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Introduccién

Todos los elementos acrobaticos pueden ser trabajados segun diferentes modelos técnicos,
adecuados a las intenciones personales del practicante asi como a la cultura que envuelve la
practica. Los modelos técnicos orientales, utilizados con frecuencia en las escuelas de circo de
China, Corea y Mongolia en la ensefianza del flic-flac, producen un movimiento veloz, con una
forma circular, con notable arqueo de espalda y poco desplazamiento horizontal, siendo
bastante adecuado para actuacién en la calle. No obstante, gracias a la aportacién de los
modelos empleados en la Gimnasia Artistica de alta competicion, observamos especialmente
durante la ultima década un considerable avance en la técnica de ejecucion del flic-flac. Este
modelo, basado en las leyes de la mecanica clasica newtoneana, fue desarrollado
cientificamente para optimizar el rendimiento de los gimnastas segun los patrones mas eficaces
de movimientos sobre el practicable de suelo y/o situaciones donde el acrébata se mueve sobre
superficies especiales, como el tumbling. Con este modelo se busca disminuir los angulos del
cuerpo, la utilizacion de las corbetas y flexiones del cuerpo pasa a ser minima, pretendiendo un
flic-flac lo mas estirado (recto) posible. En consecuencia vemos una acciéon de mayor amplitud,
mas bloqueada, que origina mayor energia horizontal y por tanto, mas energia vertical (mas
altura), permitiendo asi, llevar a cabo saltos de mayor complejidad a continuacién (dobles
mortales, dobles con piruetas o incluso el triple).

Analisis descriptivo...

A partir de una posicion inicial en pié, con los brazos elevados y cabeza entre los brazos
(mirando hacia adelante), se flexiona ligeramente las piernas (sin perder los bloqueos de
cadera y hombros), dejandose caer atras (desequilibrio). Cuando el practicante ya no puede
controlar el desequilibrio (alrededor de los 45 grados de inclinacién) se impulsa con las piernas
forzando ligeramente los brazos (hombros) atras para la ejecucion del primer vuelo. Tras el
apoyo de las manos en el suelo (con brazos estirados) se debe realizar una rapida repulsion de
hombros (empujar el cuerpo para arriba) con un movimiento simultaneo de cierre (pasar de
ligero arqueo a ligera carpa - corbeta) realizando el segundo vuelo, y finalizando el movimiento
en pié con la misma colocacion corporal de la posicion inicial. La distancia entre los apoyos
(pies — manos — pies) debe ser aproximadamente del tamafio del cuerpo del alumno (medido
de los pies hasta los dedos de la mano con brazos elevados).
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Consideraciones pedagoégicas...

Se aconseja iniciar el aprendizaje del flic-flac por el modelo deportivo (mas estirado) dado que
luego permite una rapida adaptacion (transferencia) al modelo oriental (mas doblado). El
camino contrario no presenta la misma facilidad de alteraciéon del esquema técnico. Uno de los
lugares mas comodos y beneficiosos para la practica del flic-flac es la cama elastica, dado que
permite ejecutarlo sin la necesidad de la rondada (movimiento usualmente utilizado antes del
flic-flac) y con impulso suficiente para mantenerse en posicion estirada (bloqueo)
permanentemente. También es importante que las ayudas sean realizadas siempre en los
hombros y piernas y no en la zona lumbar (caderas) como de costumbre, evitando que el
cuerpo arquee. Este tipo de ayuda permite que los bloqueos de hombros y cadera permanezcan
inalterados durante toda la ejecucion del flic-flac. Por ultimo, recordar que el flic-flac adelante



mantiene las mismas caracteristicas del modelo que acabamos de exponer, por lo que todas
estas consideraciones deben ser respetadas de igual manera.

Glosario multi-idiomas...
El término flic-flac también se utiliza en inglés, aleman, portugués y francés, aunque en Francia
también es habitual denominarlo flip-flap.
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Este articulo completo e otras informaciones sobre la acrobacia circense estan disponibles
disponible en el Libro Abierto de Circo: http://librocirco.deporteyciencia.com (apartado
Acrobacias)
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