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NORDIC HAMSTRING
FARRE SKADER, HURTIGERE OG STARKERE PA BANEN
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FOREBYGGER SKADER OPTIMERER PERFORMANCE

v Op til v’ Hurtigere sprinthastighed

0% frre v’ Bedre balance
baglarskader! v’ Staerkere baglarsmuskler

v’ Bedre til at hoppe

L3 FLERE TIMER MED FODBOLD
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INSTRUKTION

Serg for, at du er varm, nar du laver gvelsen. Start gerne med @velsen i seesonopstart.

Folg 10-ugers programmet og nedsaet
T Y 7 gy o R ' ' FL T R e risikoen for ba glérss kader med 60%/!

SESSIONER SAT OG
PER UGE GENTAGELSER

2 X5
2 X6
3 X 6-8
3 x38-10

3 seet, 12-10-8
gentagelser

» Udgangsposition: Spilleren sidder pa knzae og tinderben. Overkrop og hofte holdes strakte pa en lige linje.
Armene krydses over brystet. Makker sidder bagved spiller og holder godt fast pa/sidder hen over
anklerne under hele gvelsen.

Instruktion: Spilleren lener sig langsomt fremover med overkroppen. Overkrop og hofte skal veere sa lige
som muligt under bevaegelsen. Beveaegelsen bremses sa laenge som muligt — hold igen med musklerne pa

bagsiden af laret. Tag fra med haenderne, nar der ikke kan holdes igen leengere. Lad brystet rgre
underlaget og skub straks veek med armene.

Det er naturligt, at du kan blive em.i baglarsmusklerne i dagene efter, at du har lavet Nordic Hamstring.
Du ma gerne traene fodbold, selvom dine muskler er treeningsgmme.
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