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Rondat-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 rondat-flick-flack:

I slutet av rondaten ska gymnasten ska tréffa underlaget i flick-flackens fas 1 med
tarna framfor kroppen, i en positiv staimvinkel.

Gymnasten ska ha en létt vinkel i hoften, krummad rygg, armarna ska gomma
oronen, blicken ska vara pa tarna eller i underlaget och tyngdpunkten ska vara
framfor kroppen.

Gymnasten ska i bottenldget ga igenom grundpositionen och da flytta tyngdpunkten
till bakom kroppen. Kraften och farten fortsétter att driva framéat (gymnastens bakat),
och inte omvandlas till h&jd.

I fas 2 ska en utrédtning i ben, hoft och axlar ske, och huvudet ska hallas neutralt.

Ovanstaende ar forutsattningar for att skapa en lang forsta bage i sin flick-flack déar
farten och kraften fortsatter bakat i det horisontella planet. Hur arbetet i andra bagen
och slutskedet av flick-flacken ska se ut beror pa vilken ndastkommande &vning ér.

Nar gymnasten dr mer van vid att utfora rondat-flick-flack och ar mer explosiv kan
den krummade positionen bli djupare och vinkeln i hoften storre.

Flick-flack-flick-flack

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

For att gora tva flick-flack i f6ljd 6nskas samma position och arbete i underlaget som i
overgangen mellan rondat och flick-flack.

Gymnasten ska trédffa underlaget i den andra flick-flackens fas 1 med tarna framfor
kroppen, i en positiv stimvinkel.

Gymnasten ska ha en ldtt vinkel i hoften, krummad rygg, armarna ska gémma 6ro-
nen, blicken ska vara pa tarna eller i underlaget och tyngdpunkten ska vara framfor
kroppen.

Fran handisattningen i flick-flacken ska gymnasten utfora ett axletryck och korbett
som gor att flick-flacken roterar mer i sin andra bage.

Gymnasten ska i bottenldget ga igenom grundpositionen och da flytta tyngdpunkten
till bakom kroppen. Kraften och farten fortsatter att driva framat (gymnastens bakat),
och inte omvandlas till hojd.

I fas 2 ska en utrédtning i ben, hoft och axlar ske, och huvudet ska hallas neutralt.

Nar gymnasten dr mer van vid att utfora flick-flack-flick-flack och dr mer explosiv
kan den krummade positionen bli djupare och vinkeln i hoften storre.
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Flick-flack-salto

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

* [ kombinationen flick-flack-salto ska gymnasten 6verfora den horisontella kraften
fran flick-flacken till lodrét kraft i salton.

* Den andra bagen i flick-flacken ska vara kort och snabb. Genom att gora en stangning
i balen, skapa en vinkel i hoften och snabbt fa ner fotterna till underlaget skapas ratt
forutsattningar for en sa kallad snapdown.

¢ Isaltons fas 1 ska gymnasten traffa underlaget i en negativ stimvinkel, det vill sdga
med fotterna under eller strax bakom kroppen med tyngdpunkten framfor, for att
sedan i botten av redskapet st i grundposition.

e [ fas 2 ska gymnasten lyfta armarna uppat och gor en aktiv hoftutratning for att for-
flytta tyngdpunkten strax bakom kroppen och pa sa vis skapa rotation och hojd.
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Forovningar

Har foljer forslag pa forovningar for rondat-flick-flack, nagra av dem finns pa film i
deltagarmaterialet. Alla férovningar bygger pa samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.
Forovningarna fokuserar pa olika delar av kombinationen.

Rondat fran héjd — stam bak till kil

e Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv, med en kloss eller plintdelar
framfor en tjockmatta. Limna ett mellanrum mellan hdjden och tjockmattan for att

gymnasten ska kunna stimma.

* Gymnasten placerar handerna pa kanten och utfor rondaten ut fran kanten.

* Gymnasten landar med stor forspanning och med tarna framfér kroppen for att
sedan stimma bak till jockmattan och landa pa rygg i en spand “magbat”.

* [ denna 6vning far gymnasten en fallhdjd som underlattar for att hinna fa ihop benen,
hinna positionera sig och utfora ett stdim i underlaget.
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Rondat stam bak till kil

* Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv framfor en kil.
* Gymnasten utfor en rondat och staimmer i underlaget bak till kilen, och landar pa
rygg i en spand “magbat”.

e Ovningen &r forberedande for rondat-flick-flack

Rondat till rygg med hdnder pa satsbrada

* Stationen byggs med en satsbrada eller ett plintlock framfor en tjockmatta.

* Gymnasten placerar hinderna pa satsbradan eller plintlocket, och utfor en rondat
med hjalp av ett axeltryck till rygg i tjockmattan.

e Syftet med Ovningen ar att utmana gymnasten till att ta i &nnu mer i bensparken och
haldraget. Gymnasten tréanar pa korbett genom ett kraftfullt axeltryck, som tar
gymnasten forbi landningsposition till fotter och landar istillet pa rygg.

Rondat-flick-flack i lutande plan

e Stationen byggs som ett lutande plan eller med hjalp av en kil. Placera en kloss tatt
intill det lutande planets hogsta del dar gymnasten kan starta 6vningen.

¢ Gymnasten startar rondaten stdende pa klossen och sétter handerna direkt pa den
hogsta delen av det lutande planet.

¢ Det lutande planet underlattar for gymnasten att fa hjalp och lite extra fart i ingdngen
av rondaten, och pa sa vis forbéttrar forutsattningarna att komma runt i rondaten och
medfora fart in i flick-flacken.
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Rondat-flick-flack till mjukmatta

Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv framfor mjukmatta eller grop.
Gymnasten utfor rondaten pa det valda underlaget och utfér sedan flick-flacken i
mjukmattan eller gropen.

Stationen &r fordelaktig vid inldrning av rondat-flick-flack da kombinationen kan
upplevas som lite laskigt for vissa gymnaster, sarskilt pa hart underlag, samt att
risken for skador minskas.

Rondat-flick-flack i T:et

Stationen byggs pa matta, tumblinggolv eller luftgolv med klossar eller plintar som
placeras som ett T (den forsta klossen pa langden och den andra klossen pa bredden
med ett litet mellanrum), med en satsbrada framfor och en mjukmatta eller grop
bakom.

Gymnasten startar med ett inhopp pa satsbradan och placerar sedan fotterna pa den
forsta klossen. Tack vare att klossen star pa langden utmanas gymnasten i att ta ett
langt steg in i rondaten.

Gymnasten placerar handerna pa den andra klossen och utfér en rondat ned i under-
laget framfor mjukmattan eller gropen.

Gymnasten stammer i underlaget och utfor en flick-flack ut i mjukmattan eller
gropen.

I denna 6vning far gymnasten en fallh6jd som underlattar fr att hinna fa ihop benen,
hinna positionera sig och utfora ett stdim i underlaget.
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Korbett-flick-flack

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.

e 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.

* Med stor forspanning i kroppen gor gymnasten ett stim i underlaget och sedan
utfora en flick-flack.

e Stationen utmanar gymnasten att jobba aktivt och kraftfullt med sin korbett, och
stationen liknar arbetet som sker i en rondat-flick-flack.
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Utveckling av 6vning

Har foljer forslag pa hur rondat-flick-flack kan utvecklas. Alla nedan évningar bygger pa
samma kontrollpunkter som beskrivs ovan.

Rondat-flick-flack med inhoppsmatta

e Stationen byggs med en tunnmatta utplacerad som ett hinder pa matta, tumblinggolv
eller luftgolv.

e Gymnasten gor inhoppet till rondaten dver tunnmattan och pa sa vis skapa langd pa
inhoppet, som genererar fart och kraft framat istallet for uppat.

¢ Gymnasten utfor en flick-flack direkt efter rondaten.

Rondat-flick-flack med stam

e Stationen byggs med matta, tumblinggolv eller luftgolv.
e Gymnasten utfor en rondat-flick-flack pa underlaget och utfor sedan ett stam.

¢ Denna station startar en progression i 6vningen som leder vidare till att sa snart
gymnasten utfor rondat-flick-flack problemfritt kan borja trana pa stimmet for att
lagga till en flick-flack eller en salto.

o Det ar viktigt att alla stim sker med stor forspanning i kroppen.
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