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ALMENNT

Inngangur

Vid keppni i hépfimleikum & islandi er fylgt Code of Points sem eru keppnisreglur
gefnar Ut af EG fyrir arin 2025-2028. baer reglur ma finna 4 heimasidu FSI,
www.fimleikasamband.is.

Par ma einnig finna reglur fyrir stokkfimi og métardd.

Eftirfarandi eru undanpégur fra Code of Points sem keppt er eftir 4 islandi.

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 méti, sé eftirfarandi vidmidum fylgt.
Athugid ad keppandi ma aldrei keppa vio sjalfan sig.
e Keppanda er heimilt ad keppa upp fyrir sig med eldri aldursflokki a sama
moti og hann keppir @ med yngri flokki.
e Hamark 30% af lidi i kvenna og blondudum flokki getur keppt upp fyrir sig a
hverju méti.
e Hamark 50% af lidi i karlaflokki getur keppt upp fyrir sig @ hverju maéti.
beir idkendur sem keppa i blondudum flokki mega allir keppa med sinum
kynjaflokki @8 sama mati, i sama flokki.
Dami:
e Stulknalid keppir i 4. flokki kvk. Allar stulkurnar mega einnig keppa i 4.
flokki blandadra lida a sama moti.
e Stulknalid med 12 stulkum keppir i 4. flokki kvk. 30% stulknanna, eda ad
hamarki 4 stalkur, mega einnig keppa med 3. flokki @ sama méti.
o Drengjalid keppir sem KKY. 50%, eda allt ad helmingur drengjanna, ma

keppa med KKE & sama moti.
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Samkvaemt tillogu fra stjorn og taeekninefnd er keppni i hépfimleikum heimil 6had
kynjum fram ad 14. aldursari. A 14. aldursari parf adildafélag keppanda ad éska
eftir pvi ad hvert mal fyrir sig verdi skodad af videigandi fagnefnd
Fimleikasambandsins.
» Kynsegin einstaklingar geta keppt i peim flokki sem peir samsama sig med
og luta pa peim reglum sem fylgja flokknum. Ekki er heimilt ad keppa i fleiri

en einum kynjaflokki 8 sama moti.

Buningar eru samkvaemt hépfimleikareglum.

Keppnisfyrirkomulag i 5. og 4. flokki
e 5. flokkur keppir & tveimur métum. A peim er ekki skipt upp i deildir og er
ekki keppt til verdlauna heldur fa allir patttékuvidurkenningu.
o 4. flokkur keppir ekki til verdlauna heldur keppast lidin ad pvi ad na
akvednum stigaviomidum.
A Haustméti maeta 6l 1id til leiks og keppa an verdlaunaafhendingar likt og
undanfarin ar en fa patttokuverdlaun. Eftir Haustmot verda gefin Ut prju
stigavidmid fyrir 1id til pess ad na yfir veturinn og verdlaun i samraemi vid
stigaviomid.
Dami:
Oll lié sem keppa @ 4. flokks métum eftir dGramat og fa meira en 45 stig fd gull
verdlaunapening.
Oll lié sem keppa @ 4. flokks métum eftir dramat og fd @ bilinu 30-44.95 stig fd
silfur verdlaunapening.
Oll lid sem keppa @ 4. flokks métum eftir dramét og fd undir 30 stig fd brons
verdlaunapening.
Athugid a0 pessi stig eru einungis deemi og verdur gefid ut eftir Haustmot hver
stigavidmidin verda. Notast verdur vid petta fyrirkomulag i stad deildarskiptingar i

4. flokki.
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Deildarskipting i 2. og 3. flokki

Eftir fyrsta moét vetrarins, Haustmoét i hépfimleikum, radast 6ll pau lid sem maettu
til keppni nidur i deildir. Lidum er radad eftir samanlagdri einkunn hvers lids a
motinu og eru deildirnar audkenndar med bokstofum, par sem efsta deild er A-
deild.

e | hverrideild eru 9 lid. bvi eru pad lidin sem lenda i 1. - 9. saeti |
samanlogdum stigum 3a fyrsta moti vetrarins sem fara i A-deild, lidin sem
lenda i 10. — 18. seeti fara i B-deild o.s.frv.

e A naesta moéti 4 vegum Fimleikasambandsins er keppt eftir pessum deildum
og verdlaun veitt i videigandi deildum.

e Dbessar deildir haldast Ut keppnisarid og munu lid ekki faerast 4 milli deilda.

o Ef lid maetir ekki til keppni a fyrsta moéti fer pad sjalfkrafa i nedstu deild &
naesta moti sem idid maetir a.

o Eflid keppir ekki 8@ 6llum dhoéldum a fyrsta méti fer pad sjalfkrafa i nedstu
deild a naesta mati.

e Aldrei geta verid feerri en 5 lid i hverri deild.

Dami: 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.

e Adeins eru kryndir islandsmeistarar og Bikarmeistarar i A-deild hja 3. flokki

og eldri.
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Undanpagur - almennt

[ CoP er gert rad fyrir hlutverki SJ — superior jury. A islandi mun hlutverk SJ
vera i hondum yfirdémara métsins, i samvinnu vid yfirddmara hvers dhalds.
O Fradrattur fyrir fatnad idkenda er pvi ekki tekinn af yfirddmara

hvers dhalds. Yfirdémari hvers dhalds hefur samband yfirddmara
motsins sem i samradi vid adra yfirddmara akvardar hvort
fradratturinn eigi vid eda ekki

Ekki er porf & ad hafa islenska fanann a keppnisbiningum hér heima, en sé

einhver i lidinu med fana 4 buningnum skal allt lidid hafa fana a

bdningnum.

Einungis er skylda ad vera med keppnisnumer i meistaraflokki og 1. flokki.

Séu lid i yngri flokkum, eda hluti af lidinu i yngri flokkum med

keppnisnimer kemur pad ekki til fradrattar.

[ 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 @ peim stodum likamans sem ekki purfa ad vera hulin

samkvaemt 6drum reglum um 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.

i 5. - 2. flokki og métardd er 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 svaedid sem peer hylja.

Dami: Ef ad keppt er i svortum dansgalla ma vera med svarta 6kklahlif 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.

[ upphafi hvers méts kallar métshaldari upp pjélfara hvers lids og stadfestir

fiolda keppenda i hverju lidi. Séu breytingar a skraningu parf motshaldari
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ad tilkynna peer til yfirdémara métsins sem kemur pvi a yfirddmara allra
ahalda. betta er gert til ad koma i veg fyrir fradratt vegna fjolda keppenda a
aholdum.

e Heimilt er ad hafa pjalfara sem stendur hja rédinni @ dynu og trampélini i 3.
- meistaraflokki. bessi pjalfari skal standa 6 metra fra r6dinni a sér
tilgreindu svaedi. bjalfara er ekki heimilt ad tala vid keppendur nema a milli
umferda og ad pvi gefnu ad keppendur dski eftir pvi. Eftir ad keppendur

hefja umferdina sina ma pjalfari ekki tala vid keppendur (E1).
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5.flokkur

Eftirfarandi eru almennar undanpagur a reglum CoP fyrir 5. flokk i hépfimleikum.
e Heimilt er ad skrd 4 - 15 keppendur i lid.

o A hverju dhaldi mega 4 - 15 idkendur keppa og hvetjum vid
bjalfara til pess ad lata sem flesta gera i hverri umferd. { vidauka |

ma sja toflu um fradratt og bonus fyrir fjolda.

e 5. flokkur er kynjalaus flokkur og pvi er engin nanari flokkaskipting.
e Dbjalfari ma leidbeina nemendum 3 6llum dholdum. Athugid ad pjalfari 4 ad
vera i aukahlutverki 8 métsstad (E1, -0,3 a hverju ahaldi).
e 5. flokki er adeins deemd E einkunn & stokkaholdum og E og C einkunn
golfefingum.
O Ekki er porf & ad skila inn stokklistum a stokkahoéldum en skila parf

dansbl6dum med utfylltum C-kro6fum.

10
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Golf

Undanpagur

Golfzaefingin ma vera 0:45-1:15 minutur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé
2fingin styttri en 0:45 eda lengri en 1:15 er veittur yfirdomara fradrattur (0,3). Sé
golfeefingin 0:30 eda styttri er veittur yfirddmara fradrattur (2,0) fyrir mjog stuttar
golfaefingar.
CD - einkunn (3,0)
e Rulla (0,4)
O Framkvaema parf rullu med lagmark einni hreyfingu i flaedi inn i og
lagmark einni hreyfingu at dr rdllunni
m SjavidaukaV
m  Merkja skal rdllu inn & dansblad med stafnum “R”
e Fotlyftur (0,4)
O Framkvaema parf tveer fétlyftur med lagmark einni hreyfingu i flaedi
inn i og lagmark einni hreyfingu Gt ar fétlyftunni
m SjdvidaukaV
m  Merkja skal fétlyftur & dansblad med stofunum “FL”
e Hlidarfaersla samkvamt CoP (0,4)
o Afturfeersla samkveemt CoP (0,4)
e Mynstur (0,4)
O Einungis krafa um 1 mynstur sem 4 ad vera “moving curve” skv.
Skilgreiningu CoP.
® Syna parf 4 mément (1,0). Ekki er gerd krafa um ad mément séu gild
samkveemt CoP. Ef ekki eru syndar pessar fjérar aefingar faer lidid O fyrir
bennan hluta, sama hversu morgum mémentum er sleppt.
e Handstada

e Hopp ad eigin vali

11
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® Acro ad eigin vali

e Flex ad eigin vali

Ekki er leyfilegt ad fa +0,2 fyrir faerslu inn og Ut ur erfidleikazefingu.

E- einkunn (10,0)

Tafla fyrir E-démara i gélfaefingum (Ur CoP) ma sja i Vidauka IV aftast i reglunum

12
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Dyna

Undanpagur

e A dynu er hamarkshlaup einn fiberkubbur (fiberbraut + 2m)
e A dynu framkvaemir 1i3id 3 umferdir. Umferd 1 og 2 eru skyldu umferdir og

verdur lidid ad framkvaema fyrirfram dkvednar fingar.

- Umferd 1: er arabastokk. Framkvaemt nidur af kubbum (Sja
vidauka VII). Allir keppendur sem hyggjast keppa i umferéum 2 og 3

verda ad taka patt i umferd 1.

- Umferd 2: er kraftstokk. Framkvaemt nidur af kubbum (Sja

vidauka VII).

- Umferd 3: Frjals fram eda afturdbak umferd gerd a fibergélfi eda
a kubbum. *Leyfilegt er ad framkvaema sému umferd og framkveemd

var af kubbum.
E - einkunn (10,0)

e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 4
fyrir hverja umferd sem er framkvaemd.

o Gefinn er 3,0 i fradratt 4 hvern keppanda sem tekur patt i umferd 2 eda 3
an pess ad taka patt i umferd 1.

e A dynu hefur lidid moguleika 4 lendingarbénus sem er + 0,2 & lokaeinkunn
hvers E-démara ef 1idid naer ad lenda 6l stokk an moéttoku/studnings. Ef

einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt ad fa lendingarbdnus.

13
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E rur COP

0.1 0.2 0.3
Byrja of smemma 28 snoa (0,1) ¥
Heed & sifasta heljarstdkki (0,3) ¥ X %
Likamsstada [ heljarstékkum [0,5) ¥ X %
Opnad fyrir lendingu (0,3) ¥ %
Klarad skrifu (0,4) ¥ %
Lendingar stadz (0,3} ¥ X %
Lent innan lendingarramma (0,3) ¥ %
Stjarm i lendingum [1,0 ¥ X 0,3/0,5/1,0
Vidbrégd pjélfara (15) 1,0/15
Likamsstada i stokkum &3rum en heljarstdkkum [0,4) ¥ X
Skridpungi (0,3) ¥ X %
Straumur [0,1) ¥
Ekki skokkad saman til baka (0,.4)* 04
Hlzupi# i geen (3,0 3 keppanda) in
Rangur fiéldi | umferd (3,0 3 umferd)* in
Lendingabanus (0,2 bastist 2 lokasinkunn E domara)
Faetur s2int saman | krafistokki farabastokki [0,2) X
Hendur ekki hja eyrum | lendingu | kraftstakki [0,2) X
Hendur ekki samsida i dynunni | krafestSkki [0,2) X
st flikk (0,2) %
Ospennt lendingarstada (0,2) x
I8kandi tekur patt | umferd 2 og 3 en ekki lidsumferd (3,0 2 hvern) 3,0

*Fradrattarpunktum baett vid eftir 28 deilt hefur mes fidlda keppenda og margfaldzd med 4

14
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Trampdlin

Undanpagur

5. flokkur framkvaemir fingar a trampdlini med tilhlaupi af premur
hlaupakubbum. bad er frjals lengd & milli hlaupakubba og trampdlins. Ekki er
leyfilegt ad hlaupa lengra en pessa 3 kubba. Lendingin er 105-110 cm 4 haed |
umferd 1 og 2 (sbr. prjar lendingardynur stafladar saman) og i umferd 3 er val um

75-80/105-110 cm haed (sbr. 2 eda 3 dynur stafladar saman). Sja vidauka VI.

e A trampdlini framkvaemir lidid 3 umferdir.

- Umferd 1: Skyldu umferd sem er spennuhopp. Framkvaemt i 105-110 cm
had. Allir keppendur sem hyggjast keppa a8 trampdlini purfa ad taka patt i
skyldu umferd.

- Umferd 2: Yfirslag 4 bakid eda kollhnis standa 4 feetur, framkveemt an
stokkhests en upp i haa dynu, 105-110 cm & had.

- Umferd 3: Umferd sem samanstendur af aefingum ur CoP eda ur lista yfir
undanpagu stokk fyrir 5. flokk hér ad nedan. Framkvaemt i 75-80 eda 105-
110 cm haed.

E-einkunn (10,0)

e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 4
fyrir hverja umferd sem er framkvaemd.

o Gefinner3,0i fradratt a hvern keppanda sem tekur patt i umferd 2 eda 3
an pess ad taka patt i skyldu umferd.

e A trampdlini hefur lidid moguleika & lendingarbénus sem er + 0,2 4
lokaeinkunn hvers E-ddmara ef 1idid naer ad lenda 6ll stokk an
moéttoku/studnings. Ef einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt
ad fa lendingarbdnus.

e Ef idkandilendir ekki jafnfaetis & trampdlininu er gefinn 0,3 i fradratt hja E-

domurum.

15
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Tafla fyrir E démara - 5.fl. trampdlin

E rur COP

01 0.2 0.3
Byrja of smemma a8 snda (0,1] X
Smerting vid hestinn (0,6) X ® x
Hz=d | einfoldu heljarstdkki (0,3) X ® x
Likamsstada i heljarstékkum [0,5) X ® x
Opnad fyrir lendingu (0,3) X x
ElZrad sknifu (0,4) X x
Lendingar stadz (0,3} X ® x
Ekki lent innan lendingarramma (0,3} X x
Stjorm i lendingum [1,0) x ® 0,3/0,5/1,0
Vidbrégs pjilfara [1,5) 1,0/15
Straumur [0,1) x
Ekki skokkad saman til baka (D,4)* 04
Hizupid i gegn (3,0 a keppanda) 3.0
Rangur fjéldi i ummdferd (3,0 2 umferd)® 3.0
Lendingabdnus 0,2 baatist 2 lokasinkunn E-domara)
¥tt mea handum i lendingardynu eftir kollhnis {0,2) ®
Ekki hoppad jafnfatis | trampolin (0,2) x
Ospennt likamsstada begar lent er & baki | yfirslagi 0,2) ®
Ospennt likamsstada i loftinu {0,2) ®
Hné ekki yfir i 290° kdluhoppi (0,2) ®
Stjorm | spennuhoppi [0,2) ®
Ospennt lendingarstada (0,2) %
I18kandi tekur patt | umferd 2 og 3 en ekki lidsumferd (2,0 3 hvern) 3.0

*fréadratarpunktum baett vid eftir ad deilt hefur med fjilda keppenda og margfzldad mad 4

16
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Listi yfir stokk sem leyfilegt er ad framkvaema i umferd 3, umfram pau sem fram

koma i CoP:

e Samanbogid spennuhopp (hoppa i kulu par sem hné fara yfir 90°) - stokkid
upp i loftid, hné beygd ad bringu og lent i uppréttri stodu
e Kollhnis - hoppad i kollhnis upp i dynu og stadid upp an pess ad yta med

hondum i dynu.

17
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4. flokkur/Kky

Eftirfarandi eru almennar undanpagur a reglum CoP fyrir 4. flokk og kky.
e Heimilt er ad skrd 4 - 15 keppendur i lid.

o A hverju dhaldi mega 4 - 15 idkendur keppa og hvetjum vid
bjalfara til pess ad lata sem flesta gera i hverri umferd. { vidauka |

ma sja toflu um fradratt og bonus fyrir fjolda.

e [ kky keppa eingdngu lid skipud drengjum. | 4. flokki er moguleiki 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.
e pjalfari ma leidbeina keppendum & 6llum dhoéldum. Athugid ad pjalfari 4 ad

vera i aukahlutverki & métstad (E1).

Verdlaun

e [ 4. flokki og kky fa lid verdlaun i samhengi vid samanlagdan stigafjélda
hverju sinni. Stigavidmidin fyrir hvert keppnistimabil eru gefin at af FSI eftir

haustmot ar hvert.
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Fimleikasamband
Islands

Golf

Undanpagur

Golfaefingin ma vera 1:00-1:45 minutur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé
2fingin styttri en 1:00 eda lengri en 1:45 er veittur yfirdomara fradrattur (0,3). Sé
golfaefingin 0:45 eda styttri er veittur yfirddémara fradrattur (2,0) fyrir mjog stuttar
golfefingar.
C - einkunn (3,0)
e Sjassei -> slide (0,4)
O Framkvaema parf faerslu sem er sjassei tengt i slide
m SjavidaukaV
m Ekki er leyfilegt ad uppfylla pessa krofu i RS
m Merkja skal Sjassei->slide inn @ dansblad med stéfunum “SS”
® RS-6 metrar (0,4)

O Byrja parf ad lagmarki 3 metra fra enda dansgélfs likt og i CoP ef
framkvaemt er “front to back” eda “side to side”. 5 metra ef faerst er
ur horni, likt og i CoP.

O AJ 60ru leyti parf ad fylgja skilgreiningu ur CoP.

e 3 mynstur (0,2/fyrir hvert mynstur sem vantar)
o Krafa um “moving curve”, 2 frjals
e Hlidarfeersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkvaema hlidarfeerslu inn i RS
O AdJ 60ru leyti parf fylgja skilgreiningu ur CoP
e Afturfeersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkveema afturfeerslu inn i RS

o A0 00ru leyti parf fylgja skilgreiningu ur CoP
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Islands

D - einkunn (Hdmark 5,2)
e 2xJafnveegi (2,0)
O Handstada (1,0)
o Valjafnveegi (1,0)
e Hopp ad eigin vali (1,0)
® Acro ad eigin vali (1,0)

e Flex ad eigin vali (1,0)
Oll mément gilda pad sama (1,0) og eru deemd samkvaemt CoP (F/H/N). Leyfilegt

er ad fa +0,2 auka stig fyrir hreyfingar inn og Ut Ur einu méomenti (A eda J). Fylgja

skal skilgreiningu ur CoP. Kafli 23.6 “Movements in and out of Difficulty elements”

E- einkunn (10,0)

Tafla fyrir E-démara i gélfeefingum (Ur CoP) ma sja i Vidauka IV aftast i reglunu
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Islands

X
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Fimleikasamband
Islands

Dyna

Undanpagur

e A dynu er hamarks hlaup 3 fiber kubbar (fiberbraut + 6m)

e A dynu framkvaemir lidid 3 umferdir. Framkvaema parf eina skyldu umferd,
eina fram umferd og eina afturdbak umferd. Uppfylla ma fram eda
afturdbak umferd i skyldu umferd. Ekki er krafa um fjolda sefinga i umferd,

b.e. enginn fradrattur fyrir fjolda afinga.

- Umferd 1: Lidid velur skyldu umferd. Framkvaemt nidur af hlaupa

kubbum (Sja vidauka VII)
- Umferd 2: Frjals umferd (ekki af kubbum)
- Umferd 3: Frjals umferd (ekki af kubbum)

*Leyfilegt er ad framkvama sému umferd og framkvaemd var af

kubbum i umferd 2 eda 3.
E- einkunn (10,0)

e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 4
fyrir hverja umferd sem er framkvaemd.

o Gefinn er 3,0 i fradratt 4 hvern keppanda i hverri umferd sem tekur patt i
umferd 2 eda 3 an pess ad taka patt i skyldu umferd.

e A dynu hefur lidid moguleika 4 lendingarbdénus sem er + 0,2 & lokaeinkunn
hvers E-démara ef 1idid naer ad lenda 6ll stokk an moéttoku/studnings. Ef

einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt ad fa lendingarbdnus.
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E rur COP
01 02 0.3

Byrjz of smemma a8 snda (0,1) x

Haed 2 sifasta heljarstékki (0,3) x x X
Likamsstada i heljarstékkum [0,5) x x X

Opnad fyrir lendingu (0,3) x X
KlZrad skrifu [0,4) x X

Lendingarstada [0,3) x x X

Ekki lent innan lendingarramma (0,3] x X
Stjorn i lendingum [1,0) x ¥ 0305710
Vidbrégs bislfara (1,5) 1,0/15

Likamsstada i stokkum 88rum en haljarstikkum [0,4) x x
Skridpungi (0,3) % % X
Straumur [0,1)

Ekki skokkad saman til baks (0,48} 04
Hlzwpid i gegn (2,0 2 keppanda) 20
Rangur fjaldi | ummferd [3,0 a2 umferd)* 20

Lendingabdnus (0,2 bastizt 2 lokaginkunn E domara)

Feetur ekki yfir mjadmahzd | arsbastokki (0,2)

Feetur seint saman i krafestdkki farabastikki (0,2)

Hendur ekki hja eyrum | lendingu | kraftstokki [0,2)

Hendur ekki samsida | dymunni | krafistikki [0,2)

Hatt flikk [0,2)

Ospennt lendingarstada (0,2)

I&kandi tekur patt | umfard 2 og 3 en ekki lidsumferd (3,0 2 hvern)

HoOoH M oM M oM

30

*fradrattarpunktum baett vid eftir 28 deilt hefur med ffolda keppenda og margfaldad mad 4
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X
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Fimleikasamband
Islands

C og D einkunn

e Ceinkunn er reiknud fra 4,0
e D einkunn er reiknud med pvi ad leggja saman erfidleika gildi allra
keppenda, deila med fjdlda peirra og margfalda med 4 (erfidleiki allra
keppenda / fjoldi keppenda x 4).
e Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka aefingar og undanpagu zefingar ma sja i
toflu hér ad nedan.
e Gefid er erfidleikagildi fyrir 2 mismunandi &fingar
e Ekki er gerd krafa um tvofalt heljarstokk i 4. flokki og kky en krafa er um
einfalt heljarstokk.
o Krafa um heljarstokk er uppfyllt ef 4 keppendur framkvaema hana,
6had fjolda i umferd.
o Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3, en ekki i skyldu umferd.
e D boénus: [ umferd 2 og 3 er haegt ad fa 0,1 i bénus & loka D-einkunn hvers

CD-démara fyrir hverja heila umferd af 2 aefingum.

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

Fradrattur

1. Rangt/ogilt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi i hvert skipti

2. Stigandavilla 0,1/ keppandi i hvert skipti

3. Vantar fram eda aftur umferd 0,2 / keppandi i hvert skipti

4. 5tdkkseria endurtekin 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. flokkur og KKy - Skylduumferdir og undanpagur
Umferd Heiti Gildi  ATH
Skyldu Arabstokk nidur kubba 0,1  Skylduumferd sem allir keppendur & dynu verda ad framkvaema. Gert nidur kubba
Skyldu Krafstékk saman med faetur 0,2  Skylduumferd sem allir keppendur & dynu verda ad framkvaema. Gert nidur kubba
Skyldu Arabaflikk 0,3  Skylduumferd sem allir keppendur & dynu verda ad framkvaema. Gert nidur kubba
Skyldu Krafstékk - framheljar 0,4  Skylduumferd sem allir keppendur & dynu verda ad framkvaema. Gert nidur kubba
Umferd Heiti Gildi ATH
Fram Kraftstkk + heljar +0,1 0,1 haekkun & heljarstékkid (6had likamsst6du)
Aftur Araba+flikk+heljar +0,1 0,1 haekkun & heljarstokkid (6had likamsst&du)
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Trampdlin

Undanpagur

e 4. flokkur framkvaemir trampdlin stokk med hamarki 18 m tilhlaupi af
hlauparenning. Leyfilegt er ad hafa stokkbretti fyrir framan trampdlinid.

e A trampdlini framkvaemir lidid 3 umferdir.

- Umferd 1: Li6id velur skyldu umferd. Sja toflu yfir skyldu

umferdir.

- Umferd 2: Umferd sem samanstendur af afingum ur CoP eda ur
lista yfir undanpdagu stokk fyrir 4. flokk hér ad nedan. Ekki ma

framkvaema séomu stokk og i umferd 1.

- Umferd 3: Frjals hestumferd™®. Val er um hvort stokkid er yfir tvo
hlaupakubba stadsetta ofan 4 lendingardynu eda stokkhest par sem

had hestsins er frjals.

*Framkvaema ma kaninuhopp i 4. flokki sem er skilgreint sem stokk sem
er lent upp a stokkhest/hlaupakubb. Hendurnar fara fyrst i, pvi naest
iliar, stadid upp og stokkid jafnfaetis nidur af hestinum og lent i

lendingadynunni.

o Allir keppendur sem hyggjast keppa a trampalini purfa ad taka patt i skyldu

umferd.
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E einkunn (10,0)

e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med 4
fyrir hverja umferd sem er framkvaemd.

o Gefinn er 3,0 i fradratt 4 hvern keppanda i hverri umferd sem tekur patt i
umferd 2 eda 3 an pess ad taka patt i skyldu umferd.

e A trampdlini hefur 1i3id moguleika 4 lendingarbénus sem er +0,2 &
lokaeinkunn hvers E-ddmara ef 1idid naer ad lenda 6ll stokk an
moéttoku/studnings. Ef einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt
ad fa lendingarbdnus.

e Ef idkandi lendir ekki jafnfaetis a trampdlininu er gefinn 0,3 i fradratt.
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Tafla fyrir E démara — 4.fl. og KKY trampélin

E ir ur COP

01 0.2 03
Byrja of snemma ad snua (0,1) o
Snerting vid hestinn (0,6) X Y X
Heed i einféldu heljarstakki {0,3) X Y X
Likamsstada i heljarstokkum (0,5) u by X
Opnad fyrir lendingu {0,3) x ¥
Klarad skrafu (0,4) o X
Lendingarstada (0,3) o X X
Ekki lent innan lendingarramma (0,3) x X
Stjorn i lendingum (1,0} o X 0,3/0,5/1,0
Vidbrogd pjalfara (1,5) 1,0/1,5
Straumur (0,1} x
Ekki skokkad saman til baka (0, 4)* 0,4
Hlaupid i gegn (3,0 a keppanda) 30
Rangur fjoldi { umferd (3,0 a8 umferd)* 3.0
Lendingabdnus (0,2 beetist & lokasinkunn E domara)
¥tt med hindum i lendingardynu eftir kollhnis (0,2) X
Ekki hoppad jafnfetis | trampolinid (0.3) X
Ocpennt likamsstada i loftinu (0,2) by
Stjorn i spennuhoppi (0,2} X
Ospennt lendingarstada (0,2) by
|8kandi tekur patt i umferd 2 og 3 en ekki lidsumferd (3,0 & hvern) 3.0

*fradrattarpunktum beaett vid eftir ad deilt hefur med fjolda keppenda og margfaldad med 4
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C og D-einkunn

e Ceinkunn er reiknud fra 4,0

7 s

e Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka aefingar og undanpagu afingar ma sja i

toflu hér ad nedan.
® Gerd er krafa um heljarstokk med frjalsri likamsstddu.
e Ekki er gerd krafa um tvofalt heljarstokk i 4. flokki og kky, en krafa er um
einfalt heljarstokk
O Krofur um skrifu og heljarstokk eru uppfylitar ef 4 keppendur
framkvaema hana, 6had fjolda i umferd.
o Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3, en ekki i skyldu umferd.
e Ekki md endurtaka stokk sem framkvaemt er i skyldu umferd i umferéum 2

eda 3.

bessi tafla er einnig tafla yfir grunnzefingar a trampalini og beetist 0,1

vid fyrir hvern 180° snuning a hvert heljarstokk 6had likamsstodu.

Val er um skyldu umferd med eda an hests.

4 flokkur og Kky - Skylduumfersir og undanpagur

Umferd Heiti Gildi ATH

Skyldu/ an hests  Spennuhopp 0,1  Skylduumferd sem allir keppendur a trampolini verda ad framkvama.

Skyldu/ &n hests Samanbogid heljarstokk 0,2  Skylduumferd sem allir keppendur a trampdlini verda ad framkvaema.

Skyldu/ an hests  Vinklad heljarstikk 0,3 Skylduumferd sem allir keppendur & trampélini verda ad framkvama.

Skyldu/ &n hests  Strekkt heljarstokk 0,4  skylduumferd sem allir keppendur & trampdlini ver8a ad framkvama.

Umferd Heiti Gildi ATH

An hests Samanbogid spennuhopp 0,1 Hoppa og gripa i kilu med hné vid brjstkassa, rétt ur likama fyrir lendingu.
Skyldu/ med hesti Kaninuhopp 0,1  S5ja lysingu 4 kaninuhoppi i texta. Ef stigid er skref & hestinum er stékkid ogilt.
Skyldu/ med hesti Yfirslag yfir hlaupakubba 0,2 Yfirslag sem er framkvamt yfir 2 hlaupakubba sem eru ofan & lendingardynunni.
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islands

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

Fimleikasamband

1. Rangt/ogilt stokk i skylduumferd
2. Stigandavilla

3. Einfalt heljarstokk

4. Stokk endurtekid

5. Engin umferd med/an hests

30

Fradrattur
0,2 / keppandi i hvert skipti
0,1 / keppandi i hvert skipt
0,2 / keppandi
0,2 / keppandi i hvert skipti
2,0/ 4 lidid

Nog ad 4 geri



Fimleikasamband
Islands

3. flokkur/Kke

A hverju dhaldi mega vera 6 - 15 keppendur i 3. flokki og 4-15 keppendur i kke og hvetjum
vid pjalfara til pess ad lata sem flesta gera i hverri umferd. i vidauka | ma sja toflu um

fradratt og bénus fyrir fjélda.

i 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. flokk
telst lidid sem blandad lid. Ekki er veittur fradrattur fyrir éjafnt hlutfall kynja i

blondudum lidum.

Hér a eftir verdur visad i lagmarksfjolda i umferd eda a golfi og er pa att vid 4

keppendur i kke en 6 keppendur i 3. flokki.
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Fimleikasamband
Islands

Golf

Undanpagur

Golfzaefingin ma vera 1:45-2:45 minutur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé
2fingin styttri en 1:45 eda lengri en 2:45 er veittur yfirdomara fradrattur (0,3). Sé
golfaefingin 1:30 eda styttri er veittur yfirddmara fradrattur (2,0) fyrir mjog stuttar

golfaefingar.

C - einkunn (3,0)
® RS samkvaemt CoP (0,4)
e 5 mynstur (0,2/fyrir hvert mynstur sem vantar)
o Krafa um “moving curve”, litid mynstur og stért mynstur, 2 frjals
e Hlidarfeersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkvaema hlidarfeerslu inn i RS
O AdJ 6dru leyti parf fylgja skilgreiningu ur CoP
e Afturfeersla (0,4)
o Leyfilegt er ad framkveema afturfeerslu inn i RS

O AJ 60ru leyti parf fylgja skilgreiningu ur CoP

D - einkunn, 6 mément (opinn erfidleiki)
o Tvo jafnvaegi
O Handstada

o Valjafnveegi

e Hopp
® Acro
® Flex
e Group
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Fimleikasamband
Islands

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

e DD - 2 erfidleikamdédment eftir 1:00 minutu.
E- einkunn (10,0)

Tafla fyrir E-démara i gélfaefingum (Ur CoP) ma sja i Vidauka IV aftast i reglunum
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Islands

Dyna

e A dynu er hamarkshlaup 6 fiberkubbar (fiberbraut + 12m)
e A dynu framkvaemir lidid 3 umferdir, eins og i CoP. Tvaer umferdir mega

vera med 2 sfingum an pess ad komi til fradrattar fyrir fjolda afinga.
E- einkunn (10,0)

e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med
lagarksfjolda fyrir hverja umferd sem er framkvaemd.

e A dynu hefur lidid moguleika 4 lendingarbénus sem er +0,2 & lokaeinkunn
hvers E-démara ef 1idid naer ad lenda 6ll stokk an mottoku/studnings. Ef

einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt ad fa lendingarbonus.
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Islands

E fradraettir Gr COP

0.1 0.2 0.3
Byrja of snemma ad snda (0,1) X
Haed a sidasta heljarstdkki (0,3) X X X
Likamsstada i heljarstokkum (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 ¥ 0,3/0,5/1,0
Vidbragd pjalfara (1,5) 1,0/1,5
Likamsstada i stokkum 88rum en heljarstékkum (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) 2.0
Rangur figldi i umferd (3,0 &4 umferd)* 3,0

*fradrattarpunktum bastt vid eftir ad deilt hefur med fjolda keppenda og margfaldad med 6

C og D einkunn

e Ceinkunn er reiknud fra 3,0

e D einkunn er reiknud med pvi ad leggja saman erfidleika gildi allra
keppenda, deila med fjdlda peirra og margfalda med lagmarksfjélda
umferdar (erfidleiki allra keppenda / fjoldi keppenda x lagmarksfjoldi)

e Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka aefingar og undanpagu &fingar ma sja i
toflu hér ad nedan.

o Gefid er erfileikagildi fyrir 2 mismunandi afingar nema ef stokkserian sé i

erfidleikatoflunni hér ad nedan.
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e Skrufukrafa & dynu midast vid heila skrufu (360°).

e Ekki er gerd krafa um tvofalt heljarstokk en krafa er um einfalt heljarstokk.

o Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3.

e C-krafa um heljarstokk er uppfyllt ef lagmarksfjoldi keppenda i sému
umferd uppfylla hana.

e C-krafa um skrafu (360°) er uppfyllt ef ldgmarksfjoldi keppenda i somu
umferd uppfylla hana.

e Lidid hefur moguleika a 0,1 4 loka D-einkunn hvers démara i bénus fyrir

hverja umferd par sem allir keppendur gera prjar sfingar tengdar saman.

3. flokkur og kke - C-fradreettir (3,0)

Fradréttur Athugid

1. Rangt/ogilt stokk i lidsumferd 0,2 / keppandi i hvert skipti

2. Stigandavilla 0,1/ keppandi i hvert skipti

3. Endurtekning & lokastékki i stokkseriu 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Vantar fram- eda afturabak umferd 0,2 / keppandi i hvert skipti

5. Skrdfukrafa (3607) 0,2 / keppanda Nog ad lagmarksfjoldi geri

6. Einfalt heljarstikk 0,2 / keppanda Nog ad lagmarksfjoldi geri

7. Fjoldi s=finga ekki samkvaamt reglum 0,2 / hver sfing Ein umferd parf ad innihalda 3 sefingar
3.flokkur og KKe - D-tafla

Umferd  Heiti Gildi  ATH

Fram Kraftstokk sundur +krafstokk 0,4 Leyfilegt er ad framkvaema krafstokk + krafstokk saman og fa gildi fyrir baedi stékkin
Fram Kraftstékk + heljar +0,1 0,1 haekkun & heljarstdkkid (6had likamsstédu)

Fram Upphafsheljarstékk i seriu 40,1 0,1 haekkun & heljarstdkkid (6had likamsstodu)

Aftur Araba+flikk+heljar 40,1 0,1 haekkun & heljarstékkid (0had likamsstodu)
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Trampdlin

e Lid framkvaemir 3 umferdir 4 trampdlini eins og i CoP.

E- einkunn (10,0)

e Fradrattarpunktar deilast med fjolda keppenda og eru margfaldadir med
lagmarksfjolda keppenda fyrir hverja umferd sem er framkvaemd.

e A trampdlini hefur li3id moéguleika 4 lendingarbénus semer + 0,2 &
lokaeinkunn hvers E-dédmara ef 1idid naer ad lenda 6ll stokk an
moéttoku/studnings. Ef einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt

ad fa lendingarbdnus.
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E fradreettir Gr COP

0.2 0.3
Byrja of snemma ad snua (0,1) X
Snerting vid hestinn (0,6) X ¥ b
Had i einfdldu heljarstokki (0,3) X b ®
Likamsstada i heljarstékkum (0,5) X ¥ b
Opnad fyrir lendingu (0,3) X ®
Klarad skrafu (0,4) X b
Lendingar stada (0,3) X b ®
Ekki lent innan lendingarramma (0,3) X b
Stjagrn i lendingum (1,0) ¥ b 0,3/0,5/1,0
Vidhrogd pjalfara (1,5) 1,0/1,5
Straumur (0,1) X
Ekki skokkad saman til baka (0,4)* 0,4
Hlaupid i gegn (3,0 a keppanda) 3,0
Rangur fjéldi i umferd (3,0 34 umferd)® 3,0
Lendingabdnus (0,2 batist & lokaeinkunn E ddmara)
Ekki hoppad jafnfatis i trampélin {0,3) ®

*fradrattarpunktum baett vid eftir ad deilt hefur med fjolda keppenda og margfaldad med &
(3 flen 4ikke.
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C og D einkunn

e Ceinkunn er reiknud fra 3,0

e Skrufu krafa @ trampdlini midast vid eina og halfa skrufu (540°) i einféldum
heljarstokkum og halfa skriafu (180°) i tvofoldum heljarstokkum

e Krafa er gerd um tvofalt heljarstokk.

o Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3.

o Tvofold heljarstokk med blindum lendingum eru leyfileg en fa C-fradratt
fyrir “Blindar lendingar i tvofoldum heljarstokkum”

o Somu reglur eiga vid um pennan fradratt eins og “Avoiding blind
landings in triple saltos” i COP

e Akvednar C-kréfur eru uppfylitar ef 6 keppendur framkvaema paer i 3 fl en 4
i kke.

e Moguleikier a 0,11 bdnus a loka D einkunn ef lid framkvaemir tvaer

umferdir sem uppfylla skrafukrofu.

3. flokkur og kke - C-fradreettir (3,0)

Fradrittur Athugid

1. Rangt/dgilt stokk i lidsumferd 0,2 / keppandi i hvert skipti

2. Stigandavilla 0,1/ keppandi i hvert skipti

3. Endurtekning & umferd 0,2 / keppandi i hvert skipti

4, Blind lending i tvoféldu heljarstékki 0,3 / keppandi i hvert skipti

5. Skrifukrafa (540° i einféldum og 180° i tvéféldum) 0,2 / keppanda Nog ad lagmarksfiéldi geri
6. Tvofalt heljarstokk 0,2 [ keppanda Nog ad lagmarksfjéldi geri
7. Vantar umferd med/an stokkhests 2,0/ lidid
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2. flokkur

A hverju dhaldi mega 6 - 15 idkendur keppa og hvetjum vid pjalfara til pess ad lata
sem flesta gera i hverri umferd. [ vidauka | ma sja téflu um fradratt og bénus fyrir

fiolda.

e Veittur er eftirfarandi fradrattur fyrir 6jafnt hlutfall kynja i blondudum
lidum:

o A dynu og trampdlini telja 3 stulkur og 3 drengir til 4kvedinna C-
krafna (heljarstokk, skrafa og lidsumferd). Ef ad pad er éjafnt
hlutfall sem uppfyllir pa krofu er -0.2 i hvert skipti (8 hvern
keppanda & hverja krofu).

m Daemi: 14 i lidi, par af 2 drengir.
Dyna:

e Umferd 1: 12 stalkur, 2 drengir (-0,2 fyrir ad pad
vanti 1 dreng)

e Umferd 2: Kraftstokk heljar; 8 stulkur, 1 drengur (-0,4
fyrir ad pad vanti 2 drengi til ad uppfylla heljarstokk
krofu)

e Umferd 3: Arabaflikk - skrafa; 10 stulkur, 2 drengir (-
0,2 fyrir ad pad vanti 1 dreng til ad uppfylla

skrufukrofu).
Enginn fradrattur er hja E-ddmurum fyrir kynjahlutfall.

o Agolfier-0.3iyfirddmarafradratt einu sinni fyrir 6jafnan fjélda

keppanda.
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Golf
Undanpagur
Golfaefingin ma vera 2:15-2:45 minutur ad lengd an pess ad til fradrattar komi. Sé
2fingin styttri en 2:15 eda lengri en 2:45 er veittur yfirdémara fradrattur (0,3). Sé

golfaefingin 2:00 eda styttri er veittur yfirddémara fradrattur (2,0) fyrir mjog stuttar

golfefingar.

C - einkunn (3,0)
e RS samkvaemt CoP (0,4)
® 6 mynstur (0,2/fyrir hvert mynstur sem vantar)
o Krafa um “moving curve”, litid mynstur og stért mynstur, 3 frjals
e Hlidarfaersla samkvamt CoP (0,4)

e Afturfeersla samkveemt CoP (0,4)

D - einkunn, 8 mément (Opinn erfidleiki)
e Jafnvaegi 2-3, en handstada er skylda.
o Efvalid er ad vera med 3 jafnvaegi mega hin tvo ekki vera dr sému
rod i Appendix 1 i CoP.
e Hoppleda?2
o Eflidid velur ad gera tvo hopp, parf annad hoppid ad vera “leap”

e Acro 1 eda 2 og purfa pau ad vera ur sitthvorum flokknum (fram, hlidar,

aftur)
® Flex
e Group

Leyfilegt er ad fa +0,2 auka stig fyrir hreyfingar inn og Ut Ur pbremur
erfidleikamémentum. Fylgja skal skilgreiningu ur CoP. Kafli 23.6 “Movements in

and out of Difficulty elements” (J, A eda G)
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e DD - 3 erfidleikamdment eftir 1:30 minutu

E- einkunn (10,0)

Tafla fyrir E-démara i gélfaefingum (Ur CoP) ma sja i Vidauka IV aftast i reglunum
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Dyna

Undanpagur

A dynu framkvaemir 1idid 3 umferdir, par af ma ein umferd vera med 2 sfingum ad
eigin vali an pess ad komi til fradrattar fyrir rangan fjélda finga (eins og i CoP
Junior).

E- einkunn (10,0)

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

e A dynu hefur lidid moguleika & lendingarbénus sem er + 0,2 & lokaeinkunn
hvers E-démara ef 1idid naer ad lenda 6l stokk an maéttoku/studnings. Ef

einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt ad fa lendingarboénus.
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E fradreettir ur COP

0.1 0.2 0.3
Byrja of snemma ad snua (0,1) X
Heed a sidasta heljarstdkki (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
Stjérn i lendingum (1,0) X ¥ 0,3/0,5/1,0
Vidbrogd pjalfara (1,5) 1,0/1,5
Likamsstada i stokkum 8drum 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 fjéldi i umferd (3,0 4 umferd)* 3,0

*fradrattarpunktum baett vid eftir ad deilt hefur med fjélda keppenda og margfaldad med 6
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C og D einkunn

e Ceinkunn er reiknud fré 2,0

s

e Breytt erfidleikagildi fyrir einstaka aefingar og undanpagu zfingar ma sja i

toflu hér ad nedan.

e Ef allir keppendur i 6llum umferdum gera 3 fingar feer lidid aukalega 0,1 a
loka D- einkunn hvers démara.

o Gefid er erfileikagildi fyrir 2 mismunandi afingar nema ef stokkserian sé i
erfidleikatoflunni hér ad nedan.

o Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3.

e Skrufukrafa @ dynu midast vid heila skrafu (360°).

o C-krafa um skrufu (360°) er uppfyllt ef 6 keppendur i smu umferd
uppfylla hana.

e Ekki er gerd krafa um tvofalt heljarstokk en krafa er um einfalt heljarstokk.

O C-krafa um heljarstokk er uppfyllt ef 6 keppendur i somu umferd

uppfylla hana.

2. flokkur - breytt erfidleikagildi og undanpagur

Umferd  Heiti Gildi _ATH

Fram Kraftstékk sundur+krafstdkk saman 04 Leyfilegt er ad framkvaema krafstékk + krafstdkk og 4 gildi fyrir baedi stékkin
Fram Kraftstokk + heljar 40,1 Gildi & kraftstokk heljar hsekkad um 0,1 6h&d likamsstsdu

Fram Heljar i upphafi seriu +0,1  Gildi fyrir heljarstokk i upphafi seriu haekkad um 0,1 6h4d likamsstédu
Umferd  Heiti Gildi _ATH

Aftur Araba+flikk+flikk 0,4 Leyfilegt er ad famkvaema araba-flikk-flikk og 4 gildi fyrir basdi stékkin
Aftur Araba+flikk+heljar 40,1 Gildi fyrir araba-flikk-heljar haekkad um 0,1 6h4 likamsstddu

Aftur Tvifallt heljarstikk +0,1 Gildi 8 tvfoldum heljarstékkum afturdbak heekkad um 0,1

Breytt gildi og undanpagur:

2 flokkur - C-fradraettir (2,0)
Frédréttur Athugid
1. Rangt/ogilt stokk i skylduumferd 0,2 / keppandi
2. Stigandavilla 0,1/ keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning sidasta stokks 0,2 / keppandi i hvert skipti
4, Vantar fram- eda aftur umferd 0,2 / keppandi i hvert skipti
5. Einfalt heljarstokk 0,2 / keppandi i hvert skipti nog ad b6 geri
5. Skrafukrafa (360°) 0,2 / keppandi i hvert skipti nog ad 6 geri
6. Fjsldi s=finga ekki samkvaemt reglum (junior) 0,2 / hver aefing 1 umferd ma innihalda 2 sfingar
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Trampdlin

Undanpagur

e Lid framkvaemir 3 umferdir 4 trampdlini eins og i CoP.

E- einkunn (10,0)

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

e Atrampdlini hefur lidid moguleika & lendingarbénus sem er +0,2 &
lokaeinkunn hvers E-ddmara ef 1idid naer ad lenda 6ll stokk an
moéttoku/studnings. Ef einhver hleypur i gegn (Run Through) er ekki haegt

ad fa lendingarbdnus.
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E fradreettir Gr COP

0.2 0.3
Byrja of snemma ad snua (0,1) X
Snerting vid hestinn (0,6) X ¥ b
Had i einfdldu heljarstokki (0,3) X b ®
Likamsstada i heljarstékkum (0,5) X ¥ b
Opnad fyrir lendingu (0,3) X ®
Klarad skrafu (0,4) X b
Lendingar stada (0,3) X b ®
Ekki lent innan lendingarramma (0,3) X b
Stjagrn i lendingum (1,0) ¥ b 0,3/0,5/1,0
Vidhrogd pjalfara (1,5) 1,0/1,5
Straumur (0,1) X
Ekki skokkad saman til baka (0,4)* 0,4
Hlaupid i gegn (3,0 a keppanda) 3,0
Rangur fjéldi i umferd (3,0 34 umferd)® 3,0
Lendingabdnus (0,2 batist & lokaeinkunn E ddmara)
Ekki hoppad jafnfatis i trampélin {0,3) ®

*fradrattarpunktum baett vid eftir ad deilt hefur med fjolda keppenda og margfaldad med &

C og D einkunn

e Ceinkunn er reiknud fra 2,0
e Skrufu krafa & trampdlini midast vid eina og halfa skrufu (540°) i einfoldum

heljarstokkum og halfa skrufu (180°) i tvofoldum heljarstokkum
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o C-krafa um skrufu er uppfyllt ef 6 keppendur i sému umferd
uppfylla hana.
e Krafa er gerd um tvofalt heljarstokk.
o C-krafa um tvofalt heljarstokk er uppfylit ef 6 keppendur i somu
umferd uppfylla hana.
o Tvofold heljarstokk med blindum lendingum eru leyfileg en fa C-fradratt
fyrir “Blindar lendingar i tvofoldum heljarstokkum”
O SOému reglur eiga vid um pennan fradratt eins og “Avoiding blind
landings in triple saltos” i COP
o Leyfilegt er ad hafa stiganda i umferd 2 og 3.
e Moguleikier 4 0,1 i bonus & loka D einkunn hvers CD-démara ef lid

framkvamir tvaer umferdir sem uppfylla kr6fu um tvofalt heljarstokk.

e Tvofaldar skrufur og meira fa 0,1 haerra D gildi en i CoP

o Tvofold heljarstokk fa 0,1 haerra D gildi en i CoP (gildir ekki ef stokkid er

framkvaemt med blindri lendingu)

® Tvofold heljarstokk & hesti fa 0,1 haerra D gildi en i CoP (gildir ekki ef stokkid er

framkvaemt med blindri lendingu)

2.flokkur - C-fradraettir (2,0)
Fradrattur Athugid
1. Rangt/ogilt stokk i lidsumferd 0,2 / keppandi i hvert skipti
2. Stigandavilla 0,1/ keppandi i hvert skipti
3. Endurtekning & umferd 0,2 / keppandi i hvert skipti
4. Blind lending i tvéfoldu heljarstakki 0,3 / keppandi i hvert skipti
5. Skrafukrafa (540° i einféldum og 180° i tvdféldum) 0,2 / keppanda nog ad 6 geri
6. Tvitalt heljarstékk 0,2 / keppanda nog ad 6 geri
7. Vantar umferd med/an stdkkhests 2,0/ lidid
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1. flokkur / meistaraflokkur

Keppt er eftir CoP med eftirfarandi undanpagum.

- Heimilt er ad skrd ad hamarki 12 keppendur til keppni. bar af mega 8-10
keppa a golfi og 2 keppendur eru varamenn. Pessir varamenn mega taka
batt & stokkaholdum pratt fyrir ad peir hafi ekki keppt 4 golfi. Athugid ad
bessir varamenn purfa ad vera tilbunir ad stokkva inn i gélfefingar ef um

meidsli er a0 raeda.

Hér eru deemi um hvernig heegt er ad nyta pessa reglu midad vid fjolda

keppenda.

Lidid er med 12 keppendur. 10 dansa og 12 mega taka patt a
stokkdaholdunum.
Lidid er med 11 keppendur.
Valmoguleiki 1: 10 dansa og 11 mega keppa a stokkaholdunum.
Valmoguleiki 2: 9 dansa og 11 mega keppa a stokkahdldunum
Lidid er med 10 keppendur.
Valmoguleiki 1: 10 dansa og 10 mega keppa a stokkaholdum
Valmoguleiki 2: 9 dansa og 10 mega keppa a stokkahoéldum
Valmoguleiki 3: 8 dansa og 10 mega keppa a stokkahoéldum
Lidid er med 9 keppendur.
Valmoguleiki 1: 9 dansa og 9 mega keppa a stokkaholdum.
Valmaoguleiki 2: 8 dansa og 9 mega keppa a stokkahéldum

Lidid er med 8 keppendur: 8 dansa og 8 mega keppa a stokkaholdum.

Ef ad 1idid er med fleiri idkendur 4 stokkaholdum en skraning segir til um,

midad vid

fiolda sem keppir a golfi, er tekid fyrir pad yfirdomarafradratt 4 vidkomandi

stokkahaldi.
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- A dynu og trampdlini hefur 1idid moéguleika & lendingarbénus, 0,2 &
lokaeinkunn hvers E-ddmara ef 1idid naer ad lenda 6ll stokk an

moéttoku/studnings.
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Vidauki |

Fjolda Bonus/fradrattar tafla

Fjdldi i umferd/Fjoldi 4 dansgolfi
Fjoldi i ligi 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
4 Bénus X X X X X X X X X X X
5 - Bonus X X X X X X X X X X
6 Bénus X X X X X X X X X
7 - Bonus X X X X X X X X
8 - - - Bonus X X X X X X X
9 Fradrattur - - - - Bénus X X X X X X
10 Fradréttur | Fradréttur - - - - Bénus X X X X X
11 Fradréttur | Fradrattur | Fradréttur - - Bénus X X X X
12 Fradréattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur - - Bénus X X X
13 Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradréttur | Fradrattur - - Bénus X X
14 Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur - - - - Bonus X
15 Fradréttur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur | Fradrattur - - - Bénus

Bdnus: Veittur er bonus ef allir sem eru skradir i 1idid gera i hverri umferd eda taka
patt & golfi.

Fradrattur: Gefinn er fradrattur ef ad of fair taka patt i hverri umferd eda taka patt
a golfi.

E-démarar gefa fradratt/bdnus a hverju ahaldi. Ath ad bonus/fradrattur er adeins
gefinn einu sinni fyrir hverja umferd jafnvel pd vanti fleiri en einn keppanda i umferdina.
Par ad auki er ekki gefinn bdnus ef umferdin inniheldur “Run through” Sama 4 vid um

golfaefingar.

Stokkahold:
Fradrattur: -0,3 i hverri umferd eftir ad deilt hefur verid med fjolda og margfaldad.

Bdnus: +0.1 i hverri umferd eftir ad deilt hefur verid med fjolda og margfaldad.
Golfefingar:

Fradrattur: -0,3 a loka E-einkunn

Bdnus: +0.3 & loka E-einkunn
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Vidauki Il - Yfirddmaratafla

Yfirdomari hvers dhalds dregur yfirdémarafradratt fra lokaeinkunn lids a
viokomandi ahaldi. Fylgja skal skilgreiningum i greinum 25, 30 og 35 i CoP nema

annad sé tekid fram.

Golf
Fradrattur Flokkar
1. Keppandi yfirgefur gélfaefingar 1,0 Allir flokkar
2. Timamork Allir flokkar
- Ad virda ekki timamork 0,3
- Of stuttar golfefingar 2,0
3. Tonlist 0,3 (einu sinni) Allir flokkar
4. Klaedaburdur 0,3 (einu sinni) Allir flokkar
5. Skartgripir 0,3 (einu sinni) Allir flokkar
6. Lausar eda litadar hlyfar 0,3 (einu sinni) Allir flokkar
7. Ad virda ekki krofur dhalds eda 0,3 (hvert atridi) | Allir flokkar
motshaldara
- Innkoma i keppnissal ekki
samkvaemt krofum
- Ad skokka ekki @ innhlaupsstad
fyrir gélfaefingar
- Skipt um keppanda i gélfeefingum
8. Ojafn kynjafjoldi i blondudu lidi 0,3 2.fl.
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Stokkahold
Fradrattur Flokkar
1. Timamork 0,3 1.fl. og Mfl.
2. Tonlist 0,3 (einu sinni) | Allir flokkar
3. Klaedaburdur 0,3 (einu sinni) | Allir flokkar

eda hreyfingum*

4. bjalfari leidbeinir keppanda med ordum

0,3 (einu sinni)

3.l., 2.fl., 1.fl. og
Mfl.

0,3 (einu sinni)

Allir flokkar

5. Skartgripir

6. Lausar eda litadar hlyfar 0,3 (einu sinni) | Allir flokkar

7. Ad virda ekki krofur dhalds eda 0,3 (hvert atridi) | Allir flokkar
motshaldara
- Innkoma i keppnissal ekki
samkvaemt kréfum
- Merkja hlauparenning/hlaupakubba
- Hefja 1. umferd adur en graenum
fana er lyft
- Fjoldi pjalfara 4 lendingarsvaedi ekki
samkveemt krofum (1 4 dynuog?2 3
trampdlini)
- Enginn pjalfari vidstaddur 3

lendingarsvadi

8. Fjoldi keppenda a stokkaholdum 0,3 (einu sinni) 1.fl. og Mfl.

samramist ekki fjolda a golfi
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*Auka pjdlfari ma standa 4 tilgreindu svaedi hja rodinni og tala vid idkendur milli
umferda, pessi fradrattur a ekki vid um pann pjalfara heldur adeins pa/pann sem
stendur upp a lendingardynu. Hinsvegar ef pjalfari leidbeinir keppendum a medan

umferd er i gangi, er veittur yfirdomarafradrattur upp 4 0,3
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Vidauki lll

Vidbotar erfidleika aefingar a gélfi sem heimilt er ad gera i 3.-5. flokki, KKY og KKE

Handstada

Til pess ad fylla upp i krofu um handstédu (HB) hefur lidid valmoguleika um:

HB201 - Lidid fari upp i handstodu med beinum fétum, keppendur purfa ekki ad

syna stéduna a sama tima.

HB601 - Lidid fari upp i handstodu med beinum fétum, fari upp i loftid 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 jafnveegi

SB101- Standandi jafnvaegi @ 68rum feeti, annar fétur fram/hlidar/aftur a bak yfir

45°. Hendur frjalsar.

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

Sému kréfur og i jafnveegi 1.3 ,Scale sideways without help of hand”
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SB205 - Framhallandi hlidarjafnvaegi, med annan fétinn yfir 45°. Efri likaminn hallar

i 90°.

Sému kréfur og i jafnveegi 1.3 ,,Side balance”

Hopp

J202 - Samanbogid hopp (hné yfir 90°)

J602 - Samanbogid hopp 180°

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

J204 - Sisson 90° (lenda & 6drum feeti)

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

Leap

J207 - Fouette leap, fétur upp i 90° og snuningur 180°. Lenda & sama fati og “take

off”. Syna 90° milli féta i lendingu.

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

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

Tafla yfir fradrattapunkta

Fjoldi mistaka Steerd mistaka Litil mistok Midlungs mistdk Stér mistok
Einn fimleikamadur gerir mistok Mijog 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 Stor 0,7 Mjog stor 1,0
Framkvaemdar fradraettir Litil Midlungs Stor
1. Samtaka X X X
2. Einsleitni i framkveemd X X X
3. Staekkun og framlenging hreyfinga X
4. Jafnvaegi og stjérn hreyfinga X X X
5. Nakveemni i mynstrum X
Auka framkvaemdar fradraettir Fradreettir
1. Kraftmikil framkvaeemd 0,1 i hvert skipti (hamark 1,0)
2. Hreyfingar i samraemi vid ténlist 0,2/0,4/0,6
3. Snertur fl6tur at fyrir keppnisgolf 0,1 i hvert skipti
4. Rangur fjoldi keppenda 1,0 & hvern fimleikamann
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Vidauki V - Myndband af C-kréfum i dans

Video af C-kr6fum i dansi hja 5.flokki og 4.flokki

Vidauki VI - myndir af uppsetningu a trampalini i 5. flokki

Lendingin er 105-110 cm & haed i umferd 1 og 2 (sbr. prjar lendingardynur stafladar

saman). [ umferd 3 er val um 2 eda 3 lendingardynur.
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[ umferd 3 er val um 75-80/105-110 cm haed (sbr. 2 eda 3 dynur stafladar saman).
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Tilhlaupid i 5. flokki eru 3 hlaupakubbar i 6llum umferdum. Valfrjals lengd milli
trampdlins og hlaupakubba. (Ekki parf ad hafa hlaupakubbana alveg upp vid

trampdlinid eins og sést & myndinni fyrir ofan)

Vidauki VIl - myndir af uppsetningu a dynu i skyldu umferd i
4. og 5. flokki.

Skyldu umferd i 4. og 5. flokki er framkveemd af hlaupa kubbum. Val er um pad hvort

notadir eru 2 eda 3 kubbar. Leyfilegt er ad stadsetja kubbana framar ef framkvaema a tvo
stokk af kubbum pannig ad fyrra stokk sé lent a fiber brautinni og seinna stokk lent a

lendingarsvaedi.
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Vidauki VIl — CD atvik

Atvik:

Vitlaus stokk/stokkseria i teamround sem atti ad uppfylla skrafu/tvofalt krofu (Vitlausa stokkid uppfyllir ekki skrafu/tvofalt |

Vitlaust stokk/stokkseria i teamround, stokkid sem er gert vitlaust uppfyllir skrdfu- og/eda tvofalt krofu, er lent

4 fétum og framkvaemt af fimleikamanninum sjalfum)

0 DV lending i teamround sem uppfyllir skrafu/tvéfalt krofu

0 DV lending i teamround sem uppfyllir ekki skrdfu/tvofalt krofu (umf. 2 eda 3 uppfyllir kréfuna)

Endurtekning, stokkid sem er endurtekid er i umf. 2 eda 3 og er framkvaemt i TR af minnihluta lids

Endurtekning, stokkid sem er endurtekid er i umf. 2 eda 3 og er framkvaemt sem Teamround

Stigandavilla kemur fram i teamround

Stigandavilla kemur fram i umf. 2 eda 3

Atvik:

Run through i teamround sem uppfyllir skrdfu, tvofalt og/eda fram/aftur krofur*

Run through i umf.2 eda 3 sem uppfyllir skriafu, tvofalt og/eda fram/aftur krofur*
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Run through i teamround en adrar umferdir uppfylla allar krofur

Run through i umferd 2 eda 3 en adrar umferdir uppfylla allar krofur

Vantar aefingu i seriu i teamround

\Vantar fingu i seriu i umferd 2 eda 3

Vantar fingu i teamround hja heilu lidi

Atvik: Hvad gerist i [Hvad geristi |[Dami:
Cc? D?

0 DV lokastokk  |paer krofur seDV fyrir peer a [8kandi i
m umferdin [fingar sem eru [senior |idi gerir araba flikk streit og snertir bara med e

uppfyllir eru [framkveemdar [inum fzeti i lendingardynuna adur en hann dettur bein

teknar fyrir t & bakid. DV fyrir araba flikk gefid (0,3) og
(- ekki fradrattur fyrir rangan fjolda aefinga par sem 3 aef|
0,1 fyrir stiga ingar eru framkvamdar .

ndavillu ef pa

0 avid)
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0 DV lokastokk

baer krofur se
m umferdin
uppfyllir eru
teknar

(-
0,1 fyrir stiga
ndavillu ef pa

3 4 vid)

DV fyrir paer &
fingar sem eru
framkvaemdar

fyrir

I0kandi i

senior lidi gerir tvofalt streit med 2,5 skrdfum. Lendir
a fotunum og leggur sidan punga 4 hendurnar d6ur en
hann naer ad taka skref. Stokkid feer 0 DV.

Ef iokandinn gerir light

touch an pess ad taka skref faer stékkid DV (1,4)

Blind lending
i prefoldum/tvof
6ldum heljarstok

kum, DV gefid

0,3 fyrir blind
a lendingu
paer krofur se
m umferdin
uppfyllir eru
teknar

(-

0,1 fyrir stiga
ndavillu ef pa

54 vid)

DV fyrir prefalt
tvofalt blint (
DV fyrir prefalt

blinter 1,4
og tvofalt blint
0,7)

I6kandi gerir prefalt heljarstokk a trampdlini og naer b
ara ad skrufa 45° en naer ad lenda a fétum. I6kandinn
barf ad na ad skrufa 90° til pess ad fa ekki fradratt fyri

r blinda lendingu

Blind lending
i prefoldum/tvof
6ldum heljarstok

kum, 0 DV

baer krofur se
m umferdin
uppfyllir eru
teknar

(-
0,1 fyrir stiga
ndavillu ef pa

david)

0 DV

Keppandi i 2.flokki gerir tvofalt heljarstokk an skrufu a
trampolini og lendir beint a bakinu. Ekki
er gefinn fradrattur fyrir blinda lendingu par sem stok

kid faer 0 DV

Endurtekning og |
ikamsstodur i ma
rgféldum heljarst

Okkum

Ekkert

(
0,1 fyrir stiga

DV fyrir pad st
okk sem er fra

mkvaemt

[Teamround lids er araba flikk tvofalt pike
og allir gera pad gilt.
Einn keppandi i umferd 2 atlar ad gera tvofalt streit e

n eitthvad fer Urskeidis pannig ad fyrra heljarstokkid e
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ndavillu ef pa r streit og pad seinna pike. betta stokk faer pa gildi fyri
0 avid) r tvofalt pike en ekki
er gefinn fradrattur fyrir endurtekningu par sem tvofa

It pike og streit pike er ekki sama stokkid

*Gefid Ut um ndnari svor fra Evrépsku teekninefndinni
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