Nordbelt 10 HAFTALIK PROGRAM

Daha guclu hamstringler.
Adim adim.

Nordic Hamstring Curl i¢cin kademeli antrenman rehberi

Evde, spor salonunda veya sahada
uygulayabileceginiz pratik bir plan. Nordbelt,
bir yardimci olmadan ayak bileklerinizi
sabitlemenizi saglar.

10 hafta

Teknigi 6grenin ve yuklenmeyi asamali artirin.

Haftada 1-3 antrenman -

5 g |
Programin evresine gore ilerleyin. Kisa bir ‘%_
antrenman icin yaklagik 15 dakika ayirin; gereken E l
dinlenme suresi kisiden kisiye degisebilir. -

Arastirmalarda %51 azalma HAMSTR'NG
TRAINING AT HOME
NHE iceren antrenman programlarinda hamstring “BACKED By SCIENCE
yaralanmalarinda ortalama %51 azalma bildirilmistir. Bu 'll
sonug Nordbelt Grininin tek basina yaralanmalari Nordbett com

Onledigini gostermez.

Bu genel rehber bir tedavi plani degildir. Sikayet, sakatlik veya rehabilitasyon s6z konusuysa baslamadan 6nce bir saghk
uzmanina danisin. Kaynaklar ve agiklamalar: sayfa 7.

Nordbelt’i inceleyin —
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Nordbelt 01 - TEMEL BILGILER

Bu egzersiz neden kullanilir?

KontrollU algalma, hamstringlerin uzayarak kuvvet Gretmesini saglar.

Kosarken hamstringler, bacagin hareketini yavaglatmak igin dnemli miktarda eksantrik yuk tagir.
Nordic Hamstring Exercise (NHE), bu kas grubunu benzer bir galisma bigiminde guglendirmek igin
kullantlir.

Hareketin temeli

Ayak bilekleri sabitken diz ¢okersiniz. Govdenizi dizlerinizden omuzlariniza kadar ayni hizada tutarak
yavasca one alcalirsiniz. Hamstringleriniz, yer ¢gekimine kargi hareketi yavaslatir. Kontrol edebildiginiz
araligin sonunda ellerinizle destek alirsiniz.

Bir zor antrenman yerine diizenli ilerleme

Program ilk hafta tek bir antrenman ve 2 set x 5 tekrar ile baslar. Daha sonra siklik ve hacim asamali artar.
Amag, teknigi koruyarak surdurilebilir bir aliskanlik olusturmaktir. Butin hareket araligina ilk ginden
ulasmaniz gerekmez.

Uc temel nokta

Kontrol: Algalma sirasinda hareketi yavaslatin.
Diizen: Programi kapasitenize gére sirdirun.
Uygun kurulum: Her antrenmanda baglantiy1 yeniden kontrol edin.

Nordbelt bir antrenman ekipmanidir. Bu belge, tGrlinin bagimsiz bir
tibbi etki sagladigini ileri sirmez. Agriniz veya mevcut bir sakathdiniz
varsa zamanlamayi ve yuklenmeyi tedaviyi yuriten uzman
belirlemelidir.
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Nordbelt 02 - KURULUM

Once saglam bir baglanti.

Egzersize baslamadan dnce sabitleme noktasini, kayisi ve tokayi kontrol edin.

Kapi

Saglam bir kapi segin. Kayisi altindan gegirin, tokayi karsi tarafta birakin.
Kapi gekme yoniinde size dogru aciimamalidir.

Spor sehpasi

Kayisi saglam bir sehpanin etrafindan gegirip halkalarla sabitleyin. Sehpa
yuk altinda kaymamali veya devrilmemelidir.

Korkuluk

Kayigl saglam, sabit ve keskin kenari olmayan bir korkuluga baglayin.
Gevsek veya hareketli pargalardan kaginin.

Her setten once ¢ekerek deneyin

Bagdlantiyi ellerinizle, egzersizdeki ylkle ayni yonde gekin. Agilma, kayma veya gevseme varsa baslamayin.
* Kayiglar diiz, toka tamamen kapali olmal..

* Dizlerinizin altinda mat veya yastik olmal..

« Onlintizde yaklasik iki metre bos alan birakin; elleriniz destek vermek igin serbest olmali.
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Nordbelt 03 - TEKNIK

Uc asamada Nordic curl.

Hareketin kalitesi, ne kadar 6ne gittiginizden daha énemlidir.

1. Baslangig

Dizlerden omuzlara kadar diz bir hat olusturun.
Kalganizi geriye itmeyin; gévdenizi sabit tutun.

2. Yavas alcalma

Dizlerinizden dne egilin. Hamstringlerinizle hareketi
yavaslatin. Yalnizca kontrol edebildiginiz aralikta
ilerleyin.

3. Ellerle destek

Kontroll kaybetmeden ellerinizi yere koyun. Govdenizi
yere ¢carpmadan destekleyin ve gerektigi kadar yardim
alarak geri donun.

Sik yapilan hatalar

* Kalgadan kirilmak veya kalgayi geriye kagirmak.
» Kontroll kaybedip hizla yere dismek.

» Teknik oturmadan tekrar sayisini veya hareket araligini artirmak.

Dogru yonde ilerlediginizi nasil anlarsiniz?

Arka uyluk kaslariniz ¢aligir; algalirken kontrolt koruyabilir, gerektiginde hareketi durdurabilirsiniz. Dizlerde
veya bagka bir bélgede agri olmamalidir.

Yeni bir egzersizden sonra kas hassasiyeti olabilir. Ancak keskin, ani veya giderek artan agriyi normal kabul etmeyin.
Durun; devam eden sikayetlerde doktorunuza veya fizyoterapistinize danisin.

nordbelt.com/tr - Turk¢e - 23.10.2026 4


https://www.nordbelt.com/tr

Nordbelt

On hafta, adim adim.

04 - HAFTALIK PLAN

Genel Nordbelt plani. Hareket araligini, destegi, sikli§i ve hacmi kendi seviyenize gore uyarlayin.

EVRE SIKLIK

1. hafta Haftada 1
2. hafta Haftada 2
3. hafta Haftada 3
4. hafta Haftada 3
5-10. hafta Haftada 3
10. haftadan sonra Haftada 1

SET / TEKRAR

2x5

2x5-6

3 x5-6

3x6-8

3set: 12,10, 8

3set: 12,10, 8

AMAGC

Teknigi 6grenmek; kisa hareket araligi

Kontrolu koruyarak tekrar etmek

Kaliteyi koruyarak sikhgi artirmak

Hacmi kontrollG artirmak

Kademeli antrenman evresini stirdirmek

Kazanilan kuvveti korumaya calismak

“3 set: 12, 10, 8” ilk sette 12, ikinci sette 10, Uglincl sette 8 tekrar anlamina gelir. Bakim evresinde haftada bir

antrenman yaplilir; G¢ set korunur.

Zor geliyorsa
* Hareket araligini kisaltin.
* Ellerinizden daha fazla destek alin.

* Gerekirse bir uzmanla uygun destek segin.

Kolay geliyorsa
* Algalmayi yavaslatin: énce 4, sonra 6 saniye.
* Teknik korunuyorsa el destegini azaltin.

* En zor noktada kisa bir duraklama ekleyin.

Onceki hafta iyi tolere edildiyse ilerleyin. Yorgunluk veya agri tekniginizi bozuyorsa yiikii azaltin. Bu plan, herkes igin

zorunlu bir ilerleme hizi degildir.
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Nordbelt

Yaptiginiz antrenmani kaydedin.

05 - TAKIP GIZELGESI

ilk 10 haftada planlanan toplam: 27 antrenman. Gergekte yaptiklarinizi ve nasil hissettiginizi yazin.

HAFTA

10

1. ANTRENMAN

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

2. ANTRENMAN

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Notlar: teknik, toparlanma, bir sonraki adim
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3. ANTRENMAN

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):

Tarih:
Set / tekrar:

Zorluk (1-10):
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Nordbelt 06 - KAYNAKLAR VE SORULAR

Programin dayanagi ve sinirlari.

Arastirmalar NHE igeren antrenman programlarini inceler; Nordbelt'i bagimsiz bir tibbi Grtin olarak
degerlendirmez.

1. van Dyk N, Behan FP, Whiteley R. Including the Nordic hamstring exercise in injury prevention programmes halves the rate of
hamstring injuries: a systematic review and meta-analysis of 8459 athletes. Br J Sports Med. 2019;53:1362—-1370.
doi:10.1136/bjsports-2018-100045

2. Rudisill SS ve digerleri. Evidence-Based Hamstring Injury Prevention and Risk Factor Management: A Systematic Review and
Meta-analysis of Randomized Controlled Trials.

3. Biz C ve digerleri. Hamstring Strain Injury Prevention in Professional and Semi-Professional Football Teams: A Systematic Review
and Meta-Analysis.

4. van der Horst N ve digerleri. The Preventive Effect of the Nordic Hamstring Exercise on Hamstring Injuries in Amateur Soccer Players.

Onemli agiklama

Bu belge genel antrenman bilgisi sunar; tibbi tavsiye veya kisisel tedavi plani degildir. Doktor ya da fizyoterapist
degerlendirmesinin yerini tutmaz. Sikayetiniz, sakathginiz veya rehabilitasyon slireciniz varsa programi uzmaninizla
uyarlayin. Kendi kapasiteniz i¢cinde ¢alisin ve her setten dnce baglantiy1 kontrol edin.

Nordbelt oimadan da yapabilir miyim?

Evet. Ayak bileklerini giivenli ve sabit tutan uygun bir dizenekle yapilabilir; 6rnegin bir yardimci veya saglam bir sehpa.
Baglantinin givenli oldugunu ayrica kontrol edin.

Bir haftayi kagirirsam ne yapmaliyim?

Kagirdiginiz evreyi atlamak yerine ayni haftayi tekrar edin. iki hafta veya daha uzun ara verdiyseniz énceki evreye dénmeyi
degerlendirin ve kapasitenize gore uyarlayin.

Kuvvet antrenmaniyla birlestirebilir miyim?

Evet; ancak agir bir alt viicut antrenmaninin veya magin hemen éncesine eklemeyin. Genel yukinizi ve toparlanmanizi
dikkate alin.

Basglamaya hazir misiniz? Nordbelt’i inceleyin —
Tasima g¢antasi ve kullanim kilavuzu dahildir. 30 gunlik iade suresinin kosullarini web sitesinde inceleyin.
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