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Inngangur
Alpjédlegu démarareglurnar (e. Code of Points) sem European Union of

Gymnastics (UEG) gefur it med nokkurra dra millibili er gefid tit 4 ensku og oft
eiga pjalfarar erfitt med ad skilja reglurnar, badi tutaf tungumadlinu og
uppsetningu domarabdkarinnar. Vid uppsetningu pessarar handbdkar @ttu
pjalfarar og keppendur ad geta lesid sér til um keppnis- og démarareglur par
sem uppsetning verdur einfaldari og adgengilegri heldur en alpjédlega
reglubkin. I handbSkinni ma finna myndir og dtskyringar 4 helstu
grunntekniefingum sem fimleikamenn 4 afreksstigi i hépfimleikum verda ad
kunna.

Tilgangur handbdkarinnar er ad veita pjalfurum einfaldari leidbeiningar
og um leid betri moguleika til ad setja upp @fingar sem hentar peirra hépi an
pess ad purfa ad fletta upp 1 apjédlegu démarabdkinni. Pad er ymislegt sem parf
ad hafa { huga pegar umferdir 4 dynu og trampdlini eru settar saman, be&di hvad
@fingarnar gilda sem keppendur @tla ad framkvaema og hvernig pjalfarar rada
keppendum upp eftir gildi @finganna sem peir @tla ad framkvema pegar 4 mot
er komid. Einnig er fjallad um gélfefingar, en i peim eru skylduafingar sem 1id
purfa ad framkvema i dansinum og einnig purfa pjélfarar ad teikna inn 6ll
mynstur inn 4 gildisblad/stokklista. Allir domarar verda ad hafa eintak af
stokklista keppenda frd hverju félagi 4dur en keppni hefst. A stokklistanum sjd
démarar hvada @fingar keppendur eiga ad framkvaema, pad audveldar démurum
vinnuna, b&di sja peir hvort ad keppendur framkvemi pad sem daxtlad var og
hvort ad rod einstaklinga sé 1 réttri ro0.

Sem fimleikapjalfari og idkandi hefur hofundi oft fundist skorta
upplysingar um démarareglurnar og hafa par jafnvel ekki fundist i alpj6dlegu
démarabdkinni. Astzdan er si ad bokin er frekar flokin og ekki fyrir hvern sem
er ad leita i. Pvi held ég ad tilgangurinn med pessari handbdk sé gédur og ad
pjalfarar eigi eftir ad geta nytt sér pessa uppsetningu af helstu reglum
hépfimleika. Pjalfarar yngri hépa i hépfimleikum geta einnig studst vid pessar

reglur p6 ad einhverjar breytingar og undanpdgur séu hja yngri flokkunum.



1. Keppnisreglur

bPegar keppt er 1 hopfimleikum er aldurinn midadur vid arid sem idkandinn er
feddur en ekki fedingardaginn sjdlfan. I meistaraflokki purfa einstaklingar ad
vera 4 sextadnda ari til pess ad fa ad keppa 1 peim flokki og mega idkendur @fa
med peim flokki par til peir hatta { fimleikum. 1. flokkur eru einstaklingar fra
15 til 17 ara (Fimleikasamband [slands, 2012).

[ reglunum segir ad leyfilegt sé ad keppendur keppi med fleirum en sinum
hopi 4 sama fimleikamoéti en ekki méd keppa upp fyrir sig semsagt med eldri
keppendum 4 sama moéti. Gott er ad muna ad keppandi getur aldrei keppt vid sig
sjalfan. I hverju 1idid eru 6-12 idkendur, ef um kvenna- eda karlalid er ad reda
verda allir i0kendur lidsins ad vera kvenkyns eda karlkyns og um leid og einn
i0kandi lidsins er af 6dru kyni ad pa kallast 11010 blandad lid (Fimleikasamband
[slands, 2012).

Lid sem @tlar ad taka patt 4 moti hérlendis verdur ad skra 1id sitt til keppni
eigi sidar en fjérum vikum fyrir métsdag. Ef 1id skréir sig of seint til méts er pvi
ekki heimilad ad taka patt en leyfilegt er ad draga lid tr keppni par til tveimur
vikum fyrir keppni. Pau félog sem draga sig frd keppni sidar en tveimur vikum
fyrir mét purfa ad greida mdétsgjald til Fimleikasambands Islands (FSI)
(Fimleikasamband Islands, 2012).

begar ipréttafélag er ad fara halda mét pa parf ad skipa { sérstaka
motsstjorn sem samanstendur af yfirdomara moétsins, adila fra tekninefnd og
einum stadgengli fra pvi félagi sem heldur métid. Peir sem eru skipadir { pessa
stjorn purfa ad ad vera vidstaddir allt fimleikam6tid og bera dbyrgd 4 kaerum, ef
per koma upp. Einnig geta alltaf komid upp einhverjar Ofyrirsjdanlegar
adstedur og pvi er naudsynlegt ad motsstjornin sé til stadar til ad leysa ur
malunum. Ef pad kemur upp kera pa parf si kaera ad berast til stjérnarinnar {
sidasta lagi 15 mindtum frd pvi ad atvikid atti sér stad, ef keran kemur seinna
en 15 mindtum eftir atvik er hin ekki tekin fyrir. Mikilvegt er ad lita
yfirdémara 4 pvi dhaldi sem atvik atti sér stad fa keruna en einungis er leyfilegt
ad kera teeknileg atridi (Fimleikasamband Islands, 2012).

bPegar ipréttamenn @tla sér ad skipta um ipréttafélag og hafa keppt med

sinu félagi 4 métum 4 vegum FSI purfa peir ad tilkynna félagaskipti til



skrifstofu FST og skila skriflegu eydubladi med. Félagaskipti geta einungis fario
fram tvisvar sinnum 4 4ri, annarsvegar 1. — 15. jandar og hinsvegar 1. 4gust —
15. september. Til pess ad einstaklingur geti skipt um ipréttafélag og pad teljist
loglegt parf formadur fimleikafélagsins sem einstaklingur er ad fara fra ad skrifa
undir eydubladid og stimpla undir med stimpli félagsins ad sd einstaklingur sé
skuldlaus sinu félagi og geti farid 1 nytt ipréttafélag. Eftir petta ferli stadfestir
FSI med tolvupésti hvort ad félagaskiptin hafi verid gild og hvenar idkandi sé

ordinn loglegur med nyja félaginu (Fimleikasamband [slands, e.d.).

2. Undanpagur i keppnisreglum
2.1 Keppendur 16 ara og eldri (Meistaraflokkur)
[ meistaraflokk eru engar undanpégur leyfilegar. Farid er eftir keppnis— og

démarareglum UEG (Fimleikasamband fslands, 2012).

2.2 Keppendur 15 — 17 ara (1. flokkur)
I 1. flokki eru engar almennar undanpagur. Eina undanpdgan sem er leyfileg er

4 trampolini, en par m4 hesturinn fara nidur { allt ad 150 cm (Fimleikasamband

fslands, 2012).

3. Démarareglur

3.1 Démarar

Mikilvegt er ad domarar meti & domarafund fyrir keppni par sem dregid er um
4 hvada 4haldi hver démari lendir 4. Adur en dregid er hvar démarar eiga ad
dema eru valdir prir reyndustu démararnir til pess ad vera yfirdémarar 4 hverju
dhaldi fyrir sig. Eftir fundinn eru démararnir skyldugir ad mata ad sinu
démarabordi ad minnsta kosti 15 mindtum fyrir keppni. Ef démarar fara ekki
eftir pessum reglum getur peim verid visad fra og adrir démarar koma { stadinn.
Einnig ef domarar syna 6ndkvamni, einhlida afstodu eda meta ekki pegar peir
eiga ad dema verdur peim gefin vidvorun en ef petta gerist aftur er haegt ad reka
pa sem domara. Hvert ddmarabord inniheldur sidan einn ritara (European Union

of Gymnastics, 2009).



3.2 Skipting domara
Vid hvert ddmarabord eru A, B, C eda AC domarar. Yfirddmarar a4 4holdum eru

alltaf nimer 1 og kallast alltaf A1, B1, C1 eda AC1. I gélfefingum er einn Al
yfirdémari dsamt tveimur 60rum, A2 og A3. B démarar { gélfefingum eru 4,
einn B yfirdémari sem er B1 og sidan prir adrir, B2, B3 og B4. Einnig eru C
démarar en par er einn yfirdomari, C1 4samt einum 6drum C démara, en hann
kallast C2.

A dynu og trampélin virkar petta adeins 6druvisi en i gélfefingunum. Par
er einn AC1 yfirdémari dsamt 6drum AC démara sem kallast AC2. Einnig er
einn B1 yfirddmari og sidan prir adrir B démarar, B1, B2 og B3 (European

union of gymnastics, 2009).

3.3 Skyldur démara
Almennar skyldur démara eru nokkrar en sidan hafa A, B, C og AC démarar

sinar eigin skyldur til pess ad dema eftir.

Allir démarar purfa ad virda allar @fingar lidanna af mikilli ndkvaemni og
einnig purfa peir ad gefa sina lokaitkomu 6hdd hinum démurunum. Eftir ad
lokadtkoma hja Al, B1, C1 eda ACI hefur verid reiknud er pad ritari sem
reiknar sidan heildareinkunn lidsins. Allir domarar vid bordid verda ad vera
tilbunir til pess ad utskyra sina fradritta sem peir gafu lidinu og rokstydja mal
sitt ef pess parf. M&lt er med pvi ad démarar horfi & upphitun hja lidunum til
pess ad fa heildarsyn yfir keppendur og sja & hvada stigi 1idin eru. Ritari vid
hvert bord hefur skrifad nidur allar lokaeinkunnir nidur hj4 sér og skrifad einnig
i hvada sati hvert 1id er i. Adur en démarar fara frd bordinu purfa peir ad skoda
og undirrita bladid sem ritari hefur skrifad nidur hja sér. Bladid synir urslit
dhaldanna og pvi ber ad gata ad allt sé reiknad rétt ut.

A dOémarar sja um pad ad dema erfidleikagildi lidsins, pad sem peir
framkvema og hvort ad idkendur framkvaema réttu @fingarnar. B démarar
skoda framkvemd @finga hja lidinu, meta gallana og gefa lidinu samsvarandi
fradratt sem peir eiga ad f4. B domarar mega ekki vera hlutdregnir pegar peir
meta gallana og gefa fradrattareinkunn. C démarar reikna samsetningareinkunn
1ids. Adur en keppni hefst skila pjdlfara inn stokklista sem stendur 4 hvada
@fingar verda framkvaemdar { hverri umferd. C démarar fylgjast pvi med hvort

ad i0kendur framkvami réttu @fingar 4 keppni. Einnig fylgjast C domarar med



s,

hvort ad ipréttamenn syni nagilega listfengni { gblfefingum.
Samsetningareinkunn getur hast verid 2.0 4 dynu og trampdlini en 4.0 {

golfefingum (European Union of Gymnastics, 2009).

3.4 Satisfyrirkomulag domara
A hverju démarabordi er dkvedid fyrirkomulag hvad vardar seti fyrir démarana.

Pad getur veitt betra og Otruflandi tdtsyni fyrir démara ad sja frammistodu
lidanna. Astedan fyrir setis fyrirkomulaginu er vegna pess ad A og AC
démarar mega reda saman erfidleika gildi keppenda og purfa peir pvi ad sitja
hlid vio hlio.
Domaraboro i golfefingum:
B4-A3-A2-A1-B1-C1-B2-C2-B3
Domaraboro d dynu og trampolini:

B4-AC2-AC1-B1-B2-B3

(European Union of Gymnastics, 2009).

3.5 Klzedaburdur déomara, keppenda og pjalfara
Démurum ber skylda ad mata snyrtilega klaedd. Helst 1 graum, dokkbldaum eda

svortum buxum eda pilsi. Malt er med hvitri skyrtu ad ofan og jakka yfir.
Karlmanns démarar meta { jakkafotum og med bindi

Almennar reglur um kledaburd og fylgihluti hja ipréttamdonnum eru
nokkrar. Buiningar verda ad vera eins hja 6llu lidinu nema hja blondudu lidi, par
eru nokkrar undanpédgur. Sarabindi, teip eda pesshéttar hlutir eru leyfdir en
mikilvegt er ad allur pannig bunadur sé hudlitadur. Fimleikaidkendum er
6heimilt ad vera med skartgripi og er naudsynlegt ad taka allar skartgripi ur fyrir
keppni, ekki er leyfilegt ad teipa fyrir pa. Likamsmdlning er ekki leyfileg en
hudflir er ekki fradrattarhaef prétt fyrir pad. Mikilvaegt er ad hargreidsla sé
orugg og traust

Fimleikakonur verda ad kladast fimleikabtning sem er ipréttalegur og
synir ekkert hold, pad er ekki gegnsajan buining. Gott er ad varast vida buininga.
Buningur m4 ekki vera of langt nidur & bringuna né bakid og gott er ad mida vid
ad hann fari ekki nedar en halft bringubeinid

Strakar verda einnig ad kledast fimleikabining. Peir mega annadhvort

vera 1 fimleikabol eda prongum ipréttabol { stuttum eda I6ngum buxum yfir.



Passa verdur ad buxurnar séu ekki vidar svo hagt s¢ ad sja faetur strakanna
nagilega vel

Blondud 1i0 fylgja kvenna- og karla reglunum um buninga. Buningar
kvenna og karla purfa ekki ad vera eins en allir kvenn buningar verda ad vera
eins, sama gildir um karlana

bjalfarar verda ad kledast snyrtilegum ipréttafatnadi. Passa verdur ad
pjalfarar séu ekki med hluti 4 sér sem geta verid hattulegir vid moéttoku 4
aholdum. Sem demi ma nefna, skartgripi, dr, hringi, belti, sokka- eda axlabond

(European Union of Gymnastics, 2009).

3.6 Mat a einkunn
Doémarar verda ad dema erfidleikagildi, framkvemdargildi og samsetningu

@fingu. Pegar domarar dema og taka fradrattarpunkta af @fingum keppenda
gera peir pad eftir dkvedinni skipun.

*  Mjog litlir fradraettir — 0.05

* Litlir fradreaettir — 0.1

* Midlungs fradraettir — 0.2

*  Storir fradreettir — 0.3 og 0.4

*  Mjog storir fradreettir — 0.5,0.8,1.00g 1.5
(European Union of Gymnastics, 2009).

3.7 Lokaeinkunn a gélfi, dynu og trampélini
bPegar lokaeinkunn fimleikalida er reiknud saman purfa domarar ad leggja

saman A, B og C einkunn démara.

A einkunn démara segir til um erfidleikagildi @finganna sem lid
framkvemir 4 méti. Engin takmork eru fyrir pvi hversu ha einkunn getur ordid
og er pvi talad um opinn erfidleika { reglunum. Pegar einkunnir 4 dynu og
trampdlini eru reiknadar saman er pad gert med pvi ad leggja saman erfidleika
hverrar umferdar. A pessum 4hdldum eru alltaf gerdar prjar umferdir pannig ad
erfidleikinn er deildur med premur og med pvi ad gera pad fast ut
heildarerfidleiki lida (European Union of Gymnastics, 2009).

B einkunn segir til um framkvemdareinkunn lidanna. A dynu og
trampdlini eiga B domarar ad meta til demis tekni og lendingu keppenda med

pvi ad gefa idkendum videigandi fradratt fyrir mistok. I lokin purfa démarar ad
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leggja saman fradreetti allra umferdanna og deila med premur, med pvi ad gera
pad fa domarar 1t heildarfradratt sem er dreginn frd 10,0 (European Union of
Gymnastics, 2009).

C einkunn gefur til kynna samsetningu lida. A dynu og trampélini getur
pessi einkunn mest verid 2,0 en pegar stokk keppenda eru sett saman { prjar
umferdir verdur ad fara eftir dkvednum reglum. Rétt r60 verdur ad vera a
stokkum en pad er til demis pegar stokk med minni erfidleika parf ad vera a
undan stokki med meiri erfidleika. Umferd 1 er svokollud sameiginleg umferd
par sem allir keppendur framkvema sama stokkid (European Union of
Gymnastics, 2009).

[ keppni pegar démarar hafa lokid utreikningum einkunna parf yfirdémari
4 hverju dhaldi a0 leggja saman A, B og C einkunn til pess ad fa lokaeinkunn

lids (European Union of Gymnastics, 2009).

4. Almennar reglur i gélfeefingum
Golfefingar byggjast fyrst og fremst & fimleikahreyfingum  sem eru

framkvemdar vid tonlist. Lid parf ad bida fyrir utan gélfid 40ur en démari synir
peim graenan fdna og gefur peim leyfi til ad skokka inn & golfid og koma sér {

stodu (European Union of Gymnastics, 2009).

4.1 Erfioleikagildi golfzefinga
Allir peir id0kendur sem taka patt { gélfefingum verda ad framkvema somu

&fingar og gera par 4 sama tima. Einnig verda idkendur ad passa ad peir séu ad
gera sama erfidleikagildi og ad utlimir likamans séu { eins stodu. P6 ad fetur og
hendur purfi ad vera { eins stodu pé er leyfilegt ad spegla hreyfingar. Lid fer
erfidleikazfingar sinar ekki gildar nema ad allir 1 lidinu geri par réttar og gildar.
Einungis ma framkvama somu @finguna einu sinni { allri gélfefingunni.

Golfefing parf ad innihalda sex skyldu@fingar dr mismunandi flokkum. Hér

fyrir nedan verda flokkarnir sex taldir upp:

4.1.1 Piréettar
Tveir mismunandi piréettar purfa ad vera i gélfefingunni. Mikilvaegt er ad

piréettar séu gerdir 4 einum fati og ad mjadmirnar klari snininginn. Ef

i0kendur hoppa eda detta nidur 4 helinn { piréett en mjadmirnar klara
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sntninginn p4 fer 1idid gildid fyrir &finguna en framkvaemdarfradrattur er

tekinn af honum.

4.1.2 Hopp/stokk
Lid parf ad framkvema tvdé mismunandi hopp { gegnum @finguna. Til

pess ad 1i0 fai hoppin gild purfa domarar ad sja pekkta stodu i loftinu
pegar keppendur framkvama hoppin. Ekki er leyfilegt ad gera meira en
prju skref fyrir hoppin og munu démarar dema framkvaemd hoppsins eftir
likamsstjorn keppenda, ha&d hoppsins og hvort keppendur nd ad syna

hakkun { hoppinu.

4.1.3 Jafnveaegi/kraftefingar
Tvo mismunandi jafnvegi eda kraftefingar purfa ad vera { gélfefingunni.

Lid parf ad halda jafnvaegi kyrru 1 ad minnsta kosti tver sekindur til pess
ad fa jafnvaegid gilt. Ef 1i0 gerir kraftefingar parf 1i0 ad geta stjérnad

efingunum med kraftmiklum styrk.

4.1.4 Bylgjur/sveiflur/paragefingar
Tvaer mismunandi bylgjur, sveiflur eda parazfingar verda ad vera
framkvemdar i gélfefingunni. Kvennalid framkvama bylgjur, karlalid
gera sveiflur og blondud 1id framkvama parazfingar. Bylgjurnar purfa ad
vera tvaer og parf onnur ad vera framkvamd til hlidar & medan hin ma
vera fram eda aftur 4 bak. Bylgja parf ad fara i gegnum 06ll lidamot
likamans en leyfilegt er ad gera hana standandi. Gert er rad fyrir pvi ad
mjadmir og hofud séu med { bylgjunni. Karlar purfa ad framkvaema tvaer
sveiflur og purfa peir ad gera sveiflur par sem bukurinn og fatur purfa ad

fylgja. Blondud 1id framkvema tver parazfingar, énnur parf ad vera &

milli strdks og stelpu, par sem annar adilinn lyftir hinum.

4.1.5 Fimleikagefingar
Lid framkvemir tver fimleikaefingar (e. acrobatic) 1 goélfafingunni.

Fimleikazfingar verda ad fylgja vidurkenndum reglum og fylgja réttum

viomidunum.

4.1.6 Samtengingar
[ gélfefingu parf einungis ad vera ein samtenging. Til pess ad f4

samtengingu gilda {1 @fingunni purfa keppendur ad tengja saman a&fingar
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sem hafa mishétt gildi. Samtenging getur verid i piréettum, hoppum,
jafnvegjum, kraftefingum, acrobat @fingum eda i blondudum samsettum

&fingum (European Union of Gymnastics, 2009).

4.2 Loka framkvaemdarfradrattur i gélfeefingum
begar keppendur framkvaema gélfefingar sinar purfa domarar ad fylgjast med

dkvednum pattum sem hagt er ad draga fra fyrir. Hér fyrir nedan verda helstu

peattir taldir upp:

4.2.1 Mynstur
[ heillri gélfefingu verda ad vera ad minnsta kosti 6 mynstur. Lid fer 0.1 {

fradratt fyrir hvert mynstur sem vantar. Mynstrin mega ekki 61l vera eins

og purfa pau ad vera i mismunandi 16gun.

4.2.2 Nakveemni i mynstri
Oll munstur verda ad vera ndkvam, til deemis allir keppendur { beinni linu

pegar pad 4 vid. Ef keppandi dettur Gr mynstri faer sé einstaklingur 0.1 1
fradratt.

4.2.3 Samstilling keppenda i 2efingum
Ef ad keppandi er of seinn og ekki samtaka hinum keppendum far sd 0.1

eda 0.2 { fradritt. Pegar keppandi gleymir @fingu eda virdist tyndur {

dansi feer sa 0.3 { fradratt.

4.2.4 A0 fara utaf sveeoi golfsins
begar keppendur stiga ttaf svaedi golfsins sem er 14x20 metrar fa

keppendur i hvert skipti 0.1 1 fradratt. Keppendur mega stiga 4 linuna sem

afmarkar golfid en ekki utaf linunni.

4.2.5 Samraemi i 2efingum
Iokendur skulu framkvema somu @fingarnar og gera par nidkvemlega

eins. Ef munur er 4 keppendum fa peir eftirfarandi minus, 0.05, 0.1 eda

0.2.

4.2.6 Réttur fjoldi keppenda
[ g6lfefingum purfa keppendur ad vera frd sex upp i 12 idkendur. Ef pad

eru ferri eda fleiri en fjoldinn leyfir feer 1i0 1.0 { fradratt (European Union

of Gymnastics, 2009).
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5. Almennar reglur i dynuzfingum
A dynu framkvema keppendur prjar mismunandi umferdir. I fyrstu umferd

verda allir keppendur ad framkvema somu stokkseriu en i annarri og pridju
umferd mega pjalfarar og idkendur velja hvad peir gera. Lid parf ad framkvama
eina aftur 4 bak umferd, eina fram umferd og sidan méa ein umferd vera blondud.

Lid purfa ad bida fyrir utan keppnissal pangad til einn af skipuleggjendum
motsins leyfir keppendum ad skokka inn { salinn og mega idkendur sidan byrja
pegar peir hafa fengid graent merki fra démurum. { hverri umferd mega einungis
6 id0kendur stokkva, en leyfilegt er ad breyta um keppendur 4 milli umferda.
Adeins einn pjélfari m4 standa 4 dynunni til pess ad vera tilbiinn ad taka 4 méti

ef pess parf (European Union of Gymnastics, 2009).

5.1 Erfidleikagildi dynuafinga
Erfidleiki stokkseria i hverri umferd er ekki takmarkadur og eru pad prji hestu

gildin {1 hverri stokkseriu sem gilda til dtreikninga. Gildi @fingar eftir pvi hvad
einstaklingur framkvaemir dsamt skrifum er batt vid grundvallar @finguna til
pess ad gefa loka @fingu sem einstaklingur framkvaemir dkvedid gildi. Pegar
keppendur eru farnir ad gera fjérar @fingar { stokkserfu dettur legsta gildid ut.
Sidasta @fingin 1 stokkseriunni parf keppendi ad lenda { sérstaka lendingardynu
fyrir aftan stokkdynuna.

Ef keppendur setja ekki fetur { g6lfid fyrst & undan 6drum likamsparti er
erfidleikagildid metid sem nill og einnig ef idkendur hlaupa fram hja og gera
ekkert stokk. Pegar keppendur framkvama einungis eina eda tver @fingar {
stokkseriu metur démarinn par @fingar sem voru framkvemdar og gefur

i0kanda rétt gildi eftir pvi (European Union of Gymnastics, 2009).

5.2 Loka framkvaemdarfradrattur i dynuzefingum
[ dynuzfingum fylgjast démarar med dkvednum péttum sem eru framkvamdir {

stokkserium keppenda. Pessir pettir eru allir mjog mikilvaegir og verda 11

helstu pettir fraddratta 4 dynu utskyrdir hér fyrir nedan.

5.2.1 Akjésanleg haed og lengd zfingar
Sidasta @fingin sem keppendur framkvama parf ad vera med videigandi

hed og lengd. Hed stokksins parf ad vera um pad bil 1 2 had keppenda
sem framkvaemir &finguna og lengdin m4 ekki vera mikid lengri en had

einstaklings. Keppendur geta fengid fradratt 0.1, 0.2 eda 0.3 & hzd

14



stokksins 1 hvert skipti sem stokk verdur of lagt og 0.1 4 lengd stokksins,

pad er einnig 4 hvern einstakling sem gerir of langt stokk.

5.2.2 Likamsstada
Afingar verda ad vera framkvemdar med godri likamsstodu og tekni.

Keppendur geta fengid 0.05,0.1,0.2 eda 0.3 1 fradratt 4 hvern idkanda.

5.2.3 Taekni i skrafum
Skrifur skulu vera framkvemdar med videigandi skrifu taekni. Fradréttur

getur verid 0.1,0.2 eda 0.3 4 hvern idkanda.

5.2.4 Skilgreindar skrifur
Ef ferri en prjar skrifur eru framkvaemdar i tvofoldum og preféldum

heljarstokkum parf ad vera greinilegt { hvada heljarstokki skrifad er {. I

hvert skipti er gefinn 0.1 { fradratt 4 hvern einstakling.

5.2.5 Straumur
Keppendur framkvaema @fingar sinar { straum 4 keppni og parf

straumurinn ad vera jafn 4 milli allra keppenda 1 hverri umferd. Pad purfa
ad minnsta kosti ad vera tveir keppendur 4 ferd { einu. Ef keppendur syna
ekki gbédan straum geta peir fengid 0.1 {1 fradrétt par sem straumur er ekki

godur.

5.2.6 Fravik fra miolinu gélfsins
Afingar keppenda skulu vera framkvemdar 4 midju goélfsins og parf

lendingin einnig ad vera lent 4 midjunni 4 lendingardynni, ekki skakkt eda
ut { kantana. Fradrittur sem er gefinn fyrir skakkar lendingar getur verid
0.05 fyrir mjog litla skekkju, 0.1 er gefinn fyrir 0.5 metra frd midju, 0.2

fyrir 1 m eda lengra frd midju, allt 4 hvernig i0kanda sem gerir skakkt.

5.2.7 Likamsstada i lendingu
Keppendur skulu reyna ad lenda med likamann uppréttan med orlitid

bogin hné og mjadmir. Fradrattur er gefinn ef likaminn hallar fram, 0.1
fyrir 15°- 45° halla, 0.2 fyrir 45° eda meira og ef keppandi lendir mjog

duapt getur hann fengid 0.3 1 minus.

5.2.8 Foll
Keppendur skulu lenda @fingar sinar med godri likamlegri stjérn, leyfilegt

er ad taka skref fram eda aftur ef i0kandi synir g6éda stjorn 4 lendingunni.
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Fradreaettir fyrir fall geta verid misstorir. Ef keppandi missir sm4 stjorn &
lendingunni getur hann fengid 0.1 { fradratt, 0.2 ef hann missir adeins
meiri stjérn 4 lendingunni, 0.5 fyrir ad setja eina hendi i lendingardynuna,
0.8 fyrir tvaer hendur, 1.0 fyrir ad detta eda rilla og 1.5 fyrir ad setja ekki
fetur 1 dynuna fyrst. Petta gildir um hvern keppenda fyrir sig sem missir

stjorn eda dettur vid lendingu.

5.2.9 Virkni pjalfara
bjalfarar verda ad vera tilbdnir ad bregdast vid ef einhver keppendanna

missir stjérn & sinu stokki og gaeti meitt sig. Peir mega ekki gripa inn 1 til
pess ad fordast pad ad keppandi detta, einungis til pess ad fordast meidsli.
Ef pjélfari tekur smd undir keppanda er gefinn 0.3 { minus, 0.5 fyrir mikla

moéttoku og 1.0 ef pjdlfari tekur idkandi 1 gegnum allt stokkid.

5.2.10 Tap a afingum
Keppendur eiga ad framkvaema sinar &fingar 4 keppni en ef peir missa ur

®fingu er gefinn fradrattur. { hvert skipti sem fing er ekki framkvaemd er
gefinn 0.3 { minus 4 hvern keppenda og 0.5 fyrir ad gera engar ®fingar {

umferdinni.

5.2.11 Sérstakur fradrattur a ad framkvaema ekki réttar sefingar
Ef keppandi framkvemir einungis 2 &fingar { stokkseriunni er gefinn 1.0 {

minus. Pegar adeins ein @fing er framkvamd af premur faer keppandi 2.0 {
fradrétt, ad hlaupa framhja eda gera ekki neinar @fingar fer idkandi 3.0 {
minus og ef ekki réttur keppenda framkvamir @finguna er gefinn 3.0 {
fradratt. Pegar blondud 1i0 eru ad gera @fingar sinar purfa ad vera jafn
margar stelpur og strdkar { umferdunum, annars er gefinn 1.5 { fradratt

(European Union of Gymnastics, 2009).

6. Almennar reglur i trampdélinaefingum
Hvert keppnislid framkvamir prjar umferdir 4 trampdlini. [ fyrstu umferd eins

og dynunni framkvama allir keppendur sama stokkid. { annari og pridju umferd
mega keppendur framkvema pad stokk sem peir vilja. Lid purfa ad bida fyrir
utan keppnissal pangad til einn af skipuleggjendum métsins leyfir keppendum
ad skokka inn { salinn og mega idkendur sidan byrja pegar peir hafa fengid

greent merki frd démurum. [ hverri umferd mega einungis sex keppendur
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stokkva, en leyfilegt er ad breyta um keppendur 4 milli umferda. A trampdlini
purfa tveir pjalfarar ad standa vid lendingardynuna til pess ad vera tilbtnir ad
taka 4 motid keppendum ef eitthvad kemur fyrir (European Union of

Gymnastics, 2009).

6.1 Erfioleikagildi trampdlinaefinga
Erfidleiki @finganna 1 hverri umferd er ekki takmarkadur. Gildi @fingar eftir pvi

hvad einstaklingur framkvaemir dsamt skrifum er beatt vid grundvallar @fingu
til pess ad gefa loka &fingu sem einstaklingur framkvamir dkvedid gildi. Gildi
fingar 1 tvofoldum heljarstokkum reiknast tt eftir pvi hvernig 16gun likamans
er { hverju heljarstokki fyrir sig. Einungis er sampykkt ad sniningur med meira
en halfri skrifu sé gerdur annadhvort med samanboginn eda beinan likama, ekki
vinkladann.

beir keppendur sem setja ekki fetur { lendingardynuna fyrst fa
erfidleikastig @fingarinnar metid sem null. Einnig fa peir keppendur null fyrir
erfidleikastig @fingar ef hendur snerta ekki hest. Eins og & dynunni ad p4 fer
keppandi null fyrir erfidleika @fingar ef hann hleypur fram hja eda framkvaemir

ekkert stokk (European Union of Gymnastics, 2009).

6.2 Loka framkvaemdarfradrattur i trampoélinzefingum
Vid trampodlinefingar fylgjast domarar med &dkvednum péttum sem eru

framkvaemdir 1 stokkum keppenda. Pessir pettir eru allir mjog mikilvegir og

eru peir 11 talsins.

6.2.1 Akjésanleg haed og lengd zfingar
Zfingin sem keppadi framkvemir parf ad vera med videigandi h®d og

lengd. Hed stokksins parf ad vera um pad bil 1 4 hed keppenda sem
framkvemir @finguna og lengdin 4 ®fingunni mé ekki vera lengri en hed
stokksins var. Keppendur geta fengid fradratt 0.1, 0.2 eda 0.3 4 had
stokksins 1 hvert skipti sem stokk er of lagt og 0.1 4 lengd stokksins, pad

er einnig 4 hvern einstakling sem gerir of langt stokk.

6.2.2 Likamsstada
Afingar verda ad vera framkvemdar med godri likamsstodu og takni.

Keppendur geta fengid 0.05,0.1,0.2 eda 0.3 1 fradratt 4 hvern idkanda.

17



6.2.3 Taekni i skrafum
Skrifur skulu vera framkvemdar med videigandi skrifu taekni. Fradréttur

getur verid 0.1,0.2 eda 0.3 4 hvern idkanda.

6.2.4 Defined twists
Ef ferri en prjar skrifur eru framkvaemdar i tvofoldum og preféldum

heljarstokkum parf ad vera greinilegt i hvada heljarstokki skrifad er .

hvert skipti er gefinn 0.1 { fradratt 4 hvern einstakling.

6.2.5 Straumur

7z

Keppendur framkvema @fingar sinar {1 straumi 4 keppni og parf
straumurinn ad vera jafn 4 milli allra keppenda i hverri umferd. Pad purfa
ad minnsta kosti ad vera tveir keppendur 4 ferd { einu. Ef keppendur syna
ekki gbédan straum geta peir fengid 0.1 { fradrétt par sem straumur er ekki

godur.

6.2.6 Fravik fra miolinu gélfsins
Lendingin parf ad vera 4 midjunni 4 lendingardynunni, ekki skal lenda

skakkt eda tt i kantana. Fradrattur sem er gefinn fyrir skakkar lendingar
getur verid prenns konar, 0.05 fyrir mjog litla skekkju, 0.1 er gefinn fyrir
0.5 metra frd midju, 0.2 fyrir 1 m eda lengra frd midju, allt & hvernig

i0kanda sem gerir skakkt.

6.2.7 Likamsstada i lendingu
Keppendur skulu reyna ad lenda med likamann uppréttan med orlitid

bogin hné og mjadmir. Fradrattur er gefinn ef likaminn hallar fram, 0.1
fyrir 15°- 45° halla, 0.2 fyrir 45° eda meira og ef keppandi lendir mjog

duapt getur hann fengid 0.3 1 minus.

6.2.8 Foll
Keppendur skulu lenda @fingar sinar med godri likamlegri stjorn, leyfilegt

er ad taka skref fram eda aftur ef i0kandi synir g6éda stjorn 4 lendingunni.
Fradreaettir fyrir fall geta verid misstorir. Ef keppandi missir sm4 stjorn 4
lendingunni getur hann fengid 0.1 { fradratt, 0.2 ef hann missir adeins
meiri stjérn & lendingunni, 0.5 fyrir ad setja eina hendi i lendingardynuna,
0.8 fyrir tveer hendur, 1.0 fyrir ad detta eda rulla og 1.5 fyrir ad setja ekki
fetur 1 dynuna fyrst. Petta gildir um hvern keppenda fyrir sig sem missir

stjorn eda dettur vid lendingu.
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6.2.9 Virkni pjalfara
bjalfarar verda ad vera tilbunir ad bregdast vid ef einhver keppendanna

missir stjérn & sinu stokki og gati meitt sig. Peir mega ekki gripa inn 1 til
pess ad fordast pad ad keppandi detta, einungis til pess ad fordast meidsli.
Ef pjélfari tekur smd undir keppanda er gefinn 0.3 { minus, 0.5 fyrir mikla

moéttoku og 1.0 ef pjdlfari tekur idkandi 1 gegnum allt stokkid.

6.2.10 Sérstakur fradrattur a ad framkvaema ekki réttar sefingar
Ef keppandi hleypur yfir dhaldid er gefinn 3.0 { fradrétt, hendur snerta

ekki hest er gefinnl.0 1 minus, ef rangur keppandi framkvemir stokk er
gefinn 3.0 1 minus og ef blondud 1id eru ekki med jafn margar stelpur og
strdka 1 umferdunum er 1.5 { fradratt (European Union of Gymnastics,

2009).

7. Helstu grunntaeknizefingar
Helstu grunnteknizfingarnar i hépfimleikum eru fjérar, per eru prjar talsins a

dynu og ein & trampdlini. Efingarnar prjir 4 dynu nefnast, forhopp, arabastokk
og aftur & bak flikk. Grunnafingin 4 trampdlini nefnist innhopp. Pessar fjérar
efingar eru mjog mikilvegar 4 afreksstigi i hopfimleikum, idkendur eru ad
framkvema flokin stokk par sem grunntekniefingar verda ad vera godar til

pess ad ttkoma @finganna verdi sem best.
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7.1 Forhopp

CFATRA

Mynd 1. Forhopp, mikilveeg grunnzfing sem er framkvemd a undan arabastokki a dynu (HIif
Porgeirsdéttir, 2012).

Forhopp er mikilvaeg grunnafing sem kemur { lok tilhlaups sem einstaklingur
framkvaemir 4 undan arabastokki. ZAfingin forhopp byr til pann kraft og hrada
sem einstaklingur nytir sidan { &fingunum sem & eftir koma. Gott forhopp er
framkvemt pannig ad einstaklingur spyrnir upp 4 60rum feti og er hinn féturinn
kalladur spyrnufétur @fingarinnar. Pegar einstaklingur hefur spyrnt sér upp,
lendir hann aftur 4 sama fati og um leid og hann lendir er spyrnuféturinn
teygdur langt fram. Allur punginn lendir 4 spyrnufetinum og & medan parf
einstaklingur ad sveifla hondum fram.

Mikilvegt er ad forhoppid sé lagt, langt og likamsstada einstaklings sé
hallandi fram 4 vid. Ef forhoppid tengist tilhlaupinu vel, skilar pad gédum krafti
og hrada i komandi @&fingum (Fradslunefnd ISi,e.d.).
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7.2 Arabastokk

Mynd 2. Arabastokk, grunnzfing 4 dynu sem kemur & eftir forhoppi (Gustavsson, Gustavsson,
Lindell og Wrana, 2010).

begar arabastokk er framkvaemt er mikilvagt ad gott forhopp komi 4 undan og
pvi parf ad huga vel ad pvi hafa langt bil 4 milli f6ta { byrjun @fingar og teygja
hendur vel fram. Pegar idkendur framkvema arabastokk med goédu bili & milli
fota og fremri fétur er beygdur er verid ad skapa meiri kraft og aukinn
stodugleika 1 @fingunni (Burkett, 2004).

Pegar arabastokk er framkvemt er mikilvegt ad hafa i huga ad yta vel
med Oxlunum { golfid til pess ad audveldara sé ad koma fétunum beinum undir
sig, en pad gerir pad ad verkum ad nasta @®fing verdur framkvamd betri

(Gustavsson, 2010).
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7.3 Aftur a bak flikk

Mynd 3. Aftur a bak flikk, grunnafing 4 dynu sem kemur a eftir arabastokki (Gustavsson, 2010).

Aftur 4 bak flikk er @&fing sem kemur i beinu framhaldi af arabastokki, pess
vegna er mikilvaegt ad arabastokkid sé framkvamt vel. Askileg byrjunarstada
10kenda 1 flikki er pegar i0kandi stendur uppréttur med handleggi beina nidur.
Einstaklingur byrjar sidan ad halla sér aftur 4 bak og med pvi byr hann til vinkil
i mjodmunum. Par 4 eftir fara hendur beinar aftur 4 bak, malt er med pvi ad
hendur fari eins hratt aftur 4 bak og haegt er. A sama tima og hendur fara aftur &
bak purfa i0kendur ad rétta ur mjodunum. Gott er ad hafa i huga ad fra pvi ad
einstaklingur stendur & fotum og par til hendur hans snerta golfid skal
einstaklingur hafa farid 2/3 af lengd flikksins. Sidasti hluti @fingarinnar er sidan
fra handstoou, par sem hendurnar eru i golfinu og par til feeturnir snerta golfio,
seinni hlutinn er pvi 1/3 @&fingarinnar (Gustavsson, 2010).

Algengt er ad fimleikaiokendur geri fyrri hluta flikksins of stuttan og
verdur pvi likamsstadan rong fyrir neest stokk sem kemur a eftir flikkinu. Ef
pessi algenga villa verdur er meiri likur 4 ad minni kraftur verdi i efingunni en

@tlast er (Gustavsson, 2010).
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7.4 Innhopp 4 trampdlin

TPSEVER

Mynd 4. Innhopp a trampdlin, grunnzefing 4 trampoélini sem kemur a eftir hlaupi ad
trampdlini (Hlif Porgeirsdottir, 2012).

Einstaklingur sem kemur hlaupandi ad trampdlininu parf ad undirbia sig undir
pad ad hoppa & trampdlinid i hagkvemri stodu. Mikilvagt er ad innhoppid sé
langt og frekar flatt, pegar hoppad er inn 4 trampdlinid @ttu feturnir ad vera
fyrir framan hnén og mjadmir vinkladar { kringum 100°. Efri likami einstaklings
4 ad vera uppréttur og pegar hendur byrja ad vinna, koma par nedan fra og fara
sidan upp. Med godu innhoppi verda @fingar idkenda betri 1 heildina, stokkin
verda harri og einstaklingar nd ad stjérna @fingunni betur { loftinu (Gustavsson,

2010).

23



Lokaoro

Fimleikasalurinn hefur verid mitt annad heimili frd 4tta dra aldri og eru tengsl
min vid ipréttina pvi mikil. A peim drum sem ég hef verid ad fa og pjélfa
fimleika hefur dhugi minn 4 ipréttinni fari® vaxandi. Vegna dhuga mins 4
ipréttinni fannst mér tilvalid ad ljika ndmi minu { ipréttafredi med pvi ad skrifa
B.Sc. ritgerd tengda fimleikum.

Helsta markmid ritgerdarinnar var ad gera hdépfimleikahandbdk sem
nytist pjalfurum i starfi sinu. Asamt pvi ad ttbia handbék var skrifadur
freedilegur hluti par sem margar nytsamlegar upplysingar koma fram i tengslum
vid pjalfun ipréttarinnar. I fredilega hluta ritgerdar koma fram mikilvegar
upplysingar fyrir pjélfara og idkendur 4 afreksstigi {prottarinnar.
Umfjollunarefni ritgerdar getur hjilpad pjalfurum og idkendum ad né lengra i
ipréttinni ef farid er eftir réttum radum.

begar fimleikahandbakur likt og pessi eru gerdar er mikilvaegt ad per séu
einfaldar og fredandi fyrir almenning. Margt kom hofundi 4 dvart vid vinnslu
pessarar B.Sc ritgerdar og munu skrifin hiklaust nytast honum vid pjalfun {
framtidinni.

Pad er von min ad handbdkin eigi eftir ad nytast hopfimleikapjalfurum
og ad idkendur geti kynnt sér reglurnar 4 einfaldan hatt. Einnig vonast ég eftir
ad adstandendur eigi eftir ad geta nytt sér bokina med pvi ad kynna sér reglurnar

{ handbdkinni og dypkad skilning sinn 4 ipréttinni.
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