[Nordbeltl

PROGRAM DE ANTRENAMENT

10 saptamani
Nordic Hamstring
Curl

Creste treptat solicitarea in exercitiul Nordic Hamstring Curl, acasa, la sala sau pe teren. Cu o
fixare potrivita a gleznelor, te poti antrena si fara partener.

10 1-3x pana la 51%

SAPTAMANI DE PROGRESIE PE SAPTAMANA MAI PUTINE ACCIDENTARI IN STUDII*

Descopera Nordbelt - nordbelt.com/ro

*Van Dyk si colab., 2019: rezultat agregat al programelor care au inclus Nordic Hamstring Exercise. Nu masoara efectul Nordbelt sau al acestui
program si nu garanteaza un rezultat individual. Sursele sunt la pagina 7.
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lNordbeltl 01 - NOTIUNI DE BAZA

De ce Nordic Curl?

Nordic Hamstring Exercise lucreaza ischiogambierii mai ales in timp ce cobori controlat trunchiul
inainte.

La alergarea rapida, ischiogambierii ajuta, intre altele, la frdnarea miscarii piciorului. Cand muschiul produce
forta in timp ce se alungeste, vorbim despre efort excentric. Accidentarile pot aparea in situatii diferite; nu
toate au acelasi mecanism.

La Nordic Curl, stai in genunchi cu gleznele fixate si incetinesti aplecarea inainte folosind ischiogambierii.
Exercitiul dezvolta forta excentrica, dar nu reproduce toate cerintele sprintului si nu este singura metoda de
antrenament pentru acesti muschi.

Analizele studiilor au géasit mai putine accidentari in programele care includ Nordic Hamstring Exercise.
Conteaza antrenamentul consecvent timp de mai multe saptamani si o solicitare adecvata. Rezultatul studiilor
nu garanteaza protectie fiecarei persoane.

De ce sa urmezi un program?

Nordic Curl poate fi solicitant inca de la prima repetare. Daca maresti volumul prea repede, febra musculara poate
ingreuna antrenamentul regulat. Acest program general incepe cu doua serii a cate cinci repetari, o data pe
saptamana; chiar si acest inceput poate necesita adaptare.

Controlul inaintea vitezei

Durata unei sesiuni depinde de pregatire, pauze si varianta exercitiului. Nu scurta odihna doar ca sa termini intr-un
anumit numar de minute.

Citeste Tnainte de a incepe. Acestea sunt informatii generale despre antrenament, nu sfaturi medicale sau un plan
de recuperare. Daca ai simptome, dureri ori esti in recuperare, discutd mai intai cu medicul sau fizioterapeutul si
adapteaza programul.

Nort:lhelt

Banda, catarama si suporturile pentru glezne: componentele setului Nordbelt.

Nordbelt - Roméana - 24.10.2026 217


https://www.nordbelt.com/ro

INOI'd beltl 02 - PREGATIRE

Alege punctul de ancorare

Ai nevoie de un punct stabil, potrivit pentru fixarea gleznelor. Verifica locul ales Tnainte de fiecare
utilizare.

Lausa La o banca La gard sau la o bara

Alege o usa care se inchide complet  Foloseste o banca stabila si Alege un element bine fixat, adecvat
si se deschide in directia opusa tie. potrivitd. Verifica atat structura ei, solicitarii. Un panou liber, o bara
Fixarea trebuie sa raméana de cat si locul de fixare. Nu trebuie sa mobild sau o barierd temporara nu
cealalta parte, iar solicitarea sa alunece sau sa se rastoarne sub sunt potrivite.

impinga usa in toc. solicitare.

Regula de bazé: fixarea nu trebuie s& se deschida, sa alunece sau s& se rastoarne. Inainte de fiecare serie,
trage ferm de banda in directia in care va fi solicitata la exercitiu.

Verifica inainte de fiecare serie

* Punctul de ancorare este stabil si inchis sigur
» Banda sta intinsa, fara rasuciri

» Catarama este inchisa complet

» Genunchii sunt pe o suprafata moale

* Ai doi metri liberi in fata

» Mainile sunt libere ca sa te poti sprijini
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lNord b&lt] 03 - EXECUTIE

Miscarea, pas cu pas

Suportul cuprinde zona gleznei, deasupra incaltamintei. Verifica fixarea
pe ambele parti.

ETAPA LA CE SA FIl ATENT

Pornirea Pastreaza o linie de la genunchi la umeri, soldurile intinse si fesierii usor incordati. Tine
barbia putin retrasa.

Coborérea Incetineste controlat aplecarea inainte. Pastreaza soldurile intinse; indoirea lor schimb&
solicitarea. Alege o amplitudine pe care o poti controla.

Sprijinul Tine méinile pregatite la nivelul pieptului. Sprijina-te Thainte sa pierzi controlul. La revenire,
ajuta-te cu mainile daca ai nevoie.

Trei greseli frecvente

Ducerea soldurilor inapoi

in loc s& pastrezi trunchiul si coapsele pe aceeasi linie, te asezi inapoi. Scurteaza amplitudinea sau foloseste sprijin
pentru a mentine miscarea dorita.

Cadere prea rapida

Daca nu poti fréna miscarea, opreste coborarea mai devreme si sprijina-te in maini. Nu astepta o cadere necontrolata.

Prea mult de la inceput

Nu incepe deodaté cu o varianta grea si multe repetéari. Alege o solicitare la care pastrezi tehnica si poti reveni si la
urmatoarea sesiune.

Nu orice durere de dupa exercitiu este simpla febra musculara. Opreste-te la o durere brusca, ascutita sau intepatoare.
Consulta un specialist daca simptomele persista. O pocnitura, o vanataie extinsa, slabiciunea pronuntata sau
dificultatea de a merge necesita evaluare medicala prompta.

Verifica tehnica

» Poti frana coborarea in amplitudinea aleasa » Genunchii au suport confortabil si nu dor

» Méainile sunt pregatite pentru sprijin * Te opresti daca apare durere sau pierzi controlul
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lNord beltl 04 - PROGRAMUL

Zece saptamani, pas cu pas

Acesta este un program general Nordbelt. Adapteaza amplitudinea, sprijinul, frecventa si volumul la
capacitatea ta. Numarul saptamanii nu inseamna ca trebuie sa cresti automat solicitarea.

ETAPA FRECVENTA SERII S| REPETARI SCOP

Sapt. 1 1% pe sapt. 2 serii x5 Invata tehnica si limiteaz& amplitudinea

Sapt. 2 2x pe sapt. 2 serii x 5-6 Repeta controlat, fara sa fortezi pana la

epuizare

Sapt. 3 3x pe sapt. 3 serii x 5-6 Creste frecventa, pastrand tehnica

Sapt. 4 3% pe sapt. 3 serii x 6-8 Creste volumul sub control

Sapt. 5-10 3% pe sapt. 3 serii: 12,10, 8 Continua progresia in functie de capacitate

Dupa sapt. 10 1% pe sapt. 3 serii: 12,10, 8 Mentine forta dobandita
Prea greu? Simplifica exercitiul Prea usor? Schimba un singur lucru
» Scurteaza coborérea pana la amplitudinea pe care o * Lungeste coborérea controlata, de exemplu de la patru
poti controla. la sase secunde.
* Sprijina-te mai devreme in maini si foloseste-le la * Ajuta-te mai putin cu mainile la revenire, doar daca
revenire. pastrezi controlul miscarii.
+ Daca folosesti o banda elastica de asistenta, fixeaz-o * Poti face o pauza scurta in etapa cea mai dificila pe
de un punct separat si potrivit. Mainile trebuie s& care o controlezi. Nu mari simultan amplitudinea, viteza
ramana libere pentru sprijin. si numarul de repetari.

Doua reguli: creste solicitarea doar cand stapanesti etapa anterioara si pastrezi tehnica. Daca nu poti executa
corect, redu dificultatea sau amané sesiunea. In cazul unei accidentéri, programul este stabilit de specialistul
care te trateaza.
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lNord beltl 05 - URMARIREA PROGRESULUI

Jurnalul tau de antrenament

Dupa fiecare sesiune, noteaza data, seriile si repetarile facute si cat de greu ti s-a parut. Adauga
amplitudinea si ajutorul folosit ca sa compari antrenamentele. Tipareste pagina sau completeaz-o in
PDF.

SAPT. DATA SERII / REPETARI EFORT / AJUTOR SAPT. DATA SERII / REPETARI EFORT / AJUTOR

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
Notite

Ce ai reusit sa mentii? Ce vei schimba data viitoare? Cum te-ai simtit dupa sesiune? Daca apare durere sau functia se
inrautateste, evalueaza situatia Tnainte de a adauga repetari.
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lNordbelt] 06 - SURSE

Pe ce se bazeaza programul

Studiile de mai jos privesc principiile de antrenament, Nordic Hamstring Exercise si prevenirea
accidentarilor. Ele nu studiaza Nordbelt ca dispozitiv medical de sine statator si nu valideaza exact
acest document.

1. Van Dyk N, Behan FP, Whiteley R. (2019). Analiza a 15 studii si 8.459 de sportivi. Rezultatul de 51% este o estimare
agregata, nu o garantie individuala.

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

2. Rudisill SS si colab. (2023; publicat online in 2022). Evidence-Based Hamstring Injury Prevention and Risk Factor
Management. Revizuire sistematica si metaanaliza a studiilor randomizate.

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

3. Biz C si colab. (2021). Hamstring Strain Injury Prevention in Professional and Semi-Professional Football Teams. Revizuire a
mai multor metode preventive, nu doar Nordic Curl.

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

4. Van der Horst N si colab. (2015). The Preventive Effect of the Nordic Hamstring Exercise on Hamstring Injuries in Amateur
Soccer Players. Studiu randomizat cu fotbalisti amatori.

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

Informatii importante

Acest document ofera informatii generale despre antrenament, nu sfaturi medicale sau un plan de tratament. Nu
inlocuieste evaluarea unui medic ori fizioterapeut. Daca ai simptome, o accidentare sau esti in recuperare, discuta Tntai cu
specialistul si adapteaza programul. Respecta-ti capacitatea si verifica punctul de ancorare, banda si catarama Tnainte de
fiecare serie.

Pot face exercitiul fara Nordbelt?

Da. Nordic Curl se poate face si cu o alta fixare potrivita a gleznelor sau cu ajutorul unui partener. Orice solutie trebuie sa
fie stabila si adecvata solicitarii. Adapteaza in continuare amplitudinea si volumul la capacitatea ta.

Ce fac daca pierd o saptamana?

Nu Tncerca sa recuperezi toate sesiunile deodata. Revino la ultima etapa pe care ai stapanit-o bine. Dupa o pauza mai
lunga, ia in calcul o varianta mai usoara sau un volum mai mic si urmareste reactia corpului.

Pot combina Nordic Curl cu antrenamentul de forta?

Da, daca tii cont de solicitarea totalé si de recuperare. Nu programa o sesiune grea de Nordic Curl chiar inaintea unui
antrenament intens pentru picioare sau a unui meci.

Pregateste locul si incepe controlat

Nordbelt iti permite sa fixezi gleznele fara partener sau aparat voluminos. Setul include o geanta si manualul. n conditiile

politicii magazinului, poti solicita returul in 30 de zile. Dispozitivul nu inlocuieste tehnica buna sau solicitarea potrivita.

Descopera Nordbelt - nordbelt.com/ro
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