Ringe. Trin 1 og 2.

Irin_1:6.0 point.
Boj kna op og sving ud til - 5 sving - hop ned pa 5 bagud sving.
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Trin 2 : 7.5 point.

Lofte med bgjede ben op til stubhang - kip stilling - sving ned o9
sving 5 sving ( med fadder i ring hgjde bagud og over ringhgjde
forud ) og hop ned pa 5 bagud sving.




Ringe: Trin 3 . 9.0 point.

Lofte med strakte ben op over vandret og sving 5 sving ( | fremsvinget

skal taeeerne pege lige op mod loftet, og kroppen holdes i hul og armene
presses bagud med handerne drejet indad/ | bagud svinget skal halene |

| ringhgjde og kroppen i let svaj med brystet nede og armene lidt spredt
ud til siden, brystet skal vaere lavere end hander/hale ) - op til
stubhang - ned I kip stilling - op | stubhang - ned igennem Kkip stilling -
og langsomt nedsankning foran med strakte ben og bgjet hofte til

haeng stille og slip ned til sta .




Ringe: Trin 4, 10.5 point.

O= Holdes 3 sec.

1 kropshavning - Igfte strakte ben op til vandret (-) - Lafte op o9
ud til 3 bagudsving - sving frem og op til stubhang (-) -

Bonus 1 :
1 ekstra
kropshavning.

Kipstilling (-) - nedsankning bagud til hang (-) - slip og land til

cta

Bonus 2

Bonus 1: 1 ekstra kropshavning for man lgfter benene ud i vandret.

Bonus 2 : Igennem baglans balance med strakt krop , for man sanker
ned til haang og slipper.



Ringe: Trin5, 12.0 point.

O= Holdes 3 sec.

Optreaek til stet ( muscle up ) med traner hjalp ( Bonus 1= uden traener hjalp -
hold stet med armene helt strakte og ringene vendt skrat ud af i 3 sec = (-) -

fald bagover til kipstilling (-) - ( Bonus 2 = baglans balance) - sa&nk ned til
bagud haangende (-)

Bonus 1: Bonus 2
Muscle up alene

- 2 X bagudsving - spredte ben baglans "2 salto med ringene imellem benene -
til sta.

)

\ _

|

.r'f t
7
4

O

T/

P
oy
f)

r‘?’{\“



Ringe: Trin 6, 13.5 point.

O = Holdes 3 sec.

Loft med strakte ben og arme og hofte bgjet op til stubhang - vip ud til 2 sving -

yderligere h.st i
2 sec med
samlede ben.

Bonus 1 = Stem ( Bogjede / hofte /spredt ben og
bojede arme ) til h.st - sta 3 sec med fedderne pa
indersiden af Wirerne - nedgang til baglaans nedgang
til kipstilling-

- Indtraek i det
andet bagud
sving - katete -
fald baglaens til
Kip stilling -
udvip til

Q

2 x sving ( tilbage - frem ) - 2 x skulder rulning strakt - sving tilbage - frem
og 2 x sleuder- strakt baglaens salto.




Ringe: Trin7, 15.0 point.
O = Holdes 3 sec.

Loft med strakte ben og arme og hofte bgjet op til stubhang - vip ud il
bagudsving og indtraek - katete (-) -

Planche med bgjede ben og strakte arme (-) - Katete (-) - stem med strakte spredte ben
og bejede arme til h.st med fedder imod inderside af wirerne (-) - Bgj ned i armene og
samle ben (-) - nedsving forlaens til -

Bonus 1 = Planche mec Bonus 2 = |
vandret krop og yderligere h.st

spredte ben, strakte 3 sec med
samlede ben.




