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Íslenski fimleikastiginn - Ágrip 

Árið 1985 var byrjað að keppa í hinum íslenska fimleikastiga en árin á undan var keppt í norska fimleikastiganum sem skipt var upp í 12 þrep. 
Íslenski fimleikastiginn tók upphaflega mið af hinum alþjóðlegu skylduæfingum en árið 1996 voru þær skylduæfingar lagðar niður. Tækninefndir 
karla FSÍ, sem að öllu jöfnu bera ábyrgð á hönnunn stigans, hafa því síðan þá miðað þrep hins íslenska fimleikastiga við þróun fimleika bæði á 
landsvísu og á alþjóðavettvangi. Íslenski fimleikastiginn var upphaflega í fjórum þrepum. Það fjórða var léttast og það fyrsta erfiðast. Lengi vel var 
aðeins keppt í þriðja og fjórða þrepi stigans en þróun stigans og fjölgun iðkenda í fimleikum karla hefur gert það að verkum að síðustu árin hefur 
verið keppt í öllum þrepum stigans sem í dag eru formlega 5 talsins. 

Árið 2007 var í fyrsta sinn keppt í 5. þrepi stigans á móti á vegum Fimleikasambands Íslands (FSÍ). Keppt var í þrepinu til reynslu með það að 
markmiði að auka breiddina í áhaldafimleikum karla og gefa sem flestum tækifæri á að vera með í keppni. Keppni í 5. þrepi karla hefur nú fest sig í 
sessi á þrepamótum FSÍ og verður að vonum þar til frambúðar. Í stað 5. þreps, sem hugsað var fyrir hina reynsluminni byrjendur í fimleikum, kemur 
6. þrep. Það þrep er hentugt fyrir aldurshópinn 5-9 ára og nýtist aðildarfélögnunum FSÍ á millifélagamótum og innanfélagsmótum. Æfingar 6. þreps 
henta vel ungum og styttra komnum fimleikamönnum og er góður mælikvarði á byrjendagetu í grunnfimleikum. 

Nýr íslenskur fimleikastigi karla er nú gefinn út í sjötta sinn. Innihald og samsetningar æfinganna hafa tekið nokkrum breytingum frá fyrri 
fimleikastiga (2006 – 2009) en almenni hluti hans og dómarareglur eru að mestu óbreytt. Þess má helst geta að þrepin eru að einhverju leiti erfiðari 
en þau hafa verið undanfarinn áratug, auk þess sem ákveðinn hámarksaldur keppenda er í hverju þrepi. Er það gert með það að markmiði að eðlileg 
aldurskipting eigi sér stað í hverju þrepi fyrir sig og til þess að stuðla að markvissri grunnþjálfun iðkenda. Er þetta fyrirkomulag með aldurshámark til 
reynslu og verður endurskoðað fyrir gerð næsta fimleikastiga. Einnig hefur höftum vegna keppni í frjálsum æfingum samhliða fimleikastiganum 
verið breytt. Keppendur 12 til 18 ára eiga þess kost að keppa í frjálsum æfingum samhliða keppni þrepunum til 18 ára aldurs. Nýjar reglur FIG í 
keppni unglinga hafa opnað þennan möguleika fyrir keppendum í þrepunum en reglurnar eiga við um keppendur á aldrinum 14 – 18 ára. Í keppni í 
frjálsum æfingum á aldursbilinu 12 – 14 ára er keppt eftir reglum sem gilda á Norðulandamóti drengja undir 14 ára. 

Tækninefnd karla FSÍ 2008 – 2010 sá um vinnslu Íslenska fimleikastigans 2009 – 2012. Nefndin þakkar fyrir allar ábendingar sem henni 
bárust varðandi  æfingaval og samsetningar æfinga á áhöldum. Nefndin óskar keppendum, þjálfurum og dómurum góðs gengis á komandi 
þrepamótum FSÍ og áhorfendum góðrar skemmtunnar. 
 
 
 
Fyrir hönd tækninefndar karla FSÍ 
 
___________________________ 
Axel Bragason 
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Markmið með skylduæfingum karla FSÍ 
1. Að vera leiðbeinandi afl í fimleikum karla á Íslandi, bæði í vali á æfingum og samsetningum æfinga. 
2. Að auka breiddina í fimleikum á Íslandi. 
3. Að skapa réttlátan samkeppnis grunn í keppni í áhaldafimleikum. 
4. Að það verði eðlilegur stigs munur á milli þrepa og að það taki að meðaltali tvö ár að ná hverju þrepi. 
5. Að undirbúa keppendur fyrir keppni í frjálsum æfingum. 
 
Dómgæsla 
Tækninefnd karla FSÍ stendur fyrir dómaranámskeiðum og útskrifar dómara sem mega dæma þrep hins íslenska fimleikastiga.  
Dómgæsla tekur sem fyrr mið af Code of Points (COP) útgefið af Alþjóða fimleikasambandinu (FIG).  
D-einkunn (upphafseinkunn) á öllum áhöldum í öllum þrepum, nema 1. þrepi, er 16,0 séu allar æfingar framkvæmdar og gildar. Undantekningar eru 
stökk í 2. þrepi þar sem mismunandi stökk hafa mismunandi upphafseinkunn.  Stökk í 5. þrepi þar sem framkvæmd eru tvö mismunandi stökk og 
gildir hvort stökk 8,0 eða samtals D-einkunn 16,0. Bogahestur í 4. og 3. þrepi þar sem framkvæmdar eru tvær mismunandi æfingar, annars vegar á 
bogahesti og hins vegar á sveppi. Æfingarnar gilda hvor fyrir sig 8,0 eða samtals D-einkunn 16,0. Einungis lokaeinkunn er sýnd á mótum FSÍ. 
 

Starf dómara í 2.-6. þrepi felst í að ákvarða D-einkunn (upphafseinkunn) og frádráttarpunkta í framkvæmd æfinga sem dragast frá D-einkunn. 
Lokaeinkunn keppanda í 2.-6. þrepi  verður ”D - frádráttarpunktar = lokaeinkunn ”. 
 

Starf dómara í 1. þrepi felst í að ákvarða D-einkunn (upphafseinkunn) og frádráttarpunkta í framkvæmd æfinga sem dragast frá E-einkunn. D-
einkunn í 1. þrepi er háð innihaldi æfinga samkvæmt COP og þeim reglum sem gilda um keppni á Norðulandamóti drengja og unglingareglum FIG. 
Keppendur í 1. þrepi byrja með 10,0 í E-einkunn sé kröfu um lágmarksfjölda gildra æfinga fullnægt. 
Lokaeinkunn keppanda í 1. þrepi  verður ”D + E = lokaeinkunn”. 
 

Allur almennur frádráttur á framkvæmdarhluta æfinga, svo sem í stöðuhlutum og sveifluhlutum, er samkvæmt FIG og er vísað í frádráttartöflur COP 
2009 í sambandi við þær villur. Að auki eru sérstakir frádrættir fyrir hinn íslenska fimleikastiga sem finna má í sér töflu eða með lýsingu æfinga á 
áhöldum. Miðað er við að aldrei séu færri en 2 dómarar sem dæma æfingar á mótum á vegum FSÍ.  
 
Varðandi keppni í íslenska fimleikastiganum 
1. Fimleikastiginn er gerður til 4. ára í senn og fylgir breytingum á reglum Alþjóða fimleikasambandsins (FIG) 
 
2. Hámarkseinkunn á hverju áhaldi í hverju þrepi: 
 

6. þrep 16,0 
5. þrep 16,0 
4. þrep 16,0 
3. þrep 16,0 
2. þrep 16,0 (17,0 á stökki) 
1. þrep engin hámarkseinkunn 
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3. Þrepin eru aldursskipt. Keppandi fær þrep viðurkennt þegar hámarksaldri viðkomandi þreps er náð eða þegar ákveðnum stigafjölda í fjölþraut er 
náð. Með því að fá þrep viðurkennt hefur keppandi formlega lokið þrepinu. Ber honum þá að færast upp um eitt þrep á næsta keppnistímabili. 
Einungis er hægt að fá þrep viðurkennt með stigum í fjölþraut á mótum á vegum FSÍ. Það er á Haustmóti, Þrepamóti, Bikarmóti og Íslandsmóti í 
þrepum. Í 1. þrepi er keppt er eftir reglum sem gilda á Norðulandamóti drengja og því engin sérstakur stigafjöldi sem þarf að ná í fjölþraut til að fá 
þrepið viðurkennt. Keppandi í 1. þrepi fær þrepið sjálfkrafa viðurkennt við 18 ára aldur eða þegar hann hefur keppni í frjálsum æfingum þar sem 
keppt er eftir almennum reglum FIG. Keppanda er leyfilegt að byrja hvar sem er í stiganum svo lengi sem aldur leyfir og sleppa úr þrepi eða þrepum. 
Keppanda er einnig frjálst að færa sig upp um þrep án þess að hafa fengið þrep viðurkennt eða náð leyfilegum hámarksaldri. Ekki er hægt að færast 
niður um þrep þegar keppandi hefur einu sinni fært sig upp um þrep. Gildir sú regla þó fyrra þrep hafi ekki verið viðurkennt eða leyfilegum 
hámarksaldri ekki náð. Keppendur í þrepum sem orðnir eru 12 ára eða eldri hafa keppnisrétt á þau mót í frjálsum æfingum þar sem keppt er eftir 
reglum sem gilda á Norðuladamóti drengja undir 14 ára. Keppendur í þrepum sem orðnir eru 14 ára eða eldri hafa keppnisrétt á þau mót í frjálsum 
æfingum þar sem keppt er eftir unglingareglum FIG. 
 
 
 
Leyfilegur hámarksaldur keppanda í hverju þrepi og stigafjöldi í fjölþraut til þess að öðlast viðurkenningu: 

 
  6.   þrep. Ekkert aldurshámark. Ekki er keppt í 6. þrepi á FSÍ mótum. Þrepið fæst ekki viðurkennt. 
  5.   þrep. Hámarksaldur 10 ára. Viðurkennt með 87,0 stig eða meira. (Endurskoðað í maí 2010) 
  4.   Þrep. Hámarksaldur 12 ára. Viðurkennt með 86,0 stig eða meira. (Endurskoðað í maí 2010) 
  3.   Þrep. Hámarksaldur 14 ára. Viðurkennt með 85,0 stig eða meira. (Endurskoðað í maí 2010) 
  2.   Þrep. Hámarksaldur 16 ára. Viðurkennt með 84,0 stig eða meira. (Endurskoðað í maí 2010) 
  1.   Þrep. Hámarksaldur 18 ára. Viðurkennt við 18 ára aldur eða þegar viðkomandi hefur keppni eftir almennum reglum FIG. 

 
4. Á Íslandsmóti í þrepum er keppt í öllum þrepum stigans nema 6. þrepi. Fjöldi keppenda á mótið er takmarkaður. Við val á keppendum á Íslandmót 
í þrepum er farið eftir einkunum í fjölþraut á Þrepamóti og Bikarmóti í þrepum. Valið er óháð aldursflokki keppanda og öðlast stigahæstu 
keppendurnir eftir þessi tvö mót þátttökurétt. Einn og sami einstaklingur getur ekki unnið Íslandmeistaratitil oftar en einu sinni í sama þrepi, þó að 
hann hafi ekki færst upp um þrep. Sá er hlýtur Íslandsmeistaratitil öðlast því ekki keppnisrétt á Íslandsmót aftur í sama þrepi. 
Fjöldi keppenda á Íslandsmóti í þrepum er eftirfarandi: 

1. þrep. 6 stigahæstu keppendur í fjölþraut eftir keppni á Þrepamóti og Bikarmóti öðlast þátttökurétt. 
2. þrep. 6 stigahæstu keppendur í fjölþraut eftir keppni á Þrepamóti og Bikarmóti öðlast þátttökurétt. 
3. þrep. 8 stigahæstu keppendur í fjölþraut eftir keppni á Þrepamóti og Bikarmóti öðlast þátttökurétt.  
4. þrep. 10 stigahæstu keppendur í fjölþraut eftir keppni á Þrepamóti og Bikarmóti öðlast þátttökurétt. 
5. þrep. 12 stigahæstu keppendur í fjölþraut eftir keppni á Þrepamóti og Bikarmóti öðlast þátttökurétt. 
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5. Á Bikarmóti í þrepum er keppt í öllum þrepum stigans nema 6. þrepi. Keppandi á Bikarmóti í þrepum getur einungis keppt með einu liði í einu 
þrepi. Tænkinefnd karla áskilar sér rétt til að heimila þátttöku gestakeppenda á Bikarmóti í þrepum vegna vals á keppendum til þátttöku á Íslandsmóti 
í þrepum. Keppandi í þrepum hefur ekki rétt til að keppa á Bikarmóti í frjálsum æfingum samhliða keppni í þrepum. Keppnisfyrirkomulag Bikarmóts 
í þrepum: 

1. þrep. 5-5-3 - 5 keppendur í liði. 5 keppendur úr liði keppa. 3 keppendur telja til stiga 
2. þrep. 5-5-3 - 5 keppendur í liði. 5 keppendur úr liði keppa. 3 keppendur telja til stiga 
3. þrep. 6-6-4 - 6 keppendur í liði. 6 keppendur úr liði keppa. 4 keppendur telja til stiga  
4. þrep. 6-6-4 - 6 keppendur í liði. 6 keppendur úr liði keppa. 4 keppendur telja til stiga 
5. þrep. 6-6-4 - 6 keppendur í liði. 6 keppendur úr liði keppa. 4 keppendur telja til stiga 

 
6. Þjálfurum og dómurum er skilt að kynna sér innihald fimleikastigans og þær breytingar sem kunna að verða á framkvæmd þrepa og dómgæslu 
þeirra. 
 
7. Allar breytingar sem gerðar eru á fimleikastiganum eru sendar til aðildarfélaga FSÍ með tölvupósti og er meginreglan sú að 
breytingar verði aðeins gerðar eftir lok hvers keppnistímabils. 
 

Tækninefnd karla áskilar sér rétt til breytinga á æfingunum ef þörf þykir, en miðað er við að breytingar séu þá gerðar að vori eftir lok 
keppnistímabils. Allar breytingar verða sendar út frá skrifstofu FSÍ til aðildarfélaga. Þeir þjálfarar eða dómarar sem hafa athugasemdir, spurningar 
eða ábendingar varðandi fimleikastigann eru beðnir að gera það með góðum fyrirvara fyrir mót á vegum FSÍ.  Allar athugasemdir, spurningar eða 
ábendingar skulu sendar á netfangið fsi@isisport.is.  
 

Æfingar stigans eru bæði gefnar út á kaflaskiptum mynddisk (DVD) og í þessu hefti. Rísi ágreiningur vegna túlkunnar á framkvæmd æfinga er vísað 
til mynddisksins sem sýnir allar æfingarnar eins og þær teljast rétt framkvæmdar samanber texta þrepanna. Sýningartími mynddisksins er u.þ.b. 21 
mín. 
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Brot Refsing

Brot á búningareglum. Fimleikabolur, síðar  buxur og sokkar á áhöldum. Stuttar buxur 
leyfðar á stökki og gólfi. Vera með rétt keppnisnúmer 0,3 af lokaeinkunn
Heilsar ekki dómara og endar ekki æfingu 0,3 í hvert sinn
Hefur ekki æfingu innan 30 sec frá því að dómari gefur merki 0,3

Hefur ekki æfingu innan 30 sec frá því að fimleikamaður dettur Æfingu talið lokið

Fer aftur að áhaldi eftir að æfingu lýkur 0,3

Þjálfari talar við fimleikamann í æfingu 0,3

Önnur hegðun sem ekki er við hæfi í íþróttakeppni  (óíþróttamansleg hegðun) 0,3

Brot Refsing

Fjarverandi frá keppnissvæði án leyfis Fær ekki að ljúka keppni

Fjarverandi í verðlaunaafhendingu Árangur ekki skráður í liða 
og einstaklingskeppni

Hefur æfingu áður en dómari gefur merki Fær 0,0 í einkunn á 
viðkomandi áhaldi

Brot Refsing

Þjálfari þar sem hann má ekki vera 0,5

Slæm meðferð á áhöldum (magnesíum) 0,5
Bretti þar sem það má ekki vera á tvíslá 0,5

Auka dýnur án leyfis yfirdómara 0,5

Ekki notaðar öryggisdýnur þar sem þær eiga að vera 0,5

Þjálfari færir til dýnur í miðri æfingu 0,5

Áhald hækkað án leyfis 0,5

Villa Lítil Meðal Stór

0,1 0,3 0,5

Brot Refsing Æfingar ekki gerðar í réttri röð   X

Ekki keppt í réttri röð á áhaldi 1,0 á hverju áhaldi Ekki reynt við afstökk eða afstökki sleppt X

Ekki keppt í réttum búningi 1,0 einu sinni í keppni Auka æfing þar sem hún á ekki að vera X

Hegðun þjálfara sem ekki á við í íþróttakeppni (óíþróttamansleg hegðun) 1,0 í fyrsta sinn 1,0 í annað 
sinn og þjálfara vísað af 
keppnissvæði

Auka sveifla í 6., 5., og 4. þrepi á hringjum, tvíslá og svifrá.    Auka 
hringsveifla á sveppi í 4. og 3. þrepi

Ekki frádráttur fyrir aukasveiflu en tekið 
frá fyrir framkvæmd.

Almennar dómarareglur 

Brot á reglum í liðakeppni

Frádráttur sem á sérstaklega við um hinn íslenska fimleikastiga

Reglur varðandi hegðun þjálfara og keppenda

Önnur brot í einstaklingskeppni

Brot á áhaldareglum
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Lítil Meðal Stór Lítil Meðal Stór

0,1 0,3 0,5 0,1 0,3 0,5

Ekki greinileg staða (samanbogin, vinkluð eða bein) X X X Frávik frá handstöðu í sveiflum til og í gegnum handstöðu 15°- 30° 31° – 45° >45°og missir 
gildi

Laga grip handa eða grip í hvert sinn X 31° – 45°

Gengið eða hoppað í handstöðu í hvert sinn (hvert skref/eða hopp) X >45° missir 
gildi

Snert áhald eða gólf X Pressað frá illa höldnum stöðuhluta

Snert með krafti áhald eða gólf X 61° – 90°

Fimleikamaður snertur en ekki aðstoðaður í æfingu X >90°og missir 
gildi

Rof á æfingu án þess að falla á eða af áhaldi X Ónæg hæð eða vídd í heljarstökkum og flugæfingum X X

Bognir fætur, bognar hendur, fætur í sundur X X X Auka handarstuðningur X

Léleg líkamsstaða eða líkamsstaða aðlöguð í endastöðu X X X Sveifla í kraftahluta eða kraftur í sveifluhluta X X X

Heljarstökk með fætur sundur �  axla breidd > axla breidd Tími í stöðuhlutum Minna en 2. 
sec

Ekkert stopp 
og missir gildi

Fætur sundur í lendingu �  axla breidd > axla breidd Truflun í æfingu eða í hreyfingu uppávið X X X

Ójafnvægi eða litlar aðlaganir á fótum eða miklar sveiflur handa í 
lendingu

X Tvær eða fleiri tilraunir til að halda stöðu eða kraftahluta X X

Misst jafnvægi í lendingu Lítið 
ójafnvægi. 

Lítið skref eða 
hopp 0,1 

hvert

Stórt skref eða 
hopp eða 
dýna snert 
með 1 – 2 
höndum

Stuðningur á 
dýnu með 1 

eða 2 hendur í 
lendingu

Óstöðugleiki eða fall úr handstöðu Sveifla eða 
mikill 

óstöðugleiki

Fall yfir 

Fall í lendingu 1,0 Fall á eða af áhaldi 1,0

Óvenjuleg splittun fóta X Aukasveifla Hálf/tóm Heil 

Aðrar listrænar villur X X X Aðstoð við æfingu 1,0 og missir 
gildi

Fall úr stöðuhluta á gólfi td jafnvægi eða vinkli X Óundirbúin lending. (Skortur á réttu í líkamanum fyrir lendingu)  X X  

Ef munur er á almennum reglum og reglum varðandi
Aðrar tæknilegar villur X X X

hvert þrep gilda þær reglur sem eiga við um þrepin.

Að 30° 31° – 60°

Að 15° 16° – 30°

Villa

Frávik frá fullkominni stöðu í stöðuhlutum

Almennar dómarareglur 

Frádráttur af framkvæmd og listfengi Frádráttur fyrir tæknilegar villur

Sami frádráttur og fékkst fyrir stöðuhlutann

Villa

Ekki full kláraðar skrúfur
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Lítil Meðal Stór Lítil Meðal Stór

0,1 0,3 0,5 0,1 0,3 0,5

Ónæg hæð í stökkum X X Ónæg hæð í klippum og fótsveiflum X X

Ónægur liðleiki í fimleika og stöðuhlutum X X Handstaða með greinilegum krafti eða bognum höndum X X X

Notar ekki gólfið allt eða eins og sýnt er í þrepum X Stopp í handstöðu X X X

* Æfingar sem enda í kollnís Handarbök í 
gólf

Án stuðning á 
höndum

Ónæg rétta í mjöðmum í hringsveiflum með saman eða sundur 
fætur (global)

X stór hluti 
æfingar

X mest öll 
æfingin

Stoppar í meira en 2 sec fyrir hvert stökk X Fætur bognir eða sundur í æfingum X X X

Óstöðug lending X X 1,0  fall Frávik frá stöðu í æfingum eftir endilöngum hesti (cross support) >15°-30° 30° – 45° >45° og fær 
ekki gildi

Einföld skref með minna en 180° snúningi X í hvert sinn Lent í rangri stöðu (ekki samsíða hesti). >45° >90°

 * Æfing lengri en 70 sec <2 sec 2-5 sec >5 sec * Fer ekki á alla 3 hluta hestsins. X

* Æfing endar í kollnís eða ekki á akróbatískri æfingu * Afstökk sem ekki eru í gegnum handstöðu ef líkami er undir 45° 
yfir axlarhæð.

X

* Fleiri en 2 æfingar sem enda í kollnís eða á stuðning * á við um frjálsar æfingar og 1. þrep

Fótur eða hendi út fyrir rammann X

2x fætur 2x hendur eða 1 hendi og 1 fótur út fyrir rammann X

Lendir allur fyrir utan rammann X

Byrjar æfingu fyrir utan rammann

* Fleiri en 2 stökkæfingasamsetnigar í röð í sömu hornlínu X

* á við um frjálsar æfingar og 1. þrep

Villa

Fær ekki gildi

Fær ekki gildi

Fær ekki gildi

Gólfæfingar
Framkvæmdarvillur

Villa

Dómgæsla á einstökum áhöldum 

Bogahestur 
Framkvæmdarvillur
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Lítil Meðal Stór Lítil Meðal Stór

0,1 0,3 0,5 0,1 0,3 0,5

Sveifla áður en æfing hefst  X  Framkvæmd í 1 sta fasa X X X

Þjálfari gefur keppenda sveiflu X Tæknivillur í 1sta fasa X X X

Tóm aftursveifla X Fer ekki gegnum lóðrétta stöðu (frávik frá handstöðu) X X X

Vírar krossast X Framkvæmd í 2.  fasa X X X

Fætur sundur eða önnur slæm framkvæmd á leið upp í hringina X Tæknivillur í 2. fasa X X X

Yfirgrip í kraftaæfingum X Skortir hæð, ekki greinileg hækkun í afsvifi X X X

Bognar hendur í eða á leiðinni í kraftaæfingar X X X * Ekki nægileg lengd frá hesti 1M *

Snert kapla eða víra með höndum, fótum eða öðrum líkamshluta X Óundirbúin lending (réttir ekki úr líkama fyrir lendingu) X X X

Ná jafnvægi á vírum. Stuðningur frá vírum  X og ekki 
gildi

* á við um 4. og 3. þrep

Fall úr handstöðu  X og ekki 
gildi

Of mikið sveifla á hringum Í 1 æfingu Í nokkrum 
æfingum

Í meiri hluta 
æfingar

Dómgæsla á einstökum áhöldum 

Framkvæmdarvillur Framkvæmdarvillur
Hringir Stökk

Villa Villa
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Lítil Meðal Stór Lítil Meðal Stór

0,1 0,3 0,5 0,1 0,3 0,5

Byrjað æfingu á öðrum fæti ekki báðum  X Skert sveifla eða stopp í handstöðu jafnt sem annarsstaðar X X  

Tóm aftursveifla X * Skortur á hæð í flugæfingum X X

Óstjórnuð stutt handstaða á 1 eða 2 rám X Frávik frá réttri stefnu æfinga � 15° >15°

Tóm aftursveifla X

Æfing áður en komið er á ránna X Ólöglegar æfingar eða spyrnt með fótum í rá X

Skref eða lagað sig til í handstöðu X í hvert sinn * Fleiri en 2 einna handar risar X og telur 
ekki

* Ekki opnað (rétt úr líkama) nægjanlega áður en lent er á rám úr 
heljarstökkum

X X * Bognir armar þegar gripið er í rá eftir flugæfingar X

Óstjórnuð lending eða lent þungt á áhaldinu X X Bogin hné í sveiflum gegnum botn X í hvert sinn

Hitað upp lengur en leyft er (50 sec) X 1,0 í 
liðakeppni

* á við um frjálsar æfingar og 1. þrep

* á við um frjálsar æfingar og 1. þrep

Dómgæsla á einstökum áhöldum 

Tvíslá 

Villa Villa

Framkvæmdarvillur
Svifrá 

Framkvæmdarvillur
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GÓLF 
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VI. Þrep - Gólf 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hopp 1/1 skrúfa       1,5     Beinar mjaðmir, hendur uppi 
2 Handstaða kollhnís      1,5     Sýna greinilegt stopp í handstöðu 
3 Upphopp      0,5     Beinar mjaðmir, hendur uppi 
4 Handahlaup stoppa á hlið      1,5     Fætur vel sundur, gert í gegnum beina línu 
5 Handahlaup enda með saman fætur (1/4 snúningur)      1,5     Fætur vel sundur, gert í gegnum beina línu 
6 Velta aftur í herðastöðu      0,5     Beinar mjaðmir. Halda stöðu í 2 sek. 
7 Velta fram í splitt/spígat      1,5     Halda stöðu í 2 sek. 
8 Pressa upp í gleiðstöðu      0,5     Halda stöðu í 2 sek. 
9 Pressa upp í höfuðstöðu      1,5     Beinar mjaðmir. Halda stöðu í 2 sek. 
10 Pressa niður með bein hné í samlokustöðu      0,5     Halda stöðu í 2 sek. 
11 Afturábak kollhnís      1,5     Lófar í gólfið 
12 Jafnvægi. Frjálst samkvæmt COP      1,5     Halda stöðu í 2 sek. 
13 Hlaup - arabastökk      1,5       
14 Upphopp      0,5     Beinar mjaðmir, hendur uppi 

Útgangseinkunn    16,0     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Fimleikasamband Íslands | Íslenski fimleikastiginn 2009-2012. Útgáfa 1.0.2009 12 

 

V. Þrep - Gólf 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hopp 1/1 skrúfa      1,0     Beinar mjaðmir hendur uppi 
2 Há fótsveifla - Yfir 90°      0,5     Bein mjöðm, beinir fætur 
3 Há fótsveifla - Yfir 90°      0,5     Bein mjöðm, beinir fætur 
4 Handahlaup      1,0     Í gegnum beina línu 
5 Hliðarhopp (sjassei)      0,5     Fætur saman í loftinu 
6 Handalhlaup      1,0     Í gegnum beina línu 
7 Handstaða      1,0     Sýna greinilegt stopp 
8 Kollhnís úr handstöðu í gleiðstöðu (upprétt)      0,5     Beinar mjaðmir hendur uppi halda í 2 sec. 
9 Gleiðstaða      0,5     Maðmir 90°hendur fram halda í 2 sec. 
10 hopp úr gleiðstöðu í handstöðu      1,0     Bein hné eftir spyrnu frá gólfi 
11 Handstöðu snúningur 1/2      1,0     í 2 skrefum 
12 Pressa niður      0,5     Beinir fætur 
13 Afturvelta í herðastöðu      0,5     Beinar mjaðmir halda í 2 sek. 
14 Velta til baka sundur fætur og leggjast fram      0,5     Halda stöðu í 2 sek. 
15 Fætur saman og lyfta í vinkil      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
16 Teygja fram í samloku      0,5     Halda stöðu í 2 sek. 
17 Afturábak kollhnís      0,5       
18 Hopp 1/2 skrúfa      0,5     Hendur uppi 
19 Stíga fram í jafnvægi      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
20 Stíga 180° út í horn fótur yfir 120°      0,5       
21 Hlaup - arabastökk      1,5       
22 Uppstökk      0,5     Beinar mjaðmir hendur uppi  

Útgangseinkunn    16,0     
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IV. Þrep - Gólf 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Frjáls byrjun með höndum        -         
2 Kraftstökk      2,0     Lenda fætur saman 
3 Kollhnís upphopp      1,0     Beinar mjaðmir hendur uppi í hoppi  
4 Stíga út í horn 180° fótur yfir 120°      0,5       
5 Handahlaup      1,0     Í gegnum beina línu 
6 Hátt hliðarhopp (sjassei)      0,5     Fætur saman í loftinu 
7 Handahlaup      1,0     Í gegnum beina línu 
8 Handstaða      1,0     Sýna greinilegt stopp 
9 Kollhnís í sundurfætur sitjandi      0,5     Halda í 2 sec. 
10 Teygja niður sundurfætur (maga að gólfi)      0,5     Halda í 2 sec. 
11 Rúlla í gegnum spígat      1,0       
12 Krjúpa, höfuðpressa í handstöðu 1/2 snú.      2,0     Byrja með höfuð á gólfi, þarf ekki að sýna höfuðstöðu 
13 Afturábakkollhnís með beina fætur      0,5       
14 Jafnvægi      1,0     Halda í 2 sec. 
15 Hlaup - arabastökk      1,0       
16 Flikk      2,0       
17 Uppstökk      0,5     Beinar mjaðmir hendur uppi  

Útgangseinkunn    16,0     
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III. Þrep - Gólf 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Frjáls byrjun með höndum        -         
2 Kraftstökk      1,0     Lenda fætur saman 
3 Framflikk (svifstökk)      1,0     Lenda fætur saman 
4 Kollhnís upphopp      0,5     Hendur uppi og mjaðmir beinar 
5 Stíga út í horn (frjálst samkvæmt COP)        -         
6 Hlaup - framheljarstökk (samanbogið)      1,5       
7 Svifvelta - enda á hlið, annað hnéið bogið, hitt beint      1,0     Tengja við heljastökkið. Sýna fulla réttu í mjöðmum í svifi  
8 Standa upp - Saxhopp (klipp hopp)      0,5       
9 Svifhandahlaup      0,5     Sýna greinilegt svif 
10 Handstaða - 360° handstöðusnúningur      0,5       
11 Pressa niður úr handstöðu      0,5       
12 Velta afturábak í herðastöðu      0,5     Beinar mjaðmir halda í 2 sec. 
13 Velta fram í splitt/spikat      1,0     Halda í 2 sec. 
14 Pressa úr splitt/spikat í handstöðu       1,5     Handstaða  í 2 sec 
15 Pressa niður úr handstöðu niður í gleiðvinkil      1,5     Halda í 2 sec. 
16 Síga niður, fætur sama -samloka-afturvelta í handstöðu      1,0     Hendur beinar í afturveltu. Beinir fætur niður úr handst. 
17 Jafnvægi (frjálst samkvæmt COP)      1,0       
18 Arabastökk      0,5       
19 Flikk      1,0       
20 Flikk - uppstökk      1,0     Uppstökk - Beinar mjaðmir hendur uppi  

Útgangseinkunn    16,0     
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II. Þrep - Gólf 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Frjáls byrjun með höndum        -         
2 Arabastökk      0,5       
3 Flikk      1,0       
4 Heljarstökk       1,0     Samanbogið, vinklað eða með beinum líkama 
5 360° snúning með háum fótlyftum út í horn      0,5     Fótur yfir 120° í hvoru skrefi 
6 Kraftstökk framheljarstökk samanbogið      2,0       
7 Svifkollhnís upphopp (dádýr) stíga út í horn      1,0     Tengja svifkollhnís við heljarstökk 
8 Handahlaup án handa eða hliðarheljarstökk      1,5       
9 Falla niður með brjóst að gólfi annar fótur uppi      0,5     Beinar mjaðmir 
10 Stuðningur með fætur saman snúa 360° í splitt      1,0     Sýna splitt í 2 sek. 
11 Pressa úr splitti í handstöðu       1,5     Halda stöðunni í 2 sek.- Svo handstöðusnúning 
12 Handstöðusnúningur 360° eða meira      1,0     Enda snúning í átt að horni 
13 Handstöðukollhnís, stíga út í horn      0,5     Frjáls aðferð COP 
14 Jafnvægi. Frjálst val samkvæmt COP      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
15 Arabastökk      0,5       
16 Flikk      1,0       
17 Heljarstökk með beinum líkama 1/1 skrúfa       1,5       

Útgangseinkunn    16,0     
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BOGAHESTUR 
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VI. Þrep - bogahestur 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Önnur hendi á leðri, hin á boga        -         
2 Hliðarskref af leðri á boga      0,8     Vinna með öxlum í stuðningi. Ekki liggja á hestinum 
3 Hliðarskref af boga á leður      0,8     Vinna með öxlum í stuðningi. Ekki liggja á hestinum 
4 Hliðarskref af boga á leður      0,8     Vinna með öxlum í stuðningi. Ekki liggja á hestinum 
5 Hliðarskref af leðri á boga      0,8     Vinna með öxlum í stuðningi. Ekki liggja á hestinum 
6 Hliðarskref af leðri á boga      0,8     Vinna með öxlum í stuðningi. Ekki liggja á hestinum 
7 Fótsveifla upp (vinstri fótleggur)      1,5     Hæll upp í axlarhæð  
8 Fótsveifla upp (hægri fótleggur)      1,5     Hæll upp í axlarhæð  
9 Fótsveifla upp (vinstri fótleggur)      1,5     Hæll upp í axlarhæð  
10 Fótsveifla upp (hægri fótleggur)      1,5     Hæll upp í axlarhæð  
11 Fótsveifla upp (vinstri fótleggur)      1,5     Hæll upp í axlarhæð  
12 Fótsveifla upp (hægri fótleggur)      1,5     Hæll upp í axlarhæð  
13 Fótsveifla fram (vinstri fótleggur)      1,5     Hæll í hæð við olnboga 
14 Fótsveifla fram í afstökk (hægri fótleggur)      1,5     Hæll í hæð við olnboga. Enda 90° á hlið hestsins 

Útgangseinkunn    16,0     
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V. Þrep - Bogahestur 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hopp upp á höld        -         
2 Fótsveifla upp (vinstri fótleggur)      1,0     Hæll upp í axlarhæð  
3 Fótsveifla upp (hægri fótleggur)      1,0     Hæll upp í axlarhæð  
4 Fótsveifla fram (vinstri fótleggur)      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
5 Fótsveifla upp (hægri fótleggur)      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
6 Fótsveifla aftur (vinstri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
7 Fótsveifla fram (hægri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
8 Fótsveifla upp (vinstri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
9 Fótsveifla aftur (hægri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
10 Fótsveifla fram (vinstri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
11 Fótsveifla fram (hægri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
12 Fótsveifla aftur (vinstri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
13 Fótsveifla aftur (hægri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
14 Fótsveifla fram (vinstri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga 
15 Fótsveifla fram í afstökk (hægri fótleggur)      1,2     Hæll í hæð við olnboga. Enda 90° á hlið hestsins 

Útgangseinkunn    16,0     
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IV. Þrep - Bogahestur 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Önnur hendi á leðri, hin á boga        -         
2 Hoppa upp fótsveifla fram (leður)      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
3 Fótfærsla fram að boga, gripskipti á boga      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
4 Útskot frá boga með fótsveiflu aftur (gripskipti)      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
5 Fótsveifla fram      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
6 Fótsveifla fram      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
7 Fótsveilfa aftur      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
8 Fótsveilfa aftur      1,0     Hæll í hæð við olnboga 
9 Sækja sveiflu í afstökk (wende)      1,0     Enda 90° á hlið hestsins. Sýna fulla réttu í mjöðmu m 

Útgangseinkunn      8,0     

IV. Þrep - Sveppur 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Sýna upphafsstöðu (stuðning)      1,0     Önnur hönd á sveppi hin útrétt fram. Beinar mjaðmir. 
2 Hringsveifla      1,2     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
3 Hringsveifla      1,2     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
4 Hringsveifla      1,2     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
5 Hringsveifla      1,2     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
6 Hringsveifla      1,2     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
7 Afstökk (wende). Sýna fulla réttu í mjöðmum      1,0     Enda 90°á hlið sveppsins m.v. síðustu hringsveiflu 

Útgangseinkunn      8,0     

Samtals útgangseinkunn    16,0     
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III. Þrep - Bogahestur 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hopp upp á höld        -         
2 Fótsveifla upp (vinstri fótleggur)      0,5     Hæll í axlar hæð 
3 Fótsveifla upp (hægri fótleggur)      0,5     Hæll í axlar hæð 
4 Fótsveifla fram í hálftklipp (vinstri fótur)      1,5     Vinstri hæll í hæð við olnboga. Hægri í axlar hæð 
5 Fótsveifla upp (vinstri fótleggur)      0,5     Hæll í axlar hæð 
6 Fótsveifla fram í hálft klipp (hægri fótur)      1,5     Hægri hæll í hæð við olnboga. Vinstri  í axlar hæð 
7 Fótsveifla upp (hægri fótleggur)      0,5     Hæll í axlar hæð 
8 Sækja sveiflu (vinstri fótleggur)      0,5     Fætur saman áður en farið er yfir hestinn. 
9 Hringsveifla      2,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
10 Afstökk (wende)      0,5     Enda 90° á hlið hestsins. Sýna fulla réttu í mjöðmu m 

Útgangseinkunn      8,0     

III. Þrep - Sveppur 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Sýna upphafsstöðu (stuðning)      0,5     Önnur hönd á sveppi hin útrétt fram. Beinar mjaðmir. 
2 Hringsveifla      0,5     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
3 Hringsveifla      0,5     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
4 Hringsveifla      0,5     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
5 1/2 Magyar (í 1-2 hringsv.) enda 180° frá upphafs stöðu.      2,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
6 Hringsveifla      0,5     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
7 Hringsveifla      0,5     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
8 Tékki. Enda 180° frá upphafsstöðu.      2,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
9 Hringsveifla      0,5     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
10 Afstökk (wende). Sýna fulla réttu í mjöðmum      0,5     Enda 90°á hlið sveppsins m.v. síðustu hringsveiflu 

Útgangseinkunn      8,0     

Samtals útgangseinkunn     16,0     
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II. Þrep - Bogahestur 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Byrja á enda hestsins (snúa inn)        -       Leyfilegt að nota upphækkun 
2 Hringsveifla      1,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
3 Hringsveifla      1,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
4 1/4 snúningur inn á boga hægri fótur á milli      1,0       
5 1/2 snúningur (gripskipti)       0,5       
6 Fótsveifla fram (hægri fótleggur)      0,5     Hæll í axlar hæð 
7 Fótsveifla aftur (vinstri fótleggur)      0,5     Hæll í axlar hæð 
8 Fótsveifla aftur (hægri fótleggur)      0,5     Hæll í axlar hæð 
9 Skærasveifla (klipp) fram (vinstri fótleggur)      1,5     Hæll í axlar hæð 
10 Skærasveifla (klipp) fram (hægri fótleggur)      1,5     Hæll í axlar hæð 
11 Hálftklipp (vinstri fótleggur yfir hægri boga)      0,5     Hæll í axlar hæð 
12 Sækja sveiflu í hringsveiflu (vinstri fótleggur)      0,5     Fætur saman áður en farið er yfir hestinn. 
13 Hringsveifla      1,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
14 Hringsveifla í Tékka      2,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
15 Hringsveifla í færslu út á enda      2,0     Beinar mjaðmir, unnið frá öxlum 
16 1/2 Hringsveifla í afstökk (Wende)      2,0     Enda 90° á hlið hestsins. Sýna fulla réttu í mjöðmu m 

Útgangseinkunn    16,0     
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HRINGIR 
  



Fimleikasamband Íslands | Íslenski fimleikastiginn 2009-2012. Útgáfa 1.0.2009 23 

 

VI. Þrep - Hringir 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hífa í öfuga höngu      2,5     Leyfilegt að sækja stutta sveiflu aftur 
2 Öfug hanga með beinar mjaðmir      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
3 Vinkla niður í samloku      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
4 Síga aftur og hanga í öxlum (axlarteygja)      2,0     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir 
5 Hífa til baka í öfuga höngu (samloku)       2,0     Sýna samloku í amk. 1 sek. 
6 Rétta úr mjöðmum og hífa upp axlir í hringja hæð      2,5     Halda stöðu í 2 sek. 
7 Síga hægt í hangstöðu      2,0     2 sek. eða lengur að síga niður  
8 Hangstaða  og sleppa taki í afstökk      1,0     Hanga í öxlum, snúa hringjum út. Sýna í 2 sek. 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Leyft að keppa á lágum hringjum eða nota þykkar lendingardýnur.  
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V. Þrep - Hringir 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Byrja í kyrrstöðu        -         
2 Hífa upp axlir við hringja hæð      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
3 Rétta út v. handlegg í hálfan kross og til baka      1,5     Sýna hálfan kross í amk 1 sek. 
4 Rétta út h. handlegg í hálfan kross og til baka      1,5     Sýna hálfan kross í amk 1 sek. 
5 Síga hægt niður í höngu      1,0     Sýna öryggi alla leið 
6 Hífa í öfuga höngu,enda með beinar mjaðmir      1,5     Halda stöðu í 2 sek. 
7 Brjóta sig saman í samloku      1,0     Sýna samloku í amk. 1 sek. 
8 Síga aftur og hanga í öxlum (axlarteygja)      1,5     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir 
9 Hífa til baka í öfuga höngu (samloku)       1,0       
10 Rétta úr mjöðmum og falla niður í aftursveiflu      1,0     Beinar mjaðmir 
11 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Framsv. fætur í höfuðhæð. Aftursv. fætur í mjaðmahæð. 
12 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Framsv. fætur í höfuðhæð. Aftursv. fætur í mjaðmahæð. 
13 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Framsv. fætur í höfuðhæð. Aftursv. fætur í mjaðmahæð. 
14 Sveifla fram í heljarstökk (hendur milli fóta)      2,0     Millifóta-heljar með beina fætur sundur  

Samtals    16,0     
 
Leyft að keppa á lágum hringjum eða nota þykkar lendingardýnur.  
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IV. Þrep - Hringir 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Byrja í kyrrstöðu        -         
2 Hífa upp, bognar hendur vinkill í mjöðmum      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
3 Velta aftur, öfug hanga í samloku      2,0     Sýna samloku í amk. 1 sek. 
4 Öfug hanga beinar mjaðmir      1,0     Beinar mjaðmir. Halda stöðu í 2 sek. 
5 Síga aftur og hanga í öxlum (axlarteygja)      1,0     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir 
6 Hífa til baka í öfuga höngu (samloku)      1,0       
7 Útskot fram      1,0     Greinileg rétta í mjöðmum og unnið með hringi aftur 
8 Axlarvelta fram      2,0     Leyfilegt enda samanbogið í öfugri höngu. 
9 Falla niður í aftursveiflu      1,0     Beinar mjaðmir 
10 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Framsv. fætur í höfuðhæð. Aftursv. fætur í mjaðmahæð. 
11 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Framsv. fætur í höfuðhæð. Aftursv. fætur í mjaðmahæð. 
12 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Framsv. fætur í höfuðhæð. Aftursv. fætur í mjaðmahæð. 
13 Sveifla í afturábakheljarstökk (í 4. sveiflu)      2,0     Samanbogið eða með beinum líkama 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Leyft að keppa með aukadýnur eða þykka dýnu undir hringjum.  
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III. Þrep - Hringir 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Byrja með hendur bognar -  haka í hringjahæð      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
2 Hífa í stuðning      2,5       
3 Vinkill      1,5     Halda stöðu í 2 sek. 
4 Pressa í herðastöðu      2,5     Halda stöðu í 2 sek. 
5 Pressa niður í gegnum vinkil í öfuga höngu      1,5     Ekkert stopp, sýna öryggi alla leið 
6 Öfug hanga með beinum mjöðmum      0,5     Sýna stöðu í amk. 1 sek. 
7 Útskot aftur - koma niður í framsveiflu í öfuga höngu      1,5     Mjaðmir beinar í axlarveltu 
8 Útskot fram í framaxlarveltu      1,5     Mjaðmir beinar í axlarveltu 
9 Framaxlarvelta í afstökk      1,5     Tengja úr axlarveltu. Beinar mjaðmir 
10 Framheljar samanbogið eða vinklað       2,0     Greinileg lyfta í afstökki 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Hringir og dýnur samkvæmt FIG. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Fimleikasamband Íslands | Íslenski fimleikastiginn 2009-2012. Útgáfa 1.0.2009 27 

 

II. Þrep - Hringir 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hífa upp með höku í hringjahæð      0,5     Sýna stöðu í amk. 1 sek. 
2 Velta afturábak og rétta út í hangvog      2,0     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir 
3 Síga niður í axlarteygju      0,5     Sýna stöðu , þarf ekki að stoppa 
4 Hífa til baka í vinklaða öfuga höngu      0,5       
5 Útskot í axlarveltu fram      1,5     Mjaðmir beinar í axlarveltu 
6 Afturkippur í vinkil      2,0     Beinar mjaðmir í kipp. Halda stöðu í 2 sek. 
7 Pressa í handstöðu með stuðningi fóta innanvert      2,0     Ath bara styðja við innanvert. Halda stöðu í 2 sek 
8 Síga niður í herðastöðu og sleppa vírum      1,0     Halda stöðu í 2 sek.   
9 Síga niður í öfuga höngu      1,0     Halda stöðu í 2 sek.   
10 Útskot í axlarveltu aftur      1,5     Vinna í gegnum axlir 
11 Axlarvelta aftur (í afstökk)      1,5     Tengja úr fyrri axlarveltu. Ath útskot ekki leyft 
12 Heljartstökk 1/1 skrúfa beinn líkami eða tvöfalt heljar      2,0     Greinileg lyfta í afstökki 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Hringir og dýnur samkvæmt FIG. 
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STÖKK 
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VI. Þrep - Stökk 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Yfirlsag á bakið á hárri dýnu    16,0     Beinar mjaðmir áður en lent er í handst. 
  Hæð dýnu 90 -100cm   Falla með beinan líkama 

    -0,3 Hlaupið á hælum 
Sérstakur frádráttur fyrir tilhlaup -0,3 Engin greinileg hröðun 

    -0,3 Hægt á hlaupi fyrir innstökk á bretti 

V. Þrep - Stökk 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Yfirslag (svifstökk) yfir púða/kubb      8,0     Beinar mjaðmir áður en lent er í handst. 
  Hæð púða/kubbs 60cm. Lendingardýna 30 - 40cm   
2 Framheljarstökk samanbogið af bretti      8,0       
  Hæð dýnu 30 - 40cm     

Samtals útgangseinkun    16,0     

    -0,3 Hlaupið á hælum 
Sérstakur frádráttur fyrir tilhlaup -0,3 Engin greinileg hröðun 

    -0,3 Hægt á hlaupi fyrir innstökk á bretti 
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IV. Þrep - Stökk 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Yfirslag    16,0     Beinar mjaðmir áður en lent er í handst. 
  Lágmarkshæð stökkhests er 100cm   Sérstakur frádráttur fyrir afsvif -0,5 ef styttra en 1m 

III. Þrep - Stökk 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Yfirslag    16,0     Beinar mjaðmir áður en lent er í handst. 
  Lágmarkshæð stökkhests er 115cm   Sérstakur frádráttur fyrir afsvif -0,5 ef styttra en 1m 

II. Þrep - Stökk 

nr. Æfingahlutar  Gildi  
1 Yfirslag    13,5     
2 Yfirslag 1/2 skrúfa    14,5     
3 Yfirslag 1/1 skrúfa    15,0     
4 Yfirlsag framheljar samanbogið    16,0     
5 Yfirlsag framheljar vinklað    17,0     
6 Arabastökk    13,5     
7 Arabastökk 1/2 skrúfa    14,5     
8 Arabastökk 1/1 skrúfa    15,0     
9 Tsukahara samanbogið    16,0     
10 Tsukahara vinklað    16,5     
11 Tsukahara beinn líkami    17,0     

Keppandi keppir með tvö stökk. 
Ekki heimilt að gera sama stökk tvisvar. 
Meðaltal beggja er lokaeinkunn. 
Lágmarkshæð stökkhests er 125cm. 
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TVÍSLÁ 
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VI. Þrep - Tvíslá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hoppa fram í gleiðstöðu      1,0     Beinar mjaðmir. Halda stöðu í 2 sek. 
2 Færa hendur fram      1,0     Sýna öryggi alla leið 
3 Færa fætur aftur og saman í gegnum stuðning       2,0     Beinir fætur  
4 Sveifla fram í stuðning með bogin hné að brjósti      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
5 Rétta úr fótum fram í vinkil      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
6 Sækja sveiflu fram      1,0     Mjaðmir beinar í 45°eða hærra 
7 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
9 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
11 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
13 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
15 Sveifla fram í stuðning með sundur fætur      1,0     Beinar mjaðmir. Sýna stöðu 
17 Velta 180° með stuðning á aðra rá í afstökk      2,0     Beinar mjaðmir í snúningi 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Tvíslá í lægstu hæð eða því sem næst.  
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V. Þrep - Tvíslá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hoppa í stuðning fyrir aftan stólpa      0,5     Sýna stuðning í amk. 1 sek. 
2 Ganga fram yfir miðja tvíslá      2,0     Beinar mjaðmir 
3 Lyfta fram í gleiðstöðu      1,0     Halda stöðu í 2 sek. Með beinar mjaðmir 
4 Færa hendur fram      0,5     Sýna öryggi alla leið 
5 Pressa með fætur aftur í gegnum gleiðvinkil       2,0     Fætur sama og rétta úr mjöðmum yfir rám. 
6 Vinkill      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
7 Pressa í kuðung      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
8 Pressa út í aftursveiflu      1,0     Rétta úr hnjám og mjöðmum yfir rám. 
9 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
10 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
11 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
12 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
13 Sveifla aftur í afstökk út af til hliðar      1,0     Sleppa rám áður en fætur snerta dýnu. 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Tvíslá í lægstu hæð eða því sem næst.  
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IV. Þrep - Tvíslá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hopp upp í hangstöðu        -         
2 Undirbúningssveifla 1,0 Frjáls aðferð 
3 Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Beinar mjaðmir í 45° hæð 
4 Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Beinar mjaðmir í 45° hæð 
5 Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Beinar mjaðmir í 45° hæð 
6 Afturkippur í upphandleggsstöðu 1,5 Beinar mjaðmir í endastöðu. 
7 Framkippur í gleiðstöðu 1,5 Í lagi að setja sundur fætur og ýta sér upp. 
8 Rétta í mjöðmum 0,5 Halda stöðu í 2 sek. 
9 Gripskipti 0,5 Sýna öryggi alla leið 
10 Pressa upp í gleiðvinkil 1,5 Halda stöðu í 2 sek. Fætur í láréttri stöðu 
11 Pressa aftur út í sveiflu 1,0 Rétta úr hnjám og mjöðmum yfir rám. 
12 Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
13 Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
14 Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
15 Fall niður í hangandi sveiflu (í afstökk) 1,0 Beinar mjaðmir og rétta úr öxlum áður en botni er náð 
16 Heljarstökk afturábak (afstökk) 1,5 Samanbogið, vinklað eða með beinum líkama 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Frjáls hæð á tvíslá en aldrei hærri en lögleg keppnishæð samkvæmt FIG (200cm).  
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III. Þrep - Tvíslá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hoppa upp í upphandleggsstöðu        -         
2 Pressa á hvolf í samloku í upphandleggsstöðu      1,0     Ath. úr kyrrstöðu 
3 Útskot í afturkipp upp í stuðning      1,5     Beinar mjaðmir í útskoti og afturkippi 
4 Sveifla fram í vinkil      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
5 Falla afturábak í öfuga höngu beint í útskot fram      1,5     Beinir armar í falli. Bein hné í sveiflu ef hæð leyfir. 
6 Afturkippur í upphandleggsstöðu      1,0     Beinar mjaðmir   
7 Framkippur      1,5     Klára að rétta úr örmum í stuðning í framsveiflu 
8 Sveifla aftur í gleiðvinkil      1,0     Halda stöðu í 2 sek. Fætur í láréttir stöðu 
9 Pressa upp í kuðung      1,0     Halda stöðu í 2 sek. Hné í eða yfir olnbogahæð 
10 Pressa úr kuðungi í aftursveiflu      1,0     Pressað i gegnum stuðningsvog 
11 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
12 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
13 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Fætur yfir rám, beinar mjaðmir 
14 Handstaða      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
15 Sveifla niður – Framheljar. Vinklað eða samanbogið      1,5     Vinna með öxlum 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Frjáls hæð á tvíslá en aldrei hærri en lögleg keppnishæð samkvæmt FIG (200cm). 
Aukadýna eða þykk dýna leyfð fyrir afstökk.  
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II. Þrep - Tvíslá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Innstökk á enda framsveifla í langkipp      2,0     Beinir fætur í sveiflu undir rám 
2 Sveifla aftur og niður upphandleggstöðu      0,5     Klára sveiflu aftur með beinar mjaðmir 
3 Framkippur      2,0     Klára að rétta úr örmum í stuðning í framsveiflu 
4 Sveifla aftur, falla í Moy í upphandleggstöðu      2,0     Aftursveifla í 45° eða hærra 
5 Afturkippur í stuðning      1,0     Klára að rétta úr örmum í stuðning í aftursveiflu 
6 Sveifla fram í vinkil      1,0     Halda stöðu í 2 sek. 
7 Pressa í handstöðu (frjáls aðferð)      2,0     Halda stöðu í 2 sek. 
8 Handstöðusnúningur 180°      2,0     Sýna greinilegt stopp eftir snúninginn 
9 Sveifla niður úr handstöðu og aftur upp      1,5     Sýna greinilegt stopp 
10 Sveifla niður í afturábak heljarstökk (afstökk)      2,0     Samanbogið, vinklað eða með beinum líkama 

Útgangseinkunn    16,0     
 
 
Tvíslá og dýnur samkvæmt FIG.  
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SVIFRÁ 
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VI. Þrep - Svifrá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hífa upp haka yfir rá      2,0     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir 
2 Lyfta fótum fram í vinkilstöðu, haka yfir rá      2,0     Halda stöðu í 2 sek.  
3 Undirbúningssveifla      1,0     Frjáls aðferð 
4 Sveifla (framsveifla talin)      2,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
6 Sveifla (framsveifla talin)      2,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
8 Sveifla (framsveifla talin)      2,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
10 Sveifla (framsveifla talin)      2,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
12 Sveifla (framsveifla talin)      2,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
13 Sveifla aftur í afstökk      1,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Leyfilegt að keppa á lágri svifrá eða nota þykkar lendingardýnur.  
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V. Þrep - Svifrá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Úr hangandi kyrrstöðu, hífa upp, haka yfir rá      2,0     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir 
2 Hífa í terru      2,0     Enda með beinar mjaðmir og beina arma 
3 Lyfta í stuðning (kúlustöðu) mjaðmir yfir rá      1,0     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir, brjóst inni 
4 Síga fram í vinkilstöðu, haka yfir rá      2,0     Halda stöðu í 2 sek.  
5 Undirbúningssveifla      1,5     Frjáls aðferð. 
6 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
8 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
10 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
12 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
14 Sveifla fram 1/2 snúningur í mix grip      2,0     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
15 Sveifla fram      0,5     Hæð sveiflu í eða yfir 45° hæð 
16 Sveifla aftur í afstökk      1,0       

Útgangseinkunn    16,0     
 
Leyfilegt að keppa á lágri svifrá eða nota þykkar lendingardýnur.  



Fimleikasamband Íslands | Íslenski fimleikastiginn 2009-2012. Útgáfa 1.0.2009 40 

 

IV. Þrep - Svifrá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Terra úr hangandi kyrrstöðu      2,0     Enda með beinar mjaðmir og beina arma 
2 Lyfta í stuðning (kúlustöðu) mjaðmir yfir rá      1,0     Halda stöðu í 2 sek. Beinar mjaðmir, brjóst inni 
3 Vippa frá, afturábak hringur      2,0     Vippa 45° frá rá. Beinar mjaðmir í afturábak hring 
4 Útskot (í aftursveiflu)      1,5     Hæð sveiflu yfir 45° 
5 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu yfir 45° 
6 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu yfir 45° 
7 Sveifla fram, hálfur snúningur í mix grip      1,5     Hæð sveiflu yfir 45° 
8 Sveifla fram í mixgripi laga í aftursveiflu      1,5     Hæð sveiflu yfir 45° 
9 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu yfir 45° 
10 Sveifla (framsveifla talin)      1,0     Hæð sveiflu yfir 45° 
11 Sveifla í heljarstökk (afstökk)      2,5     Samanbogið, vinklað eða með beinum líkama 

Útgangseinkunn    16,0     
 
Leyfilegt að keppa á lágri svifrá eða nota þykkar lendingardýnur.  
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III. Þrep - Svifrá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Terra í undirgripi úr hangandi kyrrstöðu      0,5     Enda með beinar mjaðmir og beina arma 
2 Vippa fram yfir rá      1,0     Axlir yfir 45° frá láréttu (undir rá) 
3 Hopp-gripskipti í yfirgrip í aftursveiflu      1,0     Báðar hendur losa grip á sama tíma 
4 Sveifla fram í langkipp      2,0     Beinir armar 
5 Vipp       0,5     Í eða yfir 90° 
6 Undirsveifla í útskot fram (niður í aftur sveiflu)      1,0     Beinar mjaðmir axlir í ráar hæð. 
7 Afturkippur      2,0     Beinir armar 
8 Undirsveifla í útskot fram (niður í aftur sveiflu)      1,0     Beinar mjaðmir axlir í ráar hæð. 
9 Sveifla fram - aftur      1,0     Hæð sveiflu yfir 45° 
10 Sveifla fram - aftur      1,0     Hæð sveiflu yfir 45° 
11 Sveifla fram í 180°snúning í yfirgrip      1,5     Hæð sveiflu yfir 45° 
12 Sveifla fram - aftur      1,0     Hæð sveiflu yfir 45° 
13 Heljarstökk með beinum líkama (afstökk)      2,5       

Útgangseinkunn    16,0     
 
Svifrá samkvæmt reglum FIG. 
Leyfilegt að nota auka lendingardýnu.  
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II. Þrep - Svifrá 

nr. Æfingahlutar  Gildi  Lýsing 
1 Hanga í undirgripi        -         
2 Undirbúningssveifla, langkippur      1,0     Frjáls aðferð í undirbúningssveiflu 
3 Vipp í handstöðu      1,0     Vinna með öxlum og beinum líkama 
4 Framrisi      1,5     Sveifla í gegnum handstöðu 
5 Framrisi      1,5     Sveifla í gegnum handstöðu 
6 Framrisi 180° snúningur í yfirgrip      2,0       
7 Afturrisi      1,5     Sveifla í gegnum handstöðu 
8 Afturrisi      1,5     Sveifla í gegnum handstöðu 
9 Afturrisi niður í Stalder sundur fætur  270°  í ú tskot      2,0     Útskot, mjaðmir yfir ráar hæð 
10 Aftursveifla í 180° snúning í mixgr. (úlngrip og un dirgrip)      1,5     Hæð sveiflu yfir 45° 
11 Aftursveifla hopp í gripskipti í yfirgrip      0,5     Hæð sveiflu yfir 45° 
12 Framsveifla í langkipp vippa frá      1,0     Langkippur með beina arma og vipp yfir 90° 
13 Heljarstökk með beinum líkama (afstökk)      1,0       

Útgangseinkunn    16,0     
 
Svifrá og dýnur samkvæmt reglum FIG. 


