Elementkatalog RINGE

Basisstufe

Stitz (2 sek.)

Beugehang (2 sek.)

Oberstufe

4 Schwiinge (in Verbindung
2x vor- und 2x riickschwingen)

Strecksturzhang (2 sek.)

Winkelstitz (2 sek.) oder
Gratschwinkelstitz (2 sek.)

Aus dem St(reckst)urzhang senken
z. Hang ricklings oder z. Hangstand
rtcklings (beide auch als Abgang)

Uberschlag vorwarts (Einkugeln
geblickt oder gestreckt)

Winkelhang (2 sek.) mit gehockten
oder mit gestreckten Beinen

Uberschlag riickwarts (Schleudern)

4 Schwinge (in Verbindung
2x vor- und 2x rickschwingen)

Stemme rickwarts

Winkelstitz (2 sek.) oder
Gratschwinkelstitz (2 sek.) oder
Hangwaage ricklings (2 sek.)

Stemme vorwarts

Uberschlag vorwarts (Einkugeln
geblickt oder gestreckt, kann auch
aus dem Stand geturnt werden)

Beugehandstand (2 sek.)
oder fliichtiger Handstand

Uberschlag riickwérts (Schleudern,
kann auch aus dem Stand geturnt
werden) oder Stemme rickwarts

Kippe in den Stiitz

Abgang: Salto vorwarts
oder Salto rickwarts

Zugstemme oder
Hangwaage riicklings (2 sek.)

Abgang: Salto vorwarts
oder Salto rickwarts
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