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Krdiftig und stabil in den Beinen — Hamstring Training SWISS Skﬂ

-> Die Evaluierung des Kraftvermégens mittels der

Skills soll bestméglich standardisiert sein:

1.  Einhalten der Bewegungsqualitiit (Schulter —
Hiifte — Knie bilden permanent 1 Linie)

der Wachstumsphase eine Stagnation in der Progression auftritt.

-> Die Skills dienen zur Orientierung und Evaluierung des Kraftvermégens in einer 1-Serien-Maximum Belastung. Diese Ubungen kénnen mit angepassten 2. Einhalten des Timings und einer gleichmédssigen
Belastungsnormativa auch im Training eingesetzt werden. Geschwindigkeit (Nordic Curl: 3“ exz., 1 hand-
gestiitzte Riickkehr in Startposition / Sliding Leg

Curl: 2-1-2-0)

3. Einhalten einer individuell einheitlichen Slide-
unterlage und Bodenbeschaffenheit beim Sliding
Leg Curl (Teppich auf Turnhallenboden)

Kreuzheben Bein Curl exz. impulsiv -
Skills
Nordic Hamstring Curl  Sliding Leg Curl

umanisches Kreuzheben 1-beinig Nordic Curl Knie < 90°

=9 im|

I
I
I
|
I
I
I
1
Ri
I
I

R
LS
Briicke kniedom. explosiv

3WH mit Kniewinkel < 90° 10WH mit gestreckter Hiifte
in Startposition (exz. 3) in Start-/Endposition

Um einer zu grossen Reizmonotonie
entgegenwirken zu kénnen, ist neben der
langfristig orientierten Progression auch die
Ubungsvariation innerhalb eines Jahres
wichtig.

Regelmdssiges Training der Hamstrings ist
auch iiber den Winter sehr entscheidend.

6WH mit Kniewinkel = 90°
in Startposition (exz. 3“)

10WH mit gestreckter Hufte
in Start-/Endposition

3WH mit Kniewinkel = 90° 8WH mit gestreckter Hufte
in Startposition (exz. 3“) J_ in Start-/Endposition

7 . 5 ; a q . 1WH mit Kniewinkel = 90°
Guide Hiiftextension Guide Knieflexion Guide Knieflexion exzentrisch in Startposition (exz. 3°)

S5WH mit gestreckter Hiifte
in Start-/Endposition

30 20 15 12 10 8 6 3 8

Kraftausdauer (2-4 Serien)'  Hypertrophie (3-6 Serien) Maximalkraft (3-6 Serien) 'Schnell-/Explosivkraft (3-6 Serien)
Timing: 2-0-2-0 Timing: 2-1-2-0 Timing: 3-0-X-0 Timing: 2-0-X-0
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Perspektive aus Forschung und Praxis

Dem Training der Hamstrings wurde in den letzten Jahren vermehrte Aufmerksamkeit geschenkt. Insbesondere aus
verletzungspraventiver Sicht ist das regelméssige Kraftigen der hinteren Oberschenkelmuskulatur wichtig. In Bezug
auf die Stabilisierung des Kniegelenks in der Sagittalebene sind maximale exzentrische (bremsende) Muskelreize
sinnvoll (Franchi et al., 2019). Idealerweise soll beim maximal exzentrischen Training der Hamstrings in einem
sportartspezifischen (Risiko-)Kniewinkel trainiert und das Timing der Muskelansteuerung optimiert werden (Jordan
et al., 2017, Johnson, 1995). Durch die einfach umsetzbaren und effizienten Ubungen Nordic Hamstring Curl und
Sliding Leg Curl® kénnen diese Anspriiche niveauadéquat erfiillt werden (Oakley et al., 2017, Taberner et al., 2016).
Auf Grund unterschiedlicher Hebelverhaltnisse und individueller Kraftvoraussetzungen sind jedoch nicht alle
Athleten in der Lage in den Standardvarianten dieser Ubungen technisch sauber und anpassungseffektiv zu arbeiten
(Matthews, Jones, Cohen & Matthews, 2015).

Das vorliegende Dokument soll eine Hilfestellung bieten, um spezifische und individuell sinnvolle
Ubungsanpassungen und -progressionen im langfristig orientierten Trainingsprozess planen zu kdnnen. Die
Farbcodes entsprechen dem Athletenweg nach FTEM und sind wie folgt zu interpretieren: F3 - T1/72 - -E

Der Sliding Leg Curl

1. Die Grundposition

Der Athlet liegt auf dem Riicken und platziert die Fersen auf den Slides (Pads, Handtuch, Rollbrett,
Gymball...). Die Knie werden angewinkelt (ca. 90°) und die Hifte wird soweit angehoben, dass sie
mit der Schulter- und der Knieachse eine Linie bildet. Die Wirbelsdule soll dabei in neutraler
Position gehalten werden (Rippen nach unten halten, Gesass anspannen, Becken einrollen). Die !
Fussspitzen sind angezogen, sodass der Druck auf den Fersen lastet. Die Arme sind seitlich zum
Korper am Boden positioniert (ca. 45°).

2. Ubungsprogression

1: Im Vergleich zum Leg Curl auf der Maschine, fiihrt das Arbeiten in der geschlossenen Kette zu einem erhohten Grad an neuromuskuldrer bzw. mechanischer Spezifitat und schliesslich 2
zu mehr Kraft und Schnelligkeit (Taberner, O‘keefe & Cohen, 2016).
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Briicke hiift- oder kniedominant mit externem Impuls
- inallen Varianten 2- oder 1-beinig ausfihrbar
- offensichtlicher oder Gberraschender Impuls

Durch fixe Zusatzlasten auf der Hufte (Medizinball, Gewichtscheibe, Kettlebell, Partner...) kann konstanter Widerstand tber
die gesamte Bewegungsamplitude appliziert werden. Gelenkswinkelabhingige Widerstande auf der Hufte (Gummizige,
Ketten...) fir zunehmende Lasten in offeneren Gelenkswinkeln oder impulsive Lastverdnderungen (Partner...) sind in der
Ubungsprogression ebenfalls sinnvoll.

Durch fixe Zusatzlast an den Fissen (Kabelzug, Partner...) kann konstanter Widerstand tGber die gesamte Bewegungsamplitude

appliziert werden. Gelenkswinkelabhangige Widerstinde an den Fissen (Gummizug, Partner...) fur ab- oder zunehmende
Lasten in offeneren Gelenkswinkeln oder impulsive Lastverdnderungen (Partner...) sind in der Ubungsprogression ebenfalls
sinnvoll.

Briicke hiiftdominant explosiv
- 2-oder 1-beinig ausfiihrbar
- Stato- oder elastodynamisch ausfiihrbar

Fiir die Entwicklung der Kraft pro Zeit bietet sich die Briicke gesprungen an. Bei dieser Ubungsvariante ist es wichtig, im
Luftstand die Hufte in eine Linie mit der Schulter- und Knieachse (komplette Huftstreckung) zu bringen. Fiir eine Optimierung
des exzentrisch-konzentrischen Wechselspiels empfiehlt es sich die Ubung elastodynamisch auszufiihren.

Auf Grund der explosivkraftigen Bewegungsausfihrung sind die Wiederholungszahlen bei dieser Variante auf maximal 6 zu
limitieren.

Fur eine Vergrosserung der Bewegungsamplitude kdnnen die Schultern erhoht aufgesetzt werden.

Hinweis:

Bei allen Ubungsvarianten kann die Intensititssteigerung durch einfaches Verdndern der
Unterstltzungsflache (Armposition) vollzogen werden. Selbstverstandlich ist auch der Einsatz von
Zusatzlasten zur Steigerung der Intensitdt bei allen Varianten sinnvoll (Pollard, Opar, Williams,
Bourne & Trimmins, 2018). Voraussetzung ist jeweils, dass die angeordnete Bewegungsqualitat
vor der Intensitatssteigerung erfillt wird.




Der Nordic Hamstring Curl

1. Grundposition

Der Athlet positioniert sich hiftbreit auf den Knien. Die Hifte wird soweit gestreckt, dass sie mit
der Schulter- und der Knieachse eine Linie bildet (aufrecht). Die Wirbelsdule soll dabei in
neutraler Position gehalten werden (Rippen nach unten halten, Gesdss anspannen, Becken
einrollen). Die Fusse sind in Neutralstellung (ca. 90° Flexion im Fussgelenk) und werden auf Hohe
der Knéchel durch eine Fixierung (oder Person) blockiert. Die Arme sind gebeugt seitlich am
Korper mit den Handflachen zum Boden geoffnet (Matthews et al., 2015).

2. Ubungsprogression
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Nordic Hamstring Curl mit externem Impuls
-> in allen Varianten 2- oder 1-beinig ausfiihrbar

-> in diversen Kniewinkelgraden ausfihrbar

-> offensichtlicher oder iiberraschender Impuls

Die muskulare Stabilisation gegenliber extern einwirkenden Kraften reprasentiert die wohl realitdtsnahesten Umstdnde. Da
ein reduziertes Zeitfenster fir die Auslosung der entsprechenden Muskelaktion oft ein limitierender Praventions- und
Leistungsfaktor ist, scheint insbesondere das Provozieren einer hohen, reflexartigen Kraftentwicklung durch tiberraschende
Impulse sinnvoll zu sein. Das kann im Falle einer verletzungsriskanten Situation entscheidend sein.

Nordic Hamstring Curl dynamisch mit gebeugter Hiifte
- 2-oder 1-beinig

Durch die Beugung im Huftgelenk erlangen die 2-gelenkigen Anteile der Hamstringmuskulatur mehr Muskellange und
veranderte Kraftverhéltnisse. Dadurch konnen gréssere Kraftspitzen generiert werden.

Da aktuell noch ungeklart ist, inwiefern diese vermeintlich spezifischere Huftposition die praventive Wirkung durch die
Hamstringmuskulatur beeinflusst, sollte diese Ubungsvariante nur ergédnzend im Training eingesetzt werden.

Nordic Hamstring Curl erschwert durch erhéhte Fussgelenke
- Unterschenkel geneigt zur Unterstiitzungsflache

Die Veranderung des Startkniewinkels flihrt dazu, dass bei den jeweiligen Kniewinkelgraden eine grossere Hebelwirkung
entsteht. Da bei einem grossen Teil der Streckung beim Nordic Hamstring Curl vorwiegend isometrische (haltende)
Muskelarbeit geleistet wird (Bremswirkung vorwiegend durch passive Strukturen), kann die endgradig exzentrische
Arbeitsweise durch ein verandertes Kniewinkel:Hebel Verhdltnis in geschlosseneren, sportartspezifischeren Kniewinkeln
erreicht werden.

Bei starken jungeren Athleten kann die Hebelwirkung, durch einen noch relativ leichten Oberkérper, unter Umstanden zu
gering sein, was durch eine Verengung des Kniewinkels ausgeglichen werden kann. Bei den Eliteathleten mit einem
tiberdurchschnittlichen Kraftniveau ist die Kniewinkelverdnderung eine logische Intensitdtssteigerung.

Hinweis:

Es kann vorkommen, dass bei der Ausfiihrung des Nordic Hamstring Curl’s vereinzelt Krampferscheinungen im
Bereich der Waden auftreten. In diesem Fall empfiehlt es sich, die Fussspitzen bewusst anzuziehen um die
Wadenmuskulatur lang zu machen bzw. eine aktive Dehnung einzunehmen.

Selbstverstandlich ist der Einsatz von Zusatzlasten zur Steigerung der Intensitat bei allen Varianten sinnvoll (Pollard,
Opar, Williams, Bourne & Trimmins, 2018). Voraussetzung ist dabei jeweils, dass die angeordnete

Bewegungsqualitdt ohne Zusatzlast erfillt wird.
Als vorbereitende Ubung fir ein Training der Hamstrings mit dem Nordic Hamstring Curl scheint

rumanisches Kreuzheben (Goodmornings 2- oder 1-beinig) sinnvoll zu sein. Durch die gezielte
Voraktivierung im Warm-Up scheinen die einzelnen Muskelpartien wahrend des Nordic [
Hamstring Curl‘s eine erhohte Aktivitdt zu erlangen (O‘Halloran et al., 2017).
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Optimierung der Muskelansteuerung

Da eine Verletzung im Normalfall in einem Zeitraum unter 60ms eintritt, ist eine zeitliche Voraktivierung der
gelenkstabilisierenden Muskulatur anzustreben (Bere et al., 2013). Fir die Optimierung der vorbereitenden und
schnellen Muskelansteuerung sollten folgende, funktionelle Ubungsvarianten zusitzlich zum spezifischen Training
der Hamstrings eingesetzt werden (Freemann et al., 2019, Farber et al., 2018, Petushek et al. 2018).

Hinweis

Fir die komplexe spezifische Umsetzung der inter- und intramuskuldren Qualitat sind multidirektionale, exzentrisch-
konzentrische (aggressive Richtungswechsel) wirkende Spiel- und Parcoursformen zu wahlen.

Planung

Ein behutsamer Aufbau der einzelnen Trainingsiibungen ist entscheidend um das Ziel der Pravention langfristig
umzusetzen. Aber nicht nur die Progression im Verlaufe der Karriere sondern auch die Variation innerhalb eines
Makrozyklus ist wichtig um einer zu grossen Monotonie entgegenwirken zu kénnen. Insbesondere wahrend der
Wettkampfsaison ist das Erhalten der Regelméssigkeit der Umsetzung dieser Ubungen sehr zentral.
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