogzités helyét. Terheléskor a pad Laza keritéselem, mozgd gerenda

pedig az ajtét a tokhoz szoritsa. nem csuszhat el és nem borulhat fel.  vagy ideiglenes korlat nem alkalmas
erre.

Alapszabaly: a rogzités nem nyilhat ki, nem mozdulhat el és nem borulhat fel. Minden sorozat elétt hizd meg
erésen a hevedert a gyakorlat kdzben varhaté terhelés iranyaban.

Minden sorozat elott ellenorizd

* A rogzitési pont stabil és biztonsagosan zarva van

* A heveder egyenesen fekszik, nincs megcsavarodva
* A csat teljesen bekattant

* Puha alatét van a térded alatt

» Két méter szabad hely van elétted

* A kezed szabad a megtamasztashoz
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lNord bElt] 03 - A GYAKORLAT

A mozdulat Iépésrol lepésre

A rdgzité a boka kordl, a cip6 folott helyezkedik el. Ellen6rizd az
illeszkedést mindkét oldalon.

SZAKASZ MIRE FIGYELJ

Kezdés Tartsd egy vonalban a térdedet és a valladat, a csip8d legyen nyujtva, a farizmod enyhén
feszes. Az alladat kissé huzd be.

Leengedés Lassan fékezd az eléredblést. A csip6d maradjon nyujtva; a csip6bdl hajolas
megvaltoztatja a terhelést. Olyan mozgastartomanyt valassz, amelyet iranyitani tudsz.

Megtamasztas A kezed legyen készen a mellkasod el6tt. Tamaszkodj meg, mielétt elveszitenéd a
kontrollt. Visszatéréskor szikség szerint segits ra a kezeddel.

Harom gyakori hiba

A csip6 hatratolasa

Ahelyett, hogy a térzs és a comb egy vonalban maradna, hatrallsz. Roviditsd a mozgast, vagy hasznalj segitséget, hogy
megtartsd a helyes mozdulatot.

Tul gyors zuhanas

Ha nem tudod fékezni a mozgast, allj meg korabban, és tamaszkodj meg a kezeddel. Ne vard meg a kontrollalatlan
esést.

Tul nagy terhelés az elején

Ne kezdj egyszerre nehéz valtozattal és sok ismétléssel. Olyan terhelést valassz, amely mellett a technikad megmarad,
és a kdvetkez6 edzést is el tudod végezni.

Nem minden edzés utani fajdalom egyszeri izomlaz. Hirtelen éles vagy szuré fajdalomnal hagyd abba a gyakorlatot.
Tartos panasszal fordulj szakemberhez; pattano érzés, nagy kiterjedési véralafutas, jelentés gyengeség vagy jarasi
nehézség esetén mielébb kérj orvosi vizsgalatot.

Ertékeld a technikadat

* A tervezett mozgastartomanyban fékezed a leengedést * A térded kényelmesen fekszik az alatéten és nem f3j

* A kezed készen all a megtamasztasra » Fajdalom vagy kontrollvesztés esetén nem erélteted a
tovabbi ismétléseket
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lNordbeltl 04 - EDZESTERV

Tiz het, lépésrol Iépésre

Ez a Nordbelt altalanos edzésterve. Igazitsd a mozgastartomanyt, a segitséget, a gyakorisagot és a
mennyiséget a sajat képességeidhez. A kovetkez6 hét nem jelenti azt, hogy kotelezd novelned a
terhelést.

SZAKASZ GYAKORISAG SOROZAT ES
ISMETLES
1. hét Heti 1x 2x5 A technika elsajatitasa, révidebb mozgas
2. hét Heti 2x 2 x 5-6 Kontroll, kifaradasig eréltetés nélkiil
3. hét Heti 3% 3 x5-6 Tobb edzés, valtozatlanul j6 technikaval
4. hét Heti 3x 3 x6-8 A mennyiség kontrollalt névelése
5-10. hét Heti 3x 3 sorozat: 12, 10 és 8 A fokozatos edzés kdvetkezd szakasza
A 10. hét utan Heti 1x 3 sorozat: 12, 10 és 8 A megszerzett er6 fenntartasa
Tul nehéz? Konnyits a gyakorlaton Tul konnyii? Egyszerre egy dolgon

. . . valtoztass
* Roviditsd a leengedést arra a tartomanyra, amelyet

meg kontrollaini tudsz. « Nyujtsd meg a kontrollalt leengedést, példaul négy

« Tamaszkodj meg korabban, és sziikség esetén segits helyett hat masodpercre.

ra a kezeddel. * Visszatéréskor kevesebbet segits a kezeddel, de csak

« Ha segit6 gumiszalagot hasznalsz, kiilén, megfelels ha a mozgas tovabbra is kontrollalt.

ponthoz rogzitsd. A kezed maradjon szabad a « Révid idére megallhatsz a legnehezebb, még

megtamasztashoz. kontrollalt szakaszban. Ne valtoztasd egyszerre a

mozgastartomanyt, a tempot és az ismétlésszamot.

Két szabaly: csak akkor ndveld a terhelést, ha az el6z8 szakasz mar j6l megy, és meg tudod tartani a technikat.
Ha nem tudod helyesen elvégezni a gyakorlatot, csdkkentsd a terhelést vagy halaszd el az edzést. Sérulés
esetén a kezel6 szakember allitja 6ssze a tervet.
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lNord beltl 05 - HALADASI NAPLO

Az edzésnaplod

Minden edzés utan ird fel a datumot, a sorozatokat, az ismétléseket és az érzékelt nehézséget.
Jegyezd fel a mozgastartomanyt €s a kapott segitséget is, hogy 6ssze tudd hasonlitani az edzéseidet.
Az oldalt kinyomtathatod vagy a PDF-ben kitoltheted.

HET DATUM SOROZAT / NEHEZSEG /

HET DATUM SOROZAT / NEHEZSEG /
ISMETLES SEGITSEG

ISMETLES SEGITSEG

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

Jegyzetek

Mit siker(lt j6I megtartanod? Min valtoztatnal legk6zelebb? Hogyan érezted magad edzés utan? Fajdalom vagy romlé
mozgasképesség esetén értékeld a helyzetet; ne ndveld az ismétlések szamat.
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INordbeltl 06 - FORRASOK

Mire épul az edzésterv?

Az idézett vizsgalatok az edzésrél, a Nordic Hamstring Exercise gyakorlatrol és a sértilésmegel6zésrél
szolnak. Nem a Nordbeltet mint 6nallé orvosi eszkozt vizsgaljak, €s nem igazoljak pontosan ennek a
dokumentumnak a hatékonysagat.

1. Van Dyk N, Behan FP, Whiteley R. (2019). Including the Nordic hamstring exercise in injury prevention programmes halves
the rate of hamstring injuries. Tizenot vizsgalat és 8459 sportolé metaanalizise; az 51% O6sszesitett becslés, nem garancia
egyeénre nézve.

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

2. Rudisill SS és munkatarsai (2023; online 2022). Evidence-Based Hamstring Injury Prevention and Risk Factor Management.
Randomizalt vizsgalatok szisztematikus attekintése és metaanalizise.

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

3. Biz C és munkatarsai (2021). Hamstring Strain Injury Prevention in Professional and Semi-Professional Football Teams.
Kuldénb6zd megel6zd modszerek attekintése, nem csak a Nordic curlé.

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

4. Van der Horst N és munkatarsai (2015). The Preventive Effect of the Nordic Hamstring Exercise on Hamstring Injuries in
Amateur Soccer Players. Amatér labdarigokkal végzett randomizalt vizsgalat.

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

Fontos tudnivalok

Ezek altalanos edzési informaciok, nem orvosi tanacsok vagy kezelési terv. A dokumentum nem helyettesiti az orvosi vagy
gyogytornaszi vizsgalatot. Panasz, sérllés vagy rehabilitacio esetén elészor fordulj szakemberhez, és modositsd a tervet.
A képességeidhez igazodva eddz, és minden sorozat el6tt ellenérizd a rogzitési pontot, a hevedert és a csatot.

Végezhetem a gyakorlatot Nordbelt nélkiil?

Igen. A Nordic curl mas megfelelé bokarogzitéssel vagy edzdpartner segitségével is végezhetd. Minden megoldasnak
stabilnak és a varhato terheléshez megfelelének kell lennie. A mozgastartomanyt és a mennyiséget igy is a sajat
képességeidhez igazitsd.

Mi torténik, ha kihagyok egy hetet?

Ne prébald egyszerre bepotolni az 6sszes edzést. Térj vissza az utolsé szakaszhoz, amelyet jdl teljesitettél. Hosszabb
szunet utan fontold meg a kdnnyebb valtozatot vagy a kisebb mennyiséget, és figyeld a tested reakciojat.

Osszekoéthetem a Nordic curlt mas erdsité edzéssel?

Igen, ha figyelembe veszed a teljes terhelést és a regeneraciot. Ne idézits nehéz Nordic curl edzést kdzvetlenul kemény
labedzés vagy mérkézés elé.

Készitsd el6 a helyet, és kezdd kontrollaltan

A Nordbelttel edzépartner és nagyméreti gép nélkul is rogzitheted a bokadat. A csomagban tarolozsak és hasznalati
utmutato talalhatd. A vasarlasi feltételek szerint a terméket 30 napon belll visszakildheted. Az eszk6z 6nmagaban nem
helyettesiti a helyes technikat és a megfelel6 terhelést.

Ismerd meg a Nordbeltet - nordbelt.com/hu
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