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Landing mechanics - Twee-benig landen
Verspreiden van puntbelasting (hip hinge)

• Verplaatsing vector GRF naar anterior zorgt voor minder Quad-
geinduceerde ‘sheared forces' op knie (Powers, 2010)

• Hip hinge activeert keten posterior en resulteert in goede timing co-
contractie rond knie

• Optimale preflexwerking

• Hashemi et al. (2010): “A lack of adequately protective co-contraction 
of both knee and hip muscles is seldom considered as a cause of ACL 
injury, despite being more plausible.”

Decelereren - Twee-benig landen

Chest out

• Verhogen stiffness romp

• Activatie erector spinae (wervelkolom beschermt, force closure 
bekken, stabiele co-contractie knie)

Decelereren - Een-benig landen
Hiplock

• Verplaatsing vector GRF naar lateraal (door laterale bekkenlift in frontaal 
vlak), door enkel, knie en heup = Knie beschermd!

• Co-contractie rondom bekken zorgt voor:

• Stabiele basis voor krachtoverdracht O.E. - B.E.

• Spieren opereren in optimumlengte

Powers	  (2010)

Decelereren - Afremmen na sprint

Zelfde onderliggende principes (attractors)



Hiplock - Start en acceleratie Hiplock - Top speed Swing leg retraction

• Verhogen stabiliteit van standfase

• Force closure van het bekken

Seyfarth et al. (2003) 


