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Petrik pa 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 Petrik pa bord:

* Gymnasten ska soka bordet tidigt och féra armarna upp pa bordet och gbmma 6ronen.
Blicken ska vara i bordet.

e  Overkroppen ska bockas framat samtidigt som skruven initieras fran trampetten.
(markskruv)

e Hainderna ska vridas runt ett halvt varv och sedan sattas i bordet.
e Gymnastens kropp ska vara spand.

e Nar fotterna kommit runt ett halvt varv (6nskvért innan benen natt lodlinjen) ska ett
axeltryck ske.

* Nar axeltrycket ar i sitt yttersta lage och rondaten dr pa vag in i sin andra bage ska en
fortsattning av den skruv som redan paborjats ske med hjdlp av bordet (markskruv).

¢ Gymnsaten kan minska skruven genom att féra upp armarna ut till en T:position.

¢ Landningen ska sokas tidigt med blicken.
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Petrik pa bord

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for Petrik pa bord, nagra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forévningar bygger pad samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av Petrik pa bord.

Halv rondat

Stationen byggs med en matta eller kil mot en vagg, garna i latt lutning.

Mat gérna ut en startlinje dar gymnasten borjar 6vningen i lagom matt for ett stort
steg in med handisattning precis intill mattan eller kilen.

Ovningen &r bara en halv rondat, det vill siga att fokus &r pa ingangen, handisatt-
ningen och bensparken.

Ovningen avslutas i handstdende med magen mot kilen, viktigt att gymnasten ar
spand och gommer Sronen.

Rondat till mage fran satsbrada till halvskruv

Stationen byggs med en satsbrdada framfor tva klossar med tva tjockmattor bakom i
samma hojd. Anpassa mellanrum mellan satsbrada och klossar, och hojd pé klossar
och tjockmattor utifran gymnastens férutsattningar.

Gymnasten utfor en rondat fran satsbradan och landar pa mage i tjockmattan. Sedan
rullar gymnasten tillbaka en halvskruv.

Som trénare bor du vara uppmarksam pa at vilket hall gymnasten véander sig at, sa att
viandningen i landningen blir &t samma héll som gymnasten skruvar.
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Petrik till rygg fran satsbrada

* Stationen byggs med en satsbrada framfor tva klossar med tva tjockmattor bakom i
samma hojd. Anpassa mellanrum mellan satsbrada och klossar, och hojd pa klossar
och tjockmattor utifran gymnastens forutsattningar.

* Gymnasten tar lite fart och utfor en Petrik fran satsbradan till rygg i mattberget.

Rondat pd bord hoppa halvskruv

* Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med en landningsbadd bakom.
* Gymnasten springer och utfor en rondat pa bordet och landar pa landningsbadden.
¢ Direkt ndr gymnasten landat hoppar hen en halvskruv at andra hallet.

* Som trénare bor du vara uppmarksam pa at vilket hall gymnasten viander sig at, sa att
vandningen i landningen blir &t samma héll som gymnasten skruvar.
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Rondat pa bord till mage rulla halvskruv

* Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom.
* Gymnasten springer och utfor en rondat pa bordet och landar pa mage i mattberget.

e Direkt nar gymnasten landat pa mage i mattberget rullar hen tillbaka en halvskruv

* Som tranare bor du vara uppmaérksam pa at vilket hall gymnasten vander sig at, sa att
vandningen i landningen blir &t samma haéll som gymnasten skruvar.

Korbett med halvskruv

* Stationen byggs med flera klossar pa varandra framfor en mjukmatta eller grop.

* Gymnasten startar i handstaende pa klossarna, och faller 6ver lite i handstaendet till
en Overstrackt position med hjélp av pass.

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

* Gymnasten paborjar sedan en korbett och vander ett halvt varv innan landning.

* Stationen efterliknas en Petriks andra bage och gymnasten far trana pa att utfora
halvskruven.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur Petrik pa bord kan utvecklas. Alla nedan dvningar bygger pa
samma kontrollpunkter som beskrivs i filmen och i pdf:en med kontrollpunkter for Petrik

pa bord.

Petrik pa bord till mjukmatta

e Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med en mjukmatta eller grop bak-
om.
* Gymnasten springer och utfor en Petrik pa bord till mjukmattan.

* En fordel med stationen dr att nar gymnasten landar i mjukmatta eller grop far hen
béttre forutsattningar att kunna positionera sig i landningen och slippa tanka pa att
det kan vara hart att landa.

Petrik pa bord till mattberg

e  Stationen byggs med en trampett framfor ett bord med ett mattberg bakom.
*  Gymnasten springer och utfor en Petrik pa bordet och landar pa rygg i mattberget.

e  Stationen utmanar gymnasten att ta i lite extra.
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