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FIMLEIKASTIGI KVENNA 2025-2029

HELP DESK — HVAD EF?

betta skjal er gert til ad gera grein fyrir agreining eda Ovissu i domgaeslu a
fimleikastiga kvenna. betta skjal a ad skyra fyrir ddmurum spurningar sem hafa komid

upp i gegnum tidina til ad allir démarar deema eins og passa réttindi keppenda.

Aminning: Allir ddmarar og pjalfarar verda ad vera kunnugir fimleikastiganum og ef

vafi kemur upp og ekki er ad finna svor i help deskinu pa skal leita til yfirdomara.



Keppni kvenna:

4., 0g 5. prep eru skylduzefingar ad hluta med frjalsu afingavali & hverju ahaldi sem
hafa akvedin erfidleikagildi. [ pessu prepi er keppt i einstaklingskeppni og eingdngu i
fiolpraut. begar idkandi hefur ndd tilskildum stigafjolda er hann verdlaunadur og flyst
upp i naesta prep.

M6t: brepamot 1 (sem fram fer & haustonn) brepamét 2 og Prepamét 3 ( sem fram

fara 4 voronn).

2., og 3. prep eru skylduaefingar ad hluta med frjalsu sfingavali @ hverju dhaldi sem
hafa akvedin erfidleikagildi. I6kendur teljast nd hafa ndd gédum tokum a
grunnafingum og 6dlast tdluverda keppnisreynslu. [ pessum prepum er keppt i
einstaklingskeppni i fjdlpraut og & einstokum aholdum, i lidakeppni a Bikarmoti og
beir einstaklingar sem na tilskildum stigafjolda vinna sér inn patttokurétt a
[slandsméti og teljast med pvi Utskrifadir ur prepi og hefja keppni i naesta prepi 4
naesta keppnistimabili.

M6ét: Haustmot, brepamot, Bikarmot (lidakeppni), Islandsmét (fjdlpraut og einstok

ahold) og vormot (keppnisrétt hljota paer stulkur sem na 2.prepi).

Efsta og erfidasta prep Fimleikastigans er 1. prep sem eru frjalsar afingar sem
stydjast vid reglur FIG en sérkrofur eru léttari. [ pessum prepum er keppt i
einstaklingskeppni i fjolpraut og a einstokum ahoéldum, i lidakeppni 4 Bikarmaoti og
beir einstaklingar sem keppa i fjdlpraut & keppnistimabilinu vinna sér inn rétt til
keppni 4 [slandsméti. Engin Gtskriftar stig eru i 1.prepi heldur er pad mat pjalfara
hveneer og hvort idkandi hefur keppni i frjdlsum afingum. Haegt er ad vera keppandi i
frjalsum aefingum samhlida, po ekki i fjdlpraut.

M6t: Haustmot, brepamét, Bikarmét (lidakeppni), [slandsmét (fidlpraut og einstok

ahold) og vormot.



Stokk

brep Vafamdl Skyring / Svor
3 Hoppa/falla 4 bakid 4 ad Meta hvort stokk uppfylli teeknilega
ferdast aftur a bak. framkvaemd.
Ekki hoppa undir sig!
3 Ekki hoppad a bakid i stokk Ef idkandi hoppar ekki a bakid eins og
valkosti #2 krafist er, er fastur fradrattur 1,0.
Tvisla
Prep Vafamadl Skyring / Svor
5 Tengja parf allar sfingar. Skylda ad tengja —annars 0,5 i fradratt.
5 Fiskar og aukasveiflur Leyfilegt ad gera marga fiska. Sveiflur
burfa ad vera minnst prjar. Ekki
fradrattur nema sveiflur séu illa
framkveemdar.
5 Ytt i fyrstu sveiflu 1.0 i ND fyrir adstod. Sveiflur halda gildi
ef paer uppfylla krofur.
4-1 | Stopp ef xfingar eru ekki 0.5 fradrattur ef ekki er tenging milli
tengdar xfinga.
4 Pad ma minnka bil 3 milliraa | Enginn fradrattur.
4 Gradur i undirsveiflu Undirsveifla a ad vera 90° fra 168linu en
minnst 45°. Sja mynd*
4 Ad missa mjadmir fra i Ef misst er mjadmir frad (nd ekki 45°) i
afturdbakhring i undirsveiflu afturdbakhring tengt i undirsveiflu pa er
ekki gefid fyrir undirsveifluna. Sja mynd*
4 Gert stopp og vipp a milli kipp | Ef stoppad er eftir fyrsta kipp og gert
- kipp sidan vipp tengt i seinni kipp pa er ekki
gefin tenging en gefid fyrir ad reyna vid
skyldu afingu a baedi vipp og kipp.
3 Adstod i fyrsta risa Badir risar ogildir. Fradrattur fyrir adstod.
En ekki fradrattur fyrir ad reyna ekki vid
skylduzefingu.




Undirsveifla @ ad fara i 90° fra 168linu, myndin synir st6du*

Likamsstada i sveiflum

Fram sveifla Stada undir ra Aftur sveifla

¢



Sla

brep

Vafamal

Skyring / Svér

Tenging hopp + 45° fotur

parf ad vera skyr tenging og synilegur
fotur i 45°. Arbesque + ef stigid er strax
fram pa dgilt arbesque

Afstokk an snunings

Ef snuningur vantar feer afstokkid ekki
gildi, en pad er ekki dregid 0.3 fra.

Handastada i dans tengingu

Hendur mega lenda fyrir aftan og fara i
naesta hopp.

Handstada tengd vid acro

Tenging gildir ef hin er skyr og rennur
vel saman.

Lending ur hlidarhandstodu

Lending ur hlidarhandst6du er frjals, en
barf ad syna hlidarhandstodu med faetur
saman til ad fa gildi. Ef dottid eftir ad
synt er klarada handst6du med feetur
saman er gefid gilda handst6du.

3 acro afingar

Ef acro afing sem er krafa er ekki
framkveemd, pa missir skylduzefingin
gildi. Taka daemi. Ef handahlaup pa er
ekki gildi fyrir handahlaup an handa en
ekki fradrattur fyrir reynir ekki vid
skylduaefingu

C-hopp hvar sem er

Skiptir ekki mali hvar C-hopp er gert, svo
lengi sem prju hopp eru synd.

Sama moment med tengingu

Leyfilegt ad endurtaka sama moment ef
bad er tengt. flikk-flikk t.d.

Listfengi fradrattur 3. — 1. brep

E domarar

Villur

0,10 | 0,20 | 0,30

Onodg

Ondg

Listfengi i framkvaemd
- Ondg listfengi i gegnum alla afinguna
Sleem likamsstada (hofud, axlir og efri bukur)

vidd i aefingum

Involvement (vantar islenska pydingu)

vidd i fotsveiflum

Slaem foétavinna, slakar ristar - ekki uppa ta
Hrynjandi

X X X X X




Slemur rythmi og tempd, étengdar afingar X X
Samsetning X
- Uppstokk an gildis (0l uppstokk an gildis eru almennt
tekin sem A xfing nema hopp med annan fétinn i gegn
og hopp samanbogid upp a slanna
- Onég nyting 4 ahaldinu
. Vantar hlidarhreyfingu (samkv. COP)
. Vantar afingu/hreyfingu nidri 4 slanni (samkv. COP)
- Einhlida val 4 afingum
. Oftar en einn % snuningur a tveim fétum med beinar
feetur X
Listfengi fradrattur 4. — 5. prep
- E domarar
Villur 0,10 [ 0,20 | 0,30
Ondg breyting @ hrynjanda og takti i hreyfingu
- Ondg nyting & lengd sldarinnar X
- Vantar skapandi/frumlegar hreyfingar X
- Oftar en einn % snuningur a tveim fotum med beinar X
feetur X

- Vantar hlidarhreyfingu




Golf

brep Vafamdl Skyring / Svor

5 Ut fyrir linu Enginn fradrattur fyrir ad fara ut fyrir

linu.

3 Afturabak upp i handst6du Skref fyrir afturabak kollhnis metid sem

auka skref. % hringur eda minna er ogilt.

4 Ogilt fyrra hopp i tengingu Tenging samt gild ef hringhopp er innan

30°.

4 Kraftstokk tvitappar Telst ekki sem tenging.

4 Hond/ hendur snertir golf i Telst ekki sem fall.
splittstodu.

4 Hopp snuningur égildur i hopp | Gefa tengingu p6 ad hopp snuningur sé
tengingu ogildur ef tengt.

4 Afturabak kollhnis i handstodu | Zfingin telst ogild ef ekki er nad 30° i
- studningur i handstddu handstodu. Sja mynd*

3 Handahlaup i stad Telst ekki fall, en faer ekki gildi. Feer reynt
handahlaups an handa vid skylduzefingu.

3 Oklaradur fram kollhnis ur Ef sefingin er ekki klarud faest ekkert
afturabak kollhnis i gildi, en ekki fall nema pad sé greinilega
handst6du. fall.

Allir | Val um pirdett I0kendur hafa val um pirdett i 6llum
brepum — sja leyfilegar utgafur i
stigakerfi.

Afturdabak kollhnis upp i handstédu i 4. prepi - parf ad syna stu@ning i handstédunni
til ad fa gilt. Myndin synir hvernig ferlid a ad vera.




Listfengi fradrattur i 3. — 1. prepi

- E doémarar
Villur 0,10 0,20 0,30
Framkveemd listfengis
Ondg listfengi i gegnum afinguna
- Likamsstada (hofud, axlir, efri bukur)
- Fétavinna (ristar ekki spenntar/slakar/snua X X
inn) X
- Onég vidd i efingum X
- Involvement X
- Afingar of einfaldar, krefjast ekki pjalfunar og X
undirblnings
Musicality
- Léleg tjaning og innlifun i samraemi vid X X X
tonlistina
- Afingin er ekki i tengslum vid tonlistina, ad X X X
hluta til eda i allri sefingunni
- Afingin endar ekki i takt vid tdnlistina X
Tonlist
Slaem vinnsla a tonlistinni X
Samsetning
- Vantar fjolbreytileika i hornum X
- Vantar hreyfingu par sem ad likaminn snertir
golfid (ad lagmarki bukur, lzeri, hné eda hofud) X
Listfengi fradrattur i 4. og 5. prepi
- E domarar
Villur 0,10 0,20 0,30
- Ondg utgeislun / tjaning X
- A£fingin er samansett af 6tengdum aefingum og X
hreyfingum
- Vantar skapandi/frumlegar hreyfingar og X
samtengingar
- Vantar samraemi milli hreyfinga og tonlistar i lok X

xfingar (endar ekki med tonlist)




