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Nordic Hamstring Exercise Trainings Protokoll

Ausfiihrung :

Wichtig ist eine stabilisierte physiologische Lordose der Lendenwirbelsdule. Man Bewegt den
Korperschwerpunkt nach vorne unten ,Drehpunkt Kniegelenk“ ohne dabei die Stabilitat zu verlieren.
Zur Fixierung der Fusse kann eine Sprossenwand dienen oder der Trainingspartner. Falls der
Trainingspartner die Fisse fixiert empfiehlt es sich die Flisse auf die Zehenspitzen zu stellen oder ein
Handtuch zwischen Boden und Fussricken zulegen.

Wochen Einheiten pro Woche Wiet?::rilirl‘usr‘\gen
1 1 2x5
5 2 2x6
5 3 3%x6-8
" 3 3x8-10
5-10 3 3x12-10-8
0 1 3x12-10-8

Die Hamstrings-Muskulatur ist die wichtigste Muskelgruppe fiir die horizontale Beschleunigung
(Sprint).
Diese Ubung dient zur Profilaxe von Hamstringsverletzungen (hintere Oberschenkelmuskulatur)und
als muskularen Schutz fiir das Vordere Kreuzband.

Erhaltendes Training nach der Aufbauphase.
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