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Rondat 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 rondat pa bord:

* Tinhoppet ska fotterna vara framfor kné och hoft, med pikerad position i hoften och
armdraget ska komma underifran.

* Gymnasten ska i fas 1i trampetten arbeta ned trampettduken med den fart och kraft
som skapats i ansats och inhopp, och ta hjdlp av armdrag och hoftutratning for att
trycka ned duken i sitt bottenlédge.

* Gymnasten ska i fas 2 i trampetten sdka bordet tidigt, och féra armarna framat upp
pa bordet, och gdmma 6ronen.

¢ Gymnasten ska ha en rak ingéng till bordet, med blicken i bordet.

* Sedan ska gymnasten utfora en vridning nar forsta handen nar bordet och hand-
isdttningen ska vara som i en rondat.

¢ Kroppen ska vara spand och ett axeltryck ska utforas nar fotterna ar kring lodlinjen.

¢ Landningen ska sokas tidigt med blicken.

Forovningar

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

Rondat fran satsbrada med lagre kloss

e Stationen byggs med en satsbrada och en lagre plint eller kloss framfor en tjockmatta.

* Gymnasten startar stillastdende pa satsbradan och utfor en rondat 6ver klossen, och
landar i tjockmattan.

e Stationen fokuserar pa tekniken i rondaten.
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Rondat pa bord till mage

e Stationen byggs med en trampett och ett bord framfor ett mattberg.
* Gymnasten springer och utfor en rondat till mage upp till mattberget.

* Att bryta ned 6vningen och ta bort fokus fran att landa pa fotter ar bra for att kunna
fokusera pa ingangen och tekniken.

e Det ar viktigt att mattberget inte dr for lagt sa att gymnasten hinner rotera for langt
och riskera att landa i svank.

Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa forévningar for rondat pa bord kan utvecklas, nagra av dem finns pa
film i deltagarmaterialet. Alla forévningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs
ovan.

Rondat pa bord till mjukmatta

* Stationen byggs med en trampett och ett bord framfor en grop eller mjukmatta.

e Gymnasten springer och utfor en rondat pa bordet, och landar pa fotter i den mjuka
landningen.

e Stationen fokuserar pa tekniken i rondaten och gymnasten behover inte tanka pa att
det ar en hard landning.
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