Om man ska pendla ett ben snabbt framat under
ett lopsteg, giller det att gora pendelradien si
liten som méjligt. Detta astadkommer man genom
att hilen dras upp mot sitet (3) s fort frénskju-
tet i lopsteget ar klart (1). Benct pendlas fram
med tp sé néira hften som majligt (fig 355).
Detta sétt att springa dr typiskt for sprinters.
Vid lingsammare 16pning dslar man inte energi
pé att lyfta upp underbenet (vilket kréver styrka
och snabbhet i hamstrings). Man hinner istillet
lita benet pendla framat med hiélp av bade tyng-
dkraften och hoftbjarmuskulaturen.
Fig 355 a) L]
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Vid inledningen av de flesta kast (slag) skall
armen vara bgjd. Armens tp skall alltsa vara nira
axeln si linge som skuldermuskulaturen accelere-
rar armen. Muskelgrupperna aktiveras i ordning
buk, axel, armbége vid ett kast (fig 356). Vid till-
slag i fotboll finner man exakt samma médnster
som vid kast. Musklerna aktiveras hér i ordning
buk, hoft, knd.

Fig 356

P4 sidan 91 papekades att om tvé lika tunga
delar dras emot varandra, 1or de sig lika mycket.
Detta giller endast om tp ligger lika langt ut frén
leden for bida delarna.

Om man kan dstadkomma att den ena delens tp
ligger langt ut frin leden jamfort med den andra,
kommer den delen som har tp lingt ut att rora sig
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Fig 357

i mindre vinkel &n den andra delen. Detta feno-
men utnyttjas i manga idrottssammanhang. For
att effektivt rora en kroppsdel giller det alltsi att
man "arrangerar” den ena kroppsdelen (den man
vill rora) si att dess tp ligger nira leden.
Samtidigt "arrangerar” man den andra kroppsde-
len sd, att dess tp ligger langt ifran leden (fig 357).

Nedanstiende fyra exempel visar denna princip
nir det giller att snabbt pendla fram ett ben.

Exempel a: Max bgjt kni Fig 358
placerar benets tp nira
hoftleden. Benet blir pa
detta siitt ldtta att pendla
fram. Tp for dverkroppen
skall i princip hallas langt
bort frén hoftleden, Man
bor alltsd ha relativt bojda
armar.
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Exempel b: Vid frampend-
ling av benen vid lingd-
hopp béjs dessa maximalt
(tp niira hoften) samtidigt
som armarna hills raka
over huvudet (tp léngt
ovanfor héften).

Exempel ¢: Vid hicklopning
strévar man efter att ha
bida armarna sa lingt frin
héften som méjligt (rak
hogerarm och mycket bojd
viinsterarm) fér att muskel-
kraften vid hoftbGjningen
skall komma benet tillgodo. =~
Hogerbenet skall hallas bojt

vid uppendlingen och stri-

ckas sé sent som majligt.
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