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       Inngangur 
Alþjóðlegu dómarareglurnar (e. Code of Points) sem European Union of 

Gymnastics (UEG) gefur út með nokkurra ára millibili er gefið út á ensku og oft 

eiga þjálfarar erfitt með að skilja reglurnar, bæði útaf tungumálinu og 

uppsetningu dómarabókarinnar. Við uppsetningu þessarar handbókar ættu 

þjálfarar og keppendur að geta lesið sér til um keppnis- og dómarareglur þar 

sem uppsetning verður einfaldari og aðgengilegri heldur en alþjóðlega 

reglubókin. Í handbókinni má finna myndir og útskýringar á helstu 

grunntækniæfingum sem fimleikamenn á afreksstigi í hópfimleikum verða að 

kunna.  

 Tilgangur handbókarinnar er að veita þjálfurum einfaldari leiðbeiningar 

og um leið betri möguleika til að setja upp æfingar sem hentar þeirra hópi án 

þess að þurfa að fletta upp í aþjóðlegu dómarabókinni. Það er ýmislegt sem þarf 

að hafa í huga þegar umferðir á dýnu og trampólíni eru settar saman, bæði hvað 

æfingarnar gilda sem keppendur ætla að framkvæma og hvernig þjálfarar raða 

keppendum upp eftir gildi æfinganna sem þeir ætla að framkvæma þegar á mót 

er komið. Einnig er fjallað um gólfæfingar, en í þeim eru skylduæfingar sem lið 

þurfa að framkvæma í dansinum og einnig þurfa þjálfarar að teikna inn öll 

mynstur inn á gildisblað/stökklista. Allir dómarar verða að hafa eintak af 

stökklista keppenda frá hverju félagi áður en keppni hefst. Á stökklistanum sjá 

dómarar hvaða æfingar keppendur eiga að framkvæma, það auðveldar dómurum 

vinnuna, bæði sjá þeir hvort að keppendur framkvæmi það sem áætlað var og 

hvort að röð einstaklinga sé í réttri röð.  

Sem fimleikaþjálfari og iðkandi hefur höfundi oft fundist skorta 

upplýsingar um dómarareglurnar og hafa þær jafnvel ekki fundist í alþjóðlegu 

dómarabókinni. Ástæðan er sú að bókin er frekar flókin og ekki fyrir hvern sem 

er að leita í. Því held ég að tilgangurinn með þessari handbók sé góður og að 

þjálfarar eigi eftir að geta nýtt sér þessa uppsetningu af helstu reglum 

hópfimleika. Þjálfarar yngri hópa í hópfimleikum geta einnig stuðst við þessar 

reglur þó að einhverjar breytingar og undanþágur séu hjá yngri flokkunum.  
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       1. Keppnisreglur 
Þegar keppt er í hópfimleikum er aldurinn miðaður við árið sem iðkandinn er 

fæddur en ekki fæðingardaginn sjálfan. Í meistaraflokki þurfa einstaklingar að 

vera á sextánda ári til þess að fá að keppa í þeim flokki og mega iðkendur æfa 

með þeim flokki þar til þeir hætta í fimleikum. 1. flokkur eru einstaklingar frá 

15 til 17 ára  (Fimleikasamband Íslands, 2012).  
Í reglunum segir að leyfilegt sé að keppendur keppi með fleirum en sínum 

hópi á sama fimleikamóti en ekki má keppa upp fyrir sig semsagt með eldri 

keppendum á sama móti. Gott er að muna að keppandi getur aldrei keppt við sig 

sjálfan. Í hverju liðið eru 6-12 iðkendur, ef um kvenna- eða karlalið er að ræða 

verða allir iðkendur liðsins að vera kvenkyns eða karlkyns og um leið og einn 

iðkandi liðsins er af öðru kyni að þá kallast liðið blandað lið (Fimleikasamband 

Íslands, 2012).  
 Lið sem ætlar að taka þátt á móti hérlendis verður að skrá lið sitt til keppni 

eigi síðar en fjórum vikum fyrir mótsdag. Ef lið skráir sig of seint til móts er því 

ekki heimilað að taka þátt en leyfilegt er að draga lið úr keppni þar til tveimur 

vikum fyrir keppni. Þau félög sem draga sig frá keppni síðar en tveimur vikum 

fyrir mót þurfa að greiða mótsgjald til Fimleikasambands Íslands (FSÍ) 

(Fimleikasamband Íslands, 2012).  
 Þegar íþróttafélag er að fara halda mót þá þarf að skipa í sérstaka 

mótsstjórn sem samanstendur af yfirdómara mótsins, aðila frá tækninefnd og 

einum staðgengli frá því félagi sem heldur mótið. Þeir sem eru skipaðir í þessa 

stjórn þurfa að að vera viðstaddir allt fimleikamótið og bera ábyrgð á kærum, ef 

þær koma upp. Einnig geta alltaf komið upp einhverjar ófyrirsjáanlegar 

aðstæður og því er nauðsynlegt að mótsstjórnin sé til staðar til að leysa úr 

málunum. Ef það kemur upp kæra þá þarf sú kæra að berast til stjórnarinnar í 

síðasta lagi 15 mínútum frá því að atvikið átti sér stað, ef kæran kemur seinna 

en 15 mínútum eftir atvik er hún ekki tekin fyrir. Mikilvægt er að láta 

yfirdómara á því áhaldi sem atvik átti sér stað fá kæruna en einungis er leyfilegt 

að kæra tæknileg atriði (Fimleikasamband Íslands, 2012). 

 Þegar íþróttamenn ætla sér að skipta um íþróttafélag og hafa keppt með 

sínu félagi á mótum á vegum FSÍ þurfa þeir að tilkynna félagaskipti til 
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skrifstofu FSÍ og skila skriflegu eyðublaði með. Félagaskipti geta einungis farið 

fram tvisvar sinnum á ári, annarsvegar 1. – 15. janúar og hinsvegar 1. ágúst – 

15. september. Til þess að einstaklingur geti skipt um íþróttafélag og það teljist 

löglegt þarf formaður fimleikafélagsins sem einstaklingur er að fara frá að skrifa 

undir eyðublaðið og stimpla undir með stimpli félagsins að sá einstaklingur sé 

skuldlaus sínu félagi og geti farið í nýtt íþróttafélag. Eftir þetta ferli staðfestir 

FSÍ með tölvupósti hvort að félagaskiptin hafi verið gild og hvenær iðkandi sé 

orðinn löglegur með nýja félaginu (Fimleikasamband Íslands, e.d.).  

    2. Undanþágur í keppnisreglum 
2.1 Keppendur 16 ára og eldri (Meistaraflokkur) 
 Í meistaraflokk eru engar undanþágur leyfilegar. Farið er eftir keppnis– og 

dómarareglum UEG (Fimleikasamband Íslands, 2012). 

2.2 Keppendur 15 – 17 ára (1. flokkur) 
Í 1. flokki eru engar almennar undanþágur. Eina undanþágan sem er leyfileg er 

á trampólíni, en þar má hesturinn fara niður í allt að 150 cm (Fimleikasamband 

Íslands, 2012).  

       3. Dómarareglur  
3.1 Dómarar  
Mikilvægt er að dómarar mæti á dómarafund fyrir keppni þar sem dregið er um 

á hvaða áhaldi hver dómari lendir á. Áður en dregið er hvar dómarar eiga að 

dæma eru valdir þrír reyndustu dómararnir til þess að vera yfirdómarar á hverju 

áhaldi fyrir sig. Eftir fundinn eru dómararnir skyldugir að mæta að sínu 

dómaraborði að minnsta kosti 15 mínútum fyrir keppni. Ef dómarar fara ekki 

eftir þessum reglum getur þeim verið vísað frá og aðrir dómarar koma í staðinn. 

Einnig ef dómarar sýna ónákvæmni, einhliða afstöðu eða mæta ekki þegar þeir 

eiga að dæma verður þeim gefin viðvörun en ef þetta gerist aftur er hægt að reka 

þá sem dómara. Hvert dómaraborð inniheldur síðan einn ritara (European Union 

of Gymnastics, 2009).  
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3.2 Skipting dómara  
Við hvert dómaraborð eru A, B, C eða AC dómarar. Yfirdómarar á áhöldum eru 

alltaf númer 1 og kallast alltaf A1, B1, C1 eða AC1. Í gólfæfingum er einn A1 

yfirdómari ásamt tveimur öðrum, A2 og A3. B dómarar í gólfæfingum eru 4, 

einn  B yfirdómari sem er B1 og síðan þrír aðrir, B2, B3 og B4. Einnig eru C 

dómarar en þar er einn yfirdómari, C1 ásamt einum öðrum C dómara, en hann 

kallast C2. 

 Á dýnu og trampólín virkar þetta aðeins öðruvísi en í gólfæfingunum. Þar 

er einn AC1 yfirdómari ásamt öðrum AC dómara sem kallast AC2. Einnig er 

einn B1 yfirdómari og síðan þrír aðrir B dómarar, B1, B2 og B3 (European 

union of gymnastics, 2009).  

3.3 Skyldur dómara 
Almennar skyldur dómara eru nokkrar en síðan hafa A, B, C og AC dómarar 

sínar eigin skyldur til þess að dæma eftir.  

Allir dómarar þurfa að virða allar æfingar liðanna af mikilli nákvæmni og 

einnig þurfa þeir að gefa sína lokaútkomu óháð hinum dómurunum. Eftir að 

lokaútkoma hjá A1, B1, C1 eða AC1 hefur verið reiknuð er það ritari sem 

reiknar síðan heildareinkunn liðsins. Allir dómarar við borðið verða að vera 

tilbúnir til þess að útskýra sína frádrátta sem þeir gáfu liðinu og rökstyðja mál 

sitt ef þess þarf. Mælt er með því að dómarar horfi á upphitun hjá liðunum til 

þess að fá heildarsýn yfir keppendur og sjá á hvaða stigi liðin eru. Ritari við 

hvert borð hefur skrifað niður allar lokaeinkunnir niður hjá sér og skrifað einnig 

í hvaða sæti hvert lið er í.  Áður en dómarar fara frá borðinu þurfa þeir að skoða 

og undirrita blaðið sem ritari hefur skrifað niður hjá sér. Blaðið sýnir úrslit 

áhaldanna og því ber að gæta að allt sé reiknað rétt út.   

 A dómarar sjá um það að dæma erfiðleikagildi liðsins, það sem þeir 

framkvæma og hvort að iðkendur framkvæma réttu æfingarnar. B dómarar 

skoða framkvæmd æfinga hjá liðinu, meta gallana og gefa liðinu samsvarandi 

frádrátt sem þeir eiga að fá. B dómarar mega ekki vera hlutdrægnir þegar þeir 

meta gallana og gefa frádráttareinkunn. C dómarar reikna samsetningareinkunn 

liðs. Áður en keppni hefst skila þjálfara inn stökklista sem stendur á hvaða 

æfingar verða framkvæmdar í hverri umferð. C dómarar fylgjast því með hvort 

að iðkendur framkvæmi réttu æfingar á keppni. Einnig fylgjast C dómarar með 
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hvort að íþróttamenn sýni nægilega listfengni í gólfæfingum.  

Samsetningareinkunn getur hæst verið 2.0 á dýnu og trampólíni en 4.0 í 

gólfæfingum (European Union of Gymnastics, 2009).  

3.4 Sætisfyrirkomulag dómara 
Á hverju dómaraborði er ákveðið fyrirkomulag hvað varðar sæti fyrir dómarana. 

Það getur veitt betra og ótruflandi útsýni fyrir dómara að sjá frammistöðu 

liðanna. Ástæðan fyrir sætis fyrirkomulaginu er vegna þess að A og AC 

dómarar mega ræða saman erfiðleika gildi keppenda og þurfa þeir því að sitja 

hlið við hlið.  

Dómaraborð í gólfæfingum: 

B4 – A3 – A2 – A1 – B1 – C1 – B2 – C2 – B3 

Dómaraborð á dýnu og trampólíni: 

B4 – AC2 – AC1 – B1 – B2 – B3 

 

(European Union of Gymnastics, 2009).  

3.5 Klæðaburður dómara, keppenda og þjálfara 
Dómurum ber skylda að mæta snyrtilega klædd. Helst í gráum, dökkbláaum eða 

svörtum buxum eða pilsi. Mælt er með hvítri skyrtu að ofan og jakka yfir. 

Karlmanns dómarar mæta í jakkafötum og með bindi  

 Almennar reglur um klæðaburð og fylgihluti hjá íþróttamönnum eru 

nokkrar. Búningar verða að vera eins hjá öllu liðinu nema hjá blönduðu liði, þar 

eru nokkrar undanþágur. Sárabindi, teip eða þessháttar hlutir eru leyfðir en 

mikilvægt er að allur þannig búnaður sé húðlitaður. Fimleikaiðkendum er 

óheimilt að vera með skartgripi og er nauðsynlegt að taka allar skartgripi úr fyrir 

keppni, ekki er leyfilegt að teipa fyrir þá. Líkamsmálning er ekki leyfileg en 

húðflúr er ekki frádráttarhæf þrátt fyrir það. Mikilvægt er að hárgreiðsla sé 

örugg og traust  

 Fimleikakonur verða að klæðast fimleikabúning sem er íþróttalegur og 

sýnir ekkert hold, það er ekki gegnsæjan búning. Gott er að varast víða búninga. 

Búningur má ekki vera of langt niður á bringuna né bakið og gott er að miða við 

að hann fari ekki neðar en hálft bringubeinið  

 Strákar verða einnig að klæðast fimleikabúning. Þeir mega annaðhvort 

vera í fimleikabol eða þröngum íþróttabol í stuttum eða löngum buxum yfir. 
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Passa verður að buxurnar séu ekki víðar svo hægt sé að sjá fætur strákanna 

nægilega vel  

 Blönduð lið fylgja kvenna- og karla reglunum um búninga. Búningar 

kvenna og karla þurfa ekki að vera eins en allir kvenn búningar verða að vera 

eins, sama gildir um karlana  

 Þjálfarar verða að klæðast snyrtilegum íþróttafatnaði. Passa verður að 

þjálfarar séu ekki með hluti á sér sem geta verið hættulegir við móttöku á 

áhöldum. Sem dæmi má nefna, skartgripi, úr, hringi, belti, sokka- eða axlabönd 

(European Union of Gymnastics, 2009).  

3.6 Mat á einkunn 
Dómarar verða að dæma erfiðleikagildi, framkvæmdargildi og samsetningu 

æfingu. Þegar dómarar dæma og taka frádráttarpunkta af æfingum keppenda 

gera þeir það eftir ákveðinni skipun.  

• Mjög litlir frádrættir – 0.05 

• Litlir frádrættir – 0.1 

• Miðlungs frádrættir – 0.2 

• Stórir frádrættir – 0.3 og 0.4 

• Mjög stórir frádrættir – 0.5, 0.8, 1.0 og 1.5  

(European Union of Gymnastics, 2009).  

3.7 Lokaeinkunn á gólfi, dýnu og trampólíni 
Þegar lokaeinkunn fimleikaliða er reiknuð saman þurfa dómarar að leggja 

saman A, B og C einkunn dómara.  

 A einkunn dómara segir til um erfiðleikagildi æfinganna sem lið 

framkvæmir á móti. Engin takmörk eru fyrir því hversu há einkunn getur orðið 

og er því talað um opinn erfiðleika í reglunum. Þegar einkunnir á dýnu og 

trampólíni eru reiknaðar saman er það gert með því að leggja saman erfiðleika 

hverrar umferðar. Á þessum áhöldum eru alltaf gerðar þrjár umferðir þannig að 

erfiðleikinn er deildur með þremur og með því að gera það fæst út 

heildarerfiðleiki liða (European Union of Gymnastics, 2009).  

 B einkunn segir til um framkvæmdareinkunn liðanna. Á dýnu og 

trampólíni eiga B dómarar að meta til dæmis tækni og lendingu keppenda með 

því að gefa iðkendum viðeigandi frádrátt fyrir mistök. Í lokin þurfa dómarar að 
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leggja saman frádrætti allra umferðanna og deila með þremur, með því að gera 

það fá dómarar út heildarfrádrátt sem er dreginn frá 10,0 (European Union of 

Gymnastics, 2009).  

 C einkunn gefur til kynna samsetningu liða. Á dýnu og trampólíni getur 

þessi einkunn mest verið 2,0 en þegar stökk keppenda eru sett saman í þrjár 

umferðir verður að fara eftir ákveðnum reglum. Rétt röð verður að vera á 

stökkum en það er til dæmis þegar stökk með minni erfiðleika þarf að vera á 

undan stökki með meiri erfiðleika. Umferð 1 er svokölluð sameiginleg umferð 

þar sem allir keppendur framkvæma sama stökkið (European Union of 

Gymnastics, 2009).  

  Í keppni þegar dómarar hafa lokið útreikningum einkunna þarf yfirdómari 

á hverju áhaldi að leggja saman A, B og C einkunn til þess að fá lokaeinkunn 

liðs (European Union of Gymnastics, 2009). 

       4. Almennar reglur í gólfæfingum 
Gólfæfingar byggjast fyrst og fremst á fimleikahreyfingum  sem eru 

framkvæmdar við tónlist. Lið þarf að bíða fyrir utan gólfið áður en dómari sýnir 

þeim grænan fána og gefur þeim leyfi til að skokka inn á gólfið og koma sér í 

stöðu (European Union of Gymnastics, 2009).  

4.1 Erfiðleikagildi gólfæfinga 
Allir þeir iðkendur sem taka þátt í gólfæfingum verða að framkvæma sömu 

æfingar og gera þær á sama tíma. Einnig verða iðkendur að passa að þeir séu að 

gera sama erfiðleikagildi og að útlimir líkamans séu í eins stöðu. Þó að fætur og 

hendur þurfi að vera í eins stöðu þá er leyfilegt að spegla hreyfingar. Lið fær 

erfiðleikaæfingar sínar ekki gildar nema að allir í liðinu geri þær réttar og gildar. 

Einungis má framkvæma sömu æfinguna einu sinni í allri gólfæfingunni.  

Gólfæfing þarf að innihalda sex skylduæfingar úr mismunandi flokkum.  Hér 

fyrir neðan verða flokkarnir sex taldir upp:  

4.1.1 Píróettar 
Tveir mismunandi píróettar þurfa að vera í gólfæfingunni. Mikilvægt er að 

píróettar séu gerðir á einum fæti og að mjaðmirnar klári snúninginn. Ef 

iðkendur hoppa eða detta niður á hælinn í píróett en mjaðmirnar klára 



	
   12	
  

snúninginn þá fær liðið gildið fyrir æfinguna en framkvæmdarfrádráttur er 

tekinn af honum. 

4.1.2 Hopp/stökk 
Lið þarf að framkvæma tvö mismunandi hopp í gegnum æfinguna. Til 

þess að lið fái hoppin gild þurfa dómarar að sjá þekkta stöðu í loftinu 

þegar keppendur framkvæma hoppin. Ekki er leyfilegt að gera meira en 

þrjú skref fyrir hoppin og munu dómarar dæma framkvæmd hoppsins eftir 

líkamsstjórn keppenda, hæð hoppsins og hvort keppendur ná að sýna 

hækkun í hoppinu. 

4.1.3 Jafnvægi/kraftæfingar 
Tvö mismunandi jafnvægi eða kraftæfingar þurfa að vera í gólfæfingunni. 

Lið þarf að halda jafnvægi kyrru í að minnsta kosti tvær sekúndur til þess 

að fá jafnvægið gilt. Ef lið gerir kraftæfingar þarf lið að geta stjórnað 

æfingunum með kraftmiklum styrk. 

4.1.4 Bylgjur/sveiflur/paraæfingar 
Tvær mismunandi bylgjur, sveiflur eða paraæfingar verða að vera 

framkvæmdar í gólfæfingunni. Kvennalið framkvæma bylgjur, karlalið 

gera sveiflur og blönduð lið framkvæma paraæfingar. Bylgjurnar þurfa að 

vera tvær og þarf önnur að vera framkvæmd til hliðar á meðan hin má 

vera fram eða aftur á bak. Bylgja þarf að fara í gegnum öll liðamót 

líkamans en leyfilegt er að gera hana standandi. Gert er ráð fyrir því að 

mjaðmir og höfuð séu með í bylgjunni. Karlar þurfa að framkvæma tvær 

sveiflur og þurfa þeir að gera sveiflur þar sem búkurinn og fætur þurfa að 

fylgja. Blönduð lið framkvæma tvær paraæfingar, önnur þarf að vera á 

milli stráks og stelpu, þar sem annar aðilinn lyftir hinum. 

4.1.5 Fimleikaæfingar  
Lið framkvæmir tvær fimleikaæfingar (e. acrobatic) í gólfæfingunni. 

Fimleikaæfingar verða að fylgja viðurkenndum reglum og fylgja réttum 

viðmiðunum. 

4.1.6 Samtengingar 
Í gólfæfingu þarf einungis að vera ein samtenging. Til þess að fá 

samtengingu gilda í æfingunni þurfa keppendur að tengja saman æfingar 
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sem hafa mishátt gildi. Samtenging getur verið í píróettum, hoppum, 

jafnvægjum, kraftæfingum, acrobat æfingum eða í blönduðum samsettum 

æfingum (European Union of Gymnastics, 2009).  

4.2 Loka framkvæmdarfrádráttur í gólfæfingum 
Þegar keppendur framkvæma gólfæfingar sínar þurfa dómarar að fylgjast með 

ákveðnum þáttum sem hægt er að draga frá fyrir. Hér fyrir neðan verða helstu 

þættir taldir upp:  

4.2.1 Mynstur 
Í heillri gólfæfingu verða að vera að minnsta kosti 6 mynstur. Lið fær 0.1 í 

frádrátt fyrir hvert mynstur sem vantar. Mynstrin mega ekki öll vera eins 

og þurfa þau að vera í mismunandi lögun. 

4.2.2 Nákvæmni í mynstri 
Öll munstur verða að vera nákvæm, til dæmis allir keppendur í beinni línu 

þegar það á við. Ef keppandi dettur úr mynstri fær sá einstaklingur 0.1 í 

frádrátt.  

4.2.3 Samstilling keppenda í æfingum  
Ef að keppandi er of seinn og ekki samtaka hinum keppendum fær sá 0.1 

eða 0.2 í frádrátt. Þegar keppandi gleymir æfingu eða virðist týndur í 

dansi fær sá 0.3 í frádrátt.  

4.2.4 Að fara útaf svæði gólfsins 
Þegar keppendur stíga útaf svæði gólfsins sem er 14x20 metrar fá 

keppendur í hvert skipti 0.1 í frádrátt. Keppendur mega stíga á línuna sem 

afmarkar gólfið en ekki útaf línunni.  

4.2.5 Samræmi í æfingum 
Iðkendur skulu framkvæma sömu æfingarnar og gera þær nákvæmlega 

eins. Ef munur er á keppendum fá þeir eftirfarandi mínus, 0.05, 0.1 eða 

0.2.  

4.2.6 Réttur fjöldi keppenda  
Í gólfæfingum þurfa keppendur að vera frá sex upp í 12 iðkendur. Ef það 

eru færri eða fleiri en fjöldinn leyfir fær lið 1.0 í frádrátt (European Union 

of Gymnastics, 2009).  
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       5. Almennar reglur í dýnuæfingum 
Á dýnu framkvæma keppendur þrjár mismunandi umferðir. Í fyrstu umferð 

verða allir keppendur að framkvæma sömu stökkseríu en í annarri og þriðju 

umferð mega þjálfarar og iðkendur velja hvað þeir gera. Lið þarf að framkvæma 

eina aftur á bak umferð, eina fram umferð og síðan má ein umferð vera blönduð.  

 Lið þurfa að bíða fyrir utan keppnissal þangað til einn af skipuleggjendum 

mótsins leyfir keppendum að skokka inn í salinn og mega iðkendur síðan byrja 

þegar þeir hafa fengið grænt merki frá dómurum. Í hverri umferð mega einungis 

6 iðkendur stökkva, en leyfilegt er að breyta um keppendur á milli umferða. 

Aðeins einn þjálfari má standa á dýnunni til þess að vera tilbúinn að taka á móti 

ef þess þarf (European Union of Gymnastics, 2009).  

5.1 Erfiðleikagildi dýnuæfinga 
Erfiðleiki stökksería í hverri umferð er ekki takmarkaður og eru það þrjú hæstu 

gildin í hverri stökkseríu sem gilda til útreikninga. Gildi æfingar eftir því hvað 

einstaklingur framkvæmir ásamt skrúfum er bætt við grundvallar æfinguna til 

þess að gefa loka æfingu sem einstaklingur framkvæmir ákveðið gildi. Þegar 

keppendur eru farnir að gera fjórar æfingar í stökkseríu dettur lægsta gildið út. 

Síðasta æfingin í stökkseríunni þarf keppendi að lenda  í sérstaka lendingardýnu 

fyrir aftan stökkdýnuna. 

 Ef keppendur setja ekki fætur í gólfið fyrst á undan öðrum líkamsparti er 

erfiðleikagildið metið sem núll og einnig ef iðkendur hlaupa fram hjá og gera 

ekkert stökk. Þegar keppendur framkvæma einungis eina eða tvær æfingar í 

stökkseríu metur dómarinn þær æfingar sem voru framkvæmdar og gefur 

iðkanda rétt gildi eftir því (European Union of Gymnastics, 2009).  

5.2 Loka framkvæmdarfrádráttur í dýnuæfingum 
Í dýnuæfingum fylgjast dómarar með ákveðnum þáttum sem eru framkvæmdir í 

stökkseríum keppenda. Þessir þættir eru allir mjög mikilvægir og verða 11 

helstu þættir frádrátta á dýnu útskýrðir hér fyrir neðan.  

5.2.1 Ákjósanleg hæð og lengd æfingar 
Síðasta æfingin sem keppendur framkvæma þarf að vera með viðeigandi 

hæð og lengd. Hæð stökksins þarf að vera um það bil 1 ½ hæð keppenda 

sem framkvæmir æfinguna og lengdin má ekki vera mikið lengri en hæð 

einstaklings. Keppendur geta fengið frádrátt 0.1, 0.2 eða 0.3 á hæð 
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stökksins í hvert skipti sem stökk verður of lágt og 0.1 á lengd stökksins, 

það er einnig á hvern einstakling sem gerir of langt stökk.  

5.2.2 Líkamsstaða 
Æfingar verða að vera framkvæmdar með góðri líkamsstöðu og tækni. 

Keppendur geta fengið 0.05, 0.1, 0.2 eða 0.3 í frádrátt á hvern iðkanda.  

5.2.3 Tækni í skrúfum 
Skrúfur skulu vera framkvæmdar með viðeigandi skrúfu tækni. Frádráttur 

getur verið 0.1, 0.2 eða 0.3 á hvern iðkanda.  

5.2.4 Skilgreindar skrúfur 
Ef færri en þrjár skrúfur eru framkvæmdar í tvöföldum og þreföldum 

heljarstökkum þarf að vera greinilegt í hvaða heljarstökki skrúfað er í. Í 

hvert skipti er gefinn 0.1 í frádrátt á hvern einstakling.  

5.2.5 Straumur 
Keppendur framkvæma æfingar sínar í straum á keppni og þarf 

straumurinn að vera jafn á milli allra keppenda í hverri umferð. Það þurfa 

að minnsta kosti að vera tveir keppendur á ferð í einu. Ef keppendur sýna 

ekki góðan straum geta þeir fengið 0.1 í frádrátt þar sem straumur er ekki 

góður.  

5.2.6 Frávik frá miðlínu gólfsins 
Æfingar keppenda skulu vera framkvæmdar á miðju gólfsins og þarf 

lendingin einnig að vera lent á miðjunni á lendingardýnni, ekki skakkt eða 

út í kantana. Frádráttur sem er gefinn fyrir skakkar lendingar getur verið 

0.05 fyrir mjög litla skekkju, 0.1 er gefinn fyrir 0.5 metra frá miðju, 0.2 

fyrir 1 m eða lengra frá miðju, allt á hvernig iðkanda sem gerir skakkt.  

5.2.7 Líkamsstaða í lendingu 
Keppendur skulu reyna að lenda með líkamann uppréttan með örlítið 

bogin hné og mjaðmir. Frádráttur er gefinn ef líkaminn hallar fram, 0.1 

fyrir 15°- 45° halla, 0.2 fyrir 45° eða meira og ef keppandi lendir mjög 

dúpt getur hann fengið 0.3 í mínus.  

5.2.8 Föll 
Keppendur skulu lenda æfingar sínar með góðri líkamlegri stjórn, leyfilegt 

er að taka skref fram eða aftur ef iðkandi sýnir góða stjórn á lendingunni. 
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Frádrættir fyrir fall geta verið misstórir. Ef keppandi missir smá stjórn á 

lendingunni getur hann fengið 0.1 í frádrátt, 0.2 ef hann missir aðeins 

meiri stjórn á lendingunni, 0.5 fyrir að setja eina hendi í lendingardýnuna, 

0.8 fyrir tvær hendur, 1.0 fyrir að detta eða rúlla og 1.5 fyrir að setja ekki 

fætur í dýnuna fyrst. Þetta gildir um hvern keppenda fyrir sig sem missir 

stjórn eða dettur við lendingu.  

5.2.9 Virkni þjálfara 
Þjálfarar verða að vera tilbúnir að bregðast við ef einhver keppendanna 

missir stjórn á sínu stökki og gæti meitt sig. Þeir mega ekki grípa inn í til 

þess að forðast það að keppandi detta, einungis til þess að forðast meiðsli. 

Ef þjálfari tekur smá undir keppanda er gefinn 0.3 í mínus, 0.5 fyrir mikla 

móttöku og 1.0 ef þjálfari tekur iðkandi í gegnum allt stökkið.  

5.2.10 Tap á æfingum  
Keppendur eiga að framkvæma sínar æfingar á keppni en ef þeir missa úr 

æfingu er gefinn frádráttur. Í hvert skipti sem æfing er ekki framkvæmd er 

gefinn 0.3 í mínus á hvern keppenda  og 0.5 fyrir að gera engar æfingar í 

umferðinni.  

5.2.11 Sérstakur frádráttur á að framkvæma ekki réttar æfingar 
Ef keppandi framkvæmir einungis 2 æfingar í stökkseríunni er gefinn 1.0 í 

mínus. Þegar aðeins ein æfing er framkvæmd af þremur fær keppandi 2.0 í 

frádrátt, að hlaupa framhjá eða gera ekki neinar æfingar fær iðkandi 3.0 í 

mínus og ef ekki réttur keppenda framkvæmir æfinguna er gefinn 3.0 í 

frádrátt. Þegar blönduð lið eru að gera æfingar sínar þurfa að vera jafn 

margar stelpur og strákar í umferðunum, annars er gefinn 1.5 í frádrátt 

(European Union of Gymnastics, 2009).  

       6. Almennar reglur í trampólínæfingum 
Hvert keppnislið framkvæmir þrjár umferðir á trampólíni. Í fyrstu umferð eins 

og dýnunni framkvæma allir keppendur sama stökkið. Í annari og þriðju umferð 

mega keppendur framkvæma það stökk sem þeir vilja. Lið þurfa að bíða fyrir 

utan keppnissal þangað til einn af skipuleggjendum mótsins leyfir keppendum 

að skokka inn í salinn og mega iðkendur síðan byrja þegar þeir hafa fengið 

grænt merki frá dómurum. Í hverri umferð mega einungis sex keppendur 
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stökkva, en leyfilegt er að breyta um keppendur á milli umferða. Á trampólíni 

þurfa tveir þjálfarar að standa við lendingardýnuna til þess að vera tilbúnir að 

taka á mótið keppendum ef eitthvað kemur fyrir (European Union of 

Gymnastics, 2009).  

6.1 Erfiðleikagildi trampólínæfinga 
Erfiðleiki æfinganna í hverri umferð er ekki takmarkaður. Gildi æfingar eftir því 

hvað einstaklingur framkvæmir ásamt skrúfum er bætt við grundvallar æfingu 

til þess að gefa loka æfingu sem einstaklingur framkvæmir ákveðið gildi. Gildi 

æfingar í tvöföldum heljarstökkum reiknast út eftir því hvernig lögun líkamans 

er í hverju heljarstökki fyrir sig. Einungis er samþykkt að snúningur með meira 

en hálfri skrúfu sé gerður annaðhvort með samanboginn eða beinan líkama, ekki 

vinklaðann.  

 Þeir keppendur sem setja ekki fætur í lendingardýnuna fyrst fá 

erfiðleikastig æfingarinnar metið sem núll. Einnig fá þeir keppendur núll fyrir 

erfiðleikastig æfingar ef hendur snerta ekki hest. Eins og á dýnunni að þá fær 

keppandi núll fyrir erfiðleika æfingar ef hann hleypur fram hjá eða framkvæmir 

ekkert stökk (European Union of Gymnastics, 2009).  

6.2 Loka framkvæmdarfrádráttur í trampólínæfingum 
Við trampólínæfingar fylgjast dómarar með ákveðnum þáttum sem eru 

framkvæmdir í stökkum keppenda. Þessir þættir eru allir mjög mikilvægir og 

eru þeir 11 talsins. 

6.2.1 Ákjósanleg hæð og lengd æfingar 
Æfingin sem keppadi framkvæmir þarf að vera með viðeigandi hæð og 

lengd. Hæð stökksins þarf að vera um það bil 1 ½ hæð keppenda sem 

framkvæmir æfinguna og lengdin á æfingunni má ekki vera lengri en hæð 

stökksins var. Keppendur geta fengið frádrátt 0.1, 0.2 eða 0.3 á hæð 

stökksins í hvert skipti sem stökk er of lágt og 0.1 á lengd stökksins, það 

er einnig á hvern einstakling sem gerir of langt stökk.  

6.2.2 Líkamsstaða 
Æfingar verða að vera framkvæmdar með góðri líkamsstöðu og tækni. 

Keppendur geta fengið 0.05, 0.1, 0.2 eða 0.3 í frádrátt á hvern iðkanda.  
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6.2.3 Tækni í skrúfum 
Skrúfur skulu vera framkvæmdar með viðeigandi skrúfu tækni. Frádráttur 

getur verið 0.1, 0.2 eða 0.3 á hvern iðkanda.  

6.2.4 Defined twists 
Ef færri en þrjár skrúfur eru framkvæmdar í tvöföldum og þreföldum 

heljarstökkum þarf að vera greinilegt í hvaða heljarstökki skrúfað er í. Í 

hvert skipti er gefinn 0.1 í frádrátt á hvern einstakling.  

6.2.5 Straumur 
Keppendur framkvæma æfingar sínar í straumi á keppni og þarf 

straumurinn að vera jafn á milli allra keppenda í hverri umferð. Það þurfa 

að minnsta kosti að vera tveir keppendur á ferð í einu. Ef keppendur sýna 

ekki góðan straum geta þeir fengið 0.1 í frádrátt þar sem straumur er ekki 

góður.  

6.2.6 Frávik frá miðlínu gólfsins 
Lendingin þarf að vera á miðjunni á lendingardýnunni, ekki skal lenda 

skakkt eða út í kantana. Frádráttur sem er gefinn fyrir skakkar lendingar 

getur verið þrenns konar, 0.05 fyrir mjög litla skekkju, 0.1 er gefinn fyrir 

0.5 metra frá miðju, 0.2 fyrir 1 m eða lengra frá miðju, allt á hvernig 

iðkanda sem gerir skakkt.  

6.2.7 Líkamsstaða í lendingu 
Keppendur skulu reyna að lenda með líkamann uppréttan með örlítið 

bogin hné og mjaðmir. Frádráttur er gefinn ef líkaminn hallar fram, 0.1 

fyrir 15°- 45° halla, 0.2 fyrir 45° eða meira og ef keppandi lendir mjög 

dúpt getur hann fengið 0.3 í mínus.  

6.2.8 Föll 
Keppendur skulu lenda æfingar sínar með góðri líkamlegri stjórn, leyfilegt 

er að taka skref fram eða aftur ef iðkandi sýnir góða stjórn á lendingunni. 

Frádrættir fyrir fall geta verið misstórir. Ef keppandi missir smá stjórn á 

lendingunni getur hann fengið 0.1 í frádrátt, 0.2 ef hann missir aðeins 

meiri stjórn á lendingunni, 0.5 fyrir að setja eina hendi í lendingardýnuna, 

0.8 fyrir tvær hendur, 1.0 fyrir að detta eða rúlla og 1.5 fyrir að setja ekki 

fætur í dýnuna fyrst. Þetta gildir um hvern keppenda fyrir sig sem missir 

stjórn eða dettur við lendingu.  
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6.2.9 Virkni þjálfara 
Þjálfarar verða að vera tilbúnir að bregðast við ef einhver keppendanna 

missir stjórn á sínu stökki og gæti meitt sig. Þeir mega ekki grípa inn í til 

þess að forðast það að keppandi detta, einungis til þess að forðast meiðsli. 

Ef þjálfari tekur smá undir keppanda er gefinn 0.3 í mínus, 0.5 fyrir mikla 

móttöku og 1.0 ef þjálfari tekur iðkandi í gegnum allt stökkið.  

6.2.10 Sérstakur frádráttur á að framkvæma ekki réttar æfingar  
Ef keppandi hleypur yfir áhaldið er gefinn 3.0 í frádrátt, hendur snerta 

ekki hest er gefinn1.0 í mínus, ef rangur keppandi framkvæmir stökk er 

gefinn 3.0 í mínus og ef blönduð lið eru ekki með jafn margar stelpur og 

stráka í umferðunum er 1.5 í frádrátt (European Union of Gymnastics, 

2009).  

       7. Helstu grunntækniæfingar 
Helstu grunntækniæfingarnar í hópfimleikum eru fjórar,  þær eru þrjár talsins á 

dýnu og ein á trampólíni. Æfingarnar þrjár á dýnu nefnast, forhopp, arabastökk 

og aftur á bak flikk. Grunnæfingin á trampólíni nefnist innhopp. Þessar fjórar 

æfingar eru mjög mikilvægar á afreksstigi í hópfimleikum, iðkendur eru að 

framkvæma flókin stökk þar sem grunntækniæfingar verða að vera góðar til 

þess að útkoma æfinganna verði sem best.  
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7.1 Forhopp 
 
 

 

 

Mynd 1. Forhopp, mikilvæg grunnæfing sem er framkvæmd á undan arabastökki á dýnu (Hlíf 
Þorgeirsdóttir, 2012).  

Forhopp er mikilvæg grunnæfing sem kemur í lok tilhlaups sem einstaklingur 

framkvæmir á undan arabastökki. Æfingin forhopp býr til þann kraft og hraða 

sem einstaklingur nýtir síðan í æfingunum sem á eftir koma. Gott forhopp er 

framkvæmt þannig að einstaklingur spyrnir upp á öðrum fæti og er hinn fóturinn 

kallaður spyrnufótur æfingarinnar. Þegar einstaklingur hefur spyrnt sér upp, 

lendir hann aftur á sama fæti og um leið og hann lendir er spyrnufóturinn 

teygður langt fram. Allur þunginn lendir á spyrnufætinum og á meðan þarf 

einstaklingur að sveifla höndum fram.  

 Mikilvægt er að forhoppið sé lágt, langt og líkamsstaða einstaklings sé 

hallandi fram á við. Ef forhoppið tengist tilhlaupinu vel, skilar það góðum krafti 

og hraða í komandi æfingum (Fræðslunefnd ÍSÍ, e.d.).  
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7.2 Arabastökk 
 

 
 

 
 

 

Mynd 2. Arabastökk, grunnæfing á dýnu sem kemur á eftir forhoppi (Gustavsson, Gustavsson, 
Lindell og Wranå, 2010).   

Þegar arabastökk er framkvæmt er mikilvægt að gott forhopp komi á undan og 

því þarf að huga vel að því hafa langt bil á milli fóta í byrjun æfingar og teygja 

hendur vel fram. Þegar iðkendur framkvæma arabastökk með góðu bili á milli 

fóta og fremri fótur er beygður er verið að skapa meiri kraft og aukinn 

stöðugleika í æfingunni (Burkett, 2004).  

 Þegar arabastökk er framkvæmt er mikilvægt að hafa í huga að ýta vel 

með öxlunum í gólfið til þess að auðveldara sé að koma fótunum beinum undir 

sig, en það gerir það að verkum að næsta æfing verður framkvæmd betri 

(Gustavsson, 2010).  
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7.3 Aftur á bak flikk 
	
  
 

	
  

	
  

	
  

	
  

Mynd 3. Aftur á bak flikk, grunnæfing á dýnu sem kemur á eftir arabastökki (Gustavsson, 2010).  

Aftur á bak flikk er æfing sem kemur í beinu framhaldi af arabastökki, þess 

vegna er mikilvægt að arabastökkið sé framkvæmt vel. Æskileg byrjunarstaða 

iðkenda í flikki er þegar iðkandi stendur uppréttur með handleggi beina niður. 

Einstaklingur byrjar síðan að halla sér aftur á bak og með því býr hann til vinkil 

í mjöðmunum. Þar á eftir fara hendur beinar aftur á bak, mælt er með því að 

hendur fari eins hratt aftur á bak og hægt er. Á sama tíma og hendur fara aftur á 

bak þurfa iðkendur að rétta úr mjöðunum. Gott er að hafa í huga að frá því að 

einstaklingur stendur á fótum og þar til hendur hans snerta gólfið skal 

einstaklingur hafa farið 2/3 af lengd flikksins. Síðasti hluti æfingarinnar er síðan 

frá handstöðu, þar sem hendurnar eru í gólfinu og þar til fæturnir snerta gólfið, 

seinni hlutinn er því 1/3 æfingarinnar (Gustavsson, 2010). 

 Algengt er að fimleikaiðkendur geri fyrri hluta flikksins of stuttan og 

verður því líkamsstaðan röng fyrir  næst stökk sem kemur á eftir flikkinu. Ef 

þessi algenga villa verður er meiri líkur á að minni kraftur verði í æfingunni en 

ætlast er (Gustavsson, 2010). 
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7.4 Innhopp á trampólín 

	
  
	
  
 

 

Mynd	
   4.	
   Innhopp	
   á	
   trampólín,	
   grunnæfing	
   á	
   trampólíni	
   sem	
   kemur	
   á	
   eftir	
   hlaupi	
   að	
  
trampólíni	
  (Hlíf	
  Þorgeirsdóttir,	
  2012).	
   

Einstaklingur sem kemur hlaupandi að trampólíninu þarf að undirbúa sig undir 

það að hoppa á trampólínið í hagkvæmri stöðu. Mikilvægt er að innhoppið sé 

langt og frekar flatt, þegar hoppað er inn á trampólínið ættu fæturnir að vera 

fyrir framan hnén og mjaðmir vinklaðar í kringum 100°. Efri líkami einstaklings 

á að vera uppréttur og þegar hendur byrja að vinna, koma þær neðan frá og fara 

síðan upp. Með góðu innhoppi verða æfingar iðkenda betri í heildina, stökkin 

verða hærri og einstaklingar ná að stjórna æfingunni betur í loftinu (Gustavsson, 

2010).  
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       Lokaorð  
Fimleikasalurinn hefur verið mitt annað heimili frá átta ára aldri og eru tengsl 

mín við íþróttina því mikil. Á þeim árum sem ég hef verið að æfa og þjálfa 

fimleika hefur áhugi minn á íþróttinni farið vaxandi. Vegna áhuga míns á 

íþróttinni fannst mér tilvalið að ljúka námi mínu í íþróttafræði með því að skrifa 

B.Sc. ritgerð tengda fimleikum.  

Helsta markmið ritgerðarinnar var að gera hópfimleikahandbók sem 

nýtist þjálfurum í starfi sínu. Ásamt því að útbúa handbók var skrifaður 

fræðilegur hluti þar sem margar nytsamlegar upplýsingar koma fram í tengslum 

við þjálfun íþróttarinnar. Í fræðilega hluta ritgerðar koma fram mikilvægar 

upplýsingar fyrir þjálfara og iðkendur á afreksstigi íþróttarinnar. 

Umfjöllunarefni ritgerðar getur hjálpað þjálfurum og iðkendum að ná lengra í 

íþróttinni ef farið er eftir réttum ráðum.  

 Þegar fimleikahandbækur líkt og þessi eru gerðar er mikilvægt að þær séu 

einfaldar og fræðandi fyrir almenning. Margt kom höfundi á óvart við vinnslu 

þessarar B.Sc ritgerðar og munu skrifin hiklaust nýtast honum við þjálfun í 

framtíðinni.  

Það er von mín að handbókin eigi eftir að nýtast hópfimleikaþjálfurum 

og að iðkendur geti kynnt sér reglurnar á einfaldan hátt. Einnig vonast ég eftir 

að aðstandendur eigi eftir að geta nýtt sér bókina með því að kynna sér reglurnar 

í handbókinni og dýpkað skilning sinn á íþróttinni.  
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