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Aus dem Ringstiitz, Felge riickwérts gestreckt in den Handstand - Stufe 12 420
Aus dem Hang, Zugstemme gestreckt in den Handstand — Stufe 14 421
Aus dem Hang, Zugstemme mit gestreckten Armen in den Ringstiitz — Stufe 15 421
Aufzug/Umgekehrte Zugstemme in den Handstand - Stufe 17 422
Ellbogen-Stitzwaage . . . . ....... ... 423
Ellbogen-Stiitzwaage beidarmig — Stufe 5 423
Ringe-Ellbogen-Stiitzwaage beidarmig — Stufe 6 423
Einarmige Ellbogen-Stiitzwaage, gegratscht — Stufe 7 424
Einarmige Ellbogen-Stiitzwaage — Stufe 8 424
Flaggem . ... ... 425
Bauchmuskeliibungen mit dem Ab-Wheel ......... ... ... .. . . .. i i, 427
Frontstiitz 25 Sek. — Stufe 2 427
Frontstiitz 60 Sek. — Stufe 3 427
Einarmiger, Einbeiniger Frontstiitz diagonal — Stufe 4 427
Frontstiitz : 427
Ab-Wheel-Rollen im Kniestand — Stufe 5 429
Ab-Wheel-Rollen mit Rampe - Stufe 6 429
Ab-Wheel-Rollen exzentrisch — Stufe 7 429
Ab-Wheel-Rollen - Stufe 8 429
Ab-Wheel-Rollen mit Zusatzgewicht 9 kg — Stufe 9 429
Einarmiges Ab-Wheel-Rollen — Stufe 10 429
Spezifische Ringe-Elemente .......... ... .. ... ... ... it 430
Statische Haltelibungen an den Ringen 430
Ringe-Winkelstiitz, Ringe aufgedreht — Stufe 5 430
Ringe-Gratschwinkelstiitz, Ringe aufgedreht — Stufe 6 430
Hangwaage riicklings — Stufe 7 430
Hangwaage vorlings — Stufe 8 430
Ringe-Spitzwinkelstiitz (90 Grad) — Stufe 9 431
Kreuzhang/Stiitzwaage gegratscht — Stufe 10 431
Stlitzwaage — Stufe 14 431

Kopfkreuz - Stufe 16 431



Kippen und Schwungelemente an den Ringen

Felgiibungen an den Ringen

Kniebeugen

Aus dem Sturzhang, Kippe in den Ringstiitz — Stufe 6

Kreuzkippe in den Ringstiitz — Stufe 7

Aus dem Sturzhang, Kippe mit gestreckten Armen in den Ringe-Winkelstiitz — Stufe 9

Kreuzkippe mit gestreckten Armen in den Ringstiitz — Stufe 10

Aus dem Sturzhang, Kreuzkippe in den Handstand - Stufe 11

Aus dem Sturzhang, Kippe mit gestreckten Armen in den Spitzwinkelstiitz/Kreuzhang
oder Winkelstiitz im Kreuzhang — Stufe 13

Kreuzkippe in den Kreuzhang oder Winkelstiitz im Kreuzhang — Stufe 14

Aus dem Sturzhang, Kreuzkippe in die Stiitzwaage, gegratscht — Stufe 15

Aus dem Ringstiitz, Felge vorwarts, angewinkelt, in den Ringstiftz - Stufe 6

Aus dem Ringstiitz, Felge riickwarts, angewinkelt, in den Ringsttitz — Stufe 7

Aus dem Ringsttitz, Felge vorwirts, gestreckt, in den Ringstiitz — Stufe 9

Aus dem Ringstiitz, Felge riickwirts, gestreckt, in den Ringstiitz — Stufe 10

Aus dem Ringsttitz, Felge riickwarts, gestreckt, in den Handstand — Stufe 12

Aus dem Ringstiitz, Felge vorwarts, Arme gestreckt, angewinkelt, in den
Kreuzhang - Stufe 13

Aus dem Ringstiitz, Felge vorwarts, mit gestreckten Armen, in die

Stiitzwaage gegratscht — Stufel4

Aus dem Ringstiitz, Felge vorwarts, gestreckt, mit gestreckten Armen in den
Handstand — Stufe 15

Asiatische Kniebeuge

Parallele Kniebeuge — Stufe 1

Kniebeuge — Stufe 2

Kniebeuge mit Wechsel von links nach rechts — Stufe 3
Einbeinige Kniebeuge - Stufe 4

Einbeinige Kniebeuge mit Zusatzgewichten — Stufen 5+

..........................................................

Weitere Beiniibungen
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