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Сальто прямым телом открывает большую группу сложных, в первую очередь винтообразных прыжков, создавая наиболее удобные условия для их выполнения, т.к. прямое или близкое к прямому положение тела биомеханически наиболее целесообразно для выполнения пируэтов.
После энергичного курбета, гимнастка полностью выпрямляясь, заканчивает активный мах руками вверх-назад. Завершение маха должно точно совпадать с окончанием отталкивания ногами. Наиболее важный момент сальто – «набор» вращательного момента движения тела. При хорошем вращении тела, гимнастка ощущает, что ноги (бедра) как бы обгоняют плечи, хотя прямое положение тела в целом сохраняется.
Такое «подхлестывающее» движение бедрами очень короткое, и его практически не видно со стороны. В полете положение тела не меняется.
О Б У Ч Е Н И Е :
А. Исходная база
1. Рондат-фляк (Р-ф) – сальто с ранним раскрыванием
2. Р-ф – бланш (без утрированного прогибания)

Б. Основные упражнения
1. Р-ф-сальто с раскрыванием с приземлением на повышенную опору (60-80 см.)
Основная задача: добиться хорошего разгона на рондат-фляке. Сальто в группировке оценивается по высоте вылета.
2. Р-ф-отскок с вращательным компонентом (выход в «березку» на горку матов h=170 см.
3. Р-ф-отскок в «березку» на руки тренера и последующее переворачивание по сальто.
4. Р-ф-сальто прямым телом с помощью тренера.

В. Затруднения в обучении
Получается низкое, сильно прогнутое сальто.
1. Отталкивание произведено со сваливанием плеч назад. Обратиться к упражнению (Г-5).
2. Сильно недоснят курбет. Обратиться к упражнению (А-1). Внимание на разгонный характер курбетов рондата и фляка. 
Получается низкое, как бы опрокинутое сальто прямым телом.
3. Движение бедрами опережаемой полное выпрямление тела и активный мах руками. Вернуться к упражнению (Б-2). В случае, если сваливание плеч устойчиво, необходимо обратиться к упражнению (Г-1,2,5)
Получается высокое, зависшее сальто с последующим сгибанием в тазобедренных суставах.

4. Такое затруднение возникает в связи с несинхронностью завершения отталкивания и маха руками. Ноги ка бы «прилипают» к опоре. Обратиться к упражнениям (Г-1,2).
5. Отсутствует «подхлест» бедрами. Обратиться к упражнению (Г-6), акцентируя внимание на «подхлест» бедер без сгибания в тазобедренных суставах.

       Г.  Вспомогательные упражнения.
1. С места отскок в «березку» на горку.
Сваливание плеч и прогибание – грубая ошибка. Выполняется со страховкой. 
2. «Обкручивание» сальто прямым телом с батута в яму.
3. Сальто прогнувшись с места. Внимание на мощный мах руками и синхронное отталкивание. Упражнение выполняется с помощью тренера.
4. «Прокручивание» сальто с места с помощью тренера. Это упражнение направленно на отработку закрытой осанки.
5. С места отскок в «березку» на постепенно повышающую горку матов. Упражнение направленно на формирование навыка высокого отскока без сваливания плечами назад.
6. Лёжа  стенки на покатой горке, держась за рейку на уровне головы, выход в «березку» одним темпом ( с помощью тренера). Основное внимание на «подхлест» бедрами.






