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DONNÉES TECHNIQUES

Le PhyNord est un appareil dédié à la préparation physique équipé de capteurs de 

forces pour l’analyse de l’exercice « Nordic Harmstring Curl ».

L'article de validation du PhyNord est accessible à l'adresse suivante :

www.phyling.fr/file-share

Caractéristique Description 

Dimensions 100 cm x 62.5cm x 63.5 cm

Poids 26 kg

Capteurs 1 capteur de chaque côté de la potence
(mesure selon l'axe normal)

Fréquence d’acquisition Jusqu’à 1kHz

https://www.phyling.fr/file-share


Scénario Nordic

Le Nordic Harmstring Curl

Les blessures aux ischios-jambiers sont prépondérantes en sports collectifs, notamment 

ceux demandant des courses à haute intensité et des sprints comme le football ou le rugby. 

Lors d’un sprint, une lésion aux ischios-jambiers peut survenir en fin de phase de 

suspension/début de phase d’appui au sol, lorsque les ischios-jambiers (plus 

particulièrement le biceps fémoral) sont étirés proches de leurs longueurs maximales et se 

contractent de manière excentrique. Le « Nordic Hamstring Curl » est un exercice qui a été 

développé dans le but de renforcer les capacités de force excentrique des ischios-jambiers. Il 

a été intégré à de nombreux programmes de prévention de blessure et son effet bénéfique 

a été prouvé scientifiquement (Al Attar et al., 2017; Arnason et al., 2008). 

Le Nordic Hamstring Curl s’effectue de la manière suivante : 

1. Démarrer sur les genoux, avec vos chevilles retenues par une autre personne ou par un 

objet 

2. Tout en gardant la hanche immobile, descendre vers le sol le plus lentement possible et 

le plus loin possible 

3. Se rattraper avec les mains au moment où il n’est plus possible de retenir sa descente 

puis remonter en position initiale afin de recommencer l'exercice 

Le PhyNord permet de réaliser cet exercice de manière plus précise en mesurant les forces 

développées par chaque membre tout au long de la descente. Au cours d’un essai, les va-

leurs de force moyenne et maximale par membre ainsi que le pourcentage d’asymétrie 

entre les deux jambes sont calculés de manière automatique. Cela permet d’effectuer un 

bilan des capacités musculaires excentriques des ischios-jambiers et ainsi de monitorer 

l'état de forme d’un athlète tout au long de la saison, avant/après un programme 

d’entraînement spécifique ou en rééducation par exemple.
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Le scénario prédéfini avec toutes les étapes de l’exercice est le suivant : 

1. Réglage des paramètres du scénario (nombre de répétitions, athlète, etc ...)

2. Tare du capteur Nordic

3. L’athlète se met en position

4. Réalisation des n répétitions

5. Analyse des données et génération automatique d'un rapport pdf
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