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Forberedelser for
tsukahara pad bord

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att for-
halla sig till. Har ar kontrollpunkterna for forberedelse for Tsukahara pa bord:

* Forberedelse for Tsukahara pa bord gors som en rondat till rygg pa mattberg.

* Gymnasten ska ha en rak krummad ingang mot bordet och fotterna ska lamna tram-
petten samlade.

e Blicken ska vara i bordet och armarna ska vara vid dronen.

e Nar forsta handen nar bordet ska en vridning ske och handisdttning ska vara som en
rondat i forsta bagen. Kroppen ska vara spand.

¢ Innan fotterna passerat lodlinjen ska ett axeltryck ske for att skapa en riktningsfor-
andring.

* Gymnasten ska utfora en aktiv korbett med spand kropp efter att vandningen i ron-
daten &r fardig.

* Gymnasten ska sla in benen med tarna framfor kroppen och fortsétta rotationen till
rygg med blicken i bordet.

¢ Landningen ska ske pa rygg i en krummad och spand position.
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Forberedelse for
tsukahara pad bord

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for forberedelse for Tsukahara pa bord, nagra av dem
finns pa film i deltagarmaterialet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som
beskrivs ovan. Forévningarna fokuserar pa olika delar av 6vningen.

Rondat fran satsbrada till rygg

* Stationen byggs med en satsbrada och en ldgre plint eller klossar framfor en eller tva
tjockmattor. Anpassa mellanrum mellan satsbrada och klossar, och héjd pa klossar
och tjockmattor utifran gymnastens férutsattningar.

* Gymnasten springer och hoppar jamfota i satsbradan, utfor en rondat med hdnderna
pa klossen, och landar pa rygg i tjockmattan med f&rspanning i kroppen.

e Stationen utmanar gymnasten att jobba aktivt och kraftfullt med axeltryck och korbett.
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Stam rondat till rygg

¢ Stationen byggs med tvé klossar pa bredden pa ett tumblinggolv eller luftgolv med
en upphdjd grop eller mattberg bakom, som ér lika hogt som klossarna.

* Gymnasten springer och staimmer i tumblinggolvet, utfér en rondat med héanderna pa
klossarna och landar pa rygg i mattberget med forspanning i kroppen.

¢ Stationen utmanar gymnasten att jobba aktivt och kraftfullt med axeltryck och korbett.

Handstdende-korbett till rygg

e Stationen byggs med 3-4 klossar framfor en mjukmatta eller grop.

e Gymnasten startar i handstaende pa klossarna, och faller &ver lite i handstaendet till
en Overstrackt position, antingen med fotterna mot en vagg eller med hjalp av pass.

* Det ar viktigt att gymnasten trycker ut i axlarna och ha stor spanning i bal och rumpa.
Den 6verstrackta positionen ska ske i brostryggen och inte i nedre delen av ryggen.

* Gymnasten gor sedan en kraftfull stingning i balen, sa att fotterna slas ihop i ett
korbett.

* Gymnasten landar pa rygg i mjukmattan med stor forspanning i kroppen.

e Stationen utmanar gymnasten att jobba aktivt och kraftfullt med sin korbett.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur forberedelse for Tsukahara pa bord kan utvecklas. Alla nedan
ovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontroll-
punkter for forberedelse for Tsukahara pa bord.

Rondat pa bord till rygg till mattberg

e Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom.

* Gymnasten springer och utfor en rondat pa bordet och landar pa rygg i mattberget.

e Staionen utmanar gymnasten att ta i lite extra.

Rondat pa bord till rygg till kil

e Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med en kil ovanpa ett mattberg
bakom.

* Gymnasten springer och utfor en rondat pa bordet och landar pa rygg i kilen. Direkt
vid landningen fortsatter gymnasten och utfor en bakatkullerbytta av farten.

¢ Stationen ger gymnasten kanslan av att rotera vidare.
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Rondat pd bord upp till lutande mattberg-salto ned

e Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med en eller tva tjockmattor pa
tvdren pa ett mattberg. Lagg sedan en gymnastikmatta ovan pa tjockmattorna.

* Gymnasten springer och utfér en rondat pa bordet och landar stdende pa gymnastik-
mattan. Direkt vid landningen utfor gymnasten en salto ned till mattberget.

e  Stationen ger gymnasten kénslan av att rotera vidare.
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