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Kynning/ Inngangur

Vid keppni i stokkfimi & islandi verdur notast vid keppnisreglur gefnar Gt af EG, Code of
Points, fyrir arin 2022-2024. baer reglur ma finna & heimasidu FSi.

b6 hafa verid gerdar talsverdar undanpagur vid paer reglur sem keppt er med 4
Evrépumodtum og hvetjum vid ykkur til pess ad kynna ykkur paer undanpagur vel. Vié
vonumst til pess ad pjalfarar og domarar kynni sér vel pessar undanpdgur, sem og Code of

Points, til pess ad keppnin verdi sem sanngjornust og fari sem best fram

Taekninefnd i hépfimleikum, 2021-2022
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Keppnisflokkar

[ stokkfimi eldri og stokkfimi yngri er keppt i premur flokkum, kvennaflokki, karlaflokki og
flokki blandadra lida. [ 5. flokki er ekki skipt i flokka eftir kyni. Kynsegin einstaklingar geta
keppt i peim flokki/grein sem peir samsama sig med og luta pa peim reglum sem fylgja peim
flokki/grein.

i stokkfimi & fslandi er keppt & golfi, dynu og trampdlini. Haegt er ad velja um ad keppa

einungis 4 einu dhaldi eda a 6llum.

Aldursflokkar

Aldursflokkum er skipt nidur eftir faedingarari, ekki afmaelisdegi. A keppnisarinu 2022-2023

eru eftirfarandi aldursskiptingar:

Stokkfimi eldri 2010 og eldri

Stokkfimi yngri 2013 til 2010

Athugid ad keppendur feeddir 2014 keppa i 5. flokki, sem er undir hépfimleikareglum.

Keppendum er heimilt ad keppa i fleiri en einum flokki & hverju méti, sé eftirfarandi

viomidum fylgt. Athugid ad keppandi ma aldrei keppa vid sjalfan sig.

e Keppanda er heimilt ad keppa upp fyrir sig med eldri aldursflokki 48 sama moti og
hann keppir 4 med yngri flokki.

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

e Hamark 50% af lidi i karlaflokki getur keppt upp fyrir sig @ hverju moéti.

peir idkendur sem keppa i blondudum flokki mega allir keppa med sinum kynjaflokk & sama

moti, i sama flokki.
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Deemi:

e Stulknalid keppir i yngri flokki kvk. Allir stilkurnar mega einnig keppa i yngri flokki
blandadra lida @ sama moti.

e Stulknalid med 12 stulkum keppir i yngri flokki kvk. 30% stdlknanna, eda 4 stulkur,
mega einnig keppa med eldri flokki 8 sama mati.

e Drengjalid keppir sem yngri flokkur. 50%, eda helmingur drengjanna, ma keppa

med eldri flokki & sama moti.

Félagaskipti

Farid er eftir reglum FSI um félagaskipti — www.fimleikasamband.is

Matsstjorn

Moétsstjorn samanstendur af adila fra THF ef hann er a8 svaedinu, yfirddmara métsins og
stadgengli fra pvi fimleikafélagi sem heldur motid. Métsstjorn skal vera innan handar allt

maotid. Motsstjorn er dbyrg fyrir ofyrirsjdanlegum adsteedum sem geta komid upp.
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Undanpagur - Almennt

o [ stokkfimier heimilt ad keppa einungis 4 einu dhaldi, keppa & tveimur d4héldum eda
keppa a 6llum aholdum. Vid skraningu skal lata vita ef ekki verdur keppt a 6llum
aholdum.

e 4-10eruilidi

e Allir mega keppa a 6llum adholdum

e [ bldndudum lidum skiptir hlutfall kynja ekki mali.
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Yngri flokkur — undanpagur - almennt:

pjalfari ma leidbeina nemendum & o6llum &hdéldum. Athugié ad pjalfari & ad vera i

aukahlutverki 8 motsstad.

Yngri flokkur stokkfimi — undanpagur - golf

Golfaefingin ma vera 1:00 - 2:45 mindtur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé afingin

styttri en 1:00 eda lengri en 2:45 er veittur fullur fradrattur fyrir rangan tima (2,0).

C-einkunn
e DS: Framkvaema parf erfidleikazefingu med premur hreyfingum fyrir framan og
aftan erfidleikazefingu i beinni tengingu, sja ndnar i COP.
e Innidansinum parf ad syna faerslu aftur og til hlidar.
e Syna parf 3 mynstur, 1 1itid, 1 “moving curve” og 1 frjalst. Ekki er gerd krafa um stért

munstur en skulu lidin leitast eftir pvi ad nyta allan gdlfflétinn.

D - einkunn

Erfidleikazefingarnar sem purfa ad vera i dansinum eru faerri en i CoP og eru eftirfarandi:
- Eitt acro

- 2 jafnvaegi; handstada og val um 1 jafnvaegi

-1 hopp

- Lidleikazefing (flexibility)

- Lidszefing (group element)

Aukagildi og undanpagur fyrir erfidleikazefingar sem eru ekki i k6danum ma sja i toflu

aftast.
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Tafla yfir fradrattapunkta

Fjoldi mistaka Steerd mistaka Litil mistok | Midlungs Stér mistok
J 9 mistok
Einn fimleikamadur gerir mistok Mjog litil | Litil 0,2 Midlungs

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

Q@ Engjavegur 6 - 104 Reykjavik & 514-4060 [ fsi@fimleikasamband.is




Fimleikasamband
Islands

Framkvaemdar fradreettir Litil [ Midlungs | Stor
1. Samtaka X X X
2. Einsleitni i framkveemd X X
3. Kraftmikil framkveemd X
4. Staekkun og framlenging hreyfinga | x
5. Jafnvaegi og stjorn hreyfinga X X
6. Ndakveemnii mynstrum X
7. Umskipti mynstra X
8. Framkvaemd i erfidleika a&fingum X X X
Auka fradreettir a golfi Fradrattur

1. Rangur fj6ldi keppenda 1,0 / a fimleikamann

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

4. Hreyfingar i samrami vid tonlist 0,2 i eitt skipti
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Yfirlit yfir fradraetti yfirdémara Fradrattur
1. Truflun a keppnisafingum 1,0/4
fimleikamann
2. Timi
- Undir eda yfir timamorkum 0,3
- Mjog stutt prégramm 2,0
3. Tonlist
- Engin tonlist 0,3 / einu sinni
- Songur i tonlist
4. \Vitlaus keppnisfatnadur
- Vantar keppnisntiimer
- Foétabunadur (ef ekki allt lidid) 0,3 / einu sinni
- Laus fatnadur (t.d. keppnisnimer)
- Likamsmalning
5. Skartgripir 0,3 / einu sinni
6. Keppandi med laust sarabindi eda annan lit en 0,3 / einu sinni
flétur undir
7. Virda ekki kréfur dhalds eda keppninnar

- Innkoma i sal ekki i samraemi vid kréfu keppni

- Ekki skokkad a upphafsstad a dansgolfi

Skipta um fimleikamann i prégrammi

0,3 / fyrir hvern lid
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Stokkfimi yngri —undanpagur - dyna

e Adynu framkvaemir lidid 2 umferdir.
o Onnur umferdin skal vera fram og hin afturabak. Oll stékk purfa ad vera
fram i framumferd og oll stokk purfa ad vera aftur i afturabakumferd. Sja
mogulegar samsetningar i toflu hér fyrir aftan.

e Takmark a hlaupi eru 3 hlaupakubbar.
bjalfari hefur val um hvort hann stendur uppa lendingardynunni eda vid hlid hennar.

E-einkunn
e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir
hverja umferd sem er framkvaemd.
o  Mottokufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i COP.
e A dynu hefur li5id méguleika 4 lendingarbénus, 0,2 4 lokaeinkunn hvers E-démara

ef idid naer ad lenda 6ll stokk an méttoku/studnings.
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E fradraettir ar COP

01 02 03
Mjadma og hné fravik X X X Mottaka 1,0
Fzetur sundur eda krossadir X Ekki brugdist vid i hesttulegum adstedum 15
Fravik a h&fdi og ristum x
Hendur fr3 likama begar bad 4 ekki via x 10.Greglulegur swaumur 0,) 0l

rda (0,4)
Fravik a handum, dxlum, mjédmum eda hnjam X X Ekki skokkad til baka 04
Feetur i sundur eda krossadir, héfud eda rista fravik X Lidid skokkar ekki saman 04
Studningur af annarri hendi X

Hlaupid i gegn (ekki framkveemt element Or COP) 3,0
Byrja of snemma af skrifa X X Rangur fjgldi keppenda 30
Skrofa ekki klarud eda snoid of mikid (30°-45%) X
Skrifa ekki klarud eda sniid of mikid (»45%) X
X X X Lendingarbonus [baetist & lokaeinkunn) 0,2

(011 stékk lent og an mottiku)

Of sein opnun [80%-135%) eda opnun ekki haldid ad 1aréttri stddu x

Of sein opnun [eftir 135%) eda engin opnun fyrir lendingu X
Skrufa ekki bdin i 1aréttri stédu X

Hné og mjadmir beygjast fra »80°a3 djupri hnébeygju i lendingu  x  x X

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

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

Keppandi parf ad taka mérg skref til a8 na stjorn X

Snerting i dynu med héndum eda hnjam an punga 05
Fall vegna yfirsnanings 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 a erfidleika umferdarinnar fyrir hvern idkanda sem
framkvaemir 2 stokk eda fleiri i umferd og einungis “takeoff” i sidasta stokki byrjar
uppi a fiber dynunni en stokkid er lent i lendingardynunni.

o Leyfilegar samsetningar a afingum ma sja i téflunni hér fyrir nedan.

e  Ekki er gerd krafa um skrufu.

e C-krafan er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, 8 moéti peim

sem gera hana ekki. Tafla fyrir dtreikning er aftast i reglunum.
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Stokkfimi yngri - D-tafla

Umferd Heiti Gildi ATH
Fram Handahlaup 0,1 Leyfilegt er a8 framkvama handahlaup &n fradrattar fyrir of faar &fingar
Fram Handahlaup-handahlaup 0,15 Leyfilegt er ad framkvama tvd handahlaup an fradrattar fyrir of féar sfingar
Eram Kraftstokk saman 02 Leyfilegt er ad framkveema adeins kraftstdkk an fradrattar fyrir of faar asfingar.
Ef ekki er lent jafnfzetis er dregid fra fyrir 1 "missing element”
Eram Kraftstok + spennuhopp 03 Leyfilegt er ad framkvama kraftstékk tengt i spennuhopp upp & fibergdlfinu an fradrattar fyrir

of faar =fingar og an fradrattar fyrir ad lenda utan lendingasvaadis.
Fram Kraftstokk+krafstdkk saman 0.4 Leyfilegt er ad framkvama kraftstékk + kraftstdkk og 3 gildi fyrir beedi stokkin
Leyfilegt er a8 framkvama tvaer &fingar ef fyrri =fing er kraftstdkk og seinni =fing er

Fram Kraftstokk + saltos ? heljarstokk eda meira

Fram Kraftstokk + heljar 0.45 Breytt gildi fyrir kraftstékk-heljar

Umferd Heiti Gildi ATH

Aftur Arabastékk 0.1 Leyfilegt er ad framkvama adeins arabastékk an fradrattar fyrir of faar sfingar
Aftur Araba+flikk 0.3 Leyfilegt er ad framkvama araba-flikk an fradrattar fyrir of faar =fingar

Aftur Araba+flikk+flikk 0.35 Leyfilegt er ad famkvaema araba-flikk-flikk og fzer 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

Bdnus

Take off bonus 0,1 & hvern keppanda

Stokkfimi yngri - C-fradraettir (4,0)

1. Stigandi 0,1/ keppandi i hvert skipti
2. Endurtekning sidasta stokks 0,2 / keppandi i hvert skipti
3. Vantar fram eda aftur umferd Fradrattur samkvaemt téflu
4. Fjoldi efinga ekki samkvaemt reglum (missing element) 0,2 / hver &fing

Athugid ad ekki er gerd krafa um skrdfur eda tvofold heljarstokk i stokkfimi
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Stokkfimi yngri — undanpagur - trampoélin

e Atrampdlini framkvaemir 1idid 2 umferdir
o Onnur umferdin skal vera yfir hest en hin umferd skal vera 4n hests.
e Haed stokkhestsins er frjals. Einnig ma notast vid 2 hlaupakubba sem hest og skulu
peir vera settir ofan a lendingardynuna.
o Annar pjalfarinn verdur ad standa a lendingardynunni fyrir aftan hestinn /
kubbana. Hinn pjalfarinn hefur val um ad standa & lendingardynu, sitja

ofand kubbum eda ad standa fyrir framan kubba / hest.

e Leyfilegt er ad hafa stokkbretti fyrir framan trampdlinid.
e Ekki er heimilt ad framkvaema tvofold heljarstokk med blindum lendingum. bPau
stokk munu fa fradratt fyrir égilda fingu, p.e. run through samkvaemt COP.

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

E-einkunn
e Fradrattarpunktar deilast med fj6lda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir
hverja umferd sem er framkvaemd.
o  Mottokufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i COP.
e A trampdlini hefur 1igid moguleika 4 lendingabénus, 0,2 4 lokaeinkunn hvers E-
ddomara ef lidid naer ad lenda 6ll stokk an méttoku/studnings.
e Ef idkandi lendir ekki jafnfeetis @ trampdlininu pa er gefinn fradrattur fyrir dgilda

2fingu, p.e. run through samkvaemt COP.
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Efradraettir Gr COP
01 02 03
Likami ekki I68réttur pegar farid er Ur hestinum (-45°-+30°) x  x Méttaka 1,0
Ekki bein likamsstada pegar ad farid er ur hestinum X X Ekki brugdist vid { haettulegum adstaedum 1,5
Ekki beinar hendur X
Hesturinn ekki snertur med badum héndum 0,6 0,1
Mjadma og hné fravik X X X Ekki skokkad til baka 04
Faetur sundur eda krossadir X Ligid skokkar ekki saman 0,4
Fravik & h6fdi og ristum X
Hendur fré likama pegar ad 4 ekki vid X ir (3
Hlaupid i gegn (ekki framkvaemt element r COP) 3,0
3. Fradraettir fy { ,5) Rangur fj6ldi keppenda 3,0
Byrja of snemma ad skrifa X X
Skruifa ekki klarud eda snuid of mikid (30°-45°) X
Skrufa ekki klarud eda snuid of mikid (>45°) X
X : r
Lendingab6nus (baetist 4 lokaeinkunn) 0,2
i un lendingast66u | kki ) (Oll 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
Skriifa ekki buin i 1aréttri stodu X Hendur ekki fyrir framan likama i trampélini 0,1
Hné og mjadmir beygjast fra >90°ad djupri hnébeygju i lendingu X X X Likamsstada skv COP leidbeiningum fyrir "straight position" 0,1-0,3
Lendingafradraettir skv COP 0,1-1,0
Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvaedi X
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X
7 Ekki er hoppad jafnfaetis i tramp6linid 3,0

Eitt stort skref (>60° bil milli fota), eda stort hopp eda faetur
snerta ekki golf 4 sama tima

Keppandi parf a8 taka morg skref til ad nd stjérn X

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

C og D einkunn

e Ceinkunn er reiknud frd 4,0

Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka aefingar ma sja i t6flu hér ad nedan.

e Skrafu krafan & trampdlini midast vid half skrifu (180°).

e  Ekki er gerd krafa um tvofalt heljarstokk i stokkfimi yngri

e Gerd er krafa um einfalt heljarstokk, (0,2 i C)

o Leyfilegt er ad gera “kaninuhopp” 4 hesti, par sem stokkid er upp & hestinn med
hendurnar fyrst i, pvi naest iljar, naest er stadid upp og stokkid jafnfeetis nidur af
hestinum og lent i lendingardynunni.

e C-krafa er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, &8 méti fjolda i

umferd. Tafla til ad reikna Ut samsetningarkrofu er aftast i reglunum.
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Stokkfimi yngri - C-fradreettir (4,0)

1. Stigandi 0,1/ keppandi i hvert skipti
2. Endurtekning 0,2 / keppandi i hvert skipti
3. Skrufukrafa (180°) 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Heljarstokk (einfalt) 0,2 / keppandi i hvert skipti
5. Vantar umferd med eda dn hests 2.0

*ATH engar krofur eru gerdar um tvofold heljarstokk

Stokkfimi yngri - Breytt erfidleikagildi

Umferd Heiti Gildi ATH

Hestur Kaninuhopp 0,0 Adeins iljar og hendur mega snerta hest
Hestur 90°on 90°off 0,4 Sja COP 1/4 on 1/4 off - Breytt gildi
Trampdlin__ Spennuhopp 0,0

Trampélin  Vinklad heljarstékk 0,15 Breytt gildi
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Eldri flokkur — undanpagur - almennt

Eldri flokkur — undanpagur - golf

Golfaefingin ma vera 1:30-2:45 minatur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé afingin

styttri en 1:30 eda lengri en 2:45 er veittur yfirdémara fradrattur (2,0).

C-einkunn
e DS: Framkvaema parf erfidleikazefingu med premur hreyfingum fyrir framan og
aftan erfidleikazefingu i beinni tengingu, sja nanar i COP.
e Innidansinum parf ad syna faerslu aftur og til hlidar.
e RS: Framkvaema parf RS samkvaemt CoP

e Syna parf 5 mynstur, 1 litid, 1 “moving curve” og 3 frjals.

D - einkunn

Erfidleikazefingarnar sem purfa ad vera i dansinum eru faerri en i CoP og eru eftirfarandi:
- Eitt acro (i stad tveggja),

- Jafnvaegiseefingar: Handstada, standandi jafnvaegi og val um 1 jafnvaegi (eins og i CoP)
- 2 hopp likt og i CoP

- Lidleikazefing (flexibility)

- Lidszefing (group element)

DD: 2 erfidleikazfingar purfa ad vera eftir 1:00 minuatu.

Aukagildi og undanpagur fyrir erfidleikazefingar sem eru ekki i k6danum ma sja i toflu aftast.
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Tafla yfir fradrattapunkta

Fjoldi mistaka Steerd mistaka Litil mistok | Midlungs Stér mistok
J 9 mistok
Einn fimleikamadur gerir mistok Mjog litil | Litil 0,2 Midlungs

0,1 0,4
Minna en helmingur lidsins gerir | Litil 0,2 Midlungs 0,4 | Stér 0,7
mistok
Helmingur eda meira af lidinu gerir [ Midlungs Stér 0,7 Mjog  stor
mistok 0,4 1,0
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Framkvaemdar fradraettir Litil [ Midlungs | Stor
1. Samtaka X X X
2. Einsleitni i framkveemd X X
3. Kraftmikil framkveemd X
4. Staekkun og framlenging hreyfinga | x
5. Jafnvaegi og stjorn hreyfinga X X
6. Ndakveemnii mynstrum X
7. Umskipti mynstra X
8. Framkvaemd i erfidleika a&fingum X X X
Auka fradreettir a golfi Fradrattur

1. Rangur fj6ldi keppenda 1,0 / a fimleikamann

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

4. Hreyfingar i samrami vid tonlist 0,2 i eitt skipti
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Yfirlit yfir fradraetti yfirdémara Fradrattur
1. Truflun a keppnisafingum 1,0/4
fimleikamann
2. Timi
- Undir eda yfir timamorkum 0,3
- Mjog stutt prégramm 2,0
3. Tonlist
- Engin tonlist 0,3 / einu sinni
- Songur i tonlist
4. \Vitlaus keppnisfatnadur
- Vantar keppnisntiimer
- Foétabunadur (ef ekki allt lidid) 0,3 / einu sinni
- Laus fatnadur (t.d. keppnisnimer)
- Likamsmalning
5. Skartgripir 0,3 / einu sinni
6. Keppandi med laust sarabindi eda annan lit en 0,3 / einu sinni
flétur undir
7. Virda ekki kréfur dhalds eda keppninnar

- Innkoma i sal ekki i samraemi vid kréfu keppni

- Ekki skokkad a upphafsstad a dansgolfi

Skipta um fimleikamann i prégrammi

0,3 / fyrir hvern lid

Q@ Engjavegur 6 - 104 Reykjavik

L 514-4060 [ fsi@fimleikasamband.is




Fimleikasamband
Islands

Stokkfimi eldri — undanpagur - dyna

e A dynu framkvaemir lidid 3 umferdir.

e Ein umferd parf ad vera sameiginleg umferd, par sem allir gera pad sama.

e Uppfylla parf krofur um fram umferd og afturabak umferad.

e Ein umferd parf ad innihalda 3 zefingar, tvaer mega innihalda 2 zfingar og ekki
verdur dregid fra fyrir of fdar sefingar ef framkveemdar eru 2 afingar i tveimur
umferdum.

e Ekki er heimilt ad framkvaema tvofold heljarstokk med blindum lendingum. bPau

stokk munu fa fradratt fyrir égilda fingu, p.e. run through samkvaemt COP.

E-einkunn
e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir
hverja umferd sem er framkvaemd.
e  Mottokufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i COP.
e A dynu hefur li5id méguleika & lendingarbénus, 0,2 4 lokaeinkunn hvers E-démara

ef idid naer ad lenda 6ll stokk an méttoku/studnings.
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E fradraettir ir COP

Mjadma og hné fravik

0,1 0,2 03

X X Méttaka 1,0

X
Faetur sundur eda krossadir X Ekki brugdist vid i haettulegum adstedum 15
Frévik & h6fdi og ristum X
Hendur fra likama pegar ad & ekki vid X 0,1
K d rum 1 O Ul Da JIC o
Fravik @ héndum, 6xlum, mjodmum eda hnjam x X Ekki skokkad til baka 0,4
Faetur i sundur eda krossadir, héfud eda rista fravik X Lidid skokkar ekki saman 04
Studningur af annari hendi x
1 itridi)
5) Hlaupid i gegn (ekki framkvamt element ar COP) 3,0
Byrja of snemma ad skrifa X X Rangur fj6ldi keppenda 3,0
Skrifa ekki kldrud eda snuid of mikid (30°-45°) X
Skrifa ekki kldrud eda sniid of mikid (>45°) X
x X X (! 0,2
(Oll stokk lent og 4n méttéku)
Of sein opnun (90°-135°) eda opnun ekki haldid ad laréttri stodu X
Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X
Skrifa ekki buin { laréttri stodu X
Hné og mjadmir beygjast fra >90°ad djapri hnébeygju i lendingu X X x
X
Lending ad hluta til fyrir utan lendingasvaedi X
Lending alveg fyrir utan lendingasvaedi X
Eitt stort skref (>60° bil milli fota), eda stért hopp eda faetur snerta ekki %
golf & sama tima
Keppandi parf ad taka mérg skref til ad na stjérn X
Snerting i dynu med héndum eda hnjam én punga 0,5
Fall vegna yfirsntnings 0,8
Fall vegna undirsndnings 1,0

C og D einkunn

C-einkunn er reiknud fra 4,0

Lidid getur fengid 0,1 aukalega 4 erfidleika umferdarinnar fyrir hvern idkanda sem
framkvaemir 2 stokk eda fleiri i umferd og einungis “takeoff” i sidasta stokki byrjar
uppi a fiberdynunni en stokkid er lent i lendingardynunni.

Leyfilegar samsetningar @ sefingum ma sja i toflunni hér fyrir nedan.

Pad ma vera stigandi i badum umferdum.

Skrufukrafan a dynu er samkvaemt CoP (360° i einfoldum heljarstokkum).

C-krafan er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, 8 moti peim

sem gera hana ekki. Tafla fyrir dtreikning er aftast i reglunum.
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Stokkfimi eldri - D-tafla

Umferd Heiti Gildi ATH

Fram Kraftstokk + spennuhopp 0.2 Leyfilegt er ad framkvaema kraftstokk tengja i spennuhopp upp & fibergdlfinu.
Feer fradratt fyrir ad 1 &fingu vanti (missing element)

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

Féimn Kraftstokk + saltos 2 Lerilegt erad fr:-fmkvaema @r 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 n fradrattar fyrir of faar fingar

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 pé verdur keppandinn ad framkveema 3 zfingar.

Bénus
Take off bonus 0,1 3 hvern keppanda

Stokkfimi eldri - C-fradraettir (4,0)

1. Framkvazmir rangt stdkk | sameiginlegri umferd 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. Skrifukrafa (360° § einf8ldum heljarstékkum (COP)) Fradrattur samkvaemt t6flu
6. Fjoldi efinga ekki samkvaemt reglum (missing element) 0,2 / hver zfing
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Stokkfimi eldri — undanpagur - trampdlin

e Atrampdlini framkvaemir idid 3 umferdir.

e Fyrsta umferd skal vera sameiginleg, par sem allir gera sému afingu.

e [ seinnitveimur umferdum mega keppendur gera mismunandi sfingar i stiganda.

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

e Ekki er heimilt ad framkvaema tvofold heljarstokk med blindum lendingum. bPau
stokk munu fa fradratt fyrir égilda fingu, p.e. run through samkvaemt COP.

e Haed stokkhestsins er frjals.

E-einkunn
e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir
hverja umferd sem er framkvaemd.
o  Mottokufradrattur er 1,0 fyrir studning, likt og i COP.
e A trampdlini hefur 1idid moguleika 4 lendingabénus, 0,2 & lokaeinkunn hvers E-
démara ef lidid naer ad lenda 6ll stokk an méttoku/studnings.
e Ef idkandi lendir ekki jafnfeetis a trampdlininu pa er gefinn fradrattur fyrir ogilda

2fingu, p.e. run through samkvaemt COP.
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E fradraettir ir COP Trampélin
01 02 03

Likami ekki I68réttur pegar farid er ur hestinum (-45° - +30°) X X Moéttaka 1,0
Ekki bein likamsstada pegar ad farig er dr hestinum X X Ekki brugdist vid | haettulegum adstaedum 15
Ekki beinar hendur X

Hesturinn ekki snertur med badum héndum 0,6 0,1

E Ekki skokk: aka eda lidid s i f 4)
X X Ekki skokkad til baka 04
Lidid skokkar ekki saman 0,4

Mjadma og hné fravik

Faetur sundur eda krossadir

Fravik & h6fdi og ristum

Hendur fré likama begar ad 4 ekki vid

x x x x

Hlaupid i gegn (ekki framkvamt element Gr COP) 3,0
Rangur fj6ldi keppenda 3,0

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

L (bzetist 4 lokaeink ) 0,2
(Ol stokk lent og an méttoku)

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

Of sein opnun (eftir 135°) eda engin opnun fyrir lendingu X
Skrifa ekki buin i léréttri stodu X y r
Hné og mjadmir beygjast frd >30°ad djupri hnébeygju i lendingu X X X Ekki er hoppad jafnfaetis i trampolinid 3,0

6. lent fy ndi 0,3)
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 faetur snerta
ekki golf 4 sama tima

Keppandi parf ad taka mérg skref til ad nd stjérn X
Snerting i dynu med héndum eda hnjdm 4n punga 0,5
Fall vegna yfirsninings 0,8
Fall vegna undirsninings 1,0

C og D einkunn

e Ceinkunn er reiknud frd 4,0

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

e Skrufukrafan @ trampdlini er samkvaemt CoP fyrir junior 1id (540 i einféldum
heljarstokkum og 180 i tvofoldum heljarstokkum).

e Krafa er um tvoféld heljarstokk samkvaemt CoP.

e C-krafa er uppfyllt i hlutfalli vid fjolda keppenda sem gera kréfuna, 8 méti fjolda i
umferd. Tafla til ad reikna Ut samsetningarkrofu er aftast i reglunum.

e Fradrattur fyrir ad framkvaema ranga zfingu i sameiginlegri umferd er 0,2 &

keppanda 6had fjolda keppenda i umferd.
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Stokkfimi eldri - Breytt erfidleikagildi D-démarar

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

Stokkfimi eldri C-fradreettir (4,0)

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

2. Stigandi i umferd 2 og 3 0,1 / keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning 0,2 / keppandi | hvert skipti
4, Skrafukrafa (540°) Fradrattur samkvaemt t&flu
5. Krafa um tvdsfdld heljarstékk Fradrattur samkvaemt t&flu
6. Vantar umferd med eda an hests 2.0
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Erfidleika aefingar a gélfi sem heimilt er ad gera i stokkfimi

J216 Gallhopp
J416 Gallhopp 180°

Sému kréfur og stékk 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 jafnveegi med faetur sundur 0,2
HB205 B Sitjandi jafnvaegi med feetur saman 0,2

SB201 Fotur i 90°

Sému kréfur og i jafnvaegi 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 kr6fu um handstddu jafnveegi hefur lidid valmoguleika um:
HB201A Lidid fari upp i handst6du med beinum fétum
HB601A Lidid fari upp i handstodu med beinum fétum, fari upp i loftid @ sama tima, syni

stdoduna & 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 gélfi og veita ekki studning vid likama.

Mjadmir skulu ad mestu vera beinar, leyfilegt er ad vinkla mjodmum upp i allt ad 135°
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C tafla
Hversu margir i umferdinni?
Hversu margir gera . . . . . - -
krofuna?
1 0,6 0,6 0,7 0,7 0,7 0,7 0,7
2 0,4 0,5 0,5 0,6 0,6 0,6 0,6
3 0,2 0,3 0,4 0,5 0,5 0,5 0,6
4 0 0,2 0,3 0,3 0,4 0,4 0,5
5 X 0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,4
6 X X 0 0,1 0,2 0,3 0,3
7 X X X 0 0,1 0,2 0,2
8 X X X X 0 0,1 0,2
9 X X X X X 0 0,1
10 X X X X X X 0
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