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INNGANGSORD

{slenski Fimleikastiginn er ni gefinn at i niunda sinn en sé fyrsti kom 1t 4rid 1985. Fimleikastiginn er
gefinn ut & fjogurra ara fresti og helst utgafa i hendur vid nyjar domarareglur Alpjodlega
Fimleikasambandsins (FIG) i upphafi hverrar Olympiuédu.

Uppbygging og préun midar ad pvi ad styrkja islenska fimleika og byggir & proun greinarinnar &
heimsvisu og stoou ahaldafimleika hérlendis hverju sinni. Adalmarkmid Fimleikastigans er ad stydja vid
kennslu fimleika & 6llum getustigum ahaldafimleika kvenna, gefa idkendum teekifzeri til ad leera samsettar
fimleikazefingar og taka patt i keppni medal jafningja. Mikilvagt er ad pjalfarar og domarar kynni sér
innihald Fimleikastigans sem og alpjodlegar domarareglur FIG. Fimleikastiginn er byggdur upp sem
keppnisafingar i ahaldafimleikum en er ekki teemandi yfir peer grunnafingar sem naudsynlegar eru i
pjalfun fimleika.

Fimleikastiginn er afram byggour upp 4 atta prepum atludum til &finga og keppni i ahaldafimleikum
kvenna. 5. — 1. prep eru atlud til keppni 4 métum FSI, bods- og innanfélagsmotum félaganna.

6. -7. — 8. prep eru skylduzfingar ®tladar til kennslu idkenda sem eru ad taka sin fyrstu skref i greininni.
7. og 8. brep eru @tlud innan félaga sem vidmid fyrir einfaldar samsettar grunnafingar par sem hver
keppir vid sjalfan sig og byggir stigagjofin 4 einféldu matskerfi. 6. prep er @tlad til keppni 4 innanfélags-
og bodsmoétum med hefdbundinni domgaeslu og pa helst i formi lidakeppni par sem flestir eru ad stiga sin
fyrstu skref i keppni.

Efri prep Fimleikastigans eru til keppni 4 motum FSI, bods- og innanfélagsmétum par sem 2., 3., 4., og 5.
prep eru skylduaefingar ad hluta med frjalsu efingavali & hverju ahaldi sem hafa akvedin erfidleikagildi.
Félogin semja hreyfingar 4 jafnvaegissla og golfi ad undanskyldum forsémdum hreyfingum a
jafnveegissla. Efsta og erfidasta prep Fimleikastigans er 1. prep sem eru fijalsar afingar sem styojast vid
reglur FIG en sérkrofur eru Iéttari.

Adilar sem unnu ad endurgerd og nyrri Gtgafu Fimleikastigans 2017 — 2020 eru Audur Olafsdottir,
Berglind Pétursdottir, Hlin Bjaradoéttir, Sandra Dégg Arnadéttir og Ragna byri Ragnarsdéttir sem eru
fimleikapjalfarar, fimleikadomarar og meolimir i tekninefnd i dhaldafimleikum kvenna (TKV).

Vio vinnu Fimleikastigans likt og adur var haft samrad vid pjalfara par sem mogulegt var ad senda inn
tilldgur ad breytingum og ad taka patt i ger0 stigans 4 vinnufundum. Vinnuhépurinn pakkar 6llum peim
sem komu ad gerd stigans med einum eda 6drum heetti keerlega fyrir.

{slenski Fimleikastiginn er gefin 1t i heild sinni og birtur 4 vef Fimleikasambands fslands (FSI). Par geta
pjalfarar, domarar og annad ahugafolk um ahaldafimleika sott stigann asamt vidauka med hjalpargdgnum
um uppsetningu ahalda i akvednum prepum og taeknitéflum dkvedinna &finga. Myndran ttgafa verdur
birt & vefnum til ad audvelda pjalfurum, domurum, idkendum, foreldrum og dhugafolki ad kynna sér
uppbyggingu og innihald Fimleikastigans.

Teaekninefnd i ahaldafimleikum kvenna, i samradi vid vinnuhop Fimleikastigans 2017 — 2020, askilur sér
rétt til breytinga innan Olympiuddunnar ef naudsyn krefur.

Teakninefnd i dhaldafimleikum kvenna 2017 - 2018
Vinnuhépur fimleikastigans 2017 - 2021
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II.

1.

IV.

VL

VIL

VIIL

IX.

REGLUR FIMLEIKASTIGANS

Fimleikastiginn er atladur til fjdgurra ara i senn og er nyr fimleikastigi gefinn ut i upphafi

hverrar Olympiuédu.

Héamarskeinkunn i hverju prepi er eftirfarandi:

8. -7. prep 10,00
6.—2. prep 17,00
1. prep Samkvemt reglum FIG og Fimleikastigans.

begar keppandi hefur nad prepi 4 méti sem haldid er 4 vegum FSI mé hann klara yfirstandandi
keppnistimabil { sama prepi. A naesta keppnistimabili verdur keppandinn ad keppa i nast prepi
fyrir ofan, eda ofar, p.e. 4 FSI méti. Keppnistimabilid er fra 1.agast — 31.juli. Gefid er ut ad

vori ar hvert hverjir hafa nad prepi sem er adgengilegt 4 vef FSI.

Pegar keppandi hefur nad prepi er gefin vidurkenning fra FSI. Haegt er ad na prepi 4 innan- og
millifélagamétum sem eru deemd med minnst tveim FSI domurum, par af annar med minnst D2
réttindi til ad 6dlast vidurkenningu fra FSI. bau mét gefa po ekki patttokurétt & {slandsmot i

prepum.

Hegt er ad_byrja ad &fa og keppa i fimleikastiganum i hvada prepi sem er an pess ad hafa nao
prepinu fyrir nedan. Einnig er hagt ad sleppa prepi eda prepum tr . Um leid og byrjad er ad
keppa i akvednu prepi innan gilditima Fimleikastigans er ekki haegt ad keppa i laegra prepi.
Leyfilegt er ad keppa upp fyrir sig & keppnistimabilinu og keppa aftur i laegra prepinu (sem
btid er ad keppa i adur) & timabilinu. En um leid og prepinu fyrir ofan er nad innan

keppnistimabilsins missir keppandinn keppnisrétt i laegra prepinu.

Patttokuskilyrdi er inn 4 Islandsmot i prepum. Reglur um rétt til patttoku 4 motid eru settar

fram 1 Krofum mota sem gefnar eru it i september ar hvert af TKV/FSI.

Komi til vafaatrida 4 motum FSI er pad i verkahring yfirdémara métsins ad taka akvardanir um

nidurst6ou, komi pad hvergi fram i gognum Fimleikastigans.

TKV/FSI stendur fyrir démaranamskeidum og kynningum & Fimleikastiganum.

Fimleikastigann ma ekki gefa ut i hluta eda heild sinni an sampykkis TKV/FSI.
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DOMGASLA

Domgeaesla Fimleikastigans byggist 4 Fimleikastiganum sem og doémarabok
Alpjodlega Fimleikasambandsins "Code of points" (COP) og er naudsynlegt
fyrir pjalfara og keppendur ad kynna sér badar domarabaekurnar.

Skylda démara
Doémarar skulu vera vel undirbunir fyrir hvert mét og geeta hlutleysis til hins
ytrasta vid storf sin.

Démarafundir

Doémarafundur er haldinn & keppnisstad klukkustund adur en keppni hefst.
Yfirdomari stjornar fundinum par sem farid er yfir skipulag motsins og innihald
keppnisefinga.  Domarar geta svo fylgst med upphitun og undirbuid
domgeesluna.

Klaeonadur domara

Alpjodlegur domarakladnadur er dokkbla dragt og hvit blussa/skyrta undir. A
motum hérlendis er leyfilegt ad domarar kledist svortum jakka, pilsi eda buxum
og hvitri blussu/skyrtu/bol.

Storf domara 4 métum
I hverju déomaragengi eru D domarar og E domarar. D domarar eru abyrgir fyrir
upphafseinkunn/D-einkunn. E domarar deema framkvemd og listfengi.

Yfirdomari
Teakninefnd kvenna skipar yfirdomara 4 hvert mot.
= Hann skal halda domarafund fyrir motid.
= Hann yfirfer ahold 4 motsstad
= Hann hefur yfirumsjon og ber abyrgd a allri domgeeslu & métinu
asamt pvi a0 sja til pess ad skipulagi TKV sé framfylgt.
= Hann leysir ur peim vafaatrioum sem kunna ad koma upp vardandi
domgeeslu.

= Hann tekur vid og svarar spurningum vardandi D einkunn i samradi
vid D domara 4 ahaldi.

= Ef pjalfarar hafa spurningar vardandi D einkunn geta peir leitad til
yfirdémara dhalds og fengio utskyringu 4 einkunn sinna idkenda.

= Hann sér til pess ad keppendur og pjalfarar fari eftir settum reglum.

= Hann er til stadar par til verdlaunaathendingu er lokio.

Yfirdémari 4 ahaldi (D domari)
= Erabyrgur fyrir upphafseinkunn og synir hana par sem pad a vid.
»  Avarpar keppendur fyrir keppni 4 sinu haldi.
= Er oddamadur ef vafaatridi koma upp.
= Kallar 4 yfirddmara motsins ef naudsyn krefur.
= Hefur yfirumsjon a ad ritari, timadomari og lindomari sinni sinum
storfum.
= Ertil stadar par til verdlaunaathendingu er lokio.

Seetaskipan démara

Yfirdomari & ahaldi situr i midjunni og adrir domarar sitja sitt hvoru megin vio
hann. Ritari situr 0iti 4 enda vio hlidina & domurum. Linu- og timadomarar sitja
par fyrir utan.

Almenn upphitun
Almenn upphitun fyrir hvert mot er 20 - 30 minttur (samkvaemt motaplani)

Ahaldaupphitun )
Er skv. skipulagi hverju sinni. I 5., 4. og 3. prepi er hiin almennt inn i keppninni
en 2. og 1. prepi er ahaldaupphitun samkvamt keppnisfyrirkomulagi.

Upphitun i keppni

Upphitun er eins og i alpjodlegu reglunum, keppendur fa upphitun & 4hdldum i
30 sekindur a jafnvaegissla og golfi, 50 sekindur & tvisla (tver umferdir
leyfilegar i 5.0g 4.prepi). I Fimleikastiganum fa keppendur minnst 3 umferdir 4
stokki eda 50 sekundur.
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UPPBYGGING EINKUNNAR

Lokaeinkunn byggist upp 4 tveimur einkunnum, D einkunn og E einkunn.

D einkunn samanstendur af erfidleikagildum, sérkréfum og samtengingum.

E einkunn byrjar i 10,00 og fra henni dragast framkvaemdarvillur og listfengi.
Medaltal E einkunna er fundid og lagt vid D einkunn til pess ad fa
lokaeinkunn. D démarar geta einnig starfad sem E domarar.

Lokaeinkunn er reiknud med premur aukastéfum, engin namundun.

Meodaltal fundid a E einkunn

Utreikningur & medaltali fer eftir fjolda E domara.

2 domarar: Medaltal tveggja

3 domarar: Meoaltal priggja

4 domarar og fleiri: Heesta og legsta einkunn eru teknar it og medaltal hinna
reiknad til lokaeinkunnar.

Utreikningur 4 D einkunn

1.prep er 1étt frjals efing og utreikningur einkunna eru eins og i COP med
breyttum sérkrofum. Sérkrofur i 1. prepi eru taldar upp hja hverju ahaldi fyrir
sig. ZAfingar hafa sému erfidleikagildi og 1 COP.

2., 3., 4.,5. og 6. prep eru skylduefingar med vali og er hasta mogulega
upphafseinkunn 7,00 en lokaeinkunn 17,00. Sundurlidun 4 gildi @finganna er
a0 finna i t6flum hja hverju ahaldi fyrir sig. Sé ekki reynt vid skylduefingu
kemur til fradrattar, sja “Fradrettir i Fimleikastiganum”.

Fradrattur

Hegt er ad draga fra 0,10/ 0,30/ 0,50/ 0,80 og 1,00. Ekki er heegt ad nota adra
fradrattapunkta. begar merki < er fyrir framan tdlu taknar haesta mogulega
fradratt upp ad peirri télu. Daemi <0,50 getur verid 0,10/ 0,30 eda 0,50.
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Framkvaemdar fradrattur

E domara fradrattur

- Bognar hendur eda factur hvert skipti X X
- Faetur eda hné i sundur hvert skipti X > axlir
- Faetur i kross i skrifum hvert skipti X
- On6g haed i afingum hvert skipti X X
X X
- Onodg nakvaemni i samanb. eda vinkladri stodu i hvert skipti 90° > 90°
einfoldu heljarstokki mjadma/hné | mjadma/hné
vinkill vinkill

- Beinni likamst6du ekki haldid- vinklad nidur hvert skipti X X
- Hik i framkvaemd afinga og hreyfinga hvert skipti X
- Tilraun &n pess ad framkveema sfingu hvert skipti X
- Fravik fra beinni stefnu hvert skipti X
Likams- og/eda fotastada i eefingum (ekki dans-
efingum)
- Rong likamsstada hvert skipti X
- Ristar ekki strekktar/slakar hvert skipti X X
- Onog splitt i akro afingum (an flugs) hvert skipti X
- Teeknikrofur ekki uppfylltar i dans efingum

('sja 9. kafla - listi yfir teeknivillur) X X
- Nakvemni hvert skipti X
- Framkvaema afstokk of nalaegt ahaldinu (tvisla/sla) X X
ffzﬁﬁ“;’ﬁfzng‘l‘l‘l’(‘:g‘f‘s ki) Ef pad er ekki fall pd er himarks fridrdttur 0,80
- Faetur sundur i lendingu hvert skipti X
- Auka armsveiflur X
- Jafnveegisskortur hvert skipti X X
- Auka skref, 1itid hopp hvert skipti X
- Mjog stort skref eda hopp — meira en 1 meter hvert skipti X
- Rong likamsstada hvert skipti X X
- Djap lending (deep squat) hvert skipti
- Studningur 4 dynu/ahald med 1 eda 2 hondum hvert skipti 1,00
- Fall 4 dynu med hné eda rass hvert skipti 1,00
- Fall 4 eda af dhaldi hvert skipti 1,00
- Ekki lent & fotum fyrst 1,00
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ALMENNUR FRADRATTUR - FIG

Villur

Litil
0,10

Meoal
0,30

Stor
0,50

Mjog stor
1,00

stadsetja vi0 rangan enda a sla
Fradrattur Yfirdomara i samradi vio D domara fra

- Samtenging framkvamd me0 falli UB,BB,FX Ekki CV,
Ekki SB
(BB)
- Ekki lent & fétum fyrst eda tilskyldri stodu i Ekki
efingu hvert skipti DV,CV,CR
Ekki SB
(BB)
- Spymt fra fyrir utan linu FX Ekki
DV,CV,CR
- Heilsar ekki D domara i upphafi og/eda lok
efingar Gym/Event X Fra lokaeink.
- Moéttaka (hjalp) UB;BB;FX 1,00 fra Lokaeinkunn
hvert skipti Ekki DV,CV,CR,SB (BB)
- Oleyfileg vidvera pjalfara/moéttakara vid dhald / | Gym/Event X
upp & dynum
adrd D do a0 0 0
Vardandi ahold
- Oryggispudi (safety collar) ekki rétt notadur Gym/Evt Ogilt stokk
“o
-Yfirdyna ekki notud fyrir lendingu Gym/Evt X
- Stadsetja bretti 4 dleyfilegt undirlag Gym/Evt X Fra
- Nota dleyfilegar aukadynur Gym/Evt X lokaeinkunn
- Feera til yfirdynuna 4 medan @fingu stendur eda Gym/Evt X

- Heekka ahald an leyfis Gym/Evt 0,50 fra Lokaeinkunn
- Fjarlaegja gorm ur stokkbretti Gym/Evt 0,50 fra Lokaeinkunn
- Rong notkun & magnesiu Gym/Evt 0,50 fra Lokaeinkunn

Hegoun keppanda
- Oleyfilegur studningur/bélstrun (padding) Gym/Evt X
Taka 1x fra i keppni
- Vantar fana merki og/eda rong stadsetning Gym/Evt X CIL,CII og CIV af
lokaeinkunn a pvi
- Vantar keppnisnumer Gym/Evt X ahaldi par sem pad
kemur fyrst upp
- Oleyfilegur keppnisbolur, skartgripir, litur 4 Gym/Evt X Taka fra lokaeinkunn
teygjubindi a viokomandi ahaldi i
keppni CIII
- Oleyfileg auglysing X Taka fra lokaeinkunn
i a viokomandi ahaldi
- Oipréttamannsleg hegdun Gym/Evt X Fra lokaeinkunn
- Oleyfileg vidvera 4 ahaldi / dynum “podium” Gym/Evt X Fra lokaeinkunn
- Fer aftur upp 4 ahaldio eftir ad afingu er X Fra lokaeinkunn
lokid
- Tala vi0 starfandi domara i keppni Gym/evt X Fra lokaeinkunn
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- Kemur ekki aftur ad klara keppni

- Keppa i rangri keppnisr6d Gym/evt 1,00 i CI og
CIV fralioi a
ahaldi
- Ekki samraemi i keppnisbiiningum Lid 1,00
I keppni CI,
CIV, taka 1x fra
1i0i
Yfirgefa keppnissvadi an leyfis Rekin ur keppni

- Tekur ekki patt i verdlaunaafthendingu
(an leyfis)

Urslit/einkunn dregin til baka
(gert ogilt)

- Oafsakanleg seinkun/truflun a keppni

Rekin ar keppni

Fradrattur Ti démara
- Fara ut fyrir upphitunartima (eftir vidvorun) Lid X
* einstaklingur Gym/Evt X Fra
- Byrjar ekki efingu innan 30 sek fra greenu 1josi Gym/Evt X lokeinkunn
- Byrjar ekki innan 60 sektinda Gym/Evt Zfingu
lokid
- Yfirtimi & slé og golfi Gym/Evt X
- Byrja &fingu pegar er rautt 1j6s Gym/Evt 0,00
- Fara yfir leyfilegan tima i falli tvisla/sla 0,30
- Fara yfir leyfilegan tima vi0 fall 4 dhaldi, meira Zfingu lokid
en 60 sek 4 tvisla og sla
ALMENNUR FRADRATTUR - FIG
Litil Meoal Stor Mjog stor
Villur 0,10 0,30 0,50 | 1,00 eda meira

Fradrattur fyrir Yfirdémara

Gul og Raud spjold
Hegoun pjalfara sem hefur ekki bein ahrif a frammistoou keppanda /lios

Oipréttamannsleg hegdun

1.skipti — Gult spjald a pjalfara (vidvorun)
2. skipti — Rautt spjald 4 pjalfara og brottrekstur af
keppnissvaeodi

Onnur 6szmileg hegdun

Rautt spjald og rekin strax af keppnissvadi

Hegoun pjalfara sem hefur bein ahrif a frammistéou keppanda / lios

Oipréttamannsleg hegdun sem hefur bein ahrif 4
urslit/frammist6du keppanda/lids, t.d. valda seinkun &
moti, tala vid domara (fyrir utan D1 domara), tala,
kalla, hropa a keppenda o.fr.v

1.skipti — 0,50 stig fra keppanda/lidi & ahaldi og gult spjald &
pjélfara ef hann talar vid démara

1. skipti — 1,00 stig fra keppanda/lidi 4 ahaldi og gult spjald &
pjalfara ef hann talar donalega vid domara

2.skipti — 1,00 fra keppanda/lidi. Rautt spjald 4 pjalfara og
brottrekstur

Onnur 6szmileg hegdun

- 1,00 stig fra keppanda /1idi 4 dhaldi og rautt spjald strax
og brottrekstur
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Upphafseinkunn/ D einkunn i 1.- 5. prepi

Gildi efingar (sja undir vidkomandi prepi)

Vantar tengingu par sem “+ tengja i” er i texta X X
Erfidleikagildi afinga i 1.prepi samkvemt COP
Sérkrofur i 1.prepi og bonus fyrir afstokk

Sérstakur ahaldafradrattur af lokaeinkunn i 2.- 5. prepi - Annar fradrattur

Ekki reynt vid skylduafingu 1,00
Auka tilraunir i tilhlaupi i stokki og uppstokki & tvisla/sla 1,00
Ovirkur pjalfari 4 tvisla 1,00
bjalfari fer inn &4 dynur hja ahaldi & medan keppni
stendur 0,50
Vantar heljarstokk afstokk 4 tvisla i 3. og 2. prepi 1,00
Vantar forsamdar hreyfingar 4 sla 0,50
Vantar fl&di, rythmiska seriu i 5.prepi golf 0,50
Vantar fagun/koéredgrafiu i innkomu a goélfi 4.og 3.prepi 0,30
Hegoun keppenda, timi, lina, biiningar, keppnisntimer ,
dynur ofl. Sja COP
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TAIKNI

Til ad vidurkenna @fingu verdur nakvam taekni ad vera til stadar. Allar tilvitnanir i
gradur til ad klara efingar eda likamstodur eru til vidmidunar og eru hugsadar sem
leidbeiningar.

Oll 4hold
Likamsstaoa

Samanbogid (Tuck)
- Minna en 90°vinkill i mj6dmum og hnjam i heljarstokkum og
dansefingum

Vinklao (Pike)
- Minna en 90°vinkill i heljarstokkum og dans &fingum

Beint/Strekkt (Stretch)

- Allir likamshlutar i linu

Vidurkenning 4 afingu

- Bein stada verdur ad vera i meirihluta heljarstokksins 1 :
¢  Einfoldu heljarstokki

e Tvofoldu heljarstokki a golfi og 1 afstokki a tvisla
e Stokki (heljarstokk)

- begar ekki er synd bein likamstada pa er pad talid vinklud stada i:
e Afingum an skrufu
e  Stokkum an skrufu

Lendingar ur einféldum heljarstokkum med skriufum
a) Afingar med skrafum

- {afstokki & tvisla og sla

- aslaog golfi

- 1 0llum lendingum 4 stokki

Viourkenning a likamstoou i einfoldu og tvofoldu heljarstokki an skrufu

Vinklad heljarstokk verdur samanbogid

180 180° o0
f 90

D démari
Ef hné horn er minna en 135° { vinkludu
heljarstokki — Gefa samanbogiod

135
j i )

Samanbogid heljarstokk verdur beint
180

D domari

Mjadmir beinar (180°) — Gefa beint
90 E ! heljarstokk
—_—
Beint heljarstokk verdur vinklad D démari
Vinkill { mjodmum —Gefa vinklad
e o & heljarstokk
é 7 Orlitil kuala (hollow) 4 baki eda orlitid

- fott (arched) likamsstada er asettanleg

verda ad vera klaradar nakvemlega eda pad telst onnur afing ur COP*
ATH. Stada fremri fotar eda handar akvardar erfidleika gildio

b) Fyrir undirsniining:

- 3/1 skrafa verdur 2 ¥4 skrufa
- 2 V5 skrufa verdur 2/1 skrufa
- 2/1 skrafa verdur 1 ¥4 skrufa
- 1 % skrafa verdur 1/1 skrafa

*Golf: begar heljar med skrufu er tengd beint vid annad heljarstokk og skrafan i
fyrsta heljarstokkinu er ekki ad fullu klarud en keppandi getur haldid afram i
nastu efingu pa er gildio ekki lekkad

Fall i lendingu
- feetur lenda fyrst — @fing telst gild
- lendir ekki & fotum fyrst — Ekkert DV — 6gild @fing
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ZEfingar 4 sla og golfi — Dans xfingar

Gildir snuningar (pirouettar) i dans afingum
- Snuningur verdur ad vera ad fullu klaradur annars dnnur &fing gefin

Stada axla og mjadma er notud til vidmidunar, annars er gefid leegra gildi

Vidurkenning snininga (pirouett) 4 66rum fzeti byrjar vio:
- 180° a sla og
- 360° & golfi

Skilyrdi snuninga (pirouett)

- Verda a0 vera framkvamdir upp 4 ta

- Likamsstada verdur ad vera nakveem i gegnum snuninginn

- Boginn eda beinn studningsfotur breytir ekki erfioleikagildi

- Snuningur telst klaradur um leid og hell fer i golf

- [ sntiningi 4 63rum faeti verdur frjalsi foturinn ad halda sinni stédu

- Ef frjalsi foturinn er ekki 1 tilgreindri stodu - pa er gefin 6nnur efing ur
cor

Pegar sniiningur er ekki klaraour:
Daemi:

- Sla §{| verdur Q/
- Golf - Q{ verour O/

Viourkenning hoppa (leaps, jumps, hops) me0 sniining byrja fra:

- 180° 4 sld og gdlfi (splitt, spigat og ring ®fingar)

- 360° 4 golfi

Mismunandi tekni er leyfd { sniningshoppum svo sem vinklad, samanbogid eda

fetur sundur. Stadan getur verid { byrjun, mid eda lok sninings. Nema annad sé

tekid fram. { ring hoppum med sniining parf ad syna ring st6du 4 undan

sniningnum.

Fyrir undirsnining meira en 30° er gefin 6nnur zfing ar sfingatiflu.
Dami:

J
-SI4/Golf = verdur ZA

- Golf 18[ verour Q

o U
-GOlf =2 verdur = eda

-Sla @l verdur Q

Auka Y sniiningur breytir ekki @fingu

Skilgreining: Mismunandi ord eru notud i ensku fyrir hopp

Leaps — spyrnt frd 68rum feti og lent 4 hinum fetinum eda badum
Hops — spyrnt frd 60rum fati og lent 4 sama fzti eda badum
(180°splitt er ekki naudsynlegt)

Jumps — spyrnt frd bAdum fétum og lent 4 5drum eda badum

Eflent er 4 badum foétum — pa er pad stada fremri fotar sem akvardar
erfidleikagildi

Ef lent er & 60rum fati pa er pad stada mjadma og axla sem dkveda erfidleikagildid

Krafa um splittstoou: Fradrattur fyrir 6nog splitt i hoppum

N7 135°

e (0°-20° fradrattur 0,10
e 20°-45° fradrattur 0,30
e >45°  (dans) onnur @fing eda ekkert gildi
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Krofur a valdar dans zefi

ngar

Gallhopp (Cat leap) med/an sniinings

Jafnvaegi (Scales (4.102)

)
"N

Krofur:
. 180 splitt

D démari

.< 180° split - Ekki DV

Dzemi um sniining meo fot { Akveoni stoou

Bi\,

Krofur:
. Frjélsi féturinn { dkvedni stodu { gegnum
snininginn

D démari
. Frjalsi féturinn fyrir nedan larétt
- onnur &fing

Krofur:

. Faetur vixlast

. Hné fyrir ofan larétt

. Meta stodu legra hnés

D démari

. > 135° mjadma vinkill — Ekki eda annad DV

. Faetur vixlast ekki — Samanbogid (Tuck jump) hopp

E démari
. Annar/ badir fetur larétt
. Annar /badir fetur fyrir nedan larétt

- 0,10
- 0,30

Spigat hopp med/an sninings

Samanbogio hopp med /an snining

h

Krofur:
. Mjadma vinkill — minna en 90°
. Hné fyrir ofan larétt
D démari
. > 135° mjadma/hné vinkill - ekki DV eda 6nnur f.

E démari

=t

Krofur:
- B4dir fetur fyrir ofan larétt
D démari
- > 135° mjadma vinkill — Ekki eda annad DV

E démari

- Rong fétastada

- Feetur larétt

- Featur fyrir nedan larétt

- 0,10
- 0,10
- 0,30

. Hné larétt - 0,10

Ring hopp

. Hné fyrir nedan larétt - 0,30

Byssuhopp med/an snini

ngs

y

Krofur:
. Mjadma vinkill — minna en 90°
. Beini féturinn fyrir ofan larétt
D démari
. > 135° mjadma vinkill - ekki DV eda onnur @fing

E démari
. Beini foturinn larétt -0,10
. Beini foturinn fyrir nedan larétt -0,30

—_—

Krofur:

- Fetta og hofud aftur

- 180°splitt { skélinu

- Aftari fétur vid hvirfilinn

D _domari

- Ekki fetta og hofud aftur - Splitt hopp/Sissone
- Ekki splitt - Ekki DV
E démari

- Ondg fetta

- Aftari fétur vid hofud

- Aftari f6tur { axlar hd

- 0,10
- 0,10
- 0,30
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Sheep hopp

Krofur:

- Fetta { brjostbaki og hofud aftur med fetur { hvirfils

had.
- Mjadma rétta

D _démari
- Ekki fetta og hofud aftur — Ekki DV
- Faetur fyrir nedan axlar h®d — Ekki DV

Skiptisplitt med sninin;

g(é%l

E _doémari

- Onog fetta - 0,10
- Faetur vid hofud og legra - 0,10
- Ondg rétta 4 mjodmum - 0,10
- Ondg beygja a hné (< 90°) - 0,10

Krofur:
- Sveiflufétur minnst 45°
- Sveiflufétur beinn
- Syna splitt stdédu (cross split)
D démari
- Of litil eda engin sveifla 4 sveifluf.-Splittstokk m/snu
- Onodgur snliningur == verdur Z/A

. o X
- Ondégur sniningur == verour ZA

Yang Bo

L)~

Krofur:
- Mikil fetta og hofud aftur
- Yfirsplitt med fremri f6t, minnst larétt

D démari

- Ekki fetta og hofud aftur — Splitt hopp/Sissone

- Fremri fotur fyrir nedan larétt — Ring hopp

E_démari

- Onog fetta

0,10

- Ekki yfirsplitt en faetur vid larétta linu

0,10

Skiptisplittstokk

Krofur:

- Sveiflufétur minnst 45°
- Sveiflufétur beinn

D démari

- Of litil eda engin sveifla & sveiflu - Splittstokk

E domari
Sveiflufotur leegri en 45° - 0,10
- Sveiflufotur boginn -0,10/0,30
Ring splittstokk / Ring skiptisplittstokk (me0/ an sniinings)
Krofur:

- Fetta { brjostbaki og hofud aftur

- 180° splitt

- Fremri f6tur laréttur og aftari fétur vid hvirfilinn

- Snu. framkvemdur eftir ad buid er ad syna ring-stodu
D démari

- Ekki fetta og hofud aftur — Splitt- /skiptisplittstokk

- Aftari fétur f. nedan axlir — Splitt- / skiptisplittst.

- Rong timasetning & snu. — Splitt/skiptisplittst. med snd.
E_doémari
- Onog fetta - 0,10
- Fremri f6tur fyrir nedan larétt -0,10
- Aftari fétur vid hofud -0,10
- Aftari fotur vid axlar hed -0,30

E domari

- Sveiflufotur laegri en 45°

- 0,10

- Sveiflufétur boginn

- 0,10/0,30

Hamarksfradrattur fyrir fravik fra réttri likamsstoou ma ekki fara yfir 0,50
Likamsstoou fradrattur inniheldur:

- Onég splitt
- Bognar faetur
- Ristar ekki strekktar

- Sérstakur fradrattur fyrir likamsstoou sem kemur fram i taeknikaflanum
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Tvisla

Handstada er pegar allir likamshlutar eru i beinni 160réttri linu

94.1 Sveifla i Handstoou

10°
No DV ©.30
90°

9.4.3 Sveiflur — &fingar meo snining

D démari
Ef sveiflu er lokiol:
- innan 10° fra 166linu = — Gefa DV
->10° — Ekki
DV
E domari
- >30°-45° -0,10
- > 45° -0,30

9.4.2 Hring sfingar idn sninings og flug &fingar fra ER i handstéou a

NR
10° 30°
45° D démari
0.10 0.30 Ef @fingu er lokid
0.50 - > 10° fyrir handstodu ~ — Ekki DV
1oV - > 10° eftir handstodu — Gefa 1 DV
00° legra

* sem nd ekki handstodu

* sem fara ekki { gegnum 160linu
 sem halda afram eftir snining {
ofuga stefnu

10° 30°
45°
0.10 0.30
0.S0
.

Sveiflu ®fingar med % (180°) snu:

D démari

Ef ®fingu er lokid

- innan 10° frd handst6du —Gefa DV
->10° fyrir handstdu — Gefa IDV

leegra en hring &fing { handstédu med snd.

E domari

- > 10°- 30° —-0,10
-[> 30° -45° -0,30
- >45° - 0,50

Allir likamshlutar verda ad nd l1aréttri E démari
linu til ad f4 DV, annars ekkert gildi _> 10° — 30° ~0.10
(DV) geﬁé (empty swing) > 30° — 45° _ 0’30
->45° - 0,50
9.4.4 Hring afingar me0 snuining i handstoou og sveifla i handstoou med
sunning
. f isw.i i D démari
??b F)é// by ¢ Ef &fingu lokid
) ﬁgr _[ f . -Oinnan10° (hvoru megin) - Gefa DV
= 5 1 44 1 11
(W el B
10°  10° 20°
010 /p g . ase E démari
-O> 10° - 30° -0,10
50 - O> 30° — 45° -0,30
90° - >45° -0,50

Ef sama efing er framkvamd sem sveifla og sem hring &fing med snuning, pa er bara

haegt ad telja hana einu sinni.
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STOKK

Almennt

[ 6llum prepum Fimleikastigans parf ad gera tvo olik stokk og medaltal fundid
fyrir lokaeinkunn.

I 5. 0og 4. prepi er val um tvo stokk af premur. Stokkin eru undirbiningsstokk og
ekki ur COP. Stokkin hafa mismunandi upphafseinkunn.

[ 3.,2. 0g 1. prepi er frjalst val samkvaemt stokktoflu COP. Stokkin purfa ad vera
6lik en mega vera Ur sama stokkflokki.

[ 3. - 1. prepi purfa keppendur ad syna stokknamer, sem er priggja stafa tala gefin
upp 1 stokktoflu COP. Ef keppandi gerir annad stokk en synt er, er enginn
fradrattur. Mottaka a stokki er ekki leyfileg og er lokaeinkunn 0,00 af stokkum
sem eru med mottdku.

Auka tilhlaup — Annar fradrattur (D démarar)

[ 5., 4. og 3.prepi er auka tilhlaup leyfilegt fyrir hvert stokk med fradrztti -1,00 ef
hlaupid er framhja bretti og stokkhesti eda framkvaemt “0” stokk. Pridja tilhlaup
ekki leyfilegt

[ 2. og 1. prepi er auka tilhlaup leyfilegt fyrir hvert stokk med fradretti -1,00 ef
hlaupio er framhja bretti og stokkhesti. brigja tilhlaup ekki leyfilegt

Loglegur stokkhestur/dynustafli og dynur fyrir 5.-1.prep

= Lendingardynur (3.-1.prep) eiga ad vera 20 cm a pykkt, 2,5 metrar &
breidd og 6 metrar 4 lengd.

= Dynustafli (5.- 4.prep) 4 ad vera 2,00/2,5 metrar & breidd og 4 - 6
metrar 4 lengd. Sja nanar i stokktoflu.

»  Oryggisdyna sem er 10 cm 4 pykkt, 4 ad vera ofan 4 lendingardynu
(3 — 1.prep) og er ekki leyfilegt ad fjarleegja hana.

= Tvo stokkbretti eru til stadar med mismunandi stifleika og ma ekki feera
pau milli dhalda.

= Leyfilegt tilhlaup er 25 metrar eda styttra.

» [ araba-flikk innsvifi (Yurchenko) verdur ad vera oryggisdyna/safety
collar utan um stokkbrettid, annars er einkunnin 0.00 stig.

Hzed a hesti

Mismunandi lagmarkshad a hesti er 1 hverju prepi. He0in 4 hestinum er meld fra
golfi. Hed dynustafla i 5. og 4. prepi akvardast endanlega af motshaldara og Tkv.
4 hverju moti fyrir sig. Er ekki breytanleg.

= 5. prep Dynustafli-lengd 4m 0,70 m — 0,80 m
= 4 prep Dynustafli-lengd 6m 0,90 m — 1,00 m
= 3. prep Stokkhestur 1,00m—1,25m
= 2. prep Stokkhestur LISm—-1,25m
= 1. brep Stokkhestur 1,L15m—-1,25m

Ef keppandi stekkur med stokkhestinn of lagan er fradrattur 2,00 stig, tekin af
lokaeinkunn.

Upphafseinkunn / D einkunn Fimleikastigans
5.-4.prep, D: 6,00 — 6,50 — 7,00
3.-1.prep, D: Samkvamt stokktoflu Fimleikastigans

Stokktafla Fimleikastigans

1. stokkflokkur — Gildi samkveemt COP

1. stokkflokkur — Yurchenko stokk fa uppbot 0,50 a gildid samkvemt COP

2. -3. stokkflokkur — Oll stokk 4 uppbot 0,50 4 gildid samkvemt COP

4. - 5.stokkflokkur - Oll stokk fa uppbét 0,70 4 gildid samkvamt COP

Viobot vid upphafseinkunn Fimleikastigans er +3,00 eda +2,00 eftir prepi,
upphafseinkunn er p6 aldrei haerra en 7,00

Lendingarsvaoi

Afmarkad svadi er 4 lendingardynu, svokallad lendingarsva0i, keppandi parf ad
lenda innan pess svaeoi.

D domari tekur fradratt fra lokaeinkunn keppanda ef farid er ut fyrir
lendingarsvadio.

e Lent eda stigid ut fyrir lendingarsvadid

me0 eina hond/fot -0,10
e Lent eda stigid ut fyrir lendingarsvadid
med badar hendur/faetur eda likamspart -0,30
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Utreikningur 4 Lokaeinkunn:

. begar bara eitt stokk er framkvamt

. begar annad stokkid faer “0” stig

. Fyrsta stokkid er endurtekid sem seinna stokk = “0”

Upphafseinkunn / D einkunn 4 stokkii 1.- 5. Prepi

Utreikningur:
Einkunn st6kks sem var framkveemt deilt med 2 = Lokaeinkunn Samkvemt stokktoflu Fimleikastigans

Lokaeinkunn er medaltal af tveim 6likum stokkum

Utreikningur 4 Lokaeinkunn 5. — 1. prepi:
. begar stokkin eru ekki mismunandi vegna 1élegrar utfaerslu a stokkinu
Daemi: 1.stokk %2 inn— ' at

2 stikk i U1 Gt ki 23 k4 o deemist y Sérstakur ahaldafradrattur i 1.-5.prep - Annar fradrattur (D domarar
.stokk %2 inn — ut en neer ekki ad klara sunning, demist sem %

snuningur
Dezemi: 1.stokk Tsukahara samanbogid - Auka tilhlaup an stokks 1,00
2.stokk Tsukahara vinklad, demist sem samanbogid - bjalfari fer inn 4 dynur hja dhaldinu & medan 1,00
i keppni stendur eda stendur milli brettis og
Utreikningur: stokkhests / dynustafla (pjalfari skal vera fyrir utan
(Einkunn 1. stokks) + (Einkunn 2. stokks minus 2.00 )/2 = Lokaeinkunn dynustafla/lendingardynu )
- Vantar seinna flikkid eda fall i seinna flikki (4 3,00
ekki vio fall i lendingu) - 4.prepi
Framkveemd égildra stokkva. (0.00 stig) * - Meira en 25 metra tilhlaup 0,50
-Enginn studningur vid stokkhest - Haed é stokkhesti ekki .rett - - 2,00
~Notar ekki safety collar i araba-innstokki - Studningur med bara eina hendi & stokkhesti 2,00
-Mottaka i stokki - Ekki mismunandi stokk i 5. — 1. prepi vegna mjog 2,00
-Lendir ekki 4 fotum fyrst 1¢legrar framkvaemdar

-Stokk med svo lélega framkvaemd ad ekki er haegt ad vidurkenna pad eda spyrnt
er fra fotum af stokkhesti.

-Framkvamt 6l6glegt stokk (sundur faetur, fleiri efingar 4dur en komid er

a brettio, lendir i hlidarstoou af asetningi).

-Fyrsta stokkid er endurtekid sem seinna stokk

*ATH.
“0”- einkunn er akvedin af D domurum. E démarar deema ekki stokkid
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STOKK FRADRATTARTAFLA 3.- 1. PREP

Sérstakur ahalda fradrattur (E- déomari)

Villur

0,50

Innsvif

- Snuningur ekki kldradur { innsvifi

1. flokkur med % (180°) snd
4. flokkur med 3% (270°) snu
1.eda 2. flokkur med 1/1 (360°) snu

>90°

- Léleg tekni
Vinkill { mjodmum
Fetta
Bogin hné
Faetur eda hné { sundur

Studningur

- Léleg tekni
Stada handa rong 1 1. 2. og 5. flokk (4 ekki
vid um beint heljar fram med snining)
Bognar hendur
Vinkill { 6xlum
Ekki farid { gegnum 160rétta stodu
Sniningur byrjar of snemma (4 stokkhesti)

KX X X

XXX X

Afsvif

- Of mikid vinklad/rétta (snap)

- Heo

<<

- Ndkvamni { sniningi (einnig i Cuervo)

ltalle

- Likamsstada

. Ondg samanbogin/vinklud stada 1 heljarstokki

. Ondg samanbogin/vinklud stada { heljarst. med snd

. Ondg bein stada { heljarstokki med beinum likama

. Beinum likama ekki haldid { gegnum stokki
(vinklad nidur of snemma)
Ondg og/eda sein opnun fyrir lendingu
(samanbogin og vinklud stokk)

)R X XX

Bogin hné

Feetur sundur

ke

ke

Framflikk / afturflikk med sundur fetur

- Undirsniningur { heljarstokki
ekki fall
med falli

- Ondg lengd

- Farid ut ur réttri stefnu { lendingu (fyrsta snerting).

- Kraftur

ltalle

Lendingar fradrattur sja Almennur fradrattur
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STOKK FRADRATTARTAFLA 5. - 4. PREP

Sérstakur ahalda fradrattur (E démari) fyrir 4. - 5.prep

(Xl og undirstrikun er breyting fra COP)

Villur

0,10

0,30

0,50

Tilhlaup

-Ekki hr6dun { tilhlaupinu
-Stada handa rong 4 brettinu/eru ekki nidri

3]

(x] [x]

Innsvif

- Snuningur ekki kldradur { innsvifi

Y4 - ¥4 (90°- 180°) snu

<45°

<90°

- Léleg tekni
Vinkill { mjodmum
Fetta
Bogin hné
Faetur eda hné { sundur

PR X

PR

Xl X< [

Studningur

- Léleg tekni
Skokk handarisetning eda skref med hondunum
Bognar hendur
Vinkill { 6xlum
Ekki farid 1 gegnum 16drétta stodu
Hofud snertir dynu

PR X

(] < < X

(%] <

_
=
)

Afsvif

- Heo

>

>

>

- Likamsstada
. Beinum likama ekki haldid 1 gegnum stokkid
(vinklad nidur of snemma)
Beinum likama ekki haldid { flikkinu (4 .prep)
(vinklad nidur of snemma)
. Léleg likamstada i gegnum afsvifid
. Handleggir ekki upp/fram vid lendingu

3 I P I P

Bogin hné

Feetur sundur

b o HES I ES I

bl ool S S I 5 B

]| <

- Undirsniningur
ekki fall
me0 falli eda stort skref

>

(x]

- Ondg lengd

>

- Farid 1t ur réttri stefnu { lendingu (fyrsta snerting)

- Kraftur

ltalle
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- Stop milli flikka 1 4 prepi

_
=
)

Lendingar fradrattur sja Almennur fradrattur

- Ekki lent 1 demiplie eftir upphopp eda ekki synd
greinileg lending og endastada
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Dynustafli 0,70 - 0,80 m, lengd 4 m

Val um tvo undirbnings stokk af premur med mismunandi upphafseinkunn
e  #1 Tilhlaup, innstokk a brettio, framflikk, D: 6,50

e #2 Tilhlaup, innstdkk & brettid, ' inn (tsukahara undirbuningur)-
lenda standandi D: 6,00

e #3 Tilhlaup, arabastokk 4 brettid, flikk — lenda standandi D: 7,00
Eitt upphopp leyfilegt og lending i demiplie.
D einkunn: Gildi stokksins, 6,00 — 6,50 - 7,00

Framkvaema tvé mismunandi stokk. Fundid medaltal af tveimur mismunandi
stokkum.

Dynustafli 0,90 - 1,00 m, lengd 4 - 6 m

Val um tvo undirbnings stokk af premur med mismunandi upphafseinkunn
e  #1 Tilhlaup, innstokk a brettid, framflikk, framflikk. D: 6,50

o #2 Tilhlaup, innstdkk & brettid, % inn (tsukahara undirbuningur)-
lenda standandi , flikk D: 6,00

e  #3 Tilhlaup, arabast. & brettid, flikk — flikk. D: 7,00
Eitt upphopp leyfilegt og lending i demiplie.
D einkunn: Gildi stékksins, 6,00 — 6,50 - 7,00

Framkvaema tvé mismunandi st6kk. Fundid medaltal af tveimur mismunandi
stokkum.

Hestur 1,00 m eda hgerri

Val um tvo 6lik stokk ar COP, ma vera Gr sama stokkflokki.

D einkunn: Gildi stokks samkveaemt Fimleikastiga + 3,00 (en p6 aldrei heerri en
7,00)

Hestur 1,15 m eda hgerri

Val um tvo 6lik stokk ar COP, ma vera Gr sama stokkflokki.

D einkunn: Gildi stokks samkvemt Fimleikastiga + 2,00 (en p6 aldrei heerri en
7,00)

Hestur 1,15 m eda hgerri

Val um tvo 6lik stokk ar COP, ma vera Gr sama stokkflokki.

D einkunn: Gildi stokks samkvemt Fimleikastiga + 2,00 (en p6 aldrei heerri en
7,00)

Sja stokktoflu Fimleikastigans fyrir 3. — 1. prep
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TVISLA

Almennt

Afingara tvislai 5. — 2. prepi eru skyldueefingar. Afingar i 1. prepi er létt
frjals fing med fjorum sérkrofum. bad er val hvort keppendur fra sama félagi
hafi sému @fingar eda hver sina @fingu

Skyldueefingarnar i 5. — 2. prepi eiga allar ad vera tengdar (undantekning i
5.prepi). Ef ekki tengdar pa er tekinn fradrattur 0,50 eins og aukasveifla eda
millisveifla.

bjalfarar eiga ad standa vid @fingar 4 tvisla i 5. — 2. prepi fyrir oryggi
keppenda. Mottaka er ekki leyfileg og missir keppandi gildi peirrar &fingar og
sérkrofu, asamt 1,00 stig 1 fradratt fyrir mottoku. bjalfarar mega ekki skyggja a
syn domara. Askilegt er ad pjalfari standi andspaenis domurum.

Logleg tvisla

Logleg tvisla, had nedri raar er 170 cm og had efri rdar er 250 cm. Bil 4 milli
rdaer 130 - 180 cm.

Ef ad hakka parf rar vegna hadar keppanda parf ad sakja um leyfi hja
yfirdomara métsins, 4dur en keppni hefst.

Dynur

Undir tvislanni eiga dynur ad vera allt ad 14,0 m 4 lengd, 7 m frd midju tvislaar
i hvora att og 20 cm & pykkt.

Oryggisdyna sem er 10 cm 4 pykkt 4 ad vera ofan 4 lendingardynu i afstokki
og er ekki leyfilegt ad fjarleegja hana eda fzra eftir ad efing hefst.

Sja Ahaldakrofur fyrir Fimleikastigann

Uppstokk - Annar fradrattur (D domarar)

Leyfilegt er ad nota stokkbretti i uppstokk i 61lum prepum. Ef keppandi snertir
brettid i fyrstu tilraun an uppstokks faer hann fradratt 1,0 og verdur ad byrja
efinguna og fer ekkert gildi fyrir uppstokk. Ef keppandi hleypur framhja i
uppstokki ma hann reyna aftur en med fradratt 1.0 ef hann hefur ekki snert
ahaldid eoa stokkbrettid. bridja tilraun er ekki leyfileg.

Timataka vio fall

Vid fall hefur keppandi 30 sek til pess ad komast aftur upp a tvislana. Ef
keppandi fer yfir 30 sek og heldur svo afram afingunni er fradrattur 0,30. Ef
keppandi hefur ekki byrjad @finguna innan 60 sek pa er efingunni lokio.

Timataka falls byrjar pegar keppandi stendur i feeturna eftir fall.
Bjolluhljomur er gefin vid

10 sek

20 sek og aftur vid

30 sek pegar timinn er buin.
Timatoku Iykur um leid og faetur spyrna fra golfi. Ekki er naudsynlegt ad
heilsa domurum aftur.

Empty swing, auka sveifla = sveifla fram/aftur an pess ad framkvama
eefingu ur COP, 40ur en sveiflad er 1 6fuga stefnu.

Undantekning “Shaposhnikova” afingar.

Intermediate, Millisveifla = pump/vipp sveifla fra studningi og eda fleiri en
ein steerri sveifla sem ekki er naudsynleg til ad framkvama neestu afingu.
Fradrattur 0,50

Afstokk med falli: D domarar / E domarar
- Ef heljarstokk i afstokki hefur ekki byrjad og pad verdur fall eda
- Ekki tilraun til afstokks (lent & fotum eda fall pegar lent & fotum)
Daming.
- Vantar gildi — (D domarar)
- Ekkert afstokk = Ekki reynt vid skylduafingu — 1,00 — Annar
fradrattur
- Fall — 1,00 eda lendingar fradrattur ef ekki fall (E domarar)
Ef keppandi fer aftur upp 4 tvislanna og framkvaemir afstokk, pa er tekinn
fradrattur fyrir lendingu en ekki fyrir ad pad vanti skylduaefingu.

Ef heljarstokk i afstokki er byrjad og pa verdur fall:
Daming:

- Vantar gildi (D domarar)

- Fall-1,00 (E domarar)
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 TVISLA FRADRATTARTOFLUR i:smm g

Upphafseinkunn / D einkunn 4 tvisla i 1.- 5. Prepi - Likamsstada { handstodu og sveiflu {
o
Gildi afingar Sj4 i vidkomandi - Lagfeera stadsetningu handa (hvert skipti,
prepi ekki hvert skref) X
Ef vantar &fingu pa vantar tengingu 0,50 - Sla (hit) i ahald med fotum X
— — - . - — - Sla i dynu med fétum 1,00
Gildi &finga, sérkrofur og bonus i 1. prepi Sja 1.prep TEKKi einkennandi tvisla zfing
(efingar sem spyrna af tveim fétum eda X
laerum)
Sérstakur ahaldafradrattur i 2.-5.prep - Annar fradrattur (D domarar - Lélegur rytmi i &fingum X
- Onog had i flug afingum X X
- Ekki reynt vid skylduzfingu 1,00 - Undir snuningur i flug &fingum X
. . — - Ondg rétta i kippum X
- Ekki reynt vid &fingu med gildid X 1,00 ~Millisveifla / Empty sveifla <
- Ovirkur pjalfari / pjalfari ekki upp 4 dynu 1,00 - Stadsetning pegar snuningur klaradur X X X
- - _ Vidd i
- Auka tilhlaup an uppstSkks 1,00 - sveiflur fram eda aftur undir larétt (90°) X
- Ekki heljarstokk afstokk i 3. og 2. prepi 1,00 - vipp (cast) X X
- Mikill vinkill/rétta (snap) { mjodmum { | x X
afstokki
Sérstakur samsetniniar fradratturi 1. ireii iE d(’)marari - Rong eda engin vinna i sveiflum X
- Hopp frd NR 4 ER X Stutt fing i 5. — 2. brepi:
- Hanga 4 ER, setja fetur 4 NR, gripa { NR X D einkunn: Reikna saman paer @fingar og tengingar sem vantar og draga fra
- Oftar en 2x sama @fingin beint tengd fyrir afstokk X 7,00

Annar fradrattur: Fjoldi afinga sem vantar x 1,00 (ekki reynt vid

Sérstakur samsetningar fradrattur i 2. — 5. prepi (E démarar skylduzfingu)
- Afingar ekki rétt tengdar saman eins og fram kemur i hverju Ef D- og E einkunn reiknast 0,00 telja pa gildi peirra &finga sem syndar voru
prepi, p.e. gert stopp, millisveifla, aukazefing & milli eefinga 0,50 til einkunnar.
- Undantekning i S.prepi, eftir terru, afturabakhringur og
framhring 1 splittstodu
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Sto0lud upprooun skylduzefinga. Haed nedri raar 170 cm, haeo efri raar

Sto0lud upproéoun skylduzefinga. Haed nedri raar 150-170 cm, (ma setja

auka 20 cm dynur undir tvisla ef pad er ekki haegt ao laekka). 250 cm.
Hopp i e Langkippur 4 nedri ra 1,00 | Ekki rétt Gr mjodum <0,30
undirbuningssveiflu  fyrir | 0,50 El?kl rett ur my 0dum <030 Framhringur (hendur
. R4 sleppt fyrir terru 0,30 . 1,50
langkipp yfirgrip)
oot e Ardspyma || Ekki rét or likama i lokin | <0.30 Vipp 90°-70° o
1y & laneki ’ Mikil fraspyrna <0,50 Vipp 70°-45° g
(sleppa ef langkippur) Vipp 90° % Vipp <45° 0,50
eda Ekki reynt vio "X skylducefingu-
TP T Annar fradr. 1,00
Langkippur 2,00 Ekki rétt ar mjédum <0,30 Vantar “tengja i”D einkunn 0,50
Vipp 90°, fetur Vipp 90°-70° 0,10
Vipp 90°-70° 0.10 saman,beinar & ra 0,50 | Vipp 70°-45° 0,30
Vipp 90°, minnst 45° 0,50 | Vipp 70°-45° 0,30 Hoppamillirda Vipp <45 0,50
Vipp < 45° 0.50 Langkippur a efri ra 1,00
’ Vipp 90°-70° 0,10
Vipp 90 X Vipp 70°-45° 0,30
Snyr ekki tlnlidum <030 Vipp <45° 0,50
Afturdbakhringur 1,00 | Bognirolnbogar <0.50 Snyr ekki tilnlidum 0,30
KupFn likamsstoou ekki <0.50 Afturabakhrineur 1.00 Bognir olnbogar <0,50
haldio - & ’ Kuptri likamsstodu ekki <0,50
- - . haldid
Beinn fotur yfir ra (lyfta Fotur rekst i ra - Pa——r
annarri hendi) eda vipp 0,50 o e Sveifla 900' 700 0,10
med annan fot i gegn cda EKKi Iyft fra ré fyrir hring Undirsveitla, 90° ra 1,00 | Sveifla70% 45 0,30
X ; > X SR 0,50 168linu, minnst 45° ’ Sveifla fyrir nedan 45° 0,50
vipp med fot yfir ra Skipt um grip a leidinni upp 0.50 Ekki kant lik tad <030
Framhringur i splittstoou | 2,00 | Krekja hné i, 4 uppleid ’ i 1 Xupt likamsstada =%,
og 1 undirgripi, minnst 30° ’ 0,50 Sveifla aftur, Sveifla 90°-70° 0,10
fr4 168linu Fé kst { 14 Sveifla fram, X Sveifla 70°-45° 0,30
; ‘ : otur rekst 1 ra 0,50 Sveifla aftur Sveifla < 45° 0,50
Beinn fotur yfir ra (lyfta (ef fall pa parf ekki ad framkvama 2
annarri hendi) seinni fotlyftu) Afstokk : Sveifla fram og Sveifla 90°- 70° 0,10
. o . ., . o 180° snu (ndg ad snila 1,00 | Sveifla 70°- 45° 0,30
Vipp 45°, feetur beinar 4 rd, 0,50 Vipp < 45 <050 annarri hendi og snerta ra), Sveifla fyrir nedan 45° 0,50
Solasveiflu — afstokk 1,00 axlir { haed vid rd Feetur sundur i snining <0,30
(feetur sundur/saman) Heild 7,00
Heild 7,00
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TVISLA 3. PREP

St60lud upprooun skyldusefinga.

Ha2e0 nedri raar 170 cm, haeo efri raar 250 cm.

TVISLA 2. PREP

St60lud upprooun skyldusefinga.

Ha2e0 nedri raar 170 cm, haeo efri raar 250 cm.

ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig
Langkippur a nedri ra 0,50
. . - 0,50
30°- 45° fra handstodu 0,10 Langkippur 4 nedri rd
. . - . 45°- 90 fra handstodu 0.30 30°- 45° fra handst6du 0,10
Vipp i handstodu minnst | | Fyrir nedan larétt/90° 0.50 Vipp i handstddu , minnst 10°(*) | (1,00) | 45°- 90 fra handstodu | 0,30
10° (sundur/saman) < 90°=Ekki reynt vid skylducefingu- Fyrir nedan 1arétt/90° 0,50
Annar fradr. 1,00
Vantar “tengja i”’D einkunn 0,50 ,
Langkippur & nedri ra 0,50 Soélahring/Stalder/Afturabakhring i 1.00 x;i(:asra?}:; ?rgp Ouilt
Vi 5 bei Vipp 90°-70° 0,10 handstddu, minnst 45° ’ handstoau &
) 11010r mre einar, saman X Vipp 70°-45° 0.30
eturara Vipp < 45° 0,50 -
Bognar feetur 1 hringnum <0,50 Val: . . - .
Soélahringur aftur, Sél%l hrineur milli 10°- 30° - O’l 0 Langkippur & nedri ra og vipp med
(vinkladur med fatur [ 1,00 > annng e o ’ beinar feetur 4 ra eda 0,50
Soélahringur milli 30°- 45 0,30 - . ot
saman) S6lahr. meira en 90° fr4 1631 0.50 Fetur beinar i r4 og solahringur
— DA - . aftur med beinar feetur saman
Hoppa a milli raa 0,50 Hoppa & milli rda 0.50
Langkippur 0,50 ’
Vipp 90° fra 165linu, Vipp 90°-70° 0,10 Langkippur 4 efri r4 0,50
S andun 030 | Vipp 70745 o 30°- 45° fr handstoou | 0,10
- e Eg’(?b v—— — 030 Vipp { handstsdu, minnst 10°(%) | (1,00) | 45°- 90° fra handstodu | 0,30
. . i beinar hendur . .
- - = F Oan 1arétt/90° 0,50
Sveiflu-terra / Baby-risi 1,00 Léleg likamstada <0.50 - ’ yrir nedan laré
Sveifla 90°- 70° 0.10 Risi aftur 4 bak 1,00
Undirsveifla 90° fra 0.50 Sveifla 70°- 45° 0,30 Risi aftur 4 bak 1,00
16dlinu, minnst 45° ’ Sveifla fyrir nedan 45° 0,50
Ekki kapt likamsstada <0,30 o P . - Ekki heljarstokk afstokk i
Sveifla aftur, Sveifla 90°-70° 0.10 Afstokk: Heljarstokk; val fra COP | 1,00 |, brepi Annar fradr. 1,00
Sveifla fram, X Sveifla 70°-45° 0,30 -
Sveifla aftur Sveifla < 45° 0,50 Heild 7,00
Afstokk heljarstokk 1,00 | Rk heljarsiokk afstohk i 3. Prepi e Onnur handstadan verdur ad na inn i 10°. Far einu sinni gildi 1,00
Annar frédr. 1,00 o Efbadi vippin undir 90° = Ekki reynt vio skylducefingu- Annar frddr. 1,00 (Ix)
Heild 7,00
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Erfioleiki
Telja saman gildi 7 erfidustu efinganna og afstokkid.

Sérkrofur
1. Flug ad eigin vali 1,00
2. Risasveifla (fram eda aftur) 1,00
3. Tveer olikar hring- &fingar (ekki ur sému fj6lskyldu) 1,00
4. Minnst 180°snuningur Ur hring eda sveiflu i handstodu (ekki | 1,00

vipp 1 handst6du med 180° snining)

Samtals 4,00

Sérstakur bonus fyrir afstokk (D domarar

Afstokk:
o Agildi 0,00
e Bgildi 0,50
e C gildi eda meira 1,00
Stutt sefing

D domarar taka videigandi fradratt fyrir of stutta &fingu fra lokaeinkunn.

7 eda fleiri ®fingar = engin fradrattur
5 -6 &fingar= - 4.00 stig

3 -4 zfingar= - 6.00 stig

1 -2 &fingar= - 8.00 stig

Engin ®fing = - 10.00 stig
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Syna parf rétta taekni i gegnum sveiflur i prepum Islenska Fimleikastigans p.e.a.s kipta-fatta-kupta (hollow-arch-hollow) likamstédu i gegnum alla hreyfinguna. Ad
auki viljum vid minna & ad hofud er hlutlaust i gegnum alla hreyfinguna, p.e.a.s. h6fudio liggur 4 milli handa.

Aftur sveifla — syna parf langar axlir og kupta (hollow) likamsstdou i aftur sveiflunni, til ad syna ferslu fram hja nedri ranni fyrir framhaldandi afingar 4 tvisla s.s.
risa.

Stada undir ranni — Syna parf fatta (arch) likamsstdu, rétta Gr 6xlum og mjodmum, og vinnu inn i sveifluna ad krafti fram med pvi ad faetur sparki/sletti undir ranni
fyrir goda vidd i sveiflunni.

Fram sveifla —syna parf langar axlir og kupta (hollow) likamsstdou i fram sveiflunni, ristar leida sveifluna upp og likamsstadan & alltaf ad vera kiipt.

Rong likamsstada i gegnum sveifluna er til fradrattar.

Fram sveifla Stada undir ra Aftur sveifla
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SLA

Almennt

Zfingar & jafnveegissla i 3., 4. og 5. prepi eru skylduefingar meo vali. bjalfarar
semja @fingu fyrir hvert félag, rdda rooun efinga og semja hreyfingar
(koreografiu) fyrir utan eina forsamda linu sem er eins hja 6llum keppendum.
Zfingar 1 2. prepi eru einnig skylduefingar par sem félogin rdda alfarid
upprodun skylduzfinga og hreyfinga. Afingar i 1. prepi eru léttar frjalsar
efingar med fjérum sérkréfum. Pad er val hvort ad keppendur fra sama félagi
hafi sdmu @fingar eda hver sina &fingu.

Vid samsetningu & @fingu parf ad huga ad pvi ad koéredgrafia sé fjolbreytileg
og innihaldi hreyfingar handa, fota og bols sem og ferslu i allar attir.
Koreografia verour ad haefa aldri og getu fimleikastalkna. Blanda skal
hreyfingum 4 videigandi hatt inn 4 milli skylduzefinga svo ad @fingin renni vel
saman i heild sinni og geri keppendum kleift ad vera sem glasilegastir i
efingum sinum.

Logleg sla
Hed 4 sla er maeld fra golfi ad efri bran slaar.
Haedin er mismunandi eftir prepum.

5., 4. og 3. prep 115-125 cm
2. 0g 1. prep 125 cm
Dynur

Undir slanni eiga dynur ad vera 20 cm a pykkt og 4 m 4 breidd. Vid afstokk
eiga paer ad na 4 m fra slanni og i uppstokk 7 m. Samtals 18 metrar.
Oryggisdyna sem er 10 cm 4 pykkt 4 ad vera ofan 4 lendinardynu i afstokki og
er ekki leyfilegt a0 fjarlegja hana eda fera.

Sja Ahaldakrofur fyrir Fimleikastigann.

Uppstokk - Annar fradrattur (D domarar)
- Ef keppandi snertir bretti eda ahald i fyrstu tilraun & uppstokks
. Fradrattur - 1,00
. Hin verdur ad byrja efinguna - Ekkert gildi gefid fyrir uppstokk
- Keppanda er leyfilegt ad reyna adra tilraun fyrir uppstokk (med
fradreetti) ef hiin hefur ekki snert bretti eda ahald
. Fradrattur - 1,00

- brigja tilraun ekki leyfileg

Timataka i 6llum prepum

Timataka hefst pegar keppandi spyrnir fra golfi vid uppstokk og lykur pegar
keppandi snertir dynu eftir afstokk i enda @fingar. Hamarks leyfilegur timi
efingar er eftirfarandi:

5. prep 75 sek til vidmidunar ekki fradrattur
4. prep 75 sek til vidmidunar ekki fradrattur
3. prep 80 sek til viomidunar ekki fradrattur

1. og 2. prep 90 sek

Merki, bjolluhljomur, er gefid 10 sek fyrir hamarks leyfilegan tima og aftur vid
hamarks timamdérk. ZAfingar framkvemdar eftir timamorkin eru metnar sem
hluti af &fingunni. Ef keppandi lendir tr afstokki vid seinni bjoélluhljom er
enginn fradrattur en ef lendingin er eftir bjolluhljominn pa er fradrattur 0,10 af
lokaeinkunn i 1. og 2. prepi.

Timataka vio fall

Leyfilegur millitimi vid fall er 10 sek og er maldur med annarri klukku.
Heildartimi &fingar er stoppadur ef fall 4 sér stad. Timataka vio fall hefst pegar
keppandi stendur upp eftir fall eda pegar hann snertir dynu og lykur pegar
keppandi spyrnir fra dynu til pess ad komast upp 4 ahald. begar keppandi
kemur upp 4 slanna heldur heildartimataka afram vid fyrstu hreyfingu. Ef farid
er yfir pessar 10 sek er fradrattur 0,30 af lokaeinkunn. Ef falltimi fer yfir 60
sekundur pa telst efingu lokid.
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Eftirfarandi B @efingar ma framkvaema i annad sinn inn i efingunni til ad bua
til seriu (t.d. fyrir afstokk i 4., 3. og 2.prepi) eda Serial Bonus i 1.prepi, en ekki
er hagt ad nota &fingu i annad sinn til ad uppfylla sérkrofu. Afing fer bara
gildi einu sinni:

. Flikk saman fetur

. Flikk sundur fetur

. Gainer flikk

. Arabastokk

. Kraftstokk

Afstokk med falli: D domarar / E domarar
- Ef heljarstokk i afstokki hefur ekki byrjad og pad verdur fall eda
- Ekki tilraun til afstokks (lent & fotum eda fall pegar lent & fotum)

Daming.

. Ekki erfidleikagildi DV — (D domarar)

. Ekkert afstokk = Ekki reynt vid skylduzefingu — fradrattur 1,00 - Annar
fradrattur

. Fall — 1,00 eda lendingar fradrattur ef ekki fall (E domarar)

Ef keppandi fer aftur upp 4 slanna og framkvaemir afstokk, pa er tekinn
fradrattur fyrir lendingu en ekki fyrir ad pad vanti skylduaefingu.

- Ef heljarstokk 1 afstokki er byrjad og pa verdur fall ekki lent & fotum fyrst:
Deaming:

. Ekki erfidleikagildi DV — (D domarar)
. Fall - 1,00 (E doémarar)
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~ SLAFRADRATTARTOFLUR g o

Upphafseinkunn / D einkunn 4 sla i 1.- 5. Prepi - Lélegur rythmi i samtengingum X
I o | kil undibininur

- Gildi ®fingar Sj4 i vidkomandi - Obarfa skref og hreyfingar (adjustments) hvert X
prepi - Stor armsveifla fyrir dans afingar hvert X
- Vantar tengingu par par sem “+ tengja i” er i texta 0,50 - Pdsa (meira en 2 sek) hvert X

Léleg likamsstada/vidd i gegnum efinguna

- Vantar tengingu i akroseriu upp 4 sla 1,00 - H5fud, bolur, axlir og handleggir X
- Erfidleikagildi efinga i 1.prepi samkveemt COP Sja 1.prep - Feetur ekk} sFrekktar’, slakar, snfia inn X
- Sérkrofur i 1.prepi og bonus fyrir afstokk : gilzlgu&%g ;?é{:i?{glm i

- Auka studningur med faeti utan 4 hlid slaarinnar X
Sérstakur ahaldafradrattur i 2. — 5. prep - Annar fradrattur (D démarar) - Auka studningur vid sla sem samraemist ekki X

--! teekni

~EKKi reynt vid skylduzfingu 1,00 - Gripa i sla til ad f9r6ast fall 0,50
T ERKi roynt vid efingu med gildid X 1.00 - Auka hreyfingar til ad fordast fall X X 0,50
- Vantar &fingu med gildid xx 0,50 Stutt zfing i 5. — 2. Prepi:
- Vantar forsamdar hreyfingar / goélfkafla i 3.prepi 0,50
~ bjalfari fer inn & dynur hja ahaldi 4 medan ad & D einkunn: Reikna saman par afingar og tengingar sem vantar og draga fra
keppni stendur 0,50 7,00
- Auka tilhlaup an uppstokks 1,00 Annar fradrattur: Fjoldi afinga sem vantar x 1,00 (ekki reynt vio
- Bkki rétt upprodun skylduzfinga i 5.prepi 1,00 skylduzfingu)

Ef D- og E einkunn reiknast 0,00 telja pa gildi peirra &finga sem syndar voru
[ fradrattartoflum er einungis eru teknir fram peir fradrattapunktar sem til einkunnar.
eru sérstakir fyrir prepin og pvi ekki i almennu fradrattatéflunni og peir
fradrattapunktar sem sérstok astzeda pykir ad nefna.
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Listfeni' fradrattur 3. — 1. Prei E déomarar Listfengi fradrattur 4. — 5. prep E domarar

Listfengi i framkvaemd - Sjalfsoryggi X

- Onog listfengi i gegnum alla finguna - Onog breyting 4 hrynjanda og takti i hreyfingum X
. Sjalfsoryggi X - Onog nyting 4 lengd slaarinnar X
. Personulegur still X - Vantar skapandi/frumlegar hreyfingar X

- Hrynjandi og taktur (rythm and tempo) - Oftar en einn % snuningur & tveim fétum med X
.Onég breyting 4 hrynjanda og takti i X beinar faetur

hreyfingum (ekki i erfidleikazefingum)
Afingin samansett af otengdum efingum og X

hreyfingum

Samsetning

- Uppstokk an gildis (611 uppstokk an gildis eru X
almennt tekin sem A afing nema hopp med annan
fotinn i gegn og hopp samanbogid upp 4 slanna

- Onodg nyting 4 ahaldinu
. Onog nyting 4 lengd slaarinnar X
. Vantar hlidarhreyfingu (ekki erfidleikazfing) X
. Vantar afingu/hreyfingu nidri 4 slanni (par X

sem bolur (laeri) og/eda hofud snertir sla
- Vantar skapandi/frumlegar hreyfingar (Floknar
og skapandi hreyfingar eru paer sem krefjast X
afingar, samhafingar og grunnpjalfunar)
- Einhlida val & efingum

. Oftar en einn ’; snuningur 4 tveim fétum med X
beinar faetur
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SLA 5. PREP

Hae0 a sla: 115-125 cm

St60lud upprooun skyldusefinga, breyta ma upprooun innan linu.

SLA 4. PREP

Hae0 a sla: 115 — 125 cm. Upprooun skyldugefinga a0 eigin vali

ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig
1. Lina:
Uppstokk nidri a sla (parf X Vantar uppstokk-Ekki reynt vid
ekki ad vera iur COP) skylducefingu- Annar frdadr. 1,00
Sl bl || [t e neoms | <00
’ ’ Ekki haldid i 2 sek 0,30
og standa upp
Handahlaup 1,50 | Ekki 160lina <0,30
Vantar hreyfingar
Forsamdar hreyfingar XX\ gunar frdr. 0,50
2. Lina:
Splittstokk (2.701/2.201), Splitt 180°- 160° 0,10
splitthopp eda sisson, 1,50 | Splitt 160°- 120° 0,30
minnst 120° Splitt < 120° 0,50
Handstada =~ syna feetur 10°- 30° frd 16dlinu <0,30
saman, minnst 30° fra | 1,00 . ops 12
1631inu meira en 30°fra 1601 0,50
Pirdett 180° 0,50 | Ekkiuppata 0,30
3. Lina:
Danstenging: (rebound) . ,
Hopp 1 med beinum likama, | 0,50 E,kkl lenF ! arabesquf >
tengja i fotur fyrir nedan 45 0,50
Hoﬁlp 2 lenda i arabesque 0.50 Vantar “tengja i”’D einkunn 0,50
Fotsveifla 90°-70° 0,10
Fotsveifla fram — haegri og Fotsveifla 70°- 45° 0,30
vinstri X Vantar fotsveiflu-Ekki reynt vid
skylducefingu-
Annar fradr. 1,00
- Vantar forhopp/hrédun
Forhopp/’skref med hrodun X Annar frddr, 0,50
+tengja i Vantar “tengja i”’D einkunn 0,50
.. .. Feetur seint saman <0,30
Afstokk: Arabastokk 1,00 Léleg fraspyrna handa <0.50
Heild 7,00

ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig
Uppstokk: Saxhopp, sveifla Sntiningur ekki klaradur 0,30
feeti upp/yfir sla og snua 270° X Vantar uppstokk-Ekki reynt vid
snuning, enda sitjandi & sla skylducefingu- Annar fradr. 1,00
Handstada syna fatur saman, Léleg likamstada 0,30
minnst 10° fr4d 160linu  + | 0,50 | Meira en 10° fra 168linu 0,30
tengja i Vantar “tengja i "D einkunn 0,50
. ; Vantar hopp-Ekki reynt vio
Hopp med beinum likama X | skvlducfingu- Annar fradr. 1,00
Jafnvaegi 4 60rum fati, halla
bol fram og lyfta hinum | 0,50 | Ekkihaldidi2 sek 0,30
feetinum aftur minnst 90°
Fotsveifla fram 90° sveifla Fotsveifla 902'702 0,10
feeti nidur, setja fotinn { sla | | FOtsveifla 70°-45° 0,30
fyrir aftan stodufot og snia Ekki endad upp  ta 0,30
180° 4 t4. enda upp 4 ta Vantar - Ekki reynt vio
) bpP skylducefingu- Annar fradr. 1,00

Pirdett 360° 1,00
Danstenging: Splitt 180°- 160° 0,10
Splittstokk (2.701/2.201) minnst | | | Splitt 160°- 135° 0,30
135° splittstada+tengja ’ Splitt < 135° 0,50
Sisson eda splitthopp minnst 1.00
135° > Vantar “tengja i”D einkunn 0,50
Forsamdar hreyfingar XX Vantar hreyf.,, Annar fradr. 0,50

. . . Ef Handahlaup/Arabastokk er
Akrozfing fram/hlidar, minnst 0,50 | framkviemt i afstokki, pa ma
A sleppa akréaf. inn i &fingunni
Akrozfing aftur, A afing 0,50
B afing eda erfidari 1,50

o . D@ming: Handahlaup-stop-heljar
AfStOkk‘. Val: = Vantar “tengja i”’D einkunn
Framheljar eda i 1,00 0,50 '
Handahlaup/Arabastokk + Handahlaup detta heljar = Vantar
tengja { 0,50 | “tengja i”D einkunn 0,50 + fall
heliarstokk afturdbak 0,50 | Ekki heegt aé endurtaka til ad fi

eljarstokk afturaba tengingu

Heild 7,00
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SLA 3. PREP

Hae0 a sla: 115 — 125 cm.

Upprooun skylduaefinga ao eigin vali

SLA 2. PREP

Hae0 a sla er 125 cm.

Upprooun skylduafinga ao eigin vali

ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig
Uppstokk: Pressa/hoppa i| 0,50 | 0°-10° fra l6dlinu 0,10 Uppstokk samkvemt COP (ekki X Vantar uppstokk-Ekki reynt
handstodu, lenda standandi 4 sla Feetur koma ekki saman i | hopp 1 gegn eda “squat on”) ;;2 ” Slkyolg“‘ef’"g“' Annar
— - hgndstoéu Ogilt Danstenging: 2 olikar dansafingar
Forsamin Gélfkafli: Vipp 90°-70 0,10 (hopp eda sniningar) tr COP og Getur fengid tengingu po
Byrja standandi, beygja hné, Vipp < 70° 0,30 annad peirra skal vera i 180° splittst anmfé eda beedi hoppin ogild
hendur i sla, vipp med beinar | xx Hik i tengingu 0,10 A eda B afing #1 0.50 Splitt 180°- 160° 0,10
mjadmir og faetur beinar i minnst Za"m’fgégkaﬂ“ 050 + tengja i ’ Splitt 160°- 135° 0,30
o : roaies : nnar fradrdttur 0,5 o< o Nl
45 l‘en’da/pressa nidur  sitjandi + Vantar” tengja i”D einkunn 0,50 A eda B xfing #2 0,50 E};}tl‘g “telrz:;jsa D einkunn Ogilt
tengja 1 — ~ C xfing ogerfidara # 2 1,00 | o,50
Kollhnis yfir 6x1/ yfir h6fuod 0,50 (upprédun frjals)
Forsamdar hreyfingar XX Vantar hreyfingar; Danszfing #3 — Hopp
Annar fradrattur 0,50 B zeﬁng 0.50
Danstenging: 2 6lik hopp/stokk Geur fengid tengingu pé annad . ’
ir COP og annad beirra skal vera eda beedi hoppin dgild C wfing cda erﬁéf‘r,l 1,00
i 180° splittstodu Danszfing #4 - Pirdett
. ., Vantar “tengja i”D einkunn 0,50 Pirdett (minnst 360° ) 0,50
Hopp/stokk 1, + tengja i 0,50 PR : - p
q . Akroseria: Val um eina seriu Ath: ef stopp/fall a
opp/stokk 2 0,50 (+ tengja i S wefin ) i ‘f ( p
Skiptisplittstokk, minnst 135° Splitt 180°- 160° 0,10 lengjal seinni &hingu ML djtnga (vantar.
splittstada (ckKi { tengingu) 1.00 | Splitt 160°- 135° 0.30 Flikk — Flikk (0,50 +1,00) 1,50 | tengingu); pa er ekki
p gng ’ Sgli < 1350 Ouilt Handst. — Heljar aftur (0,50 + 1,00) | 1,50 | heegt ad endurtaka til
Piroett 360° 050 Flikk—Flikk (kyrrstéou) (0,50 + 0,50) 1,00 | ad fa seriu
1roe ’ Bra — Flikk (0,50 + 0,50) 1,00 | en feer gildi cefinganna
AKréseria: Handstada —Flikk (0,50 + 0,50) 1,00 | Vantar “tengja i"D einkunn
Handstada, syna fetur saman, | 0,50 | Meira en 10° fr4 168linu 0.30 _ i 1,00
minnst 10° fra 163linu Feetur koma ekki saman O’ 1 Akrozfing fram/hlidar,
+ tengja i gilt B afing 1,00
Akr(’)&ﬁngu afturébak’ minnst B 1’()0 Vantar “tengja i”’D einkunn 1,00 C %ﬁng eda erfidari 1,50
Akroefing fram/hlidar, minnst B 1,00 Yal: B afst.t.')kk ad eigin \{ali ar COP r*nﬁl]? ngsggk;ef;f:l]é Si;‘)pp a
Val: B afstokk ad eigin vali Gr *) mé endurtaka of fall/stopp & cda A afstokk eftengtvid 1,00 | . ofing”. Ef ekki tenging pé
COP eda A afstokk ef tengt vid 1,00 milli bé'll‘ sem bett'fl er ein “&fing”. akryoae,ﬁn'g,u (mé nota flikk aftur fra v'flntar afingu en far reynt
akrozfingu™ 4 nota flikk aftur fi Ef ekki tenging pa vantar afingu akroseriu sja bls. 28) vid skylduzfingu
kr6soriu) gu™ (md nota flikk aftur fra en feer reynt vid skyldueefingu Heild 7,00
Heild 7,00 Danszfingar eru samtals 3 — 4 par sem Piréett getur uppfyllt tveer sérkrofur (tvofalt gildi)
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Erfioleiki Stutt sefing

D d¢ taka videigandi fradratt fyrir of stutta efingu fra lokaeinkunn.
Telja saman gildi 7 erfidustu afinganna og afstokkio. Omarar taka vioeigandi fradratt fyrir of stutta @fingu fra lokaeinkunn

Eftirfarandi. parf 23 Sﬂda ) 7 efingar eda fleiri efingar — Enginn fradrattur
* Minnsta lagi 3 akrézfingar 5-6 afingar — fradrattur 4,00

* Minnsta lagi 3 dansafingar 3-4 efingar - fradrattur 6,00
e  Val um 2 &fingar annad hvort akré —eda dansafingar 1-2 @fingar — fradrattur 8,00

0 efingar — fradrattur 10,00

Listfengi
Krofur um listfengi skv. reglum COP
Sérkrofur
1. Danstenging: Tver olikar dansafingar ur COP og énnur 1,00

peirra skal vera hopp/stokk 1 180° splitt/spigatstoou (ma
vera sniningur tengt i hopp)

2. Sntningur Gr COP flokki 3 1,00
3. Akroseria (fram eda aftur), A+C / B+B eda meira 1,00
4. Heljarstokk, fram, hlidar eda afturabak (ma vera i akroseriu) 1,00
Samtals 4,00

Sérstakur bonus fyrir afstokk (D domarar

Afstokk:
o Agildi 0,00
e Bgildi 0,50
o (C gildi eda meira 1,00
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GOLF

Almennt

Golfefingar i 5. 4. 3. og 2. prepi eru skylduefingar med vali. bjalfarar semja
efingu fyrir hvert félag og rada upprodun skylduzfinga og semja hreyfingar
(koredgrafiu). Afingar 1 1. prepi eru léttar frjalsar afingar med fjorum
sérkrofum. bad er val hvort ad keppendur hafi eina sameiginlega &fingu eda
hver keppandi hafi sina eigin @fingu i hverju prepi. I 1.prepi er wskilegt ad
hver keppandi hafi sina eigin &fingu.

D-démari
- fradrattur fyrir enga tonlist eda tonlist meod songtexta 1,00

Vid samsetningu 4 @fingu parf ad huga ad pvi ad koredgrafia sé fjdlbreytilegar
og innihaldi hreyfingar handa, fota og bols sem og ferslu i allar attir.
Koreografia verour ad haefa aldri og getu fimleikastalkna. Blanda skal
hreyfingum & videigandi hatt inn 4 milli skylduzefinga svo ad @fingin renni vel
saman i heild sinni og geri keppendum kleift ad vera sem glaesilegastir i
efingum sinum.

[ hverju prepi eru gefin dkvedin timamork sem ber ad virda og einnig er
mikilveegt ad velja tonlist sem haefir badi aldri og getu keppenda.

Loglegt golf
Golfid 4 ad vera 14m x 14m en merktar linur eiga ad vera 12m x 12m.

i2. og 1. prepi er leyfilegt ad nota 6ryggisdynu i D akré @fingum eda erfidara.
Sja Ahaldakrofur fyrir Fimleikastigann.

Linuverdir
Eru tveir, sitja vid horn golfsins & moti hvor 60rum og fylgjast med tveimur
adlegum linum. Ef keppandi snertir fl6tinn ut fyrir linurnar skrifar
linuvérdur niimer keppanda 4 mida og fer med til yfirdomara & golfi. Ef
keppandi lendir & linunni telst pad sem inni & golfinu.

- Eitt skref ut fyrir meo feti/hendi

eda lent ut fyrir med fot/hendi -0,10
- Skref ut fyrir med badar faetur/hendur,
annan likamshluta eda lent Gt fyrir med badar fatur -0,30

Timataka i 6llum prepum

Timataka hefst er keppandi framkvemir sina fyrstu hreyfingu en ekki pegar
tonlist hefst. Timatdku lykur er keppandi endar afinguna i lokastellingu.
Zfing skal enda med tonlistinni.

Héamarks leyfilegur timi @fingar er eftirfarandi:

5. prep 75 sek til vidmidunar ekki fradrattur
4. prep 60-80 sek til viomidunar ekki fradrattur
3. prep 70-80 sek til viomidunar ekki fradrattur

1. og 2. prep 90 sek

Fradrattur fyrir yfirtima er 0,10 af lokaeinkunn i 1. og 2. prepi ef &fing lengri
en 90 sek.
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~ GOLFFRADRATTARTOFLUR gt

Upphafseinkunn / D einkunn 4 golfii 1.- 5. Prepi Of mikill undirbuningur
- Pasa (2 sek) x hvert
- Gildi fingar Sja i viokomandi - Obarfa skref/adjustment X hvert
brepi . Of stér armsveifla fyrir dans afingar x hvert
- Vantar tengingu par par sem “+ tengja i er { texta 0,50 - Léleg likamsstada / vidd i gegnum wfinguna:
- — - . H6fuo, bolur, axlir og handleggir X
- Vantar tengingu i mix-seriu 0,50 . Feetur ekki strekktar, slakar, snta inn X
- Vantar tengingu i akroseriu 1,00 . Ondg vidd i fotsveiflum X
- Erfidleikagildi efinga i 1.prepi samkvamt COP Sja 1.prep D%gﬁi f}t};agras trax med akrolinu X
- Sérkrofur i 1.prepi og bonus fyrir afstokk . Naesta akrolina framkveemd strax 4 eftir peirri | x hvert
fyrri i somu skalinu an koreografiu & milli
. Oftar en 1x samtengdar (subsequent) x hvert
Sérstakur ahaldafradrattur i 2. — 5. prepi (D domarar) (Annar fradrattur akr6linur . L
. ZEfing endar med akré ®fingu (ekki kéredgrafia X
eftir sidasta akrd)
- Ekki reynt vid skylduafingu 1,00 . Vantar fjolbreytileika { hornunum X
- Ekki reynt vid &fingu med gildid X 1,00
- bjalfari fer inn & golf & medan ad & keppni stendur 0,50

- Vantar fl&di/rythmiska seriu 8” i 5.prepi Stutt zfing i 5. - 2. Prepi:

(Rythmisk serfa er minnst 8 takta seria med faerslu 0,50 D einkunn: Reikna saman par @fingar og tengingar sem vantar og draga fra
og minnst premur 6likum hreyfingum) 7.00
- Vantar fagun / koredgrafiu i innkomu i 4. og 3. 0.30
prepi ’ Annar fradrattur: Fjoldi afinga sem vantar x 1,00 (ekki reynt vid
skylduafingu).
[ fradrattartoflum er einungis eru teknir fram peir fradrattapunktar sem Ef D- og E einkunn reiknast 0,00 telja pa gildi peirra &finga sem syndar voru
eru sérstakir fyrir prepin og pvi ekki i almennu fradrattatéflunni og peir til einkunnar.

fradrattapunktar sem sérstok astzeda pykir ad nefna.
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Listfeni' fradrattur iE d()marari i3.—-1. ireii

Framkvaemd listfengis

Onég listfengi i gegnum finguna

. Onég titgeislun / tjaning

. Ovideigandi svipbrigdi, samramist ekki

ténlist/hreyfingum

. Neer ekki tengingu vid dhorfendur

. Onég tilkun 4 pema ténlistar, leikraen tjdning
(play a role)

. ZEfingin er samansett af 6tengdum @fingum og

hreyfingum

Samsetning
. Rangt val 4 hreyfingum vid vidkomandi ténlist
D@mi. Tangd ténlist en Polka hreyfingar
. Vantar & skapandi/frumlegar hreyfingar og
samtengingar
(Fléknar og skapandi hreyfingar eru par sem
krefjast @fingar, samh®fingar og
grunnpjélfunar

Listfengi fradrattur E domarar i4. og 5. prepi

- Ondg utgeislun / tjaning

- Near ekki tengingu vid dhorfendur

- Afingin er samansett af 6tengdum &fingum og
hreyfingum

- Vantar 4 skapandi/frumlegar hreyfingar og
samtengingar

- Lélegt samhengi milli tonlistar og hreyfinga
/fylgir ekki tonlist hluta af @®fingunni

- Vantar samremi milli hreyfinga og ténlistar { lok
@fingar (endar ekki med tdénlist)

tal

- Vantar hreyfingu nidri 4 gélfinu (bolur, leri eda
hofud

Ténlist
- Ténlistar-utgéfa ( t.d. byrjun, endir)
. Engin uppbygg { ténlistinni
. Lélegt samhengi milli tonlistar og hreyfinga
/fylgir ekki tonlist hluta af @®fingunni
. Vantar samremi milli hreyfinga og tonlistar 1 lok
@fingar (endar ekki med ténlist)
. Background musik
(pegar ®fing tengist bara musik { byrjun og { lokin)
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GOLF 5. PREP

GOLF 4. PREP

Upprooun skylduzefinga ad eigin vali Upprooun skyldugefinga ao eigin vali
ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig
P Splitt 180°- 160° Danstenging;
Danstenging; p 0,10 ging; . o R
Splittstolx. einmst 120° Splitt 160°- 120° 030 Skiptisplittstokk, minnst 1350 | 1,00 | Splitt 180°-160° o
ja i :‘ » 1,00 Splitt <120° + tengja { (“passage” regla) Spl?tt 160°- 135 ’
+ tengja 1 (“passage” regla) p . . 0,50 2y passage reg Splitt <135° 0.50
Gallhopp 360° 0.50 ganta;“tenégja i”D empkunn 0,;06 Fouette hopp, sveiflufotur Vcrz)ntar“tengja D einkunn 0.50 ’
. S y etur fengio tengingu po6 annad eda : o £oa ¢ ! g
(i pessari 60) beadt hopain Seild minnst 90° og lenda d 6orum | 0,50 | gyeifiufotur legri en 90° | <0.30
Hopb med beinum likama faeti 1 arabesque (i pessari 163)
e 050 Pirdett 360° 0,50
360° snuningur 2 — ——
Pirdett 360° (four  passé, | o o Fotsveifla fram, upp 4 ta, Fétsveifla 135°- 90 0.10
hendur upp) ’ minnst 135°, 1-3 skref og Fotsveifla <90 ;
. st 1357,  Of X | Ekkiuppata 0,30
Splitt 180°- 160° 0.10 Fotsveifla hlidar, upp 4 t4, p )Fp‘ - " 0.10
. , Splitt 160°- 120° 0.30 minnst 135° Shiduine e gy 100 |
Splitt eda spigat X | Skekkja i mj¢dmum 0.10 Afturabak kollhnis i
Vantar X efingu = Ekki reynt vid ’ = : 10°-30° frd 160linu 0,30
ofing y o
. " handst6du 10° med beina 0,50
skylducefingu- Annar fradr. 1,00 handleggi Bognar hendur <0,50
Fra hnéstoou — pressa | < 10° fra 160linu 0,10 Framheljarstokk 1,00
handstodu (sundur/saman) — Ekki synd handstada 0,50 Mix seria Onog fraspyrna handa <030
. 1,00 . Arabastokk X ;
kollhnis med beina ’ Auka tilraun { handstddu 0,30 rabasto! Feetur seint saman <0,30
handleggi Bognar hendur < +tengjali Vantar X cefingu =Ekki reynt vio
andlegg ognar hendu <0,50 .
, . 0.10 Spigathopp/splitthopp 0,50 skylducefingu- Annar frddr. 1,00
Tveer fotsveiflur fram, upp Fotsveifla 90°-70° ’ Vantar“tengja i"D einkunn 0,50
i ta— hagri og vinstri Fétsveifla 70°- 45° 0,30 o
ot o 2 X | Ekki upp 4 té 0,10 Stiokkseria #1 x| Onde fraspyma handa <0,30
otur, minns Vantar X cfingu = Ekki reynt vio Arabastokk + tengja i Fat.ur S.emt satman <0,30
skylducefingu- Annar fradr. 1,00 100 Splittflikk . , 0,50
Stokkseria #1 1,50 Onoég fraspyrna handa <0,30 Flikk saman feetur + tengja i 1’()() Sl/lg;’;;i’;ej‘grg;’-liun:ff;:’d}:inlt,;l06
Kraftstokk saman faetur ’ Lent 4 60rum feaeti 0,50 Flikk saman fetur ’ Vantar “tengja i "D einkunn 1,00
Onog fraspyrna handa <0.30 Stokkseria #2 Onoe fraspyrna handa
Stokkseria #2 0.50 | Feetur seint saman < 0’3 0 Kraftstokk sundur faetur 0,50 & raspy <0,30
Arabastokk + tengja i 1’50 Vantar “tengja i”D einkunn 1,00 ; 0’30 + tengja i 0.50 Vantar “tengja i’D einkunn 1,00
Flikk saman faetur ’ Onog firéspyrna handa - O’ 50 Kraftstokk saman feetur ’
Spllttﬂlkk > Heild 7,00
Heild 7,00
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GOLF 3. PREP

Upprooun skylduzfinga ad

eigin vali

GOLF 2. PREP

Upprooun skylduaefinga ao eigin vali

ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig ZEfingar Gildi | Fradrattur Stig
Danstenging: — Tour jeté 1,00 | Splitt 180°- 160° 0,10 Danstenging :- Tvo 6lik
(lenda i arabesque) Splitt 160°-135° 0.30 hopp/stokk ar COP,
+tengja i (“passage” regla) . . 2

AN Splitt minna en 135° Ogilt Hoop #1
S,klptls'plnlttstokk 0,50 Vantar “tengja i”D einkunn 0,50 opP 0,50 | Splitt 180°- 160° 0,10
(i pessari r60) + tengia i ( ) ' Splitt 160°- 135° 0,30

& £ o engja 1 (“passage” regla . s
Tvsfaldur pirdett (720°), 100 8 Splitt <135° Ogilt
fotur i passé stodu Hopp #2
Hopp tr COP minnst B 0,50 - Annad hoppid/stokkio verdur 100\ Vantar “tengja i"D einkunn 0,50
Fotsveifla fram upp 4 ta Fétsveifla 135 N 2 0,10 ad vera i 180° splitt/spigat og Getur fongid tengi S annad

. 135° o Fétsveifla < 90 0.30 : o o etur je.ngt engingu bo anna
minnst g . A ) minnst 180 °snining eda bedi hoppin égild
Fotsveifla aftur, halla X Ekki upp 4 ta i fram 0,30 (Tour jete uppfyllir ekki pessa krofu)
likama fram, hendur i goIf fotsveiflu (upprodun hoppa frjéls)
minnst 135()’ Vantar X cefingu = Ekki reynt vio

i — skylducefingu- Annar frddr. 1,00 Piroett ir COP, minnst B 0,50 | Nakvemni 0,10
Arial heljarstokk 1,00 ' Hopp #3 ur COP minnst B
Stikkseria #1 Onog fraspyrna handa <0,30 (ekki hopp med beinum likama | 0,50
Atob sef'lli e § X Faetur seint saman <030 360°)

1 1 Ao r -

Flr-ikas © & ing]ii . 0.50 Oan fraspyrna handa <0,30 3 stokkseriur (minnst tvaer

1 ’Saman ® ur" engjat > Splittflikk 0.50 akrozfingar i seriu par sem Gnnur Vantar X stokkseriu = Ekki reynt
Afturabak heljarstokk 1,00 | vantar X wfingu = Ekki reynt vio ' fingin er heljarstikk) sem vid skylducefingu-
(val & likamsstoou) skylducefingu- Annar fradr. 1,00 innihalda eftirfarandi 4 X Annar fradr. 1,00 (Ix fyrir seriu)

Vantar “‘tengja i”’D einkunn 1,00 . . o
Stokkseria #2 Onbg f.r.éspyrna h:emda <030 krofur: Vantar “tengja i "D einkunn 1,00
Kraftstokk saman fetur X Lent & 60rum feeti 0,50 Tvé 6lik heljarstokk i
+tengja i N . @fingunni fram/hlidar og aftur 1,00
Framheljarstokk (val 4 1,00 :lg}’;;i’;ej{l{ncgejz_nib:m_ar%lzd:e);néowé (purfa ekki ad vera i sému seriu)
likamsstoou) Vantar“tengja i”D einkunn 1,00 Heljarstokk med beinum likama 1,50
Stokkseria #3 og minnst 180° LA snuning ’
Val um stokkseriu med eda Kraftstokk +tengja i framheljar R
v . Ve D eink 1,00

4n heljar, minnst prjar 0,50 Vantartengja i"D einkunn 1,00 (val um likamsstodu) 1,00 | Vantar“tengja i"D einkunn
efingar (2x tengja 1). Ekki Akro endir, B eda meira i 1.00
endurtaka sému seriu stokkseriu ’
Heild 7,00 Heild 7,00
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Erfioleiki
Telja saman gildi 7 erfidustu efinganna og afstokkid.
Eftirfarandi parf a0 gilda

e  Minnsta lagi 3 akrozfingar

e Minnsta lagi 3 dansafingar

e Val um 2 &fingar annad hvort akro—eda dansafingar

Listfengi
Krofur um listfengi skv. reglum COP
Sérkrofur
1. Danstenging: tvo 6lik hopp/stokk tr COP, annad hoppid 1,00
minnst C
2. Heljarstokk med beinum likama og minnst 360° LA sniining | 1,00
3. Tvo olik heljarstokk i somu seriu, bein eda 6bein tenging 1,00
4. Tvo olik heljarstokk i afingunni, fram/hlidar og aftur 1,00
Samtals 4,00

Sérstakur bonus fyrir afstokk (D domarar

Afstokk:
o Agildi 0,00
e Bgildi 0,50
o (C gildi eda meira 1,00

Stutt xfing
D domarar taka videigandi fradratt fyrir of stutta afingu fra lokaeinkunn.

Lengd xfingar
7 efingar gefa E einkunn fra 10,00 stigum.

5-6 efingar gefa E einkunn fra 6,00 stigum
3-4 efingar gefa E einkunn fra 4,00 stigum
1-2 @fingar gefa E einkunn fra 2,00 stigum
0 efingar gefa E einkunn fra 0,00 stigum
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Prju nedstu prep Islenska fimleikastigans eru ekki ztlud til keppni 4 FSI motum.
8. og 7. prep eru @tlud til notkunar innan félaga sem vidomid fyrir einfaldar
samsettar grunnafingar par sem hver og einn er ad keppa vid sjalfan sig og er
stigagjofin einfalt matskerfi & hreyfifaerni i fimleikum. 6. prep er atlad til keppni &
innanfélags- og vinamotum, pa helst i formi lidakeppni. Pessi prep eru atlud
byrjendum og styttra komnum framhaldshopum fra 6 ara aldri.

6. prep eru skylduefingar og er hasta mogulega upphafseinkunn 7,00 og hasta
mogulega lokaeinkunn 17,00. Sundurlidun & gildi efinganna er ad finna i t6flum
hja hverju ahaldi fyrir sig. Sé ekki reynt vid skylduafingu kemur til fradrattar, sja
“fradreettir i fimleikastiganum”. Mikilvagt er ad peir sem dema mot i 6. prepi séu
fimleikadomarar.

Doémgzesla

ie. prepi er haegt er ad draga fra 0,10, 0,30, 0,50, 0,80 og 1,00. Ekki er haegt ad
nota adra fradrattarpunkta. Pegar merki < er fyrir framan t6lu taknar pad heesta
mogulega fradratt upp ad peirri t6lu. Demi <0,50 getur verid 0,10, 0,30 eda 0,50.

[ 8. og 7. prepi eru léttar skylduzfingar par sem domgaesla byggist a einfoldu
matskerfi par sem stigagjof er fra 1,00 - 10,00. bar sem 10,00 er haesta mdgulega
einkunn. Mikilveegt er ad peir sem dema pessi grunnprep séu fimleikadomarar,
fimleikapjalfarar og/eda fyrrum idkendur i fimleikum.

Mikilveegt er ad pjalfarar kynni sér stoolun ahalda i nedri prepum.
Stokk

A stokki i 8., 7. og 6. prepi eiga idkendur ad framkvama tvo olik stokk par sem
medaltal gildir til lokaeinkunnar. Sja uppsetningu ahalda vid stokktoflur.

Tvisla
i 8.,7. og 6. prepi eru @fingar framkvamdar 4 einni r4, par sem idkandi nzer ekki
nidur. Sja uppsetningu dhalda i hverju prepi.

Jafnvaegissla
1 8., 7. 0g 6. prepi eru efingar framkvaemdar 4 mismunandi harri sla. Heo a sla er
meld fra golfi ad efri brin slaar. Hedin er mismunandi eftir prepum.

8. prep 20-30 cm (lag sla)
7. prep 70-90 cm

6. prep 90-100 cm

Golf

Golfaefingar eru framkvaemdar & dynu/renning, sja nanar i hverju prepi.

i 8. 0og 7. prepi er einkunn gefin eftir feernismats t6flu. Haedsta mogulega einkunn
er 10,00

[ 6. prepi 4 tvisla sla og golfi er notast vid almennu fradrattartofluna og pann
fradratt sem tekinn er fram i prepinu.

[ 6.prepi 4 stokki er sérstok fradrattartafla fyrir prepid.

Haedsta mogulega einkunn er 17,00
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FARNIMATS TAFLA 8. - 7. PREP stokk

Tafla 1. feernimat og stigagjof vio domgzeslu 4 stokki i 8. og 7. prepi

Faernimat a stokki

Stigagjof

Framkveemir stokkid frammurskarandi vel og af miklu dryggi me0 tilliti til
innhopps/hlaups, samhafingar/teekni, likamsstdou, krafts, haedar og eda
lengdar

10,00

Framkvaemir stokkid af miklu éryggi og mjog vel med tilliti til
innhopps/hlaups, samhafingar/teekni, likamsstdou, krafts, haedar og eda
lengdar

9,00

Framkveemir stokkio af 6ryggi og vel en smavagilegar villur i
innhoppi/hlaupi, samheefingu/taekni, likamsstodu, kraftbeitingu, haed og eda
lengd

8,00

Framkvamir stokkid af nokkru oryggi og vel en ber 4 villum {
innhoppi/hlaupi, samheefingu/taekni, likamsstodu, kraftbeitingu, haed og eda
lengd

7,00

Framkveemir stokkio af nokkru 6ryggi en ber 4 p6 nokkrum villum 1 gegnum
stokkio i innhoppi/hlaupi, samhaefingu/teekni, likamsstoou, kraftbeitingu, had
og eda lengd

6,00

Gerir tilraun til ad framkvaema stokkid en klarar ekki alla paetti sem skildi,
stekkur & bretti, stoppar og eda hoppar ur kyrrstodu i dynu. Samhafingu,
likamsstoou, kraftbeitingu, haed og eda lengd er téluvert abdtavant

5,00

Framkvaemir ekKi alla hluta stokksins p.c. hlaup, stokk inn a bretti, vinna a
bretti og eda hopp upp i dynu (innsvif, studningur, afsvif)

4,00

barf adstod, leidbeiningar eda mottdku vid stokkid og framkvemd abdtavant

3,00

Parf mikla adstod, leidbeiningar og mottoku vid stokkio, framkvamd
abotavant

2,00

Heilsar domara en framkvaemir ekki stokkio

1,00

Keppir ekKi 4 dhaldinu

0,00
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FARNIMATS TAFLA 8. - 7. PREP 1ViSLA-SLA-GOLF

Tafla feernimats vio domgzeslu i 7. og 8. prepi

Faernimat a stokk, tvisla, sla og gélfi Stigagjof

Framkvamir allar efingar frammirskarandi vel og af miklu 6ryggi med tilliti til 10,00
likamsstodu, samhafingar/tekni, styrks og lidleika og ®fingar tengdar saman

Framkvamir allar fingar af miklu 6ryggi og mjog vel med tilliti til likamsstoou, 9,00
samh&fingar/tekni, styrks og lidleika, einstaka hik { samtengingu &finga

Framkvamir allar zfingar af 6ryggi og vel med tilliti til likamsstodu, 8,00
samhafingar/tekni, styrks og lidleika, smivagilegar villur

Framkvaemir @fingar af nokkru éryggi og vel en ber 4 villum { likamsstoou, 7,00
samhafingu/tekni, styrk og eda lidleika dbétavant { einstaka @&fingum

Framkvamir allar fingar af nokkru 6ryggi og en ber 4 nokkrum villum { likamsstodu, 6,00
samhafingu/tekni, styrk og eda lidleika, tengingum dbo6tavant

Gerir tilraun til ad framkvaema allar @fingar en klarar ekki allar sem skildi og 5,00
likamsst6du, samhafingu/tekni, styrk og eda lidleika og tengingum er toluvert
abotavant

Framkveemir ekki allar efingar, vantar 5 eda fleiri, likamsstodu, samhafingu/tekni, 4,00
styrk og lidleika og framkvemd nokkud dbétavant

Parf toluverda adstod, leiobeiningar og eda méttoku vid efingar, likamsstodu, 3,00
samhafingu/tekni, styrk og lidleika og framkvaemd toluvert dbdtavant

Parf mikla adstod/leidbeiningar/synikennslu og eda méttoku vid efingar, 2,00
likamsstodu, samhafingu/tekni, styrk og lidleika og framkvaemd dbdtavant

Heilsar démara en framkveaemir ekki @fingar 1,00
Keppir ekKi 4 dhaldinu 0,00

Sérstakur fradrattur i 8. og 7. prepi

Sérstakur fradrattur a 6llum ahéldum Stigagjof
Fall, ekki tekid oftar en 3x 1,00
Sleppir / gleymir ad framkvama &fingu* 0,50
Munnlegar leidbeiningar og eda synikennsla 1-2x { gegnum &finguna* 0,50
Munnlegar leidbeiningar og eda synikennsla oftar en 2x { gegnum ®finguna* 1,00
Létt mottaka /studningur 4 einstaka @fingu* 0,50
Mottaka / studningur 4 einstaka @fingu 1,00

* [ hvert skipti ef heildareinkunn er 4 bilinu 4,00 -10,00 stig, annars samkvamt fernimati 1 toflu fyrir
tvisld, sld og golf. Ef keppendur reyna vid @fingar fa peir aldrei laegri lokaeinkunn en 2,00 , sja
feernimat { toflu.
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STOKK FRADRATTARTAFLA 6. PREP

Sérstakur dahalda fradrattur (E démari) fyrir 6.prep
(E og undirstrikun er breyting frd COP)

Villur 0,10 0,30 0,50
Tilhlaup
-Ekki hrodun { tilhlaupinu E3) E3) E3)
-Stada handa rong 4 brettinu/eru ekki nidri (]
Innsvif
- Léleg tekni
Vinkill { mjodmum X X E3)
Fetta X X E3)
Bogin hné X X X
Fatur eda hné i sundur X X [x]
Studningur
- Léleg tekni
Skokk handarisetning eda skref med X X
hondunum
Bognar hendur X X X
Vinkill 1 6xlum X X (]
Ekki fario { gegnum 160rétta st6du X E3)
. Hofud snertir dynu 1.00
Afsvif
- Hed X X X
- Likamsstada
. Beinum likama ekki haldid  gegnum stokkid X X E3)
. Léleg likamstada i gegnum afsvifid ] (] (]
. Handleggir ekki upp/fram vid lending E3) (]
. Ekki n6g samanbogid { heljarstokki X X
Bogin hné X X X
. Feetur sundur X X (x]
- Undirsniningur
ekki fall X ]
me0 falli eda stort skref x]
- Onég lengd X X (x]
- Farid 1t ur réttri stefnu { lendingu (fyrsta snerting) X
- Kraftur X X (x]
Lendingar fradrattur sja Almennur fradrattur
- EkKki lent 1 demiplie eftir upphopp eda ekki synd X

greinileg lending og endastada
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Almennt
I stokki eru tvo olik stokk. Framkvama badi stokkin. Fundid medaltal af
tveimur stokkum sem lokaeinkunn.

Auka tilhlaup — Annar fradrattur (D démarar)

Auka tilhlaup leyfilegt fyrir hvert stokk med fradreetti -1,00 ef hlaupio er
framhja bretti og stokkhesti eda framkvaemt “0” stokk. Pridja tilhlaup ekki
leyfilegt.

8. prep Stokk #1 og 8. prep Stokk #2

Ahald #1: Kista / kubbur 30-40 cm & had, bretti og dyna 20 -30 cm og 10 cm
yfirdyna

#1: Hopp af kubb a bretti — upphopp med beinum likama, lenda, stiga skref
fram — sveifla i handsto0u, falla 4 bakié med beinum likama

Ahald #2: Kista / kubbur 30-40 cm 4 haed, bretti og dyna 20 -30 cm og 10 cm
yfirdyna

#2: Hopp af kubb a bretti — i kollhnis

Einkunn samkvaemt t6flu um Faernimat 8. og 7. brep. Hzaesta mogulega
lokaeinkunn 10,00.

7. brep Stokk #1 og 7. brep Stokk #2
Ahald #1: Bretti, dynustafli 40-50 cm 4 had og 10 cm yfirdyna.

#1: Tilhlaup, innstokk a brettid, hopp med beinum likama i handstéou og
falla 4 bakid med beinum likama

Ahald #2: Bretti, dynustafli 40-50 cm 4 hd og 10 cm yfirdyna.
#2: Tilhlaup, innstokk a brettio, (svif) kollhnis

Einkunn samkvaemt t6flu um Feernimat 8. og 7. brep. Hzaesta mogulega
lokaeinkunn 10,00.

6. prep Stokk #1, D: 7,00 og 6. brep Stokk #2, D: 7,00

Ahald #1: Bretti, kista / kubbur 40-50 cm & hzd, dyna 20-30 cm og 10 cm
yfirdyna.

#1: Tilhlaup, innstokk a brettid framflikk

Ahald #2: Bretti, dyna 20-30 cm og 10 cm yfirdyna.
#2: Tilhlaup, innstokk a brettid heljarstokk samanbogio

Stokk fradrattatafla 6. prep. Haesta mogulega lokaeinkunn 17,00.
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Almennt
Afingar a tvisla i 8. — 6. prepi eru skylduefingar.

bjalfarar eiga a0 standa vid afingar a tvisla i 8. — 6. prepi fyrir
oryggi keppenda. Mottaka er ekki leyfileg og missir keppandi
gildi peirrar @fingar i 6. prepi, asamt 1,00 stig i fradratt fyrir
mottoku. bjalfarar mega ekki skyggja a syn domara.

[ fradrattartoflum er einungis eru teknir fram peir fradrattapunktar sem
eru sérstakir fyrir prepin og pvi ekki i almennu fradrattatéflunni og peir
fradrattapunktar sem sérstok astzeda pykir ad nefna.

Lag einra. Haegt ad keppa 4 einni ra eda tvisla. Ma nota bretti eda kubb i
uppstokki

Hifa eda 1étt spyrna med hoku yfir ra, siga nidur i hangandi stodu

Hanga med beinum likama, ganga 0t 4 midja ra

Beygja mjadmir og hné i samanbogna st6du 90° i mjédmum

Hanga med beinum likama

Sntia halfan (180°) snining og laga grip

Sntia halfan (180°) snuning afram og laga grip

Hanga med beinum likama

Sleppa/hopp nidur
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Tvisla 7. prep

Haegt ad keppa 4 einni ra eda tvisla. Had 4 nedri ra upp ad 170 cm.

Terra (ma nota bretti/kubb i létta spyrnu, hofud fyrir nedan ra)

Tvisla 6. prep

Ha:it ad ke%a 4 einni ra eda tvisla. Keiﬁandi maé ekki nd nidur a dﬁ' u.

Vipp fra mjodmum, minnst 45°

Vipp fra mjodmum, minnst 45°.

Afturabakhringur

Rulla fram og halda tam ad ra, syna st60u

90° vinkli med beinar fatur, syna stodu

Rétta ur likama og hanga

Syna likamstodur;
Fott stada (arched)
Kipt stada (hollow)
Fott stada (arched)
Kipt stada (hollow)

Sleppa/hopp nidur

Terra (ma nota bretti i 1étta 1,00 Spyrnt af 60rum faeti 0,50
spyrnu og til ad na upp a Haldid meo undirgripi 0,30
ra) Bognar faetur <1,00
Vipp frd mjodmum, minnst 1,00 Vipp fra 90°-70° <0,10
45° + tengja i Vipp fra 70°- 45° <0,30
Likamsstada ekki kiipt <0,30
Vipp frd mjodmum, minnst 1,00 Vipp fra 90°-70° <0,10
45°. Vipp fra 70°- 45° <0,30
Likamsstada ekki kiipt <0,30
Afturabakhringur 1,50 Vinkill i mjédmum <1,00
Bognar faetur <1,00
Rulla fram og halda i 0,50 Likami ekki vid ra 0,30
kertastjaka Ekki haldid neitt Ogilt
Halda tam a0 ra 0,50 Teer ekki vid ra 0,30
Ekki haldid neitt Ogilt
Syna litlar sveiflur,
Vinkill { mjéomum <0,30
Fott stada (arched) 0,25 Yinkill i 6xlum <0,30
Onog kipt stada a baki <0,30
Kipt stada (hollow) 0,25
Fott stada (arched) 0,25
Kipt stada (hollow) 0,25
Sleppa/hopp nidur
Heild 7.00
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Almennt

Zfingar 4 sla i 8. — 6. prepi eru skylduzfingar. [ pessum prepum eru
grunnafingar sem byggt er ofan a. Mikilveegt er ad idkendur pjalfi upp
nakveemni i pessum a&fingum.

Afingarnar i heild sinni, med koredgrafiu ma finna & myndbandi
Fimleikastigans. Koredgrafian inniheldur einfaldar grunnhreyfingar sem hagt
er a0 Utfaera og spegla eftir pvi sem vid 4. Hopar innan félaga gaetu verid med
sma mismunandi utferslu sem myndi haefa peirra getu og aldri

[ fradrattartoflum er einungis eru teknir fram peir fradrattapunktar sem
eru sérstakir fyrir prepin og pvi ekki i almennu fradrattatéflunni og peir
fradrattapunktar sem sérstok astzeda pykir ad nefna.

Sla 8. prep

Lag sla 20-30 cm fra golfi.

Stiga upp 4 enda slaar

Skref og tylla heell og ta i sla med sma plié 2x, hendur & mj6dmum

Skref, ta 4 hné, hendur & mj6dmum 2x

Skref upp 4 ta, med hendur beint 1t til hlidar, 2x

Beygja nidur { samanbogna st6du, med bakid beint, hendur til hlidar og standa
upp

Skref, td & hné og rétta r faeti 1 45° fotlyftu, halda og siga, hendur beint 1t til
hlidar 2x

Skref 4 ta ad enda, hendur beint Ut til hlidar

Afstokk: Hopp med beinum likama af enda slaar

Gonguefingar og fotlyftur eru alltaf framkvemdar & bada faetur.
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Sla 7. prep
ZEfingin er skylduzefing og er 1 til 1 lina a slanni.

Uppstokk, handstudningur, lyfta beinum feti yfir sla % sniningur

Sveifla badur fotum upp & hné og standa upp

Hreyfingar — sja myndband

Stiga langt skref fram (“lunge-fotastada” ) og undirbiningur fyrir handst6ou

Sntia 180° snuning 4 badum fétum med handleggi niodri

Fotsveifla fram — haegri minnst 90°

Foétsveifla fram - vinstri minnst 90°

Hopp med beinum likama

Undirbtningur fyrir pirdett, stada & 6drum faeti EKKI upp 4 td og a4 ta a
gagnstedum fzti vid hné halda stoou i (2 sek)

Fimleikastada ad eigin vali

Skref ut 4 enda (frjalst val)

Afstokk: Hopp med beinum likama af enda

Sla 6. prep - Afingin er skylduzfing og er 1 til 1 %% lina 4 slanni.
Haed 4 slanni er 90 - 100 cm fra gélfi.

Uppstokk, hopp i studning, | xx | Likami ekki beinn i studn. <0,30
lyfta faeti yfir sla Y4 sna Feeti ekki haldid beinum <0,50
Gleidvinkill, halda i| 0,50 | Ekkihaldioi?2 sek 0,30
minnst 2 sek Heelar fyrir nedan sla <0,30
Fotsveifla fram - hegri | 0.50 | Fotur laegri en 90° 0,30
minnst 90° Bognir fetur <0,50
Fotsveifla fram - vinstri | 0.50 | Fotur laegri en 90° 0,30
minnst 90° Bognir fetur <0,50
Langt skref (lunge | 0,50 | Stodu ekki haldio 0,30
fotastada) handleggir i linu
vid h6fud (2 sek) + tengja i
Handstada, minnst 45° fra | 1,50 | Hendur ekki teygodar fram <0,30
160réttri st6ou Léleg likamsstada <0,30
Handstada 20° - 45° <0,50
Snta 180° & badum foétum | xx | Ekkisnuid 4 ta 0.10
upp a ta og hendur upp Léleg likamsstada <0.30
Undirbtningur fyrir piréett | 0,50 | Ekkiuppata 0,50
upp 4 ta, med td 4 hné og Ekki ta 4 hné 0,50
hendur i kéronu Ekki haldio neitt Ogilt
Gallhopp 1,00 | Lent 4 badum fotum 0,50
Fimleikastada a0 eigin vali XX
Sisson minnst 45° 1,00 | Splitt 90°-120° 0,10
Splitt 45°-90° 0,30
Splitt <45° 0,30
Afstokk: Arabastokk 1,00 | Likama ekki haldid beinum <0,30
Ekki farid i gegnum 16dlinu <0,30
Faetur ekki saman 0,50
Heild 7.00
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Almennt

Afingar a golfi i 8. — 6. prepi eru skylduefingar.

[ pessum prepum eru grunnafingar sem sidar er byggt er ofan 4. Mikilvaegt er
a0 i0kendur pjalfi upp nakvaemni i pessum efingum.

Afingarnar i heild sinni, med koredgrafiu ma finna & myndbandi
Fimleikastigans. Koredgrafian inniheldur einfaldar grunnhreyfingar sem hagt
er a0 Utfaera og spegla eftir pvi sem vid 4. Hopar innan félaga geta verid med
sma mismunandi utferslu sem myndi haefa peirra getu og aldri.

Ekki er gert rad fyrir ad notud sé tonlist i nedri prepunum.

[ fradrattartoflum er einungis eru teknir fram peir fradrattapunktar sem
eru sérstakir fyrir prepin og pvi ekki i almennu fradrattatéflunni og peir
fradrattapunktar sem sérstok astzeda pykir ad nefna.

Golf 8. brep

ZEfingin er ein lina 4 dynu eda renning og byrjar vio enda.

Hreyfingar — sja myndband

Kollhnis, standa upp

Kollhnis enda i sitjandi st6du med sundur faetur og hendur ut til hlidar

Teygja hendur yfir vinstri fot i halfan hring fram og yfir & haegri fot og lyfta
upp a haegri hendi, sama leid til baka og lyfta upp a vinstri hendi

Sitja med faetur sundur, renna handleggjum fram a golf, kviour i golf —
lidleiki med sundur fetur

Rulla afturabak i herdastodu, med beinar feetur og hendur stydja vid mjadmir

Rulla fram og standa upp med faetur saman

Jafnfaetishopp med beinum likama

Stiga langt skref fram (“lunge fotastada”), sveifla i undirbiinings-handstoou

Chassé + tengja beint i

Gallhopp

Endir - sja myndband
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Golf 7. brep

Afingin er um 1 % lina 4 dvnu eda renning og byrjar vio enda.

Hreyfingar — sja myndband

Golf 6.prep

Afingin er um tveer linur 4 dynu eda renning og byrjar 4 miori dvnu.

Chassé + tengja beint i

Saxhopp fram med beinar faetur

Handahlaup enda a hlid, tengja i

Handahlaup hefobundin / venjuleg lending

Afturabak kollhnis

Rulla afturabak { herdastodu med beinar fatur og beinar hendur i golfi — halda 2
sek.

Rulla fram med beinar fetur og renna handleggjum fram ad fétum — samloka
saman faetur
Rulla afturabak — samanbogin stada — rtlla fram og standa upp

Fotsveiflur fram vinstri og haegri 90° - minnst 45°

Sisson — minnst 45° syna lendingu & 6drum faeti

Stiga langt skref fram (“lunge-fotastada™) — fremri fotur boginn — handleggir i
linu vid h6fud — syna stodu + tengja i

Handstada — minnst 45°

Endir — sja myndband

Hreyfingar — sja myndband XX

Splittstokk minnst 120° 1,00 Splitt 180°-160° 0,10
Splitt 160°-120° 0,30
Splitt <120° 0,30
Splitt <120° Ogilt

Gallhopp 0,50 Lent 4 badum foétum 0,30

Jafnvaegi 2 sek 0,50 Ekki haldio i 2 sek 0,30

180° pirdett a 6drum faeti 0,50 Ekki snuid 4 ta 0,30

Handstada - kollhnis 1,00 < 30° fra 160linu 0,10
30°- 45° fra 160linu 0,30

Handahlaup 1,00 | Ekki 160lina <0,30

Handahlaup 1,00 | Ekki 160lina <0,30

Afturabak kollhnis i studning 0,50 Ekki lent i studning 0,30

Kollhnis fram, af hnjam X Ekki spyrnt af hnjam 0,30
Hendur hjalpa ad standa | 0,50
upp

Fotsveiflur fram h.f. og v.f. X

Arabastokk 1,00 Ekki spymt frda med | <0,50
Oxlum

Endir — sja myndband

Heild 7.00
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