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Inngangur

Vid keppni i hépfimleikum & Islandi verdur notast vid keppnisreglur gefnar Gt af EG, Code of
Points, fyrir arin 2022-2024 (Edition 2022). baer reglur ma finna & heimasidu FSI,
www.fimleikasamband.is. Fyrir yngri flokka verda pé eftirfarandi undanpagur notadar vid keppni
& FSI métum. Athugid ad engar undanpagur eru gerdar fyrir 1. flokk og meistaraflokk, par sem
Code of Points verdur fylgt ad 6llu leyti ad vidbaettum lendingabdnusum sem eru notadir i
meistaraflokki og 1. flokki og einni undanpagu vardandi breyttar reglur um kleednad keppenda.
Vid vonumst til pess ad pjalfarar og domarar kynni sér vel pessar undanpagur, sem og Code of
Points, til pess ad keppnin verdi sem sanngjoérnust og fari sem best fram.

Taekninefnd i hépfimleikum, 2022-2023



Keppnisflokkar

Keppt er i premur flokkum: kvennaflokki, karlaflokki og flokki blandadra lida. | hopfimleikum &

islandi er keppt & golfi, dynu og trampdlini.

Keppendum er heimilt ad keppa i fleiri en einum flokki & hverju mati, sé eftirfarandi viomidum fylgt.
Athugio ad keppandi ma aldrei keppa vid sjalfan sig.

e Keppanda er heimilt ad keppa upp fyrir sig med eldri aldursflokki & sama méti og hann
keppir @ med yngri flokki.

e Hamark 30% af lidi i kvenna og blondudum flokki getur keppt upp fyrir sig & hverju méti.

e Hamark 50% af lidi i karlaflokki getur keppt upp fyrir sig & hverju moti.

peir iokendur sem keppa i blondudum flokki mega allir keppa med sinum kynjaflokki & sama mati,

i sama flokki.

Daemi:

e Stulknalid keppir i 4. flokki kvk. Allar stalkurnar mega einnig keppa i 4. flokki blandadra
lida & sama mati.

e Stulknalid med 12 stulkum keppir i 4. flokki kvk. 30% stulknanna, eda ad hamarki 4 stalkur,
mega einnig keppa med 3. flokki & sama moti.

e Drengjalid keppir sem KKY. 50%, eda allt ad helmingur drengjanna, ma keppa med KKE

& sama moti.

Samkvaemt tillégu fra stjorn og taekninefnd er keppni i hopfimleikum heimil 6h&d kynjum fram ad
14. aldurséri. A 14. aldurséri parf adildafélag keppanda ad 6ska eftir pvi ad hvert mal fyrir sig verdi

skodad af videigandi fagnefnd Fimleikasambandsins.

o Kynsegin einstaklingar geta keppt i peim flokki sem peir samsama sig med og luta
pé peim reglum sem fylgja flokki. Ekki er i bodi ad keppa i fleiri en einum flokki &
sama moti.

o Buningar eru samkvaemt hopfimleikareglum.



Deildarskipting i 2. — 5. flokki

Eftir fyrsta mot vetrarins, Haustmaot i hopfimleikum, radast 6ll pau lid sem meettu til keppni
nidur i deildir. Lidum er radad nidur i deildir eftir samanlagdri einkunn hvers lids & métinu
og eru deildirnar audkenndar med bokstdéfum, par sem efsta deild er A-deild.

I hverri deild eru 9 1id. Pvi eru pad lidin sem lenda i 1. -9. saeti i samanlégdum stigum &
fyrsta méti vetrarins sem fara i A-deild, lidin sem lenda i 10. — 18. seeti fara i B-deild 0.s.frv.
A naesta moéti & vegum Fimleikasambandsins er keppt eftir pessum deildum og verdlaun
veitt i videigandi deildum.

Pessar deildir haldast Ut keppniséarid og munu lid ekki faerast & milli deilda.

Ef lid meetir ekki til keppni & fyrsta moti fer pad i nedstu deild & naesta moti sem pad maetir
a.

Ef lid keppir ekki & 6llum &holdum a fyrsta méti fer pad i nedstu deild a naesta mati.
Aldrei geta verid feerri en 5 lid i hverri deild. Daemi: Ef fjoldi lida i 3. flokki eru 16, er keppt
med 9 lid i A-deild og 7 lid i B-deild. Ef lidin eru 23 er skipt nidur i A-deild, B-deild og C-
deild.

5. flokkur keppir einungis & Sponsméti og & Vormoti. | peim flokki er ekki skipt upp i deildir
og er ekki keppt til verdlauna heldur fa allir patttokuverdlaun.

Adeins eru kryndir islandsmeistarar og Bikarmeistarar i 3.flokki og eldri.



Motarod - keppni fyrir 13 ara og eldri

Markmidid er ad bua til fiolbreytt keppnisumhverfi fyrir idkendur i hopfimleikum & islandi, yta
undir synileika fimleika og par med méguleika lidanna a auglysingu og umfjéllun. ba eru
pjalfarar hvattir til pess ad préfa ad setja saman ny lid fyrir pessar keppnir, par sem yngri og
eldri keppendur fa taekifeeri til ad keppa saman. beir idkendur sem eru sterkari & einhverjum
aholdum en 6drum fa teekifeeri til ad lata ljos sitt skina og fidlbreytileiki, skemmtun og pétttaka
allra er hofd ad leidarljosi. Vid vonumest til pess ad med aukinni keppnisreynslu i semi-lendingar
verdi haegt ad fa fleiri ny stokk i keppni, keppniskvidi minnki og ad patttakan & Motarddinni verdi
g00d og komin til ad vera.

Reglurnar byggja a Code of Points, sem eru alpjédlegar reglur i hopfimleika hja Evrépska
Fimleikasambandinu (EG). Peim reglum er fylgt ad 6llu i démgaeslu, en 6ll lidin sem keppa &
Métarddinni keppa eftir EG reglum unglinga, 6had aldri. ba verda gerdar undanpagur hja
bléndudum lidum a fradreetti fyrir jafnan fjdlda keppenda af hvoru kyni, en pau li®d sem eru med
feerri karla fa leegri fradratt en pau lio sem eru med feerri konur i umferd / a gélfi. Nanari Gtlistun
er i reglunum. petta er gert til pess ad auka keppnisreynslu fyrir karlkyns keppendur i minni
féldgum, sem geta pa keppt med kvennalidi, an pess ad pad sé fullur fradrattur tekinn fyrir pad.
Reglurnar ma finna & heimasidu Fimleikasambandsins og bidjum vid ykkur ad lesa peer vel og

ekki hika vio ad spyrja ef eitthvad er. Allar fyrirspurnir ma senda a thf@fimleikasamband.is.

Veitt eru stig fyrir hvert ahald. Heesti mégulegur stigafjoldi sem lid getur fengid & einu moti eru
60 stig, fyrir sigur a 6llum aholdum. Einungis verda veitt verdlaun & lokamétinu, pegar
sigurvegari Métaradarinnar er kryndur. pPa verda veitt verdlaun fyrir pad lid sem er med flest stig
a trampolini, flest stig a golfi og flest stig & dynu.

Reglurnar fyrir Motardd er ad finna & heimasiou Fimleikasambandsins.


mailto:thf@fimleikasamband.is

Undanpagur - almennt

| CoP er gert rad fyrir hlutverki SJ — superior jury. A islandi munu hlutverk SJ vera i héndum
yfirdbmara motsins, i samvinnu vid yfirddbmara hvers ahalds.

EKkki er porf & ad hafa islenska fanann & keppnisbdningum hér heima, en sé einhver i
lidinu med fana a buningnum skal allt lidid hafa fana & buaningnum.

Einungis er skylda ad vera med keppnisnimer i meistaraflokki og 1. flokki. Séu lid i yngri
flokkum, eda hluti af lidinu i yngri flokkum med keppnisnimer kemur pad ekki til fradrattar.
I nyjustu Gtgafu CoP er lagt bann vid gagnsaejum efnum (transparent attire), grein 4.2.1.
Ekki verdur gefinn fradréattur fyrir gagnsee efni i buningum séu efnin & peim stédum
likamans sem ekki purfa ad vera hulin samkveemt 6drum reglum um buninga (t.d. a
ermum). Vid hvetjum pau lid sem eru ad kaupa nyja buningal ad hafa i huga ad pessar
undanpagur eiga ekki vid i keppnum erlendis.

Gerd er krafa um lagmarksfjélda keppenda a golfi, sem fer eftir fjolda keppenda sem eru
skraoir i lioid. Yfirdomari & golfi feer fra skrifstofu Fimleikasambandsins hversu margir i
lidinu eru skradir og fylgist med hvort ad reglum sé fylgt eftir. Fyrir hvern keppanda sem
vantar a dansgolfid verdur veittur 1.0 i yfirdomarafradratt.

Ef keppandi er veikur og enginn sem getur farid inn & dansgalfid i stadinn getur pjalfarinn
latio yfirddbmara &4 motsstad vita og gerir samhlida pvi hring i kringum keppandann a tariff

bl6dunum vio skil.

Keppendur skrédir i lio: Lagmarksfjoldi a golfi:
14-15 12
12-13 10
11 9
10 8
9 7
6-8 6

bessar breytingar voru gerdar til ad yta undir ad allir keppendur taki patt i

golfefingum.



5. flokkur — undanpagur - almennt:

Almennt gilda reglur CoP med pessum undanpagum:

Heimilt er ad skra 4 - 15 idkendur i lid. A hverju ahaldi mega 4 - 15 idkendur keppa og hvetjum

vid pjalfara til pess ad lata sem flesta gera i hverri umferd. 5. flokkur er kynjalaus flokkur og pvi

er engin nanari flokkaskipting.

pjalfari ma leidbeina nemendum a 6llum ahdldum. Athugid ad pjalfari & ad vera i aukahlutverki a

motsstad.

5. flokkur — undanpagur - golf:

Gélfeefingin méa vera 1:15-2:45 minatur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé aefingin styttri

en 1:15 eda lengri en 2:45 er veittur yfirdomara fradrattur (2,0).

C - einkunn

o DS: Framkveema parf erfidleikasefingu med premur hreyfingum fyrir framan og aftan

erfidleikagefingu i beinni tengingu, sja nanar i CoP.

e Inni i dansinum parf ad syna feerslu aftur og til hlidar.

e Ekki parf ad framkveema RS-feerslu.

e Syna parf 4 mynstur: 1 litid, 1 “moving curve” og 2 frjals. Ekki er gerd krafa um stort

mynstur en skulu lidin leitast eftir pvi ad nyta allan golfflotinn.

D - einkunn

o Erfidleikagefingarnar sem purfa ad vera i dansinum eru feerri en i CoP og eru eftirfarandi:

O

O

O

O

O

Eitt acro (i stad tveggja),

Jafnveegiseefingar: Handstada, standandi jafnveegi og 1 frjélst jafnveegi (eins og i
CoP)

2 hopp (i stad 3)

Lidleikaegefing (flexibility)

Liosaefing (group element)

e DD: 2 erfidleikagefingar purfa ad vera eftir 00:45.



e Aukagildi og undanpéagur fyrir erfidleikazefingar sem eru ekki i kddanum ma sja i toflu
aftast.

Tafla fyrir E-domara i gélfaefingum (Ur COP)

Tafla yfir fradrattapunkta

Fjoldi mistaka Steerd mistaka Litil mistok Midlungs mistok | Stor mistok
N2 -
Einn fimleikamadur gerir mistok Mjog litil 0,1 | Litil 0,2 Midlungs 0,4
Minna en helmingur lidsins gerir mistok Litil 0,2 Midlungs 0,4 Stor 0,7
Helmingur eda meira af lidinu gerir mistok | Midlungs 0,4 | Stér 0,7 Mjog stér 1,0
Framkveemdar fradraettir Litil | Midlungs | Stér

1. Samtaka X X X

2. Einsleitni i framkveemd X X

3. Kraftmikil framkveemd X

4. Steekkun og framlenging hreyfinga | X

5. Jafnvaegi og stjorn hreyfinga X X

6. Nakvaemni i mynstrum X

7.  Umskipti mynstra X

8. Framkveemd i erfidleika aefingum X X X




Auka fradreettir & golfi Fradréttur
1. Rangur fjoldi keppenda 1,0/ & fimleikamann
2. Fall 0,3/ & fimleikamann i hvert skipti
3. Snertur flotur at fyrir keppnisgolf 0,1 i hvert skipti
4. Hreyfingar i samraemi vid tonlist 0,2 i eitt skipti
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5. flokkur — undanpagur - dyna:

e A dynu framkvaemir lidid 3 umferdir.

e Fyrsta umferd er skylduumferd. Allir keppendur sem hyggjast keppa & dynu purfa ad taka
patt i skylduumferdinni. | 5. flokki er skylduumferdin forhopp af stokkbretti tengt i
handahlaup sem er lent i lendingadynunni (Sja mynd af uppsetningu i vidauka).

o Tekinn er fradrattur ef keppandi framkveemir gefingar i umferd 2 og/eda 3 an pess
aod taka patt i skylduumferd.

o Mogulega fradreetti fyrir skylduumferd ma sja i fradrattartoflu fyrir 5. flokk hér fyrir
nedan.

o Ekki ma leggja af stad i straumnum fyrr en idkandinn & undan er byrjadur ad taka
skref at af lendingadynunni.

e Umferd 2 og 3:

o Onnur umferdin skal vera fram og hin afturabak. Oll stokk purfa ad vera fram i
framumferd og Oll stokk purfa ad vera aftur i afturabakumferd. Sja mogulegar
samsetningar i toflu fyrir nedan.

e Takmark a hlaupi fyrir umferd 2 og 3 er hamark einn hlaupakubbur.

pjalfari ma ekki standa upp a lendingadynunni.
e Dbjalfari skal standa & golfi vid hlid lendingasveedis og bregdast vid ef ad haettulegar
adstaedur koma upp.

E-einkunn
e Fradrattarpunktar deilast med fjdlda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.
e A dynu hefur lidid moguleika & lendingabonus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-démara ef lidié

naer ad lenda 6ll stokk an moéttdku/studnings.
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Tafla fyrir E démara - 5.fl. dyna

Efradraettir ur COP
01 02 03

LLkamsstadafhelarstokkum (05) 9.Virknijéfara(rs)
Mjadma og hné fravik X X X Méttaka 1,0
Faetur sundur eda krossadir X Ekki brugdist vid § haettulegum adstadum 15
Fravik 4 hofdi og ristum X

Hendur fré likama pegar ad & ekki vig x 110.Oreglulegur straumur (1) o1
2. Likamsstada i stokkum 0rum en heliarstokkum (04) 111, Ekki skokkad til baka eda i6i6 saman milli umferda (04)

Fravik 4 héndum, 6xlum, mjédmum eda hnjam X X Ekki skokkad til baka 04
Faetur i sundur eda krossadir, h6fud eda rista fravik X Lidid skokkar ekki saman 04
Studningur af annari hendi X
112, Sérstaki frédraettir (3,0 hver keppandiogatriol)
3.Frédrattic fyrirskedfur 05) Hlaupid i gegn (ekki framkvaemt element ur COP) 30
Byrja of snemma ad skrifa X X Rangur fjoldi keppenda 3,0
Skrufa ekki klarud eda sntid of mikid (30°-45°) X
[4iTap dskriopunga (0,3) T x x x Lendingabonus (bztist & lokaeinkunn) 02
(Ol stékk lent og an méttéku)

5.0pnun Gr og lendingastodur ir heljarstokkum (0,5)

Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad léréttri stodu x ‘Skylduumferd (forhopp handahlaup)

Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X Forhopp (0,2)

Skrufa ekki buin | laréttri stédu X Hné/mjadmir ekki { 90° 0,1
Hné og mjadmir beygjast fra >90°ad djupri hnébeygju i lendingu b S X Hendur ekki fyrir framan axlalinu 01

Handahlaup
6.H=Oisibastahelarstokki(02)  x Krepptar ristar 01
Faetur bognar 0,1-0,2

7.5i0astastokklent fyrir utan lendingasvaei (03) Lendingastada (COP) 0,1-03
Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvadi X Hendur ekki uppi { lendingu 0,1
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X *ATH ekki er haegt ad taka fradratt fyrir straum i skylduumferd
‘B.somdlendingu(L0) (Aukafrédraettic-umfers 20g3

Eitt stort skref (>60° bil milli fota), eda stért hopp eda faetur snerta . Ef k di framk ir ekki skyld: ferd en keppir i umferd 2 og/eda 30
ekki golf & sama tima Frad er dreginn af lokaeink ferd

Keppandi parf a8 taka morg skref til ad nd stjorn X Of hatt flikk 0,2
Snerting { dynu med héndum eda hnjém &n punga 05 Kraftstokk

Fall vegna yfirsninings 08 Hendur ekki hja eyrum i lendingu 0,2
Fall vegna undirsnunings 1,0 Faetur of seint saman (eftir 135°) 0,2

Kraftstd| tokk
Ospennt lendingarstada _I. 0,2
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C og D einkunn

C-einkunn er reiknud fra 4,0.

Lioid getur fengid 0,1 aukalega & erfidleika umferdarinnar fyrir hvern idkanda sem
framkvaemir 2 stdkk eda fleiri i umferd og einungis “takeoff” i sidasta stokki byrjar uppi a
fiberdynunni en stokkid er lent i lendingadynunni.

Leyfilegar samsetningar & sefingum ma sjé i toflunni hér fyrir nedan.

Engin krafa er um skrafur i 5.flokki.

Engin krafa er um tvofold stokk i 5. flokki.

Fradrattur ef fjoldi eefinga er ekki samkveemt reglum (missing element) er 0,2 af C-einkunn
fyrir hverja aefingu sem vantar.

Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3.

Ef handahlaup er framkveemt i umferd 2 eda 3 pa er veittur fradrattur fyrir endurtekningu
eefinga.

C-krafan er uppfyllt i hlutfalli vid fjdlda keppenda sem gera kréfuna, & méti peim sem gera

hana ekki. Tafla fyrir Gtreikning er aftast i reglunum.
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Toflur fyrir C og D démara - 5.fl. dyna:

5.flokkur - D-tafla

Umferd Heiti Gildi ATH

Skyldu Forhopp handahlaup af bretti 0.1 Skylduumferd sem allir keppendur & dynu verda ad framkveema.

Umferd Heiti Gildi ATH

Fram Handahlaup+handahlaup 0.15 Leyfilegt er ad framkvaema handahlaup+handahlaup an fradrattar fyrir of faar afingar

Leyfilegt er ad framkvaema adeins kraftstokk an fradrattar fyrir of faar sefingar.

Ef ekki er lent jafnfaetis er dregid fra fyrir 1 "missing element"

Leyfilegt er ad framkveema kraftstokk tengja i spennuhopp upp a fibergoélfinu an fradrattar fy
of faar aefingar og an fradrattar fyrir ad lenda utan lendingasvaedis.

Fram Kraftstokk+kraftstokk saman 0.4 Leyfilegt er ad framkveema kraftstokk + kraftstokk og fa gildi fyrir baedi stokkin

Leyfilegt er ad framkvaema tvaer &fingar ef fyrri afing er kraftstokk og seinni zfing er

Fram Kraftstokk saman 0.2

Fram Kraftstokk + spennuhopp 0.3

Fram Kraftstokk + saltos ?
heljarstokk eda meira
Fram Kraftstokk + heljar 0.45 Breytt gildi fyrir kraftstokk-heljar
Umferd  Heiti Gildi ATH
Aftur Arabastokk 0.1 Leyfilegt er ad framkvaema adeins arabastokk an fradrattar fyrir of faar afingar
Aftur Araba+flikk 0.3 Leyfilegt er ad framkvaema araba-flikk an fradrattar fyrir of faar zefingar
Aftur Araba+flikk+flikk 0.35 Leyfilegt er ad framkvaema araba-flikk-flikk
Aftur Araba+flikk+heljar 0.4 Breytt gildi fyrir araba-flikk-heljar
Aftur Araba+flikk+pike 0.45 Breytt gildi fyrir araba-flikk-pike
Bénus
Take off bonus 0,1 4 hvern keppanda

5.flokkur - C-fradraettir (4,0)

1. Framkvaemir rangt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi

2. Stigandi 0,1 / keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning sidasta stokks 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Vantar fram eda aftur umferd Fradrattur samkveemt toflu

5. Fjoldi zefinga ekki samkvaemt reglum (missing element) 0,2 / hver afing

Athugid ad ekki er gerd krafa um skrafur eda tvofold heljarstokk i 5.flokki
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5. flokkur — undanpagur - trampalin:

A trampolini framkveemir 1i8id 3 umferdir.
Fyrsta umferd er skylduumferd. Allir keppendur sem hyggjast keppa a trampdlini purfa ad
taka patt i skylduumferdinni. i 5.flokki er skylduumferdin spennuhopp.
o Tekinn er fradrattur ef keppandi framkveemir gefingar i umferd 2 og/eda 3 an pess
ad taka patt i skylduumferd.
o Mobgulega fradreetti fyrir skylduumferd ma sja i fradrattartoflu fyrir 5.flokk hér fyrir
nedan.
Umferd 2 og 3:
o Onnur umferdin skal vera yfir hest en hin umferd skal vera an hests.
Heed stokkhestsins er frjals. Einnig ma notast vid 2 hlaupakubba sem hest og skulu peir
vera settir ofan & lendingadynuna.
begar ad lidid framkvaemir eefingar yfir hest verdur annar pjalfarinn ad standa a
lendingadynunni fyrir aftan hestinn. Hinn pjalfarinn hefur val um ad standa a
lendingadynunni, sitja ofand kubbum eda ad standa fyrir framan kubba/hest.
Leyfilegt er ad hafa stokkbretti fyrir framan trampalinio.
Takmarkanir eru & hlaupi og méa ekki hlaupa lengra en 15 metra.

E-einkunn

Fradrattarpunktar deilast med fjdlda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.

Mottokufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i COP.

A trampolini hefur li8id moguleika & lendingabonus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-domara
ef 1idid neer ad lenda dll stokk an moéttoku/studnings.

Ef iokandi lendir ekki jafnfeetis a trampdlininu er gefinn fradrattur fyrir 6gilda aefingu, p.e.

run through samkveemt COP.
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Tafla fyrir E domara — 5.fl. trampdlin:

E fradraettir Gr COP
01 02 03

Likami ekki |68réttur pegar farid er ur hestinum (-45° - +30°) X X
Ekki bein likamsstada pegar ad farid er ur hestinum X X
Ekki beinar hendur X
Hesturinn ekki snertur med badum hondum 0,6

Mjadma og hné fravik

Faetur sundur eda krossadir

Fravik & hofdi og ristum

Hendur fra likama pegar ad a ekki vid

x x x X

x
x

Byrja of snemma ad skrufa
Skrufa ekki kldrud eda snuid of mikid (30°-45°) X
Skrufa ekki klarud eda sntid of mikid (>45°) X

Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri stédu X

Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X
Skrufa ekki buin i laréttri stodu X

Hné og mjadmir beygjast fra >90°ad djupri hnébeygju i lendingu X X X

Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvaedi X
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X

Eitt stort skref (>60° bil milli féta), eda stort hopp eda faetur snerta
ekki golf & sama tima

Keppandi parf ad taka mérg skref til ad nd stjérn X

Snerting i dynu med hondum eda hnjdm an punga 0,5
Fall vegna yfirsntnings 0,8
Fall vegna undirsninings 1,0
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Moéttaka
Ekki brugdist vid i haettulegum adstaedum

Ekki skokkad til baka
Li6id skokkar ekki saman

Hlaupid i gegn (ekki framkvamt element Gr COP)
Rangur fioldi keppenda

Lendingabd kunn)

(baetist & lok
(Ol stokk lent og an mottoku)

Hendur ekki fyrir framan likama i trampdlini
Likamsstada skv COP leidbeiningum fyrir "straight position"
Lendingafradraettir skv COP

Ef keppandi framkvaemir ekki skylduumferd en keppir i umferd 2
og/eda 3. Fréadrattur er dregin af lokaeinkunn umferdar
Ekki er hoppad jafnfetis i trampdlinid

1,0
1,5

0,1

0,4
0,4

3,0
3,0

0,2

0,1
0,1-0,3
0,1-1,0

3,0
3,0



C og D einkunn

C einkunn er reiknud fra 4,0.

Leyfilegar aefingar sem ekki eru i COP dsamt breyttum gildum & aefingum ma sja i toflu
hér fyrir nedan.

Skruafukrafa & trampolini midast vid halfa skrafu (180°).

Ekki er gerd krafa um tvofold heljarstokk i 5. flokki.

Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3.

C-krafa er uppfyllt i hlutfalli vid fjdlda keppenda sem gera kréfuna, & maéti fidlda i umferd.
Tafla til ad reikna Ut samsetningarkrofu er aftast i reglunum.

Kaninuhopp er skilgreint sem stdkk & hesti par sem stokkid er upp a hestinn med
hendurnar fyrst i, pvi naest yljar, naest er stadio upp og stokkid jafnfaetis nidur af

hestinum og lent i lendingadynunni.

Toflur fyrir C og D démara — 5.fl. trampdlin:

5. fl Breytt erfidleikagildi D-démarar

Umferd Heiti Gildi ATH

Skyldu Spennuhopp 0,0 Skylduumferd sem allir keppendur & trampdélini verda ad framkvaema.
Hestur Kaninuhopp 0,0 Adeins iljar og hendur mega snerta hest

Hestur 90°0n 90°off 0,4 Sja COP 1/4 on 1/4 off - Breytt gildi

Trampdlin Vinklad heljarstokk 0,15 Breytt gildi

5.flokkur C-fradrzettir (4,0)

1. Framkvamir rangt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi

2. Stigandi 0,1/ keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning (ATH & ekki vid stokk i skylduumferd) 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Skrufukrafa (180°) Fradrattur samkvaemt toflu
5. Vantar umferd med eda an hests 2,0

*ATH engar krofur eru ger8ar um tvofold heljarstokk
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4. flokkur & KKY — undanpagur - almennt:

Almennt gilda reglur CoP en pessar undanpagur eiga vid:

Heimilt er ad skra 6 - 15 idkendur i lid. A hverju ahaldi mega 6-15 idkendur keppa og hvetjum vid

pjalfara til pess ad lata sem flesta gera i hverri umferd.

I KKY keppa eingdngu lid skipud drengjum. | 4. flokki er mdguleiki ad keppa med stulknalid eda
blandad lid. Um leid og einn drengur er skradur til keppni i 4. flokki telst lidid sem blandad lid. Ekki
er veittur fradrattur fyrir 6jafnt hlutfall kynja i blondudum lidum. Sja nanar i kafla um keppnisflokka
bls. 4.

pjalfari ma leidbeina nemendum a 6llum ahdldum. Athugid ad pjalfari & ad vera i aukahlutverki a

motsstad.

4. flokkur & KKY — undanpagur - golf

e Golfeefingin ma vera 1:30-2:45 minutur ad lengd an pess ad til fradréattar komi. Sé aefingin
styttri en 1:30 eda lengri en 2:45 er veittur yfirdomara fradréattur (2,0).
e A godlfi er krafa um ad akvedid hlutfall af keppendum lids framkvaemi eefingarnar, sja kafla

um undanpéagur almennt bls. 7.

C-einkunn
o DS: Framkveema parf erfidleikasefingu med premur hreyfingum fyrir framan og aftan
erfidleikasefingu i beinni tengingu, sja nanar i CoP.
¢ Inn i dansinum parf ad syna faerslu aftur og til hlidar.
e RS: Framkveema parf RS feerslu par sem hver lidsmadur feerist 6 metra og uppfyllir adrar
krofur RS.
e Syna parf 4 mynstur: 1 litid, 1 “moving curve” og 2 frjals. Ekki er gerd krafa um stort

munstur en skulu lidin leitast eftir pvi ad nyta allan golfflétinn.
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D - einkunn

o Erfidleikagefingarnar sem purfa ad vera i dansinum eru feerri en i CoP og eru eftirfarandi:
o Eitt acro (i stad tveggja)
o Jafnveegisafingar: Handstada, standandi jafnveegi og val um 1 jafnveegi (eins og i

CoP)

o 2 hopp (i stad 3)
o Lidleikazefing (flexibility)
o Lidseefing (group element)

e DD: 2 erfidleikazefingar purfa ad vera eftir 1:00.

Aukagildi og undanpagur fyrir erfidleikasefingar sem eru ekki i k6danum ma sja i toflu aftast.
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Toflur fyrir E-démara i gélfeefingum

Tafla yfir fradrattapunkta

Fjoldi mistaka Steerd mistaka Litil mistok Midlungs mistok | Stor mistok
J -

Einn fimleikamadur gerir mistok Mjog litil 0,1 | Litil 0,2 Midlungs 0,4
Minna en helmingur lidsins gerir mistok Litil 0,2 Midlungs 0,4 Stér 0,7
Helmingur eda meira af lidinu gerir mistok | Midlungs 0,4 | Stér 0,7 Mjog stér 1,0

Framkveemdar fradreettir Litil | Midlungs | Stor

1. Samtaka X X X
2. Einsleitni i framkveemd X X

3. Kraftmikil framkvaemd X

4.  Steekkun og framlenging hreyfinga | X

5. Jafnvaegi og stjorn hreyfinga X X

6. Nakveemni i mynstrum X

7. Umskipti mynstra X

8. Framkvaemd i erfidleika sefingum X X X
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Auka fradreettir a golfi Fradrattur
1. Rangur fj6ldi keppenda 1,0/ & fimleikamann
2.  Fall 0,3/ a fimleikamann i hvert skipti
3. Snert fl6t Gt fyrir keppnisgolf 0,1 i hvert skipti
4. Hreyfingar i samraemi vid tonlist 0,2 i eitt skipti
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4. flokkur & KKY — undanpagur - dyna

e A dynu framkvaemir lidid 3 umferdir.

e Fyrsta umferd er skylduumferd. Allir keppendur sem hyggjast keppa & dynu purfa ad taka
patt i skylduumferdinni. I 4.flokki og KKY er skylduumferdin kraftstokk saman (lent
jafnfeetis) nidur af 2 hlaupakubbum (Sja mynd af uppsetningu i vidauka).

o Tekinn er fradrattur ef keppandi framkveaemir sefingar i umferd 2 og/eda 3 an pess
ad taka patt i skylduumferd.

o Mogulega fradreetti fyrir skylduumferd ma sja i fradrattartoflu fyrir 4. flokk og KKY
hér fyrir nedan.

o Ekki ma leggja af stad i straumnum fyrr en idkandinn & undan er byrjadur ad taka
skref at af lendingadynunni.

e Umferd 2 og 3:

o Onnur umferdin skal vera fram og hin afturabak. Oll stokk purfa ad vera fram i
framumferd og Oll stokk purfa ad vera aftur i afturdbakumferd. Sja mogulegar
samsetningar i toflu hér fyrir nedan.

e Takmark & hlaupi fyrir umferd 2 og 3 eru prir hlaupakubbar.

pjalfari hefur val um hvort hann stendur upp a lendingadynunni eda ekki.
e Ef pjélfari velur ad standa ekki upp & lendingadynu skal hann standa & golfi vio hlid
lendingasveedis og bregdast vid ef ad haettulegar adsteedur koma upp.

E-einkunn
e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 6 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.
e Mottokufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i CoP.
e A dynu hefur lidid moguleika & lendingabdnus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-domara ef lidid

naer ad lenda 6ll stokk an moéttdku/studnings.
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Tafla fyrir E domara — 4. fl og KKY - Dyna:

E frédraettir Gr COP

01 02 03
Mjadma og hné fravik X X Méttaka 1,0
Feetur sundur eda krossadir Ekki brugdist vid i haettulegum adstedum 1,5

Fravik 4 hofdi og ristum

x X X x

Hendur fré likama begar ad & ekki vid 10.Greglulegurstraumur (01) 01
2. Ukamsstaa fstokkum 60rum en helarstokkum (0.4) 1. EKKi skokkad tl baka eda 1618 saman millumferda (04)
Fravik 4 héndum, 6xlum, mjédmum eda hnjam X x Ekki skokkad til baka 04
Faetur i sundur eda krossadir, hofud eda rista fravik X Lidid skokkar ekki saman 04
Studningur af annari hendi X
12, Sérstakir fradreetti (3,0 hver keppandiogatrisi)
_ Hlaupid i gegn (ekki framkvamt element ur COP) 3,0
Byrja of snemma ad skrifa X X Rangur fjéldi keppenda 3,0
Skrafa ekki kldrud eda snaid of mikid (30°-45°) X
Skrifa ekki kldrud eda sniid of mikid (>457) X _
(e dskiobunga @3] I« x x Lendingab6nus (baztist 4 lokaeinkunn) 02
(Ol stokk lent og an méttoku)
5.0pnun ur oglendingastddur dr heljarstokkum (05)
Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri stodu X _
Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu x Kraftstokk niur af hlaupakubbum
Skrafa ekki buin i laréttri stodu X Krepptar ristar 0,1
Hné og mjadmir beygjast fra >90°ad djupri hnébeygju i lendingu X X X Feetur bognar 0,1-0,2
Lendingastada (COP) 0,1-0,3
6.HzO(sitastahelarstokki02) x Hendur ekki hjd eyrum flendingu 02
Faetur of seint saman (eftir 135°) 0,2
7.50astastokk lent fyrir utan lendingasvaei (03) Gspennt lendingarstada 02
Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvadi X *ATH ekki er haegt ad taka fradratt fyrir straum i skylduumferd
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X
Adkafrédraettic-umfers20g3
Ef keppandi framk ir ekki skyld! ferd en keppir i umferd 2 3,0
og/eda 3 . Fradréttur er dregin af lokaeinkunn umferdar
8.Stiomalendingu(Lo) Of hitt flikk 02
Eitt stort skref (>60° bil milli féta), eda stért hopp eda faetur snerta %
ekki golf 4 sama tima Kraftstokk
Keppandi parf ad taka mérg skref til ad na stjérn e Hendur ekki hja eyrum i lendingu 0,2
Snerting i dynu med héndum eda hnjam an punga 0,5 Faetur of seint saman (eftir 135°) 0,2
Fall vegna yfirsntnings 038 Kraftstokk/arabastokk
Fall vegna undirsntnings 1,0 Ospennt lendingarstada 0,2
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C og D einkunn

C-einkunn er reiknud fra 4,0.

Lioid getur fengid 0,1 aukalega & erfidleika umferdarinnar fyrir hvern idkanda sem
framkvaemir 2 stokk eda fleiri i umferd og einungis ,takeoff* i sidasta stokki byrjar uppi &
fiberdynunni en stokkid er lent i lendingadynunni.

Leyfilegar samsetningar & sefingum ma sjé i toflunni hér fyrir nedan.

Krafa er um halfa skrafu (180°).

Fradrattur ef fjoldi eefinga er ekki samkvaemt reglum (missing element) er 0,2 fyrir hverja
aefingu sem vantar.

Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3 en ekki i fyrstu (lids) umferd.

Leyfilegt er ad framkveema kraftstokk saman i umferd 2 og 3 an fradréattar fyrir
endurtekningu eefinga. Athugid ad kubbar sem notadir eru i fyrstu (lids) umferd skulu
fiarleegdir fyrir umferd 2 og 3.

C-krafan er uppfyllt i hlutfalli vid fjdlda keppenda sem gera kréfuna, & méti peim sem gera

hana ekki. Tafla fyrir Gtreikning er aftast i reglunum.
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Toflur fyrir C og D démara — 4.fl. og KKY - Dyna:

4.flokkur og KKy - D-tafla

Umferd Heiti Gildi ATH
Skyldu Kraftstokk af kubbum 0,2  Skylduumferd sem allir keppendur @ dynu verda ad framkvaema.
Umferd Heiti Gildi ATH
Fram Kraftstokk saman 0.2 Leyfilegt er ad framkvaema adeins kraftstokk an fradrattar fyrir of faar zfingar.
Ef ekki er lent jafnfaetis er dregid fra fyrir 1 "missing element"
Fram Kraftstokk + spennuhopp 0.3  Leyfilegt er ad framkvaema kraftstokk tengja i spennuhopp upp & fibergdlfinu an fradrattar fyrir
of faar afingar og 4n fradrattar fyrir ad lenda utan lendingasveedis.
Fram Kraftstokk+kraftstokk saman 0.4  Leyfilegt er ad framkvaema kraftstokk + kraftstokk og fa gildi fyrir baedi stokkin
Fram Kraftstokk + saltos ? Leyfilegt er ad framkvaema tveer afingar ef fyrri afing er kraftstokk og seinni zfing er heljarstokk eda meira
Fram Kraftstokk + heljar 0.45 Breytt gildi fyrir kraftstokk-heljar
Umferd  Heiti Gildi ATH
Aftur Arabastokk 0.1  Ef framkvaemt er adeins arabastokk er gefin fradrattur fyrir 1 eefingu sem vantar (missing element)
Aftur Araba+flikk 0.3 Leyfilegt er ad framkvaema araba-flikk 4n fradrattar fyrir of faar sfingar
Aftur Araba-+flikk+flikk 0.35 Leyfilegt er ad framkvaema araba-flikk-flikk
Aftur Araba+flikk+heljar 0.4  Breytt gildi fyrir araba-flikk-heljar
Aftur Araba+flikk+pike 0.45 Breytt gildi fyrir araba-flikk-pike
Bénus
Take off bénus 0,1 4 hvern keppanda

4.flokkur og Kky - C-fradraettir (4,0)

1. Framkvaemir rangt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi

2. Stigandi 0,1 / keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning sidasta stokks 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Vantar fram eda aftur umferd Fradrattur samkvaemt toflu
5. Skrafukrafa (180°) Fradrattur samkvaemt toflu

6. Fjoldi finga ekki samkvaemt reglum (missing element) 0,2 / hver afing

Athugid ad leyfilegt er ad framkvaema kraftstokk baedi i skylduumferd og framumferd
an fradrattar fyrir endurtekningu
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4. flokkur & KKY — undanpagur - trampolin

A trampolini framkveemir 1i8id 3 umferdir.
Fyrsta umferd er skylduumferd. Allir keppendur sem hyggjast keppa a trampdlini purfa ad
taka patt i skylduumferdinni. i 4. flokki og KKY er skylduumferdin samanbogi® heljarstokk.
o Tekinn er fradrattur ef keppandi framkvaemir gefingar i umferd 2 og/eda 3 an pess
ad taka patt i skylduumferd.
o Mogulega fradreetti fyrir skylduumferd ma sja i fradrattartoflu fyrir 4. flokk hér fyrir
nedan.
Umferd 2 og 3:
o Onnur umferdin skal vera yfir hest en hin umferd skal vera an hests.
Heed stokkhestins er frjals. Einnig ma notast vid 2 hlaupakubba sem hest og skulu peir
vera settir ofan & lendingadynuna.
begar ad lidid framkvaemir eefingar yfir hest verdur annar pjalfarinn ad standa a
lendingadynunni fyrir aftan hestinn. Hinn pjalfarinn hefur val um ad standa a
lendingadynunni, sitja ofan & kubbum eda ad standa fyrir framan kubba/hest.
Leyfilegt er ad hafa stokkbretti fyrir framan trampalinio.
Ekki er heimilt ad framkvaema tvofold heljarstokk med blindum lendingum. bau stokk munu
fa fradratt fyrir 6gilda eefingu, p.e. run through samkvaemt CoP.

Takmarkanir eru a hlaupi, ekki ma hlaupa lengra en 18 metra.

E-einkunn

Fradrattarpunktar deilast med fjdlda keppenda og eru margfaldadir med 6 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.

Mottdkufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i CoP.

A trampdlini hefur 1idid moguleika & lendingabonus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-démara
ef 1idid neer ad lenda 6ll stokk an moéttéku/studnings.

Ef idkandi lendir ekki jafnfaetis a trampdlininu er gefinn fradréattur fyrir 6gilda eefingu, p.e.

run through samkveemt CoP.
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Tafla fyrir E démara — 4.fl. og KKY - Trampdlin:

E fradraettir ur COP
01 02 03
1.SnertingviShestinn(06) sVinipfara(ls)
Likami ekki |63 réttur pegar farid er dr hestinum (-45° -+30°) X X Méttaka 1,0
Ekki bein likamsstada pegar ad farid er ur hestinum X X Ekki brugdist vid i haettulegum adstaedum 15
Ekki beinar hendur X
Hesturinn ekki snertur med ba6um héndum 0,6 |9, breglulegurstraumur(01) o1
2lkamsstaga0s) 10, Ekkiskokkad tlbaka e0a Gi0 saman mill umferda (04)
Mjadma og hné fravik X X X Ekki skokkad til baka 04
Faetur sundur eda krossadir X Lidid skokkar ekki saman 04
Fravik & hofdi og ristum X
Hendur fé likama pegar a8 & ekki i x 11 Sérstakir frédraettir (30 hverkeppandiog atris)
Hlaupid i gegn (ekki framkvaemt element r COP) 3,0
3 Frdmttcfydrskdfor0S) Rangur fjldi keppenda 30
Byrja of snemma ad skrifa X X
Skrufa ekki klarud eda snuid of mikid (30°-45°) X
Skrufa ekki klarud eda snid of mikid (>45°) X
omean o
Lendingabdnus (baetist a lokaeinkunn) 0.2
5. Opnun i og lendingastodur dr heliarstokkum (05) (G stokk lent og &n méttsku)
Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri st6du X Fradraettir fyrir skylduumferd adeins samkvamt COP
Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X
Skifa ekki biin liréttist6du x Aukafrédter
Hné og mjadmir beygjast frd >90°ad djupri hnébeygju i lendingu X X X Efk i framk ir ekki skyld ferd en keppir i umferd 2 30
og/eda 3. Fradrattur er dregin af lokaeink umferdar
6. 5i6asta stokk lent fyrir utan lendingasvaedi(03) Ekki er hoppad jafnfaetis ftrampolinid 3,0
Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvaedi X
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X

x

Eitt stort skref (>60° bil milli fota), eda stort hopp eda faetur snerta ekki
golf a sama tima

Keppandi parf ad taka morg skref til ad nd stjorn X

Snerting { dynu med héndum eda hnjdm an punga 05
Fall vegna yfirsntnings 08
Fall vegna undirsninings 1,0

C og D einkunn

e C einkunn er reiknud fra 4,0

e Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka eefingar ma sja i téflu hér ad nedan.

e Skrafukrafa & trampdlini midast vid heila skrafu (360°).

e EKki er gerd krafa um tvofalt heljarstokk i 4.flokki og KKY.

e Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3, en ekki i fyrstu(lids) umfera.

e C-krafa er uppfyllt i hlutfalli vid fjdlda keppenda sem gera kréfuna, a moti fidlda i umferd.

Tafla til ad reikna Ut samsetningarkrofu er aftast i reglunum.
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Toflur fyrir C og D démara — 4.fl. og KKY = Trampdlin:

4.flokkur og kky C-fradraettir (4,0)

1. Framkvamir rangt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi

2. Stigandi 0,1/ keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning (ATH 4 ekki vid stokk i skylduumferd) 0,2 / keppandi i hvert skipti
4, Skrufukrafa (360°) Fradrattur samkvaemt toflu
5. Vantar umferd med eda an hests 2,0

*ATH engar krofur eru gerdar um tvofold heljarstokk

4. flokkur og kky. Breytt erfidleikagildi D-domarar

Umferd Heiti Gildi ATH

Skyldu Heljarstokk 0,1 Skylduumferd sem allir keppendur a trampdlini verda ad framkvaema.
Hestur 90°on 90°off 0,4 Sja COP 1/4 on 1/4 off - Breytt gildi

Trampdlin  Vinklad heljarstékk 0,15 Breytt gildi
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3. flokkur og KKE — undanpagur - almennt

Almennt gilda reglur CoP en pessar undanpagur eiga vid:

Heimilt er ad skra 6 - 15 idkendur i lid. A hverju ahaldi mega 6-15 idkendur keppa og hvetjum vid
bjélfara til pess ad lata sem flesta gera i hverri umferd. A golfi mega akvedinn fjéldi sitja hja, sja

toflu ad ofan.

| KKE keppa eingdngu lid skipud drengjum. i 3. flokki er moguleiki ad keppa med kvennalid eda
blandad lid. Um leid og einn drengur er skradur til keppni i 3. flokki telst lidid sem blandad lid. Ekki
er veittur fradrattur fyrir ¢jafnt hlutfall kynja i bléndudum lidum. Sja nanar i kafla um keppnisflokka
bls 4.

3. flokkur & KKE — undanpagur - golf:

e Golfeefingin ma vera 1:45-2:45 minutur ad lengd an pess ad til fradréattar komi. Sé aefingin
styttri en 1:45 eda lengri en 2:45 er veittur yfirddmara fradrattur (2,0).
e A golfi er krafa um ad akvedid hlutfall af keppendum lids framkveemi aefingarnar, sja kafla

undanpagur almennt bls 7.

C-einkunn
e DS: Framkveema parf erfidleikasefingu med premur hreyfingum fyrir framan og aftan
erfidleikasefingu i beinni tengingu, sja nanar i CoP.
e Inni i dansinum parf ad syna feerslu aftur og til hlidar.
e RS: Framkveema parf RS samkvaemt CoP.

e Syna parf 5 mynstur, 1 [itid, 1 “moving curve”, 1 stért munstur og 2 frjals.
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D - einkunn

o Erfidleikagefingarnar sem purfa ad vera i dansinum eru feerri en i CoP og eru eftirfarandi:
o Tvo acro,
o Jafnveegisafingar: Handstada, standandi jafnvaegi og val um 1 jafnvaegi (eins og i

CoP)

o 3 hopp likt og i CoP
o Lidleikazefing (flexibility)
o Lidseefing (group element)

o DD: 3 erfidleikaeefingar purfa ad vera eftir 1:00 minutu.

Aukagildi og undanpagur fyrir erfidleikasefingar sem eru ekki i k6danum ma sja i toflu aftast.

Toflur fyrir E-démara i goélfaefingum

Tafla yfir fradrattapunkta

Fjoldi mistaka Steerd mistaka Litil mistok Midlungs mistok [ Stor mistok

N2 -

Einn fimleikamadur gerir mistok Mjog litil 0,1 | Litil 0,2 Midlungs 0,4
Minna en helmingur lidsins gerir mistok Litil 0,2 Midlungs 0,4 Stor 0,7
Helmingur eda meira af lidinu gerir mistok | Midlungs 0,4 | Stér 0,7 Mjog stér 1,0
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Framkveemdar fradreettir

Litil | Midlungs | Stér

1. Samtaka X X X
2. Einsleitni i framkveemd X X

3. Kraftmikil framkveemd X

4. Steekkun og framlenging hreyfinga | X

5. Jafnveegi og stjorn hreyfinga X X

6. Nékvaemni i mynstrum X

7.  Umskipti mynstra X

8. Framkveemd i erfidleika aefingum X X X

Auka fradreettir & golfi Fradrattur

1. Rangur fj6ldi keppenda 1,0/ & fimleikamann

2.  Fall 0,3/ a fimleikamann i hvert skipti
3. Snert fl6t Gt fyrir keppnisgolf 0,1 i hvert skipti

4. Hreyfingar i samraemi vid tonlist 0,2 i eitt skipti
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3. flokkur & KKE — undanpagur - dyna

A dynu framkvaemir li8id 3 umferdir.

Fyrsta umferd er sameiginleg umferd par sem allir keppendur verda ad framkveema
nakveemlega sému zfingar. | umferd 2 og 3 mega keppendur gera mismunandi afingar i
stiganda.

Uppfylla parf kréfur um fram umferd og afturabak umferd.

Ein umferd skal innihalda 3 eefingar. | peim umferdum sem framkvaemdar eru 2 eefingar
skal fylgja leyfilegum aefingum sem sja ma i toflu hér fyrir nedan.

Takmark a hlaupi & dynu eru 5 hlaupakubbar (10 metrar).

EKki er heimilt ad framkveaema tvofold heljarstokk med blindum lendingum. bau stékk munu

fa fradratt fyrir égilda sefingu, p.e. run through samkveemt CoP.

E-einkunn

Fradréattarpunktar deilast med fjdlda keppenda og eru margfaldadir med 6 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.

Mottdkufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i CoP.

A dynu hefur lidid méguleika & lendingabdnus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-domara ef idid

neer ad lenda 6ll stokk an mottéku/studnings.
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Tafla fyrir E domara — 3.fl. og KKE - Dyna:

E fradraettir ur COP
0,1 02 03

Mjadma og hné fravik

Faetur sundur eda krossadir

Fréavik 4 h6fdi og ristum

Hendur fra likama pegar ad & ekki vid

X X Méttaka
Ekki brugdist vid i haettulegum adsteedum

x x X x

Fravik d héndum, xlum, mjedmum eda hnjam X X Ekki skokkad til baka
Feetur i sundur eda krossadir, h6fud eda rista fravik X Ligid skokkar ekki saman
Studningur af annari hendi X

Hlaupid i gegn (ekki framkvaemt element (ir COP)
Byrja of snemma ad skrifa X X Rangur fj6ldi keppenda

Skruifa ekki klarud eda snuid of mikid (30°-45°) X

Skriifa ekki klarud eda snuid of mikid (>45°) X

X X X Lendingabdnus (baetist 4 lokaeink )
(Ol stokk lent og an moéttoku)

Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri stédu X

Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X

Skrufa ekki bain i laréttri stodu X

Hné og mjadmir beygjast frd >90°ad djlpri hnébeygju i lendingu X X X

Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvaedi X
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X

Eitt stort skref (>60° bil milli féta), eda stért hopp eda feetur snerta ekki
golf & sama tima

Keppandi parf a8 taka morg skref til ad nd stjérn X

Snerting i dynu med hondum eda hnjam an punga 0,5
Fall vegna yfirsninings 0,8
Fall vegna undirsnunings 1,0

C og D einkunn

e C-einkunn er reiknud fra 4,0.

e Lidid getur fengid 0,1 aukalega & erfidleika umferdarinnar fyrir hvern idkanda sem
framkveemir 2 stokk eda fleiri i umferd og einungis “takeoff” i sidasta stokki byrjar uppi a
fiberdynunni en stokkid er lent i lendingadynunni.

e Leyfilegar samsetningar a eefingum ma sja i téflunni hér fyrir nedan. Athugid ad ein umferd
verdur ad innihalda 3 erfidleikazefingar.

e Skrafukrafan & dynu er samkveemt CoP (360 i einféldum heljarstokkum).
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e Fradrattur ef fjoldi aefinga er ekki samkvaemt reglum (missing element) er 0,2 fyrir hverja

gefingu sem vantar.

e C-krafan er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, & moti peim sem gera

hana ekki. Tafla fyrir treikning er aftast i reglunum.

e Fradrattur fyrir ad framkveema ranga eefingu i sameiginlegri umferd er 0,2 & keppanda

0ha&o fijdlda keppenda i umferd.

Toflur fyrir C og D démara - 3.fl. og KKE — Dyna:

3. flokkur - C-fradraettir (4,0)

1. Framkvaemir rangt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi
2. Stigandi
3. Endurtekning sidasta stokks

4. Vantar fram eda aftur umferd

0,1 / keppandi i hvert skipti
0,2 / keppandi i hvert skipti
Fradrattur samkvaemt t6flu

5. Skrafukrafa (360° i einfoldum heljarstokkum (COP)) Fradrattur samkvaemt t6flu
6. Fjoldi sefinga ekki samkvaemt reglum (missing element) 0,2 / hver afing

3. flokkur og kke - D-tafla

Umferd Heiti Gildi ATH

Fram Kraftstokk + spennuhopp 0.2 Leyfilegt er ad framkvaema kraftstokk tengja i spennuhopp upp a fibergélfinu.
Faer fradratt fyrir ad 1 zfingu vanti (missing element)

Fram Kraftstokk+kraftstokk saman 0.4 Leyfilegt er ad framkvaema kraftstokk + kraftstokk og fa gildi fyrir baedi stokkin

Fram Kraftstikk + saltos ? Leyfilegt er ad framkvaema tvaer &fingar ef fyrri &fing er kraftstokk og seinni
2fing er heljarstokk eda meira

Fram Kraftstokk + heljar 0.45 Breytt gildi fyrir kraftstokk-heljar

Umferd Heiti Gildi ATH

Aftur Araba+flikk 0.3 Leyfilegt er ad framkvaema araba-flikk an fradrattar fyrir of faar zfingar

Aftur Araba+flikk+flikk 0.35 Leyfilegt er ad framkvaema araba-flikk-flikk og feer gildid 0.35.

Aftur Araba+flikk+heljar 0.4 Breytt gildi fyrir araba-flikk-heljar

Aftur Araba+flikk+pike 0.45  Breytt gildi fyrir araba-flikk-pike

*Athugid ad ef framkvaemdar eru adrar samsetningar en nefndar eru hér ad framan pa verdur keppandinn ad framkvaema 3 afingar.

Bonus

Take off bénus

0,1 4 hvern keppanda
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3. flokkur & KKE — undanpagur - trampolin

A trampolini framkveemir 1i8id 3 umferdir.

Fyrsta umferd er sameiginleg umferd par sem allir keppendur verda ad framkveema
nakveemlega sému zfingar. | umferd 2 og 3 mega keppendur gera mismunandi afingar i
stiganda.

Ein umferd parf ad vera yfir hest og ein umferd an hests.

Ekki er heimilt ad framkvaema tvéfold heljarstokk med blindum lendingum. bau stokk munu
fa fradratt fyrir 6gilda eefingu, p.e. run through samkvaemt CoP.

Heed stokkhestsins er frjals.

E-einkunn

Fradrattarpunktar deilast med fjdlda keppenda og eru margfaldadir med 6 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.

Mottdkufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i CoP.

A trampdlini hefur lidid méguleika & lendingabonus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-déomara
ef 1idid neer ad lenda dll stokk an moéttoku/studnings.

Ef idkandi lendir ekki jafnfeetis & trampdlininu pa er gefinn fradrattur fyrir égilda sefingu,

p.e. run through samkveemt CoP.
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Tafla fyrir E domara — 3.fl. og KKE - Trampalin:

E fradraettir Gir COP Trampélin

01 02 03
Likami ekki l6dréttur pegar farid er ur hestinum (-45° - +30°) X X Méttaka
Ekki bein likamsstada pegar ad farid er ur hestinum X X Ekki brugdist vié i haettulegum adstedum
Ekki beinar hendur
Hesturinn ekki snertur med badum héndum 0,6

Mjadma og hné fravik
Faetur sundur eda krossadir

Fravik 4 h6fdi og ristum
Hendur fré likama pegar ad & ekki vid

X X Ekki skokkad til baka
Lidid skokkar ekki saman

xX x X X

Hlaupid i gegn (ekki framkvaemt element Gr COP)
Rangur fjdldi keppenda

Byrja of snemma ad skrifa X X
Skrufa ekki klarud eda snuid of mikid (30°-45°) X
Skruafa ekki klarud eda snuid of mikid (>45°) X

x

Lendingabdnus (baetist & lokaeinkunn)
(Ol stokk lent og 4n méttoku)

Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri stodu X
Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X
Skrufa ekki buin { laréttri stodu X
Hné og mjadmir beygjast fra >90°ad djupri hnébeygju i lendingu X X X Ekki er hoppad jafnfaetis i tramp6linid

Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvadi X
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X

Eitt stért skref (>60° bil milli fota), eda stért hopp eda faetur snerta
ekki golf & sama tima

Keppandi parf ad taka morg skref til ad nd stjorn X
Snerting i dynu med héndum eda hnjém an punga 0,5
Fall vegna yfirsnlnings 0,8
Fall vegna undirsntinings 1,0

C og D einkunn

e C einkunn er reiknuéd fra 4,0.

e Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka sefingar ma sja i toflu hér ad nedan.

e Skrufukrafan a trampdlini er samkveemt CoP fyrir junior lid (540° i einfoldum
heljarstokkum og 180° i tvofoldum heljarstokkum).

e Krafa er um tvofold heljarstokk samkveemt CoP.
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e C-krafa er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, a moti fidlda i umferd.
Tafla til ad reikna Ut samsetningarkrofu er aftast i reglunum.

e Fradrattur fyrir ad framkveema ranga eefingu i sameiginlegri umferd er 0,2 & keppanda
0hao fijdlda keppenda i umferd.

Toflur fyrir C og D démara - 3.fl. og KKE — Trampélin:

3. flokkur og Kke. Breytt erfidleikagildi D-domarar

Umferd Heiti Gildi ATH
Hestur 90°on 90°off 0,4 Sja COP 1/4 on 1/4 off - Breytt gildi
Trampdlin  Vinklad heljarstokk 0,15 Breytt gildi

3.flokkur og Kke C-fradraettir (4,0)

1. Framkvaemir rangt stokk i sameiginlegri umferd 0,2 / keppandi

2. Stigandi i umferd 2 og 3 0,1 / keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning 0,2 / keppandi i hvert skipti
4, Skrufukrafa (540°) Fradrattur samkveemt t6flu
5. Krafa um tvofold heljarstokk Fradrattur samkvaemt toflu
6. Vantar umferd med eda an hests 2,0
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2. flokkur — undanpagur - almennt

Almennt gilda reglur CoP en pessar undanpagur eiga vid:

Heimilt er ad skra 6 - 15 idkendur i lid. A hverju ahaldi mega 6-15 idkendur keppa og hvetjum vid
bjélfara til pess ad lata sem flesta gera i hverri umferd. A golfi mega akvedinn fjoldi sitja hja, sja
toflu ad ofan.

I blondudum lidum parf hlutfall kynja ad vera jafnt i golfaefingum og i hverri umferd & ahaldi. Ef
hlutfall kynja er ekki jafnt feer lidid 1,0 af lokaeinkunn hvers E-démara & golfi ef pad munar um
einn einstakling, en 1,5 ef pad munar um tvo eda fleiri. A dynu og trampdlini er pad 1,0 af hverri
umferd (ef munar um 1) eda 1,5 af hverri umferd (ef munar um 2). Um leid og einn idkandi i lidinu

er af 6dru kyni skal skra idid i blandadan flokk. Sja nanar i kafla um keppnisflokka bls 4.

2. flokkur — undanpagur - golf

e A godlfi er krafa um ad akvedid hlutfall af keppendum lids framkvaemi eefingarnar, sja kafla
undanpagur almennt bls 7.

e Ef hlutfall kynja er ekki jafnt i bléndudu lidi er gefinn fradrattur 1,0 af lokaeinkunn hvers E-
démara & golfi ef pad munar um einn einstakling, en 1,5 ef pad munar um tvo eda fleiri.

e Engar frekari undanpagur fra CoP

Tafla yfir fradrattapunkta
Fjoldi mistaka Steerd mistaka Litil mistok Midlungs mistok [ Stor mistok
N 4
Einn fimleikamadur gerir mistok Mjog litil 0,1 | Litil 0,2 Midlungs 0,4
Minna en helmingur lidsins gerir mistok Litil 0,2 Midlungs 0,4 Stér 0,7
Helmingur eda meira af lidinu gerir mistok | Midlungs 0,4 | Stoér 0,7 Mjog stor 1,0
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Framkveemdar fradreettir

Litil | Midlungs | Stér

1. Samtaka X X X
2. Einsleitni i framkveemd X X

3. Kraftmikil framkveemd X

4. Steekkun og framlenging hreyfinga | X

5. Jafnveegi og stjorn hreyfinga X X

6. Nékveemni i mynstrum X

7.  Umskipti mynstra X

8. Framkveemd i erfidleika aefingum X X X

Auka fradreettir & golfi Fradrattur

1. Rangur fj6ldi keppenda 1,0/ & fimleikamann

2.  Fall 0,3/ a fimleikamann i hvert skipti
3. Snert fl6t Gt fyrir keppnisgolf 0,1 i hvert skipti

4. Hreyfingar i samraemi vid tonlist 0,2 i eitt skipti
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2. flokkur — undanpagur - dyna.

A dynu framkvaemir 1i3id 3 umferdir.

Fyrsta umferd er sameiginleg umferd par sem allir keppendur verda ad framkveema
nakveemlega sému zfingar. | umferd 2 og 3 mega keppendur gera mismunandi afingar i
stiganda.

Uppfylla parf kréfur um fram umferd og afturabak umferd.

Leyfilegt er ad ein umferd innihaldi adeins 2 eefingar.

Breytt erfidleika gildi er gefid ef framkvaemt er tvofalt heljarstokk afturdbak (gildi haekka
um 0,1) og heila skrafu i upphafsstokk (0,4 i stad 0,3)

EKki er heimilt ad framkveaema tvofold heljarstokk med blindum lendingum. bau stékk munu

fa fradratt fyrir égilda sefingu, p.e. run through samkveemt CoP.

E-einkunn

Fradréattarpunktar deilast med fjdlda keppenda og eru margfaldadir med 6 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.

Mottdkufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i CoP.

A dynu hefur lidid méguleika & lendingabdnus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-domara ef idid
neer ad lenda 6ll stokk an mottéku/studnings.

Fradrattur fyrir 6jofn kynjahlutfoll i blondudum lidum er 1,0 ef munar um einn einstakling

og 1,5 ef munar um 2 eda fleiri. Fradrattur er tekinn i hverri umfera.
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Tafla fyrir E domara - 2.fl. — Dyna:

E fradraettir Gr COP

Mjadma og hné fravik

Feetur sundur eda krossadir

Frévik 4 h6fdi og ristum

Hendur fré likama pegar ad & ekki vid

Frévik 4 héndum, 6xlum, mjédmum eda hnjam
Faetur i sundur eda krossadir, hofud eda rista fravik
Studningur af annari hendi

Byrja of snemma ad skrufa
Skrufa ekki kldrud eda snuid of mikid (30°-45°)
Skrufa ekki klarud eda sntid of mikid (>45°)

Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri stodu
Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu

Skrafa ekki buin i laréttri stodu

Hné og mjadmir beygjast frd >90°ad djupri hnébeygiju i lendingu

Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvaedi
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi

Eitt stért skref (>60° bil milli f6ta), eda stért hopp eda faetur snerta ekki
golf & sama tima

Keppandi parf a8 taka mérg skref til ad nd stjorn

Snerting i dynu med héndum eda hnjém an punga

Fall vegna yfirsnunings

Fall vegna undirsninings

C og D einkunn

e C-einkunn er reiknud fra 4,0.

e Breytt gildi & sefingum ma sja i toflunni hér fyrir nedan. Athugid ad ein umferd ma innihalda

2 efingar.

0,1

x x x x

X

0,2

03

05
08
1,0
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Méttaka
Ekki brugdist vid { haettulegum adstedum

Ekki skokkad til baka
Ligid skokkar ekki saman

Hlaupid i gegn (ekki framkvamt element Gr COP)
Rangur fjoldi keppenda

(baetist & )
(Ol stokk lent og dn méttoku)

Gjofn kynjahlutfoll i blondudum lidum (af hverri umferd):
Ef munar um 1 einstakling
Ef munar um 2 einstaklinga eda fleiri
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e Breytt erfidleika gildi er gefid ef framkvaemt er tvofalt heljarstokk afturabak (gildi haekka
um 0,1) og heila skrafu i upphafsstokk (0,6 i stad 0,4)

e Skrufukrafan a dynu er samkveemt CoP (360° i einféldum heljarstokkum).

e Fradrattur ef fjoldi aefinga er ekki samkvaemt reglum (missing element) er 0,2 fyrir hverja
gefingu sem vantar.

e C-krafan er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, & moti peim sem gera
hana ekki. Tafla fyrir treikning er aftast i reglunum.

e Fradrattur fyrir ad framkveema ranga aefingu i sameiginlegri umferd er 0,2 &4 keppanda

6had fjdlda keppenda i umferd.

Toflur fyrir C og D démara - 2.fl. — Dyna:

2.flokkur - C-fradraettir (4,0)

1. Framkvaemir rangt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi

2. Stigandi 0,1 / keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning sidasta stokks 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Vantar fram eda aftur umferd Fradrattur samkvaemt toflu
5. Skrufukrafa (360° i einfoldum heljarstokkum (COP)) Fradrattur samkvaemt toflu

6. Fjoldi afinga ekki samkvaemt reglum (missing element) 0,2 / hver afing

2.flokkur - D-tafla breytt gildi

Umferd  Heiti Gildi ATH

Fram Kraftstokk+kraftstokk saman 0.4 Leyfilegt er ad framkvaema kraftstokk + kraftstokk og fa gildi fyrir baedi stokkin
Fram Kraftstokk + heljar 0.45  Breytt gildi fyrir kraftstokk-heljar

Fram 360° skrufa sem upphafsstokk 0,6 Breytt gildi fyrir 360° skrifu sem upphafsstokk (starting salto)

Umferd  Heiti Gildi ATH

Aftur Araba-+flikk+flikk 0.35 Leyfilegt er ad framkvama araba-flikk-flikk og faer gildid 0.35.

Aftur Araba+flikk+heljar 0.4 Breytt gildi fyrir araba-flikk-heljar

Aftur Araba+flikk+pike 0.45  Breytt gildi fyrir araba-flikk-pike

Aftur Tvofalt heljarstokk +0,1  Gildi a tvofoldum heljarstokkum afturdbak haekkar um 0,1
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2. flokkur — undanpagur - trampalin

e A trampdlini framkvaemir lidid 3 umferdir.

e Fyrsta umferd er sameiginleg umferd par sem allir keppendur verda ad framkveema
nakveemlega sému zfingar. | umferd 2 og 3 mega keppendur gera mismunandi afingar i
stiganda.

e Ein umferd parf ad vera yfir hest og ein umferd an hests.

e Ekki er heimilt ad framkvaema tvéfold heljarstokk med blindum lendingum. bau stokk munu
fa fradratt fyrir 6gilda eefingu, p.e. run through samkvaemt CoP.

e Haed stokkhestsins er frjals.

E-einkunn

e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 6 fyrir hverja
umferd sem er framkveemd.

e Mottokufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i CoP.

e A trampdlini hefur 1idid moguleika & lendingabénus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-démara
ef 1idid neer ad lenda 6ll stokk &n moéttéku/studnings.

e Ef idkandi lendir ekki jafnfaetis a trampdélininu pa er gefinn fradrattur fyrir 6gilda aefingu,
p.e. run through samkveemt CoP.

e Fradrattur fyrir 6j6fn kynjahlutfoll i blondudum lidum er 1,0 ef munar um einn einstakling

og 1,5 ef munar um 2 eda fleiri. Fradrattur er tekinn i hverri umfera.
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Tafla fyrir E domara — 2.fl. — Trampoélin:

Cog
[ ]

E fradraettir ur COP Trampélin
01 02 03

Likami ekki 168réttur pegar farid er (r hestinum (-45° - +30°) X X Méttaka

Ekki bein likamsstada pegar ad farid er tr hestinum X X Ekki brugdist vid { haettulegum adstaedum

Ekki beinar hendur X

Hesturinn ekki snertur med b4dum héndum 0,6 9. Oreglulegurstraumur(0,1)
2.lkamssaga0s) 10, Ekkiskokkad til baka efa l6i6 saman miliumferda (04)

Mjadma og hné fravik X X X Ekki skokkad til baka

Faetur sundur eda krossadir X Lidid skokkar ekki saman

Fravik 4 hofdi og ristum X

Hendur frd likama begar ad 4 ekkivia x 11, Sérstakir frédreettir (30 hver keppandiog atrigh)

Hlaupid i gegn (ekki framkvamt element (r COP)

3 Fdmttcfyirskifur05) Rangur fj6ldi keppenda

Byrja of snemma ad skrifa X X

Skrufa ekki kldrud eda snid of mikid (30°-45°) X

Skrufa ekki klarud eda snid of mikid (>45°) X

x

Lendingabénus (baetist a lok
(Ol stokk lent og 4n méttoku)

Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri stodu X

Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X

Skifa ekki bin { érettristo0u x Avkafrddetir
Hné og mjadmir beygjast frd >90°ad djupri hnébeygiju i lendingu X X X Ekki er hoppad jafnfeetis i trampdlinid

0jofn kynjahlutfoll { blondudum lidum (af hverri umferd):
Ef munar um 1 einstakling

Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvadi X Ef munar um 2 einstaklinga eda fleiri

Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X

Eitt stort skref (>60° bil milli féta), eda stort hopp eda faetur snerta ekki

golf & sama tima

Keppandi parf ad taka mérg skref til ad nd stjiom X
Snerting i dynu med héndum eda hnjdm &n punga 05
Fall vegna yfirsntinings 08
Fall vegna undirsntnings 1,0

10
15

01

04
04

30
30

02

3,0

1,0
15

D einkunn
C einkunn er reiknuo fra 4,0.
Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka aefingar ma sja i toflu hér ad nedan.

e

Skrafukrafan a trampolini er samkvaemt CoP fyrir junior 1id (540° i einfoldum
heljarstokkum og 180° i tvéféldum heljarstokkum).

Krafa er um tvofold heljarstokk samkveemt CoP.
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e C-krafa er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, a moti fidlda i umferd.
Tafla til ad reikna Ut samsetningarkrofu er aftast i reglunum.

e Fradrattur fyrir ad framkveema ranga eefingu i sameiginlegri umferd er 0,2 & keppanda
0hao fijdlda keppenda i umferd.

Toflur fyrir C og D démara — 2.fl. — Trampdlin:

2 flokkur C-fradraettir (4,0)

1. Framkvamir rangt stokk i sameiginlegri umferd 0,2 / keppandi

2. Stigandi i umferd 2 og 3 0,1/ keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning 0,2 / keppandi i hvert skipti
4, Skrafukrafa (540°) Fradrattur samkvaemt toflu
5. Krafa um tvofold heljarstokk Fradrattur samkvaemt téflu
6. Vantar umferd med eda an hests 2,0

2. flokkur. Breytt erfidleikagildi D-domarar

Umferd Heiti Gildi ATH
Hestur 90°on 90°off 0,4 Sja COP 1/4 on 1/4 off - Breytt gildi
Trampolin  Vinklad heljarstokk 0,15 Breytt gildi
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1. flokkur / mfl. - undanpagur

Leyfilegt er ad keppa med 8-12 i lidi og 2 varamenn.

A dynu og trampolini hefur li8id moguleika & lendingarbénus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-domara

ef lidid neer ad lenda 6ll stokk an méttoku/studnings.
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Vidauki |

Erfidleika aefingar a golfi sem heimilt er ad gera i 3.-
5. flokki, KKY og KKE

J216 Gallhopp
J416 Gallhopp 180°
Sému kréfur og stbkk 2.2 A ,,Cat leap twisting”

J402 Samanbogid hopp
J602 Samanbogid hopp 180°
Sému kréfur og hopp i 2.1 A ,, Tuck jump with twisting*

J217 Saxhopp leg sepiration 90°

HB205 A Sitjandi jafnvaegi med faetur sundur 0,2
HB205 B Sitjandi jafnveegi med feetur saman 0,2

SB201 Fotur i 90°
Sému kréfur og i jafnveegi i 1.2 ,Side balance with help of hand”

SB202 Jafnvaegi med annan fétinn yfir 45° halla til hlidar, hendur frjalsar
Sému kréfur og i jafnvaegi 1.2 ,Side balance without help of hand*

Til pess ad fylla upp i kréfu um handstédujafnvaegi hefur idid valmoéguleika um:
HB201A Lidid fari upp i handstédu med beinum fétum

HB601A Lidid fari upp i handstédu med beinum fétum, fari upp i loftid a sama tima, syni
stéduna & sama tima

Herdastada.

HB206 Herdastada med studning handa vid mjadmir. Mjadmir skulu ad mestu vera beinar,
leyfilegt er ad vinkla mjodmum upp i allt ad 135°

HB406 Herdastada an studnings handa. Hendur i golfi og veita ekki studning vid likama.
Mjadmir skulu ad mestu vera beinar, leyfilegt er ad vinkla mjédmum upp i allt ad 135°
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Vidauki Il

Uppsetning fyrir skylduumferd i 4. flokki.
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Vidauki Ill

C tafla

Hversu margir i umferdinni?

Hversu margir gera 6 ) g g 10 1" 0 3 1

krofuna?
1 1 1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1
2 0,8 0,9 0,9 0,9 1 1 1 1 1
3 0,6 0,7 0,8 0,8 0,8 09 0,9 0,9 0,9
4 0,4 0,5 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 0,8 0,9
5 0,2 0,3 0,5 0,5 0,6 0,7 0,7 0,7 0,8
6 0 0,2 0,3 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,7
7 X 0 0,2 0,3 0,4 04 0,5 0,5 0,6
8 X X 0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,4 0,5
9 X X X 0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,4
10 X X X X 0 01 0,2 0,3 0,3
11 X X X X X 0 0,1 0,2 0,3
12 X X X X X X 0 0,1 0,2
13 X X X X X X X 0 0,1
14 X X X X X X X X 0
15 X X X X X X X X X

Talan i reitnum er fradratturinn sem 1idid faer krofuna. Pessa toflu er haegt ad nota fyrir hverja krofur, fram

[afturabakseriu skrufukrofur, tvofalt o.s.frv. Krafan um Team Round og missin valid elemnt er alltaf per hverja

manneskju
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