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Almennt

Vid keppni i hépfimleikum 4 [slandi er fylgt Code of Points sem eru keppnisreglur gefnar Gt
af EG fyrir 4rin 2025-2028. baer reglur mé finna & heimasidu Fimleikasambands islands.
Eftirfarandi eru undanpdgur fra Code of Points sem keppt er eftir i stokkfimi a islandi.
Reglur i stokkfimi eru einfoldud dtgéfa af reglum i hdpfimleikum par sem krofur eru laegri
og leyfilegt er ad hafa faerri keppendur i lidi.

Keppnisflokkar
[ stokkfimi er fylgt somu aldurflokkum og i kvenna- og bléndudum lidum i hépfimleikum.
Stokkfimi er adeins fyrir idkendur i 3 flokki og eldri. Yngri iokendur taka patt 4
hopfimleikamdtum i 4. og 5. flokki. Stokkfimi er keppni blandadra lida og pvi ekki skipt
upp i kynjaflokka. Keppt er i eftirfarandi flokkum:
3. flokkur (arg. 2013-2014)
2. flokkur (arg. 2011-2012)
1. flokkur (arg. 2010 og eldri)
Soému reglur gilda & stokkaholdum um alla keppnisflokka par sem erfidleiki er opinn en
reglur fyrir gélfaefingar eru breytilegar eftir flokkum par sem kroéfur eru stigvaxandi.
Heimilt er ad skrd 4-10 i hvert lid i stokkfimi og ma 1idid vera samsett af 6llum kynjum.
Keppt er & golfi, dynu og trampdlini. Haegt er ad velja hvort keppt sé a 6llum ahéldum eda
ekki og skal pad tekid fram vid skraningu & maétid.
Keppendum er heimilt ad keppa i fleiri en einum flokki & hverju mati, sé eftirfarandi
viomidum fylgt.
e Keppanda er heimilt ad keppa upp fyrir sig med eldri aldursflokki 8 sama moti og
hann keppir 4 med sinum aldursflokki.
e Hdamark 30% af lidi i hverjum flokki getur keppt upp fyrir sig & hverju méti.
o Keppandi ma aldrei keppa vid sjdlfan sig.

Almennt

e Buningar eru samkvaemt hépfimleikareglum.

e [ CoP ergert rad fyrir hlutverki SJ — superior jury. A islandi mun hlutverk SJ vera i
hondum yfirddmara métsins, i samvinnu vid yfirdémara hvers dhalds.

o Ekkier porf a ad hafa islenska fanann 4 keppnisbldningum hér heima, en sé
einhver i lidinu med fana 4 buningnum skal allt 1idid hafa fana & buningnum.

e  Ekki er skylda ad vera med keppnisnimer. Séu lid eda hluti af lidinu med
keppnisnimer kemur pad ekki til fradrattar.

e [ nyjustu utgafu CoP er lagt bann vid gagnsaejum efnum (transparent attire), grein
3.2.1. Ekki verdur gefinn fradrattur fyrir gegnsae efni i buningum séu efnin a peim
stodum likamans sem ekki purfa ad vera hulin samkvaemt 6drum reglum um
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buninga (t.d. 8 ermum). Vid hvetjum pau lid sem eru ad kaupa nyja buninga ad
hafa i huga ad pessar undanpagur eiga ekki vid i keppnum erlendis.

e Heimilt er ad hafa hlifar sem eru i sama lit og fatnadurinn sem paer koma i
framhaldi af, pratt fyrir ad paer séu ekki i sama lit og sveedid sem paer hylja.
Daemi: Ef ad keppt er i svortum dansgalla ma vera med svarta okklahlif i beinu
framhaldi.

Ef ad keppandi er i svortum dansgalla er fradrattur fyrir ad vera med bleika
okklahlif.

Ef ad keppandi er i ermalausum bol og med svarta ulnlidshlif kemur pad til
fradrattar.

e Heimilt er ad hafa pjalfara sem stendur hja rodinni & dynu og trampélini. bessi
pjalfari skal standa 6 metra fra rodinni 4 sér tilgreindu svaedi. bjalfara er ekki
heimilt ad tala vid keppendur nema a milli umferda og ad pvi gefnu ad keppendur
Oski eftir pvi. Eftir ad keppendur hefja umferdina sina ma pjalfari ekki tala vid
keppendur (E1).
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Golf

3. flokkur

Golfaefingin md vera 1:15-2:15 minutur ad lengd 4n pess ad til fradrattar komi. Sé aefingin
styttri en 1:15 eda lengri en 2:15 er veittur yfirdomara fradrattur (0,3). Sé gélfaefingin 1:00
eda styttri er veittur yfirddmara fradrattur (2,0) fyrir mjog stuttar golfaefingar.

C - einkunn (3,0)

e RS-6metrar(0,4)

o Byrja parf ad lagmarki 3 metra frd enda dansgolfs likt og i CoP ef
framkvaemt er “front to back” eda “side to side”. 5 metra ef faerst er ur
horni.

o Ad 00ru leyti parf ad fylgja skilgreiningu ur CoP.

e 4 mynstur (0,2/fyrir hvert mynstur sem vantar)
o Krafa um “moving curve” og litid mynstur, 2 frjals
e Hlidarfaersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkvaema hlidarfeerslu inn i RS
o A0 60ru leyti parf fylgja skilgreiningu dr CoP
e Afturfeersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkvaema afturfaerslu inn i RS
o Ad 00ru leyti parf fylgja skilgreiningu ur CoP

D - einkunn, 5 mément (opinn erfidleiki)

o Tvo jafnvaegi
o Handstada
o Valjafnvaegi

e Hopp
e Acro
e Flex

Leyfilegt er ad fa +0,2 auka stig fyrir hreyfingar inn og Gt Ur einu mémenti (A eda J). Fylgja
skal skilgreiningu ur CoP. Kafli 23.6 “Movements in and out of Difficulty elements”

Lista yfir viobotar erfidleikamoment md sja i Vidauka | aftast i reglunum.
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Framkveamd - E einkunn (10,0)
Tafla fyrir E-domara i gélfaefingum (Ur CoP) ma sja i Vidauka Il aftast i reglunum

2. flokkur

Goélfaefingin ma vera 1:30-2:30 minutur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé afingin
styttri en 1:30 eda lengri en 2:30 er veittur yfirdomara fradrattur (0,3). Sé gélfeefingin 1:15
eda styttri er veittur yfirddmara fradrattur (2,0) fyrir mjog stuttar gélfaefingar.

C - einkunn (3,0)

e RS -samkvaemt CoP (0,4)
e 5 mynstur (0,2/fyrir hvert mynstur sem vantar)
o Krafa um “moving curve” og litid mynstur, 3 frjals
e Hlidarfeersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkvaema hlidarfaerslu inn i RS
o Ad 00ru leyti parf fylgja skilgreiningu ur CoP
e Afturfeersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkvaema afturfeerslu inn i RS
o A0 60ru leyti parf fylgja skilgreiningu dr CoP

D - einkunn, 6 mément (opinn erfidleiki)

e Tvo jafnvaegi
o Handstada
o Valjafnveegi

e Hopp
e Acro
o Flex
e Group

e DD - tvo erfidleikamoment eftir 1:00 mindtu.

Leyfilegt er ad fa +0,2 auka stig fyrir hreyfingar inn og Gt Ur tveimur mémentum (A, J eda
G). Fylgja skal skilgreiningu ar CoP. Kafli 23.6 “Movements in and out of Difficulty
elements”
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1. flokkur

Golfaefingin ma vera 2:00-2:45 minutur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé afingin
styttri en 2:00 eda lengri en 2:45 er veittur yfirdémara fradrattur (0,3). Sé gélfaefingin 1:45
eda styttri er veittur yfirdomara fradrattur (2,0) fyrir mjog stuttar gélfaefingar.

C - einkunn (3,0)

e RS -samkvaeemt CoP (0,4)
e 6 mynstur (0,2/fyrir hvert mynstur sem vantar)
o Krafa um “moving curve” og litid mynstur, 4 frjals
e Hlidarfeersla samkvamt CoP (0,4)
e Afturfeersla samkvaemt CoP (0,4)

D - einkunn, 7 mément (opinn erfidleiki)

o Jafnvaegi
o Handstada
o Eittval jafnvaegi

e Hopp
o 1leda2
= Eflidid velur ad gera tvo hopp, parf annad hoppid ad vera “leap”
e Acro
o 1leda2
e Flex
e Group

e DD - tvo erfidleikamoment eftir 1:30 minatu.

Leyfilegt er ad fa +0,2 auka stig fyrir hreyfingar inn og Gt Ur premur mémentum (A, J eda
G). Fylgja skal skilgreiningu ur CoP. Kafli 23.6 “Movements in and out of Difficulty
elements”

Framkveemd - E einkunn (10,0)
Tafla fyrir E-domara i gélfaefingum (Gr CoP) ma sja i Vidauka Il aftast i reglunum
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Dyna

A dynu framkvaemir 1i3id 3 umferdir. Fjoldi idkenda i umferd eru 4-10.

Hamarkshlaup a dynu er 3 hlaupakubbar i 3. flokki, 6 hlaupakubbar i 2. flokki og 8
hlaupakubbar i 1. flokki.

pbjalfari skal standa a lendingarsveaedi og gripa inn i ef haettulegar adstaedur koma upp.
Athugid ad pjalfari a ad vera i aukahlutverki 8 motstad (E1, -0,3).

Framkvaemd - E einkunn (10,0)
e Fradrattarpunktar deilast med fjélda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir
hverja umferd sem er framkvaemd.
e A dynu hefur lidid moguleika 4 lendingarbénus sem er +0,2 & lokaeinkunn hvers E-
domara ef lidid naer ad lenda 6ll stokk an méttoku/studnings. Ef einhver hleypur i
gegn (Run Through) er ekki haegt ad fa lendingarbdnus.

E fradraettir ur COP

01 02 0.3
Byrja of snemma ad snda (0,1) X
H=4d a sidasta heljarstokki (0,3) X X X
Likamsstada i heljarstdkkum (0,5) X X X
Opnad fyrir lendingu (0,3) X X
Klarad skrafu (0,4) X X
Lendingar stada (0,3) X X X
Ekki lent innan lendingarramma (0,3) X X
stjorn i lendingum (1,0) X x 0,3/0,5/1,0
Vidbrégd pjalfara (1,5) 1,0/1,5
Likamsstada i stokkum &drum en heljarstokkum (0,4) X X
Skridpungi (0,3) X X X
Straumur (0,1) X
Ekki skokkad saman til baka (0,4)* 0,4
Hlaupid i gegn (3,0 a keppanda) 3,0
Rangur fjgldi i umferd (3,0 a umferd)* 3,0

*fradrattarpunktum baett vid eftir ad deilt hefur med fjdlda keppenda og margfaldad med 4
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Samsetning aefinga - C einkunn (3,0)
e A dynu framkvaemir lidid 3 umferdir. Hver umferd parf ad innihalda amk. tvaer
samsettar afingar ad eigin vali.
e Umferd 1 er lids umferd par sem allir framkvama sému afingar.
e [umferd 2 og 3 ma vera stigandi.
e  Framkvaema parf eina fram umferd og eina aftur umferd

C krofur (3,0)

Fradrattur
1. Lidsumferd 0,2 / keppandi i hvert skipti
2. Stigandi 0,2 / keppandi i hvert skipti
3. Vantar fram eda aftur umferd 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Stokkseria endurtekin 0,2 / keppandi i hvert skipti
5. Rangur fjoldi afinga 0,2 / efingu i hvert skipti

Erfidleiki sfinga - D einkunn (opinn)

e Keppandi parf ad tengja saman tveer afingar i hverri umferd. Heimilt er ad
framkvaema fleiri en tvaer samsettar sfingar en gildi reiknast af peim premur sem
gilda mest i samsetningunni.

e Samsetning zefinga er frjals.

e Ekki er heimilt ad framkveaema sdmu seriu oftar en einu sinni (C-fradrattur).

Breytt erfidleikagildi 4 dynu
2.flokkur - breytt erfidleikagildi og undanpagur

Umferd Heiti Gildi ATH

Fram Kraftstokk sundur+krafstokk saman 0,4 Leyfilegt er adi framkvaema krafsttkk + krafstskk og fa gildi fyrir baedi stékkin
Fram Kraftstokk + heljar +0,1  Gildi & kraftstékk heljar haekkad um 0,1 6had llkamsstédu

Fram Heljar i upphafi seriu +0,1  Gildi fyrir heljarstokk i upphafi seriu haekkad um 0,1 6had likamsstédu
Umferd  Heiti Gildi  ATH

Aftur Araba+flikk+flikk 0,4 Leyfilegt er adl famkveema araba-flikk-flikk og fé gildi fyrir baedi stékkin
Aftur Araba+flikk+heljar +0,1  Gildi fyrir araba-flikk-heljar haskkad um 0,1 6had likamsstddu

Aftur Tuifallt heljarstskk +0,1 Gildi 4 tvsf8ldum heljarstbkkum afturdbak haekkad um 0,1
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Trampalin

A trampolini framkvaemir 1i3id 3 umferdir. Fjoldi idkenda i umferd eru 4-10.
Tveir pjalfarar skulu standa 4 lendingarsvadi og gripa inn i ef heettulegar adstaedur koma
upp. Athugid ad pjalfari a ad vera i aukahlutverki 4 métstad (E1, -0,3).

Framkvaemd - E einkunn (10,0)
e Fradrattarpunktar deilast med fjélda keppenda og eru margfaldadir med 4 fyrir
hverja umferd sem er framkvaemd.
e A trampdlini hefur idid moguleika & lendingarbdnus sem er +0,2 4 lokaeinkunn
hvers E-ddmara ef 1idid neer ad lenda 6ll stokk an mottoku/studnings. Ef einhver
hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt ad fa lendingarbdnus

E ir ar COP

01 0.2 03
Byrja of snemma ad snua (0,1) b
Snerting vid hestinn (0,6) o X X
Hzed i einfoldu heljarstokki (0,3} X iy X
Likamsstada i heljarstokkum (0,5) b b X
Opnad fyrir lendingu (0,3) X X
Klarad skrofu (0,4) o ¥
Lendingar stada (0,3) X X X
Ekki lent innan lendingarramma (0,3) X X
Stjorn i lendingum (1,0} X X 0,3/0,5/1,C
Vidbrogd bjalfara (1,5) 1,0/1,5
Straumur (0,1} X
Ekki skokkad saman til baka (0,4)* 0,4
Hlaupid i gegn (3,0 8 keppanda) 3,0
Rangur fjoldi i umferd (3,0 & umferd)* 3.0
Lendingabdnus (0,2 betist & lokasinkunn E ddmara)
Ekki hoppad jafnfeetis | trampalin (0,3) s

*fradrattarpunktum baett vid eftir ad deilt hefur med fjdlda keppenda og margfaldad med 4
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Samsetning aefinga - C einkunn (3,0)
e  Atrampdlini framkvaemir idid 3 umferdir.
o Umferd 1 er lids umferd par sem allir framkvaema sému afingar.
e [umferd 2 og 3 ma vera stigandi.
e  Framkvaema parf amk. eina umferd an stokkhests og eina med stokkhest.
e Krafa er um amk. halfa skrafu a trampélini.
o Ekki er leyfilegt ad gera sama stokkid i tveimur umferdum

C krofur (3,0)
Fradréttur
1. Framkvaemir rangt stdkk i skylduumferd 0,2 / keppandi i hvert skipti
2. Stigandi 0,2 / keppandi i hvert skipti
3. Krafa um 180° skrufu 0,2 / keppandi Nog ad 4 geri
4. Stokk endurtekid 0,2 / keppandi i hvert skipti
5. Engin umferd med/an hests 2,0/ alidid

Erfidleiki sfinga - D einkunn (opinn)
e Samsetning &finga er frjals en eftirfarandi breytingar eru a gildum.
Til pess ad reikna ut gildi & heljarstokkum med sndningum skal baeta vié 0,1 af
fyrir hverjar 180°.

Umferd Heiti Gildi ATH

An hests Samanbogid heljarstdkk 0,2 Breytt gildi fra CoP.
An hests Vinklad heljarstékk 0,3 Breytt gildi fra CoP.
An hests Strekkt heljarstokk 0,4 Breytt gildi fra CoP.
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Vidauki | Vidbodtar erfidleika afingar a golfi sem heimilt er ad gera i stokkfimi.
Handstada
Til pess ad fylla upp i kréfu um handstédu (HB) hefur lidid valmoguleika um:

HB201 - Lidid fari upp i handstédu med beinum fétum, keppendur purfa ekki ad syna
stéduna a sama tima.

HB601 - Lidid fari upp i handst6du med beinum fétum, fari upp i loftié 4 sama tima, syni
beina handst6du 4 sama tima.

Pirdett
DB101 - 180° Fram/aftur pirdett.

Fylgja skal utskyringu 1.2 A ,,Dynamic Balances - Pirouettes”

Standandi jafnvaegi

SB101- Standandi jafnvaegi 4 60rum faeti, annar fotur fram/hlidar/aftur 4 bak yfir 45°,
Hendur frjdlsar.

SB204 - Hlidarvog an adstodar handa, efri likami i 45° og annar fotur yfir 45°.

Sému kréfur og i jafnvaegi 1.3 ,,Scale sideways without help of hand”SB205 - Framhallandi
hlidarjafnvaegi, med annan foétinn yfir 45°. Efri likaminn hallar { 90°.S6mu kréfur og i
jafnveegi 1.3 ,Side balance”

Hopp
J202 - Samanbogid hopp
J602 - Samanbogid hopp 180°

Sému kréfur og hopp i 2.1, Tuck jump with twisting”

J204 - Sisson 90° (lenda & 68rum faeti)

“”

Sému kréfur og hopp i 2.1 ,Sissone (landing on one foot)

12
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Leap

J207 - Fouette leap, fétur upp i 90° og snuningur 180°. Lenda & sama feeti og “take off”.
Syna 90° milli féta i lendingu.

Sému kréfur og leap i 2.2 ,,Scissors leap with twisting 180° (Entrelacé)”

13
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Vidauki Il

Fimleikasamband

E-Toflur yfir framkvaemdar fradraetti a golfi. Gildir fyrir alla flokka.

Tafla yfir fradrattapunkta

Fjoldi mistaka Staerd mistaka

Einn fimleikamadur gerir mistok

Minna en helmingur lidsins gerir mistok

Helmingur eda meira af lidinu gerir mistok

Framkvamdar fradraettir

1. Samtaka

2. Einsleitni i framkvaemd

3. Steekkun og framlenging hreyfinga

4. Jafnvaegi og stjorn hreyfinga

5. Nakvaemni i mynstrum

Auka framkvamdar fradraettir

1. Kraftmikil framkvaemd
2. Hreyfingar i samraemi vid tonlist
3. Snertur flotur Ut fyrir keppnisgolf

4. Rangur fjoldi keppenda

Litil mistok Midlungs mistok

Mjog litil 0,1 Litil 0,2
Litil 0,2 Midlungs 0,4
Midlungs 0,4 Stér 0,7
Litil Midlungs

X X

X X

X

X X

X

Fradraettir

0,1 i hvert skipti (hamark 1,0)
0,2/0,4/0,6
0,1 i hvert skipti

1,0 & hvern fimleikamann
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Stor mistok

Midlungs 0,4

Stér 0,7

Mjog stér 1,0

Stor



