[Nordbeltl

PLAN TRENINGOWY

10 tygodni
Nordic Hamstring

Curl

Stopniowo zwiekszaj obcigzenie w ¢wiczeniu miesni tylnej czesci uda — w domu, na sitowni lub
na boisku. Z odpowiednim mocowaniem mozesz ¢wiczy¢ bez partnera.

10 1-3x% do 51%

TYGODNI PLANU W TYGODNIU MNIEJ URAZOW W BADANIACH*

Poznaj Nordbelt - nordbelt.com/pl

*Van Dyk i wsp., 2019: wynik metaanalizy programéw obejmujgcych Nordic Hamstring Exercise. Nie jest to pomiar dziatania Nordbelt ani tego
planu. Szczegdty i zrédta na stronie 7.


https://www.nordbelt.com/pl

lNordbelt] 01 - PODSTAWY

Dlaczego Nordic curl?

Nordic Hamstring Exercise to ¢wiczenie miesni tylnej czesci uda z naciskiem na kontrolowane
opuszczanie ciata.

Podczas szybkiego biegu miesnie tylnej czesci uda miedzy innymi hamujg ruch nogi. Gdy miesien wytwarza
napiecie podczas wydtuzania, mowimy o pracy ekscentrycznej. Urazy mogg powstawac w roznych sytuacjach;
nie kazdy ma ten sam mechanizm.

W Nordic kleczysz z nisko zamocowanymi kostkami i hamujesz pochylenie ciata do przodu. Cwiczenie
pozwala trenowac site ekscentryczng, ale nie odtwarza catego sprintu ani nie jest jedynym sposobem
obcigzania tych miesni.

Przeglady badan wskazujg na mniejszg czestosé urazéw w programach obejmujgcych NHE. Liczy sie
regularny trening przez kolejne tygodnie i wiasciwy dobdr obcigzenia. Wynik badania nie gwarantuje ochrony
konkretnej osoby przed urazem.

Dlaczego warto korzystaé z planu?

Nordic moze by¢ wymagajacy juz od pierwszego powtodrzenia. Zbyt szybkie zwiekszanie objetosci moze nasili¢
bolesnos¢ i utrudnié regularnos¢. Ten ogdélny plan zaczyna sie od dwdch serii po pieé¢ powtdrzen raz w tygodniu;
takze ten poczatek moze wymagaé dostosowania.

Kontrola zamiast pospiechu

Czas sesji zalezy od przygotowania, potrzebnego odpoczynku i wybranego wariantu. Nie skracaj przerw tylko po to,
by zmiesci¢ sie w okreslonej liczbie minut.

Przeczytaj przed rozpoczeciem. To ogdlne informacje treningowe, a nie porada medyczna ani plan rehabilitacji.
Przy dolegliwosciach, bélu lub rehabilitacji najpierw skonsultuj plan z lekarzem lub fizjoterapeuts.

2N ~
Nordbelt

Pas, klamra i opaski: elementy zestawu Nordbelt do przygotowania stanowiska.
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INOI'd belt] 02 - PRZYGOTOWANIE

Wybierz punkt mocowania

Potrzebujesz odpowiedniego, stabilnego punktu, ktéry utrzyma mocowanie kostek. Kazde stanowisko
sprawdz przed uzyciem.

Przy drzwiach Przy tawce Przy ogrodzeniu lub belce
Wybierz drzwi, ktére zamykajg sie Uzyj odpowiedniej, stabilnej tawki. Wybierz solidnie zamocowany
catkowicie i otwierajg od Ciebie. Sprawdz jej konstrukcje i punkt element odpowiedni do tego
Klamra pozostaje po drugiej stronie,  zaczepienia. Ltawka nie moze obcigzenia. Luzny panel, ruchoma
a obcigzenie powinno dociskaé przesuwac sie ani przewraca¢ pod belka lub tymczasowa barierka nie
drzwi do oscieznicy. obcigzeniem. sg odpowiednie.

Podstawowa zasada: mocowanie nie moze sie otworzyc¢, przesungc¢ ani przewroci¢. Przed kazdg serig mocno
pociagnij pas w kierunku, w ktérym bedzie obcigzany podczas ¢wiczenia.

Sprawdz przed kazda seria

* Punkt mocowania jest stabilny i zamkniety

* Pas lezy ptasko i nie jest skrecony

* Klamra jest catkowicie zapieta

» Kolana majg miekkie podparcie

* Przed Tobg sg dwa metry wolnej przestrzeni

* Dtonie pozostajg wolne do podparcia
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lNord bElt] 03 - WYKONANIE

Ruch krok po kroku

Opaska obejmuje okolice kostki powyzej buta. Sprawdz dopasowanie
po obu stronach.

ETAP NA CO ZWROCIC UWAGE

Start Utrzymuj linie od kolan do barkéw, wyprost w biodrach i lekkie napiecie posladkéw.
Delikatnie cofnij brode.

Opuszczanie Powoli hamuj ruch do przodu. Utrzymuj biodra wyprostowane; zginanie sie w biodrach
zmienia sposoéb obcigzenia. Wybierz zakres, ktory kontrolujesz.

Podparcie Przygotuj dtonie na wysokosci klatki piersiowej. Podeprzyj sie przed utratg kontroli. Poméz
sobie rekami przy powrocie, jesli tego potrzebujesz.

Trzy czeste bledy

Cofanie bioder

Siadasz posladkami do tytu zamiast utrzymac tutdéw i uda w jednej linii. Skro¢ zakres lub zwieksz pomoc, aby zachowac
wybrany wariant.

Zbyt szybkie opadanie

Jesli nie mozesz hamowac ruchu, zakoncz wczesniej i podeprzyj sie dtonnmi. Nie czekaj na niekontrolowany upadek.

Zbyt duza dawka na poczatku

Nie zaczynaj od trudnego wariantu i duzej liczby powtdrzen naraz. Dobierz obcigzenie, ktére pozwala zachowac
technike i wroci¢ do kolejnej sesiji.

Nie kazdy bdl po treningu to zwykta bolesno$é miesni. Przy nagtym, ostrym lub kiujgcym bdlu przerwij ¢wiczenie.
Utrzymujgce sie dolegliwosci skonsultuj; trzask, rozlegte zasinienie, wyrazne ostabienie lub trudnosci w chodzeniu
wymagajg pilnej oceny lekarskie;.

Ocen wykonanie

* Hamujesz opuszczanie i zachowujesz zaplanowany » Kolana majg wygodne podparcie i nie bolg

zakres . . . . .
» Nie wymuszasz powtorzen przy boélu lub utracie kontroli

* Dtonie sg gotowe do podparcia
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lNord belt] 04 - PLAN

DziesieC tygodni, krok po kroku

To ogdlny plan Nordbelt. Dostosuj zakres ruchu, poziom pomocy, czestotliwosc i objetos¢ do swoich
mozliwosci. Nie traktuj numeru tygodnia jako obowigzku zwiekszenia obcigzenia.

CZESTOTLIWOSC  SERIE |

POWTORZENIA
Tydzien 1 1x w tygodniu 2 serie po 5 Nauka techniki i ograniczony zakres
Tydzien 2 2x w tygodniu 2 serie po 5-6 Kontrola bez wymuszania zmeczenia
Tydzien 3 3x w tygodniu 3 serie po 5-6 Wiecej sesji przy zachowaniu techniki
Tydzien 4 3x w tygodniu 3 serie po 6-8 Kontrolowane zwiekszanie objetosci
Tygodnie 3x w tygodniu 3 serie: 12,101 8 Dalszy etap stopniowego obcigzania
5-10
Po 10. 1% w tygodniu 3 serie: 12,10 8 Podtrzymanie wypracowane;j sity
tygodniu
Za trudno? Utatw éwiczenie Za tatwo? Zmien jeden element
» Skro¢ zakres opuszczania do odcinka, ktéry » Wydtuz kontrolowane opuszczanie, na przyktad z
kontrolujesz. czterech do szesciu sekund.
» Wczesniej podeprzyj sie diorimi i wykorzystaj ich » Zmniejsz pomoc rak przy powrocie tylko wtedy, gdy
pomoc. zachowujesz kontrole.
« Jesli stosujesz gume wspomagajgca, uzyj osobnego, * Mozesz dodac krétkg pauze w kontrolowanej czesci
odpowiednio sprawdzonego punktu mocowania. Dfonie ruchu. Nie zmieniaj rownoczesnie zakresu, tempa i
muszg pozosta¢ wolne do podparcia. liczby powtorzen.

Dwie zasady: zwiekszaj obcigzenie dopiero po dobrej tolerancji poprzedniego etapu i zachowaniu techniki. Jesli
nie mozesz éwiczy¢ poprawnie, zmniejsz dawke lub odiéz sesje. Przy urazie plan ustala prowadzacy Cie
specjalista.

Nordbelt - Polski - 24.10.2026 517


https://www.nordbelt.com/pl

lNord belt] 05 - ZAPIS POSTEPOW

Twoj dziennik

Zapisuj kazdg sesje: date, rzeczywiscie wykonane serie i powtdrzenia oraz odczuwany wysitek. Dodaj
zakres ruchu i poziom pomocy, aby dato sie porownac kolejne treningi. Wydrukuj te strone lub wypetnij
pola w PDF.

TYDZ. DATA SERIE / WYSILEK / POMOC TYDZ. DATA SERIE / WYSILEK / POMOC

POWTORZENIA POWTORZENIA

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
Notatki

Co udato sie zachowac? Co zmienisz nastepnym razem? Jak wyglgdata reakcja po ses;ji? B6l i pogorszenie sprawnosci
wymagajg oceny, a nie dopisywania kolejnych powtérzen.
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lNord beltl 06 - ZRODLA

Na czym opiera sie ten plan

Ponizsze publikacje dotyczg treningu, Nordic Hamstring Exercise i profilaktyki urazéw. Nie badajg
Nordbelt jako samodzielnego wyrobu medycznego ani nie potwierdzajg skutecznosci doktadnie tego
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. Metaanaliza 15 badan, 8459 sportowcow; zréznicowane programy i grupy. Wynik 51% dotyczy
tacznego oszacowania, a nie gwarancji dla pojedynczej osoby.

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

2. Rudisill SS i wsp. (2023; publikacja online 2022). Evidence-Based Hamstring Injury Prevention and Risk Factor
Management. Przeglad systematyczny i metaanaliza badan z randomizacja.

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

3. Biz C i wsp. (2021). Hamstring Strain Injury Prevention in Professional and Semi-Professional Football Teams. Przeglad
réznych interwencji profilaktycznych, nie wytgcznie Nordic.

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

4. Van der Horst N i wsp. (2015). The Preventive Effect of the Nordic Hamstring Exercise on Hamstring Injuries in Amateur
Soccer Players. Badanie z randomizacjg u pitkarzy amatoréw.

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

Wazne informacje

To ogdlne informacje treningowe, a nie porada medyczna ani plan leczenia. Dokument nie zastepuje oceny lekarza lub
fizjoterapeuty. Przy dolegliwo$ciach, istniejgcym urazie lub rehabilitacji najpierw skonsultuj sie i dostosuj plan. Cwicz w
granicach swoich mozliwosci. Przed kazdg serig sprawdzaj punkt mocowania, pas i klamre.

Czy moge éwiczy¢ bez Nordbelt?

Tak. Nordic mozna wykonywac¢ z innym odpowiednim mocowaniem kostek lub pomocg partnera. Kazde rozwigzanie musi
by¢ stabilne i wtasciwe dla obcigzenia. Nadal trzeba dopasowac zakres i dawke ¢wiczenia.

Co zrobi¢ po opuszczonym tygodniu?

Nie nadrabiaj wszystkich sesji naraz. Wroc¢ do ostatniego dobrze tolerowanego etapu. Po dtuzszej przerwie rozwaz
tatwiejszy wariant lub nizszg dawke i ocen reakcje.

Czy moge taczy¢ Nordic z treningiem sitowym?

Tak, uwzgledniajgc tgczne obcigzenie i regeneracje. Nie dodawaj wymagajacej sesji Nordic bezposrednio przed ciezkim
treningiem nog lub meczem.

Przygotuj stanowisko i zacznij z kontrola

Nordbelt pozwala zamocowac¢ kostki bez partnera i duzej maszyny. W zestawie sg worek i instrukcja. Obowigzuje

30-dniowy okres zwrotu zgodnie z zasadami sklepu. Sam sprzet nie zastepuje odpowiedniej techniki i doboru obcigzenia.

Poznaj Nordbelt - nordbelt.com/pl

Nordbelt - Polski - 24.10.2026 717


https://www.nordbelt.com/pl
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30808663/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35384731/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34444026/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25794868/
https://www.nordbelt.com/pl

	pl_session_1_1: 
	pl_session_1_2: 
	pl_session_1_3: 
	pl_session_2_1: 
	pl_session_2_2: 
	pl_session_2_3: 
	pl_session_3_1: 
	pl_session_3_2: 
	pl_session_3_3: 
	pl_session_4_1: 
	pl_session_4_2: 
	pl_session_4_3: 
	pl_session_5_1: 
	pl_session_5_2: 
	pl_session_5_3: 
	pl_session_6_1: 
	pl_session_6_2: 
	pl_session_6_3: 
	pl_session_7_1: 
	pl_session_7_2: 
	pl_session_7_3: 
	pl_session_8_1: 
	pl_session_8_2: 
	pl_session_8_3: 
	pl_session_9_1: 
	pl_session_9_2: 
	pl_session_9_3: 
	pl_session_10_1: 
	pl_session_10_2: 
	pl_session_10_3: 
	pl_session_11_1: 
	pl_session_11_2: 
	pl_session_11_3: 
	pl_session_12_1: 
	pl_session_12_2: 
	pl_session_12_3: 
	pl_session_13_1: 
	pl_session_13_2: 
	pl_session_13_3: 
	pl_session_14_1: 
	pl_session_14_2: 
	pl_session_14_3: 
	pl_session_15_1: 
	pl_session_15_2: 
	pl_session_15_3: 
	pl_session_16_1: 
	pl_session_16_2: 
	pl_session_16_3: 
	pl_session_17_1: 
	pl_session_17_2: 
	pl_session_17_3: 
	pl_session_18_1: 
	pl_session_18_2: 
	pl_session_18_3: 
	pl_session_19_1: 
	pl_session_19_2: 
	pl_session_19_3: 
	pl_session_20_1: 
	pl_session_20_2: 
	pl_session_20_3: 
	pl_session_21_1: 
	pl_session_21_2: 
	pl_session_21_3: 
	pl_session_22_1: 
	pl_session_22_2: 
	pl_session_22_3: 
	pl_session_23_1: 
	pl_session_23_2: 
	pl_session_23_3: 
	pl_session_24_1: 
	pl_session_24_2: 
	pl_session_24_3: 
	pl_session_25_1: 
	pl_session_25_2: 
	pl_session_25_3: 
	pl_session_26_1: 
	pl_session_26_2: 
	pl_session_26_3: 
	pl_session_27_1: 
	pl_session_27_2: 
	pl_session_27_3: 
	pl_notes: 


