
Hoofdstuk 2.2 Wedstrijdoefenstof NTS, turnsters   

Versie 1, september 2005 Pagina 1 Ringen 

2.5.11 RINGEN NIVEAU 11 VOORGESCHREVEN OEFENSTOF 
 
Opzet vrij 
 
OEFENSTOF Symbool Bijzondere aftrekken 

1. voorzwaai en achterzwaai, voorzwaai en achterzwaai 

 

voor- achterzwaai te weinig = 1.00 p 

2. voorzwaai en komen tot vouwhang 

 
 
 
 

 
 

 

3. achterzwaai in vouwhang en disloque 

 
 
 
 
 
 

verbale hulp disloque is toegestaan 

4. voorzwaai met ½ draai in 
 

 

 

5. voorzwaai met ½ draai uit 
 

 

 

6. voorzwaai en salto achterover gehurkt tot stand 

 

 

(verbale hulp bij landing toegestaan) 
niet gevangen = 0.50 p 
te vroeg vangen is hulpverlenen 
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2.5.12 RINGEN NIVEAU 12  VOORGESCHREVEN OEFENSTOF 
 
Opzet: naar achter trekken/ duwen 
 
OEFENSTOF Symbool Bijzondere aftrekken 

1. voorzwaai en achterzwaai, voorzwaai en achterzwaai 

 

voor- achterzwaai te weinig = 1.00 p 

2. voorzwaai en komen tot vouwhang 

 
 
 
 

 
 

 

3. achterzwaai in vouwhang met opsteken 

 
 
 
 
 
 

niet opsteken = 1.00 p 

4. voor uitzwaaien met ½ draai in 
 

 

 

5. voorzwaai met ½ draai uit 
 

 

 

6. voorzwaai en salto achterover gehurkt tot stand 

 

 

(verbale hulp bij landing toegestaan) 
niet gevangen = 0.50 p 
te vroeg vangen is hulpverlenen 
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2.5.13 RINGEN NIVEAU 13 VOORGESCHREVEN OEFENSTOF 
 
Opzet: naar achter trekken/ duwen 
 
OEFENSTOF Symbool Bijzondere aftrekken 

1. voorzwaai en achterzwaai, voorzwaai en achterzwaai 

 

voor- achterzwaai te weinig = 1.00 p 

2. voorzwaai en komen tot vouwhang 

 
 
 
 

 
 

 

3. zwaai in vouwhang en voor uitzwaaien 

 
 
 
 
 
 

 
     

4. achterzwaai en voorzwaai met ½ draai in 
 

 

 

5. voorzwaai met ½ draai uit 
 

 

 

6. voorzwaai en salto achterover gehurkt tot stand 

 

 

(verbale hulp bij landing toegestaan) 
niet gevangen = 0.50 p 
te vroeg vangen is hulpverlenen 

 



Hoofdstuk 2.2 Wedstrijdoefenstof NTS, turnsters   

Versie 1, september 2005 Pagina 4 Ringen 

2.5.14 RINGEN NIVEAU 14 VOORGESCHREVEN OEFENSTOF 
 
Opzet: naar achter trekken/ duwen 
 
OEFENSTOF Symbool Bijzondere aftrekken 

1. voorzwaai en achterzwaai, voorzwaai en achterzwaai 
 

voor- achterzwaai te weinig = 1.00 p 

2. voorzwaai en komen tot vouwhang 

 
 
 
 

 
 

 

3. zwaai in vouwhang en voor uitzwaaien 
 
 
 
 
 

 
       

4. achterzwaai en voorzwaai met ½ draai in 
 

 

 

5. voorzwaai met ½ draai uit 
 

 

 

6. voorzwaai met ½ draai neerspringen tot stand 

 

 

(verbale hulp bij landing toegestaan) 
niet gevangen = 0.50 p 
te vroeg vangen is hulpverlenen 
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2.5.15 RINGEN NIVEAU 15  VOORGESCHREVEN OEFENSTOF 
 
Opzet: naar achter trekken/ duwen 
 
OEFENSTOF Symbool Bijzondere aftrekken 

1. voorzwaai en achterzwaai 
 

 

geen voor- en achterzwaai = 1.00 p 

2. voorzwaai en achterzwaai 
 

 
 

geen voor- en achterzwaai = 1.00 p 

3. voorzwaai en ½ draai in  

 

 

4. voorzwaai en ½ draai uit  

 

 

5. voorzwaai en ½ draai met 
 

 

 

6. neerspringen tot stand 

 

 

(verbale hulp bij landing toegestaan) 
niet gevangen = 0.50 p 
te vroeg vangen is hulpverlenen 
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2.5.16 RINGEN NIVEAU 16  VOORGESCHREVEN OEFENSTOF 
 
Opzet: naar achter trekken/ duwen 
 
OEFENSTOF Symbool Bijzondere aftrekken 

1. voorzwaai en achterzwaai 
 

geen voor- en achterzwaai = 1.00 p 

2. voorzwaai en achterzwaai 
 

geen voor- en achterzwaai = 1.00 p 

3. voorzwaai en ½ draai in 
 

 

4. voorzwaai en ½ draai uit 
 

 

5. voorzwaai en achterzwaai 
 

 

6. neerspringen tot stand  

(verbale hulp bij landing toegestaan) 
niet gevangen = 0.50 p 
te vroeg vangen is hulpverlenen 
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2.5.17 RINGEN NIVEAU 17 VOORGESCHREVEN OEFENSTOF 
 
Opzet: naar achter trekken/ duwen 
 
OEFENSTOF Symbool Bijzondere aftrekken 

1. voorzwaai 
 

 

2. achterzwaai 
 

 

3. voorzwaai 
 

 

4. achterzwaai 
 

 

5. voorzwaai 
 

 

6. achterzwaai en neerspringen tot stand  

(verbale hulp bij landing toegestaan) 
niet gevangen = 0.50 p 
te vroeg vangen is hulpverlenen 

 
 


