Parkour - Tic Tac

IDRATSGREN Gymnastik ALDERSGRUPPE 8-99ar
TID 20 min. DELTAGERE 1- 99 deltagere

Beskrivelse af gvelsen

Tic Tac er en teknik, hvor man bruger vaeggen til at skifte retning.

Om end man bruger teknikken til at hoppe op pd noget, hen over noget, eller til
at hoppe laengere, er underordnet.

For det meste resulterer dette i en kombination af Wallrun og Precision.

Variation:

Progression 1 Ferste progression, er et eksempel pd hvor man bruger vaeggen til
afscet, for at lande pé en streg leengere henne. Her gver man at kunne bruge
veeggen til afscet, samt styre leengden af det afscet. Hvis man fx bruger
sportstape, kalk eller tceppefliser til marker, kan laengden altid rykkes, for at f& udfordringsniveauet til at passe til udeveren. Progression 2
Anden progression, laves fra jord og op til et borde-/bcenkescet. Der er god afstand og den ggede hoejdeforskel, gor at man skal kunne
bruge vaeggen til bdde hoejde og leengde. Her bgr man ogsd laegge meerke til den markante brug af armene i afscettet. Laeg ogsd meerke til
hvordan at udeveren forst leber op af vaeggen, inden han vender sig imod forhindringen, hvortil han bruger knceet til at sigte med og
hvordan han bruger teknikken fra Precission, til at sigte efter bordet med fedderne. Progression 3 Tredje progression, er hen over et mindre
gap (afgrund) og op pd en jernstang. Her skal der igen bruges kraft til bade fremdrift og opdrift, men grundet at der skal hoppes over til
veeggen, kreever det ekstra plyometrisk springkraft. Den storste progression her, er dog at man ger det hejere oppe, til at mindre
landingsareal, hvilket @ger den psykiske udfordring ved gvelsen, samt kravende for den tekniske udferelse, hvor progression 2 kraever et
storre niveau af fysisk styrke.




