[Nordbeltl

TRENINGOVY PLAN

10 tyzdnov
Nordic Hamstring
Curl

Postupne zvySujte zataz pri cviku na hamstringy doma, vo fitnescentre alebo na ihrisku. S
vhodnym upevnenim ¢lenkov mézete cviit’ aj bez partnera.

10 1-3x% az 51 %

TYZDNOV TRENINGU TYZDENNE MENEJ ZRANENI V STUDIACH*

Spoznajte Nordbelt - nordbelt.com/sk

*Van Dyk a kol., 2019: suhrnny vysledok programov zahffiajucich Nordic Hamstring Exercise. Nejde o meranie u¢inku Nordbeltu ani tohto
konkrétneho planu. Zdroje najdete na strane 7.


https://www.nordbelt.com/sk

INOI'd beltl 01 - ZAKLADY

Preco Nordic curl?

Nordic Hamstring Exercise trénuje hamstringy najma pri kontrolovanom spustani tela dopredu.

Pri rychlom behu hamstringy okrem iného brzdia pohyb nohy. Ked sval vytvara silu po€as predlZzovania, ide o
excentrickd pracu. K zraneniu méze doéjst v r6znych situaciach; nie kazdé vznika rovnakym spésobom.

Pri Nordic curl klagite s upevnenymi ¢lenkami a hamstringmi brzdite naklon tela dopredu. Cvik rozvija
excentricku silu, no nenahradza vSetky naroky Sprintu ani nie je jedinym spésobom tréningu hamstringov.

Prehlady studii uvadzaju nizsi vyskyt zraneni v programoch, ktoré obsahuju Nordic Hamstring Exercise.
Délezity je pravidelny tréning pocas viacerych tyzdfiov a primerana zataz. Vysledok studii nezaru€uje ochranu
konkrétneho ¢loveka.

Preco postupovat’ podla planu?

Nordic curl méze byt naro€ny uz pri prvom opakovani. Prili§ rychle zvySovanie objemu méze zhorsit svalovu bolest
a stazit pravidelny tréning. Tento vSeobecny plan zacina dvoma sériami po pat opakovani raz za tyZzden; aj tento
zaciatok moze byt potrebné upravit.

Kontrola namiesto nahlenia

Dizka tréningu zavisi od vasej pripravy, prestavok a zvoleného variantu. Neskracuijte odpoginok len preto, aby ste
sa zmestili do urcitého poc¢tu minut.

Precitajte si pred zaciatkom. Ide o v§eobecné informacie o tréningu, nie o zdravotné odporucanie alebo
rehabilitacny plan. Pri tazkostiach, bolesti &i rehabilitacii sa najprv poradte s lekarom alebo fyzioterapeutom a
plan prispésobte.

Norabett!

Popruh, pracka a opory ¢lenkov: suc¢asti supravy Nordbelt na pripravu cvicenia.
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INOI'd beltl 02 - PRIPRAVA

Vyberte bod upevnenia

Potrebujete vhodny stabilny bod, ktory udrzi upevnenie ¢lenkov. Kazdé miesto pred pouzitim
skontrolujte.

Vo dverach Na lavicke Na plote alebo nosniku

Vyberte dvere, ktoré sa Uplne Pouzite vhodnu stabilnu lavicku. Vyberte pevne uchyteny prvok
zatvaraju a otvaraju smerom od vas.  Skontrolujte jej kon&trukciu aj miesto  vhodny na danu zataz. Volny panel,
Upevnenie musi zostat’ na druhej upevnenia. Pri zataZeni sa nesmie pohyblivy nosnik ani do¢asna
strane dveri a zataz ma dvere tlagit  posunut ani prevratit. zabrana nie su vhodné.

do zérubne.

Zakladné pravidlo: upevnenie sa nesmie otvorit, posunut ani prevratit. Pred kazdou sériou silno potiahnite
popruh v smere, v ktorom bude zatazeny pri cviceni.

Skontrolujte pred kazdou sériou

* Bod upevnenia je stabilny a bezpecne zatvoreny
* Popruh lezi rovno a nie je prekruteny

* Pracka je uplne zacvaknuta

* Pod kolenami mate makku podlozku

* Pred vami su dva metre volného priestoru

* Ruky mate volné na zachytenie
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lNord beltl 03 - CVICENIE

Pohyb krok za krokom

Opora obopina oblast’ ¢lenka nad obuvou. Skontrolujte priliehanie na
oboch stranach.

FAZA NA €O SI DAT POZOR

Zaciatok Udrzujte liniu od kolien po ramena, vystreté boky a mierne spevnené sedacie svaly. Bradu
zlahka pritiahnite.

Spustanie Pomaly brzdite pohyb dopredu. Boky drzte vystreté; ohybanie v bokoch meni zatazenie.
Zvolte rozsah, ktory viete ovladat.

Zachytenie Ruky maijte pripravené vo vyske hrudnika. Zachytte sa skér, nez stratite kontrolu. Pri
navrate si podla potreby pomdzte rukami.

Tri ¢asté chyby

Posuvanie bokov dozadu

Namiesto udrzania trupu a stehien v jednej linii si sadate dozadu. Skratte rozsah alebo pridajte dopomoc, aby ste
zachovali zvoleny pohyb.

Prilis rychly pad

Ak pohyb nedokazete brzdit, skoncite skor a zachytte sa rukami. Ne€akajte na nekontrolovany pad.

Privela hned’ na zaciatku

Nezacinajte suCasne naroCnym variantom a velkym poc¢tom opakovani. Zvolte zataz, pri ktorej udrzite techniku a
zvladnete aj dalSi tréning.

Nie kazda bolest po cvi€eni je oby€ajna svalovica. Pri nahlej ostrej alebo bodavej bolesti prestarite. Pretrvavajuce
tazkosti konzultujte s odbornikom; prasknutie, rozsiahla modrina, vyrazna slabost alebo problémy s chédzou si
vyzaduju v€asné lekarske vySetrenie.

Zhodnotte techniku

» Spustanie brzdite v planovanom rozsahu » Kolena maju pohodinu oporu a nebolia
* Ruky su pripravené na zachytenie « Pri bolesti alebo strate kontroly sa nenutite do dalSich
opakovani
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lNord beltl 04 - TRENINGOVY PLAN

Desat’ tyzdnov, krok za krokom

Toto je vSeobecny plan Nordbeltu. Rozsah pohybu, dopomoc, frekvenciu a objem prispésobte svojim
moznostiam. Cislo tyzdfia neznamena povinnost zvysit zataz.

FAZA FREKVENCIA SERIE A OPAKOVANIA CIEL

1. tyzden 1x tyzdenne 2 série po 5 Naucit' sa techniku a obmedzit rozsah

2. tyzden 2x tyZzdenne 2 série po 5-6 Kontrola bez tlaenia sa do unavy

3. tyzden 3x tyzdenne 3 série po 5-6 Viac tréningov so zachovanim techniky

4. tyzden 3x tyzdenne 3 série po 6-8 Kontrolované zvySenie objemu

5.—10. tyzden 3x tyzdenne 3 série: 12,10a 8 Dalsia faza postupného tréningu

Po 10. tyzdni 1x tyzdenne 3 série: 12,102 8 Udrziavanie dosiahnutej sily
Prili§ tazké? Ulrahgcite si cvik Prilis Frahké? Zmernte jednu vec
« Skratte spustanie na rozsah, ktory dokazete « Predizte kontrolované spustanie, napriklad zo $tyroch
kontrolovat. na Sest sekund.
« Zachytte sa rukami skor a pri pohybe si nimi * Pri navrate si poméahajte rukami menej, len ak stale
pomahaijte. ovladate pohyb.
* Ak pouzivate pomocnu gumu, pripevnite ju k * Mbzete sa nakratko zastavit v najnarocnejsej
samostatnému vhodnému bodu. Ruky musia zostat kontrolovanej faze. Nemerite naraz rozsah, tempo aj
volné na zachytenie. pocet opakovani.

Dve pravidla: zataz zvySujte az vtedy, ked predchadzajucu fazu dobre zvladate a zachovate techniku. Ak
neviete cviCit spravne, znizte zataz alebo tréning odlozte. Pri zraneni plan urcuje vas oSetrujuci odbornik.
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lNord beltl 05 - ZAZNAM POKROKU

Vas tréningovy dennik

Po kazdom tréningu si zapiste datum, vykonané série a opakovania aj vnimanu namahu. Pridajte
rozsah pohybu a mieru dopomoci, aby ste mohli porovnavat’ dalSie tréningy. Stranku si vytlaéte alebo
vyplrite v PDF.

TYZ. DATUM SERIE / NAMAHA / TYZ. DATUM SERIE / NAMAHA /

OPAKOVANIA DOPOMOC OPAKOVANIA 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 sa vam podarilo udrzat? Co nabuduce zmenite? Ako ste sa citili po tréningu? Pri bolesti alebo zhorseni funkcie treba
situaciu zhodnotit, nie pridavat opakovania.
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lNord belt] 06 - ZDROJE

Z coho plan vychadza

Uvedené Studie sa tykaju tréningu, Nordic Hamstring Exercise a prevencie zraneni. Neskumaju
Nordbelt ako samostatnu zdravotnicku pomécku ani nepotvrdzuju u€innost’ presne tohto 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 $tudii a 8 459 Sportovcov; vysledok 51 % je suhrnny odhad, nie zaruka pre
jednotlivca.

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 prehlad 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. Prehlad
réznych preventivnych postupov, nielen 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 studia s amatérskymi futbalistami.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25794868/
Doélezité informacie
Ide o v8eobecné informécie o tréningu, nie o zdravotnu radu alebo lieCebny plan. Dokument nenahradza vySetrenie

lekarom ¢i fyzioterapeutom. Pri tazkostiach, zraneni alebo rehabilitacii sa najprv poradte s odbornikom a plan upravte.
Cvicte podla svojich moznosti a pred kazdou sériou skontrolujte bod upevnenia, popruh a pracku.

Mozem cvicit’ bez Nordbeltu?

Ano. Nordic curl mozno cvigit' aj s inym vhodnym upevnenim &lenkov alebo s pomocou partnera. Kazdé rieSenie musi byt
stabilné a vhodné pre danu zataz. Rozsah a objem cviku aj tak prispdsobte svojim moznostiam.

Co ak vynecham tyzden?

Nedobiehajte vSetky tréningy naraz. Vratte sa k poslednej faze, ktoru ste dobre zvladali. Po dlhSej prestavke zvazte fahsi
variant alebo menS$i objem a sledujte reakciu tela.

MoéZzem Nordic curl spojit’ so silovym tréningom?

Ano, ak zohladnite celkovi zataz a regeneréciu. Naroény tréning Nordic curl nezaradujte bezprostredne pred tazky tréning
nbéh alebo zapas.

Pripravte si miesto a zacnite s kontrolou

Nordbelt umozniuje upevnit ¢lenky bez partnera a velkého stroja. V baleni je vrecko a navod. Podla podmienok obchodu

moézete produkt vratit do 30 dni. Samotna pomécka nenahradza spravnu techniku ani primeranu zataz.

Spoznajte Nordbelt - nordbelt.com/sk
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