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Flick-flack

Kontrollpunkter

For att kunna utfora en 6vning med god teknik finns det ett antal kontrollpunkter att
forhalla sig till. Har ar kontrollpunkterna for flick-flack:

Gymnasten ska starta i grundposition med samlade ben och armarna upp vid 6ronen.
Gymnasten ska ha en latt pikering i hoften, ndgot krummad 6verkropp och en latt
bojning i knana. Samtidigt ska gymnasten falla bakat och sedan skjuta ifran med
benen, och stracka ut hoft och armar.

Huvudet ska hallas neutralt och armarna ska pressas bakom Gronen.

Gymnasten ska halla god spanning i bal, axlar, armar, rumpa och ben och forsoka
skapa en lang forsta bage fran avstampet till handisattningen.

Handisdttningen ska ske nar gymnasten har roterat upp och ned och kommit till ett
handstaende.

Armarna ska fortsatta att gomma 6ronen och fingrarna ska peka rakt fram alternativt
med en liten inatrotation i handerna och axlarna.

Fran handstaende ska sedan ett tryck i axlarna och ett korbett (kraftfull sténgning i
balen) ske. Detta dr 6vningens andra bage.

I en inldrningsfas rekommenderas det att lara ut flick-flack till en stdende med en l&tt
krummad position, for att sedan justera korbetten, stamvinklar och position utifran
gymnastens forutsattningar och 6nskad efterfljande 6vning.

Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for flick-flack, ndgra av dem finns pa film i deltagar-
materialet. Alla forovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Forovningarna fokuserar pa olika delar av flick-flacken.

Hopp bak till rygg i tjockmatta

Stationen byggs med en tjockmatta.

Gymnasten star med ryggen mot tjockmattan, med armarna vid 6ronen, verkroppen
nagot krummad, litt pikering i hoften, en liten bojning i kndna och med samlade ben.

Gymnasten faller bakat och skjuter ifrdn med benen. Hoft och armar stracks ut.
Landningen sker pa rygg i en spand position med armarna fortfarande vid 6ronen.

For att utmana gymnasten att hoppa bakat och inte bara uppat, kan gymnasten sta en
bit ifran tjockmattan.
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Pikfall till héftutratning

e  Stationen byggs med en tjockmatta.

*  Gymnasten startar sittandes pa golvet i en pikerad position med armarna vid 6ronen
och latt framatlutad.

e Gymnasten slar kraftfullt bak armarna i tjockmattan samtidigt som en effektiv
hoftutratning sker. Gymnasten pressar hoften mot taket med spand rumpa.

Handstdende korbett till spannung

e Stationen byggs med en lag kloss eller ett plintlock framfor en tjockmatta

* Gymnasten startar i handstaende pa den laga klossen eller plintlocket. Gymnasten
faller 6ver lite i handstaendet till en Sverstrackt position, antingen med fétterna mot
en vagg eller med hjalp av pass.

* Det ar viktigt gymnasten att 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 fétterna landar i spannung
i tjockmattan (armhévningsposition) med latt krummad rygg, gomda 6ron och spand
bal och rumpa

Flick-flack med kudde

e Stationen byggs med en flickiskudde pa matta, tumblinggolv eller luftgolv.

* Med hjalp av flickiskudden kan gymnasten genomfora en flick-flack langsamt och fa
en kénsla for rorelsemonstret.

Flick-flack i lutande plan

e Stationen byggs som ett lutande plan eller med hjalp av en kil.

* Gymnasten startar flick-flacken pa den hogsta delen av stationen och utfor flick-
flacken till spannung (armhévningsposition) eller till staende.

* Det lutande planet underlattar for gymnasten att fa hjalp och lite extra fart i
franskjutet och starten av flick-flacken.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur flick-flack kan utvecklas. Nedan dvningar bygger pa samma
kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Flick-flack pa trampolin

e  For att fa utfora 6vningar pa trampolin maste du som tranare ha gatt distanskursen
Trampolin som hjilpredskap eller disciplinspecifik utbildning for trampolin.

e Stationen byggs med en trampolin.

e Gymnasten utfor en flick-flack pa trampolin.
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