


islenski fimleikastiginn - Agrip

Arid 1985 var byrjad ad keppa i hinum islenska dilkdstiga en arin a4 undan var keppt i norska fikakiganum sem skipt var upp i 12 prep.
islenski fimleikastiginn tok upphaflega mid af hinwalpjédlegu skylduaefingum en arid 1996 voru pagtdsieefingar lagdar nidur. Taekninefndir
karla FSI, sem ad 6llu jofnu bera abyrgd & honnstigans, hafa pvi sidan pa midad prep hins islefisMaikastiga vid proun fimleika bzedi &
landsvisu og & alpjodavettvangi. islenski fimletigian var upphaflega i fjorum prepum. bad fjor&a iéttast og pad fyrsta erfidast. Lengi vel var
adeins keppt i pridja og fjérda prepi stigans eduprstigans og fjolgun idkenda i fimleikum karlduregert pad ad verkum ad sidustu arin hefur
verid keppt i 6llum prepum stigans sem i dag ermlega 5 talsins.

Arid 2007 var i fyrsta sinn keppt i 5. prepi stiggnmoti & vegum Fimleikasambands islands (FSPpKear i prepinu til reynslu med pad ad
markmidi ad auka breiddina i ahaldafimleikum kartpgefa sem flestum teekifeeri & ad vera med i kepmppni i 5. prepi karla hefur na fest sig i
sessi & prepamotum FSi og verdur ad vonum pamtittiudar. | stad 5. preps, sem hugsad var fyra hitynsluminni byrjendur i fimleikum, kemur
6. prep. bad prep er hentugt fyrir aldurshopinn&@®og nytist adildarféldgnunum FSi & millifélaggom og innanfélagsmotum. Efingar 6. preps
henta vel ungum og styttra komnum fimleikaménnunmeogddur meelikvardi & byrjendagetu i grunnfimleku

Nyr islenskur fimleikastigi karla er nu gefinn Usjbtta sinn. Innihald og samsetningar sefinganra tekid nokkrum breytingum fra fyrri
fimleikastiga (2006 — 2009) en almenni hluti hagsddmarareglur eru ad mestu ébreytt. Pess ma dretistad prepin eru ad einhverju leiti erfidari
en pau hafa verid undanfarinn aratug, auk pessé®edinn hamarksaldur keppenda er i hverju preppad gert med pad ad markmidi ad edlileg
aldurskipting eigi sér stad i hverju prepi fyrigsig til pess ad studla ad markvissri grunnpjalfikenda. Er petta fyrirkomulag med aldurshamark til
reynslu og verdur endurskodad fyrir gerd naestaeiikaktiga. Einnig hefur héftum vegna keppni i &jah sefingum samhlida fimleikastiganum
verid breytt. Keppendur 12 til 18 ara eiga pesd ladskeppa i frijadlsum aefingum samhlida keppni pnepu til 18 ara aldurs. Nyjar reglur FIG i
keppni unglinga hafa opnad pennan moguleika fygpgendum i prepunum en reglurnar eiga vid um kegyoed aldrinum 14 — 18 ara. | keppni i
frialsum sefingum & aldursbilinu 12 — 14 ara er kegifir reglum sem gilda & Nordulandamoti drengjaiu 14 ara.

Taekninefnd karla FSI 2008 — 2010 sa um vinnslunikte fimleikastigans 2009 — 2012. Nefndin pakkair fgllar &bendingar sem henni
barust vardandi eefingaval og samsetningar sefingdddum. Nefndin Oskar keppendum, pjalfurum og dam gbéds gengis & komandi
prepamétum FSI og ahorfendum godrar skemmtunnar.
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Markmid med skylduaefingum karla FSi

1. A8 vera leidbeinandi afl i fimleikum karla &dali, baedi i vali & sefingum og samsetningum eefinga.
2. Ad auka breiddina i fimleikum & islandi.

3. AQ skapa réttlatan samkeppnis grunn i kepphaldafimleikum.

4. Ad pad verdi edlilegur stigs munur & milli prepaad pad taki ad medaltali tvé ar ad na hvergpir

5. A3 undirbua keppendur fyrir keppni i frjalsumsgtim.

Domgeesla

Taekninefnd karla FSi stendur fyrir ddmaranamskeidgndtskrifar ddmara sem mega deema prep hins ksidimsleikastiga.

Domgeesla tekur sem fyrr mid af Code of Points (C@Bgfio af Alpjoda fimleikasambandinu (FIG).

D-einkunn (upphafseinkunn) & 6llum ahéldum i dllprepum, nema 1. prepi, er 16,0 séu allar eefingamkveemdar og gildar. Undantekningar eru

stokk i 2. prepi par sem mismunandi stokk hafa misandi upphafseinkunn. Stokk i 5. prepi par seamkveemd eru tvd mismunandi stokk og

gildir hvort stokk 8,0 eda samtals D-einkunn 1@0gahestur i 4. og 3. prepi par sem framkveemdatveen mismunandi sefingar, annars vegar a
bogahesti og hins vegar & sveppi. ZAfingarnar dilda fyrir sig 8,0 eda samtals D-einkunn 16,0. Bigis lokaeinkunn er synd & métum FSI.

Starf domara i 2.-6. prepi felst i ad adkvarda Ckeim (upphafseinkunn) og fradrattarpunkta i framkebesefinga sem dragast fra D-einkunn.
Lokaeinkunn keppanda i 2.-6. prepi veroDr-"fradrattarpunktar = lokaeinkunn ”.

Starf domara i 1. prepi felst i ad akvarda D-eimkupphafseinkunn) og fradrattarpunkta i framkveaasefthga sem dragast frd E-einkunn. D-
einkunn i 1. prepi er had innihaldi sefinga samkv&@P og peim reglum sem gilda um keppni & Nordwdamati drengja og unglingareglum FIG.
Keppendur i 1. prepi byrja med 10,0 i E-einkunirédu um lagmarksfjolda gildra aefinga fullnaegt.

Lokaeinkunn keppanda i 1. prepi verdDr+ E = lokaeinkunr'.

Allur almennur fradrattur & framkveemdarhluta sefirggao sem i stéduhlutum og sveifluhlutum, er samkvd G og er visad i fradrattartéflur COP
2009 i sambandi vid peer villur. A8 auki eru sérstéadreettir fyrir hinn islenska fimleikastiga seémna ma i sér toflu eda med lysingu eefinga a
ahdldum. Midad er vid ad aldrei séu feerri en 2 d@nsem deema aefingar & métum & vegum FSI.

Vardandi keppni i islenska fimleikastiganum
1. Fimleikastiginn er gerdur til 4. ara i senn ogyfybreytingum & reglum Alpjéda fimleikasamband<iRKS)

2. Hamarkseinkunn & hverju ahaldi i hverju prepi:

6. prep 16,0

5. prep 16,0

4. prep 16,0

3. prep 16,0

2. prep 16,0 (17,0 a stokki)

1. prep engin hamarkseinkunn
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3. brepin eru aldursskipt. Keppandi feer prep vidunkdregar hamarksaldri vidkomandi preps er nad edmipakvednum stigafidlda i fjdlpraut er
nad. Med pvi ad fa prep vidurkennt hefur keppadinfega lokid prepinu. Ber honum pa ad feerast umpeitt prep a naesta keppnistimabili.
Einungis er haegt ad fa prep vidurkennt med stigdjbliraut & métum & vegum FSI. Pad er & Haustniitpamoti, Bikarmoti og islandsmoti i
brepum. i 1. prepi er keppt er eftir reglum sendai& Nordulandaméti drengja og pvi engin sérstatigafjoldi sem parf ad na i fjdlpraut til ad fa
prepid vidurkennt. Keppandi i 1. prepi feer preg@lfkrafa viourkennt vio 18 ara aldur eda pegarrhaefur keppni i frjdlsum afingum par sem
keppt er eftir almennum reglum FIG. Keppanda efileggt ad byrja hvar sem er i stiganum svo lengn sédur leyfir og sleppa Ur prepi eda prepum.
Keppanda er einnig frjalst ad feera sig upp um [refpess ad hafa fengio prep vidurkennt eda naddgym hamarksaldri. EKki er heegt ad feerast
nidur um prep pegar keppandi hefur einu sinni feggtupp um prep. Gildir su regla po fyrra prep heltki verid vidurkennt eda leyfilegum
hamarksaldri ekki nAd&eppendur i prepum sem ordnir eru 12 ara eda badfe keppnisrétt a pau mot i frjalsum asefingum [ean &eppt er eftir
reglum sem gilda & Norduladamdéti drengja undir dsd Eeppendur i prepum sem ordnir eru 14 ara adva lehfa keppnisrétt a pau mot i frjadlsum
aefingum par sem keppt er eftir unglingareglum FIG.

Leyfilegur hamarksaldur keppanda i hverju prepstgafjoldi i fjilpraut til pess ad 6dlast vidurkengu:

pbrep. Ekkert aldurshamark. Ekki er kepptpprépi & FSI motum. brepid faest ekki vidurkennt.

brep. Hamarksaldur 10 &ra. Vidurkennt me® 8%g eda meira. (Endurskodad i mai 2010)

Prep. Hamarksaldur 12 &ra. Vidurkennt me 86g eda meira. (Endurskodad i mai 2010)

Prep. Hamarksaldur 14 &ra. Vidurkennt me 86g eda meira. (Endurskodad i mai 2010)

Prep. Hamarksaldur 16 &ra. Vidurkennt me 8dg eda meira. (Endurskodad i mai 2010)

Prep. Hamarksaldur 18 &ra. Vidurkennt vidfa8aldur eda pegar vidkomandi hefur keppni aftrennum reglum FIG.

PNWwRAOO

4. A Islandsmoti i prepum er keppt i 6llum prepungatis nema 6. prepi. Fioldi keppenda & métid er éakadur. Vid val & keppendum & islandmot
i prepum er farid eftir einkunum i fjolpraut & baepdti og Bikarméti i prepum. Valid er 6had alduskRi keppanda og 6dlast stigahaestu
keppendurnir eftir pessi tvd mét patttokurétt. Eomsami einstaklingur getur ekki unnid islandnaeistitil oftar en einu sinni i sama prepi, p6 ad
hann hafi ekki faerst upp um prep. Sa er hlytumidtaneistaratitil 6dlast pvi ekki keppnisrétt ahglamot aftur i sama prepi.

Fjoldi keppenda & islandsméti i prepum er eftinfiaia

. prep. 6 stigahaestu keppendur i fjdlpraut eftir kegpPrepaméti og Bikarmoti 6dlast patttokureétt.

2. prep. 6 stigahaestu keppendur i fidlpraut eftir ke@pbPrepamoti og Bikarmoti 6dlast patttokurétt.

3. prep. 8 stigahaestu keppendur i fjblpraut eftir kegpbPrepaméti og Bikarméti 6dlast patttokurétt.

4. prep. 10 stigahaestu keppendur i fjdlpraut eftinke@ Prepamoti og Bikarmoti 6dlast patttokurétt.

5. prep. 12 stigahaestu keppendur i fjdlpraut eftigke@ Prepamati og Bikarmoti 6dlast patttokurétt.

[
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5. A Bikarmoéti i prepum er keppt i 6llum prepum stiganema 6. prepi. Keppandi & Bikarméti i prepunuigeinungis keppt med einu lidi i einu
pbrepi. Taenkinefnd karla askilar sér rétt til adnhiéa patttoku gestakeppenda & Bikarmoti i prepugnaevals & keppendum til patttoku & Islandsmoti
i prepum. Keppandi i prepum hefur ekki rétt tilkafppa & Bikarmoti i frjalsum sefingum samhlida kepgorepum. Keppnisfyrirkomulag Bikarmoéts

i prepum:

. prep. 5-5-3 - 5 keppendur i lidi. 5 keppendur &r keppa. 3 keppendur telja til stiga

. prep. 5-5-3 - 5 keppendur i lidi. 5 keppendur &r keppa. 3 keppendur telja til stiga

. prep. 6-6-4 - 6 keppendur i lidi. 6 keppendur &rkeppa. 4 keppendur telja til stiga

. prep. 6-6-4 - 6 keppendur i lidi. 6 keppendur &rkeppa. 4 keppendur telja til stiga

. prep. 6-6-4 - 6 keppendur i lidi. 6 keppendur &r keppa. 4 keppendur telja til stiga

abhwnN -

6. bjalfurum og domurum er skilt ad kynna sér inrshfinleikastigans og peer breytingar sem kunna adavé framkveemd prepa og démgeeslu
peirra.

7. Allar breytingar sem gerdar eru & fimleikastiganenm sendar til adildarfélaga FSI med télvupdsteogneginreglan st ad
breytingar verdi adeins gerdar eftir lok hvers k@ppmabils.

Teekninefnd karla askilar sér rétt til breytingafingeinum ef porf pykir, en midad er vid ad breytmgéu pa gerdar ad vori eftir lok

keppnistimabils. Allar breytingar verda sendarrét dkrifstofu FSI til adildarfélaga. beir pjalfarada domarar sem hafa athugasemdir, spurningar
eda abendingar vardandi fimleikastigann eru be@digera pad med gédum fyrirvara fyrir mét & vegudh. FAllar athugasemdir, spurningar eda
abendingar skulu sendar a netfangio fsi@isisport.is

Afingar stigans eru baedi gefnar Gt a kaflaskiptunddisk (DVD) og i pessu hefti. Risi agreiningugma talkunnar & framkveemd aefinga er visad
til mynddisksins sem synir allar eefingarnar einspegr teljast rétt framkveemdar samanber texta prgpa@yningartimi mynddisksins er u.p.b. 21
min.
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Almennar démarareglur

Reglur vardandi hegdun pjalfara og keppenda

Brot Refsing
Brot & buningareglum. Fimleikabolur, sidar buxgrsokkar & &héldum. Stuttar buxur
leyféar & stokki og golfi. Vera med rétt keppnisreim 0,3 af lokaeinkunn
Heilsar ekki démara og endar ekki sefingu 0,3 i hvert sinn
Hefur ekki sefingu innan 30 sec fra pvi ad domafiigmerki 0,3
Hefur ekki sefingu innan 30 sec fra pvi ad fimleikear dettur AEfingu talid lokid
Fer aftur ad ahaldi eftir ad aefingu lykur 0,3
bjalfari talar vid fimleikamann i aefingu 0,3
Onnur hegdun sem ekki er vid heefi i iprottakepf@iprottamansleg hegdun) 0,3

Onnur brot i einstaklingskeppni

Brot Refsing
Fjarverandi fra keppnissvaedi an leyfis Faer ekki ad ljuka keppni
Fjarverandi i verdlaunaafhendingu Arangur ekki skradur i 1id3
og einstaklingskeppni
Hefur eefingu adur en démari gefur merki Faer 0,0 i einkunn a
viokomandi ahaldi

Brot & 4haldareglum

Brot Refsing
bjalfari par sem hann mé ekki vera 0,5
Sleem medferd & ahdldum (magnesium) 0,5
Bretti par sem pad ma ekki vera & tvisla 0,5
Auka dynur an leyfis yfirdomara 0,5
Ekki notadar 6ryggisdynur par sem peer eiga ad vera 0,5
bjalfari feerir til dynur i midri aefingu 0,5
Ahald haekkad an leyfis 05 Fradrattur sem & sérstaklega vid um hinn islenskairleikastiga
Brot é reglum i Ilaakeppnl Villa Litil Medal Stoér
0,1 0,3 0,5
Brot Refsing Afingar ekki gerdar i réttri ro6d X
Ekki keppt i réttri rod & ahaldi 1,0 & hverju ahaldi Ekki reynt vid afstokk eda @i sleppt X
Ekki keppt i réttum baningi 1,0 einu sinni i keppni Auka eefing par sem hun & aBkvera X
Hegdun pjalfara sem ekki & vid i ipréttakeppni (6ffamansleg hegdun) 1,0 i fyrsta sinn 1,0 i annpd |Auka sveifla i 6., 5., og 4. prepi & hringjum, t&ieg svifra.  Auk{ Ekki fradrattur fyrir aukasveiflu en tek]o
sinn og pjélfara visad af hringsveifla & sveppi i 4. og 3. prepi fra fyrir framkvaemd.
keppnissveaedi
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Almennar domarareglur

Fradréttur af framkvaemd og listfengi Fradréttur fyrir taeknilegar villur
Villa Litil Medal Stor Villa Litil Medal Stér
0,1 0,3 0,5 0,1 0,3 0,5
Ekki greinileg stada (samanbogin, vinklud eda bein) X X X Fravik fra handstodu i sveiflum til og i gegnumandstdou 15°- 30° 31° — 459>45°0g missi
gildi
Laga grip handa eda grip i hvert sinn X Fravik fra fullkkominni stédu i stoduhlutum AJd 15° 16° —30° 31° —45°
Gengid eda hoppad i handstédu i hvert sinn (hkeet/eda hopp X >45° missir
gildi
Snert ahald eda golf X Pressad fra illa hdldnum stéduhluta Sami fradrattur og fékkst fyrir stdduhlutapn
Snert med krafti &hald eda golf X EKkki full klaradar skrafur Ad 30° 31°-60° 61°—90°
Fimleikamadur snertur en ekki adstodadur i aefingu X >90°0g missi
gildi
Rof & eefingu an pess ad falla & eda af dhaldi X Onaeg haed eda vidd i heljarstokkum og flugaefingum X X
Bognir feetur, bognar hendur, faetur i sundur X X X Aleandarstudningur X
Léleg likamsstada eda likamsstada adlogud i erdlasto X X X Sveifla i kraftahluta eda kraftur i sveiflutéu X X X
Heljarstokk med faetur sundur axla breidd > axla breidp Timi i stéduhlutum Minna en 2.| Ekkert stopp|
sec og missir gild
Faetur sundur i lendingu axla breidd > axla breidf Truflun i eefingu eda ifirgu uppavid X X X
Ojafnveegi eda litlar adlaganir & fétum eda miklkagitur handa i X Tveer eda fleiri tilraunir til ad halda st6du edafkahluta X X
lendingu
Misst jafnveegi i lendingu Litid Stort skref ed| Studningur 4 |Ostodugleiki eda fall Gr handstédu Sveifla eda Fall yfir
bjafnveegi. hopp eda | dynu med 1 mikill
Liti® skref edd dyna snert |eda 2 hendu ostoougleiki
hopp 0,1 med 1-2 lendingu
hvert héndum
Fall i lendingu 1,0 Fall & eda af ahaldi 1,0
Ovenjuleg splittun fota X Aukasveifla Half/tém Heil
Adrar listraenar villur X X X JAOstod vid eefingu 1,0 og missii
gildi
Fall ar stéduhluta & golfi td jafnveegi eda vinkli X Oundirbuin lending. (Skortur & réttu i likamanuyrirflendingu) X X
Adrar taeknilegar villur X X X
Ef munur er & almennum reglum og reglum vardandi

hvert prep gilda paer reglur sem eiga vid um prepin.
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Domgeesla a einstékum ahoéldum

Golfeefingar
Framkveemdarvillur

Bogahestur
Framkveemdarvillur

Villa Litil Medal Stor Villa Litil Medal Stor
0,1 0,3 0,5 0,1 0,3 0,5
Onaeg haed i stékkum X X Onzeg haed i klippum og fotsveiflum X X
Onaegur lidleiki i fimleika og stéduhlutum X X Handstaed greinilegum krafti eda bognum héndum X X X
Notar ekki golfid allt eda eins og synt er i prepum X Stopp i handstédu X X X
* /Efingar sem enda i kollnis Handarbok i| An studning Oneeg rétta i mjédmum i hringsveiflum med samansedaur X stor hluti | X mest 6ll
golf héndum feetur (global) efingar efingin
Stoppar i meira en 2 sec fyrir hvert stokk X Feetur bognir eda sundur i afingum X X X
Ostddug lending X X 1,0 fall Fravik fra stodu i eefingum eftir endildam hesti (cross support >15°-30 30° —4%° >45°8g
ekki gildi
Einfold skref med minna en 180° sndningi X i hvénng Lent i rangri stodu (ekki samsida hesti). >45° 0>9
* /Efing lengri en 70 sec <2 sec 2-5 sec >5 sec * Fer ekki a alla 3 hluta hestsi X
* /Efing endar i kollnis eda ekki & akrobatiskriregti Feer ekki gildi * Afstokk sem ekki eru i gegnum handsttdu ef lik@mundir 459 X
yfir axlarhaed.
* Fleiri en 2 eefingar sem enda i kollnis eda & rsitug) Feer ekki gildi * 4 vid um frjalsar eefingar og 1. prep
Fétur eda hendi Gt fyrir rammann X
2x feetur 2x hendur eda 1 hendi og 1 fétur Gt fiammann X
Lendir allur fyrir utan rammann X
Byrjar eefingu fyrir utan rammann Feer ekki gildi
* Fleiri en 2 stokkaefingasamsetnigar i rod i sératniinu X

* & vid um frjalsar eefingar og 1. prep
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Domgeesla & einstokum aholdum

Hringir Stokk
Framkveemdarvillur Framkvaemdarvillur
Villa Litil Medal Stor Villa Litil Medal Stor
0,1 0,3 0,5 0,1 0,3 0,5
Sveifla &dur en &fing hefst X Framkveemd i 1 sta fasa X X X
bjélfari gefur keppenda sveiflu X Teeknivillur i 1sta fasa X X X
Tom aftursveifla X Fer ekki gegnum lédrétta stodu (fravik fra handstp X X X
Virar krossast X Framkveemd i 2. fasa X X X
Feetur sundur eda onnur sleem framkvaemd & leid bppdina X Teeknivillur i 2. fasa X X X
Yfirgrip i kraftasefingum X Skortir haed, ekki greinileg haekkun i afsvifi X X X
Bognar hendur i eda a leidinni i kraftasefingar X X X ERKi naegileg lengd fra hesti 1M *
Snert kapla eda vira med hondum, fétum eda 6dkamishluta X Oundirbuin lending (réttir ekki Gr likarfyair lendingu) X X X
Na jafnveegi & virum. Studningur fra virum X og ekki * & vid um 4. og 3. prep
gildi
Fall ar handstédu X og ekki
gildi
Of mikid sveifla & hringum 11 efingu | [nokkrum | [ meiri hluta
aefingum eefingar
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Domgaesla & einstokum ahdldum

Tvisla Svifra
Framkveemdarvillur Framkveemdarvillur
Villa Litil Medal Stor Villa Litil Medal Stor
0,1 0,3 05 0,1 0,3 0,5
Byrjad afingu & 68rum faeti ekki bAdum X Skert seeifda stopp i handstddu jafnt sem annarsstadar X X
Tom aftursveifla X * Skortur & heed i flugeefingum X X
Ostjérnud stutt handstada &4 1 eda 2 ram X Fravik fra réttri stefnu eefinga 15° >15°
Toém aftursveifla X
AEfing 4dur en komid er & ranna X Olsglegar zefingar eda spyrnt med fétum i ra X
Skref eda lagad sig til i handstédu X i hvert 4inn Fléiri en 2 einna handar risar X og telur
ekki
* Ekki opnad (rétt ur likama) neegjanlega adur e & & ram ar X X * Bognir armar pegar gripid er i ra eftir flugaefjar X
heljarstokkum
Ostj6rnud lending eda lent pungt & ahaldinu X X Bogin hné i sveiflum gegnum botn X i hvert sjnn
Hitad upp lengur en leyft er (50 sec) X 1,01 * & vid um frjalsar fingar og 1. prep
lidakeppni

* 4 vid um frjalsar afingar og 1. prep
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GOLF
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V1. brep - Golf

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hopp 1/1 skrdfa 1,5 | Beinar mjadmir, hendur uppi

2 | Handstada kollhnis 1,5 | Syna greinilegt stopp i handstddu

3 | Upphopp 0,5 | Beinar mjadmir, hendur uppi

4 | Handahlaup stoppa a hlid 1,5 | Feetur vel sundur, gert i gegnum beina linu

5 | Handahlaup enda med saman feetur (1/4 sndningur) 1,5 | Feetur vel sundur, gert i gegnum beina linu

6 | Velta aftur i herdastbdu 0,5 | Beinar mjadmir. Halda stodu i 2 sek.

7 | Velta fram i splitt/spigat 1,5 | Halda stbdu i 2 sek.

8 | Pressa upp i gleidostoou 0,5 | Halda stodu i 2 sek.

9 | Pressa upp i hofudstbdu 1,5 | Beinar mjadmir. Halda st6du i 2 sek.

10 | Pressa nidur med bein hné i samlokustodu 0,5 | Halda st6du i 2 sek.

11 | Afturdbak kollhnis 1,5 | Lofari golfio

12 | Jafnveegi. Frjalst samkveemt COP 1,5 | Halda st6du i 2 sek.

13 | Hlaup - arabastokk 15

14 | Upphopp 0,5 | Beinar mjadmir, hendur uppi
Utgangseinkunn 16,0
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V. brep - Golf

nr. Afingahlutar Gildi Lysing
1 | Hopp 1/1 skrdfa 1,0 | Beinar mjadmir hendur uppi

2 | Ha fotsveifla - Yfir 90° 0,5 | Bein mjoom, beinir feetur

3 | Ha fétsveifla - Yfir 90° 0,5 | Bein mj6dm, beinir faetur

4 | Handahlaup 1,0 | igegnum beina linu

5 | Hlidarhopp (sjassei) 0,5 | Feetur saman i loftinu

6 | Handalhlaup 1,0 | i gegnum beina linu

7 | Handstada 1,0 | Syna greinilegt stopp

8 | Kollhnis ur handstédu i gleidstodu (upprétt) 0,5 | Beinar mjadmir hendur uppi halda i 2 sec.
9 | Gleidstada 0,5 | Madmir 90%endur fram halda i 2 sec.
10 | hopp Ur gleidstddu i handstbdu 1,0 | Bein hné eftir spyrnu fra golfi
11 | Handst6du snaningur 1/2 1,0 |i2 skrefum

12 | Pressa nidur 0,5 | Beinir feetur

13 | Afturvelta i herdastbou 0,5 | Beinar mjadmir halda i 2 sek.
14 | Velta til baka sundur feetur og leggjast fram 0,5 | Halda stodu i 2 sek.

15 | Feetur saman og lyfta i vinkil 1,0 | Halda stddu i 2 sek.

16 | Teygja fram i samloku 0,5 | Halda stodu i 2 sek.

17 | Afturdbak kollhnis 0,5

18 | Hopp 1/2 skrufa 0,5 | Hendur uppi

19 | Stiga fram i jafnveegi 1,0 | Halda st6du i 2 sek.

20 | Stiga 180°at i horn fotur yfir 120° 0,5

21 | Hlaup - arabastokk 15

22 | Uppstokk 0,5 | Beinar mjadmir hendur uppi

Utgangseinkunn 16,0

Fimleikasamband islands | islenski fimleikastig?@99-2012. Utgafa 1.0.20



V. brep - Golf

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Frjals byrjun med héndum -

2 | Kraftstokk 2,0 | Lenda feetur saman

3 | Kollhnis upphopp 1,0 | Beinar mjadmir hendur uppi i hoppi

4 | Stiga 0t i horn 180°fétur yfir 120° 0,5

5 | Handahlaup 1,0 | i gegnum beina linu

6 | Hatt hlidarhopp (sjassei) 0,5 | Feetur saman i loftinu

7 | Handahlaup 1,0 | I gegnum beina linu

8 | Handstada 1,0 | Syna greinilegt stopp

9 | Kollhnis i sundurfeetur sitjandi 0,5 |Haldai?2 sec.

10 | Teygja nidur sundurfeetur (maga ad golfi) 0,5 |Haldai?2 sec.

11 | Ralla i gegnum spigat 1,0

12 | Krjupa, hofudpressa i handstéou 1/2 snu. 2,0 | Byrja med héfud a golfi, parf ekki ad syna hofudstédu

13 | Afturdbakkollhnis med beina faetur 0,5

14 | Jafnveegi 1,0 |Haldai 2 sec.

15 | Hlaup - arabastokk 1,0

16 | Flikk 2,0

17 | Uppstokk 0,5 | Beinar mjadmir hendur uppi
Utgangseinkunn 16,0
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lll. Prep - Golf

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Frjals byrjun med héndum -

2 | Kraftstokk 1,0 | Lenda feetur saman

3 | Framflikk (svifstokk) 1,0 | Lenda feetur saman

4 | Kollhnis upphopp 0,5 | Hendur uppi og mjadmir beinar

5 | Stiga ut i horn (frjdlst samkveemt COP) -

6 | Hlaup - framheljarstokk (samanbogid) 15

7 | Svifvelta - enda & hlid, annad hnéid bogid, hitt beint 1,0 | Tengja vid heljastokkid. Syna fulla réttu i mjodmum i svifi

8 | Standa upp - Saxhopp (klipp hopp) 0,5

9 | Svifhandahlaup 0,5 | Syna greinilegt svif

10 | Handstada - 360° handstodusnuningur 0,5

11 | Pressa nidur ar handstodu 0,5

12 | Velta afturabak i herdastoou 0,5 | Beinar mjadmir halda i 2 sec.

13 | Velta fram i splitt/spikat 1,0 |Haldai 2 sec.

14 | Pressa ur splitt/spikat i handstodu 1,5 | Handstada i2 sec

15 | Pressa nidur Ur handstddu nidur i gleidvinkil 1,5 |Haldai 2 sec.

16 | Siga nidur, feetur sama -samloka-afturvelta i handstodu 1,0 | Hendur beinar i afturveltu. Beinir feetur nidur Ur handst.

17 | Jafnveegi (frjalst samkveemt COP) 1,0

18 | Arabastokk 0,5

19 | Flikk 1,0

20 | Flikk - uppstokk 1,0 | Uppstokk - Beinar mjadomir hendur uppi
Utgangseinkunn 16,0

%
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Il. Prep - Golf

nr. Afingahlutar Gildi Lysing
1 | Frjals byrjun med héndum -
2 | Arabastokk 0,5
3 | Flikk 1,0
4 | Heljarstokk 1,0 | Samanbogid, vinklad eda med beinum likama
5 | 360°snuning med haum fétlyftum Ut i horn 0,5 | Fétur yfir 120°i hvoru skrefi
6 | Kraftstokk framheljarstokk samanbogid 2,0
7 | Svifkollhnis upphopp (dadyr) stiga ut i horn 1,0 | Tengja svifkollhnis vid heljarstokk
8 | Handahlaup 4n handa eda hlidarheljarstokk 15
9 | Falla nidur med brjost ad golfi annar fotur uppi 0,5 | Beinar mjadmir
10 | Studningur med faetur saman snua 360°i splitt 1,0 | Syna splitti 2 sek.
11 | Pressa ur splitti i handstodu 1,5 | Halda stoounni i 2 sek.- Svo handstédusnulning
12 | Handstédusnuningur 360°eda meira 1,0 | Enda snuning i att ad horni
13 | Handstddukollhnis, stiga Ut i horn 0,5 | Frjals adfero COP
14 | Jafnveegi. Frjalst val samkveemt COP 1,0 | Halda st6ou i 2 sek.
15 | Arabastokk 0,5
16 | Flikk 1,0
17 | Heljarstokk med beinum likama 1/1 skrufa 15
Utgangseinkunn 16,0
S —
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BOGAHESTUR
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V1. brep - bogahestur

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Onnur hendi & ledri, hin & boga -

2 | Hlidarskref af ledri & boga 0,8 | Vinna med 6xlum i studningi. EKki liggja a hestinum
3 | Hlidarskref af boga & ledur 0,8 | Vinna med 6xlum i studningi. EKKki liggja & hestinum
4 | Hlidarskref af boga a ledur 0,8 | Vinna med 6xlum i studningi. EKKi liggja a hestinum
5 | Hlidarskref af ledri & boga 0,8 | Vinna med 6xlum i studningi. EKki liggja a hestinum
6 | Hlidarskref af ledri & boga 0,8 | Vinna med 6xlum i studningi. EKki liggja a hestinum
7 | Fotsveifla upp (vinstri fotleggur) 1,5 | Heell upp i axlarhaed

8 | Fotsveifla upp (heegri fotleggur) 1,5 | Heell upp i axlarhaed

9 | Fotsveifla upp (vinstri fotleggur) 1,5 | Heell upp i axlarhaed

10 | Fotsveifla upp (haegri fotleggur) 1,5 | Heell upp i axlarhaed

11 | Foétsveifla upp (vinstri fétleggur) 1,5 | Heell upp i axlarhaed

12 | Fotsveifla upp (haegri fotleggur) 1,5 | Heell upp i axlarheed

13 | Fotsveifla fram (vinstri fétleggur) 1,5 | Heell i haed vid olnboga

14 | Fotsveifla fram i afstokk (haegri fotleggur) 1,5 | Heell i haed vid olnboga. Enda 90°4 hlid hestsins

Utgangseinkunn 16,0
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V. brep - Bogahestur

nr. Afingahlutar Gildi Lysing
1 | Hopp upp & hold -

2 | Fotsveifla upp (vinstri fotleggur) 1,0 | Heell upp i axlarhaed

3 | Fotsveifla upp (heegri fétleggur) 1,0 | Heell upp i axlarhaed

4 | Fétsveifla fram (vinstri fotleggur) 1,0 | Heell i heed vid olnboga

5 | Fotsveifla upp (heegri fotleggur) 1,0 | Heell i haed vid olnboga

6 | Fotsveifla aftur (vinstri fotleggur) 1,2 | Heell i haed vid olnboga

7 | Fotsveifla fram (haegri fotleggur) 1,2 | Heell i heed vid olnboga

8 | Fotsveifla upp (vinstri fotleggur) 1,2 | Heell i haed vid olnboga

9 | Fotsveifla aftur (haegri fétleggur) 1,2 | Heell i haed vid olnboga

10 | Fétsveifla fram (vinstri fotleggur) 1,2 | Heell i heed vid olnboga

11 | Fétsveifla fram (haegri fétleggur) 1,2 | Heell i heed vid olnboga

12 | Fotsveifla aftur (vinstri fétleggur) 1,2 | Heell i haed vid olnboga

13 | Fotsveifla aftur (heegri fotleggur) 1,2 | Heell i haed vid olnboga

14 | Fotsveifla fram (vinstri fétleggur) 1,2 | Heell i haed vid olnboga

15 | Fotsveifla fram i afstokk (haegri fotleggur) 1,2 | Heell i haed vid olnboga. Enda 90°4 hlid hestsins

Utgangseinkunn 16,0
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I\VV. brep - Bogahestur

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Onnur hendi & ledri, hin & boga -

2 | Hoppa upp fotsveifla fram (ledur) 1,0 | Heell i haed vid olnboga

3 | Fotfeersla fram ad boga, gripskipti a boga 1,0 | Heell i haed vid olnboga

4 | Utskot fra boga med fétsveiflu aftur (gripskipti) 1,0 | Heell i heed vid olnboga

5 | Fotsveifla fram 1,0 | Heell i haed vid olnboga

6 | Fotsveifla fram 1,0 | Heell i haed vid olnboga

7 | Fotsveilfa aftur 1,0 | Heell i heed vid olnboga

8 | Fotsveilfa aftur 1,0 | Heell i haed vid olnboga

9 | Seekja sveiflu i afstokk (wende) 1,0 | Enda 90°4 hlid hestsins. Syna fulla réttu i mjdomu m
Utgangseinkunn 8,0

I\VV. brep - Sveppur

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Syna upphafsstédu (studning) 1,0 | Onnur hond & sveppi hin Gtrétt fram. Beinar mjadmir.

2 | Hringsveifla 1,2 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

3 | Hringsveifla 1,2 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

4 | Hringsveifla 1,2 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

5 | Hringsveifla 1,2 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

6 | Hringsveifla 1,2 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

7 | Afstokk (wende). Syna fulla réttu i mjédmum 1,0 | Enda 904 hlid sveppsins m.v. sidustu hringsveiflu
Utgangseinkunn 8,0

Samtals utgangseinkunn 16,0
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lll. Prep - Bogahestur

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hopp upp & hold -

2 | Foétsveifla upp (vinstri fotleggur) 0,5 | Heell i axlar heed

3 | Fotsveifla upp (heegri fétleggur) 0,5 | Heell i axlar haed

4 | Fotsveifla fram i halftklipp (vinstri fotur) 1,5 | Vinstri heell i haed vid olnboga. Haegri i axlar haed

5 | Fotsveifla upp (vinstri fotleggur) 0,5 | Heell i axlar heed

6 | Fotsveifla fram i halft klipp (haegri fotur) 1,5 | Heegri heell i haed vid olnboga. Vinstri i axlar haed

7 | Fotsveifla upp (heegri fétleggur) 0,5 | Heell i axlar haed

8 | Seekja sveiflu (vinstri fétleggur) 0,5 | Feetur saman adur en farid er yfir hestinn.

9 | Hringsveifla 2,0 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

10 | Afstokk (wende) 0,5 | Enda 90°4 hlid hestsins. Syna fulla réttu i mjédmu m
Utgangseinkunn 8,0

lIl. Prep - Sveppur

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Syna upphafsstédu (studning) 0,5 | Onnur hond & sveppi hin Gtrétt fram. Beinar mjadmir.

2 | Hringsveifla 0,5 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

3 | Hringsveifla 0,5 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

4 | Hringsveifla 0,5 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

5 | 1/2 Magyar (i 1-2 hringsv.) enda 180°fra upphafs stoou. 2,0 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

6 | Hringsveifla 0,5 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

7 | Hringsveifla 0,5 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

8 | Tékki. Enda 180°fra upphafsstoou. 2,0 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

9 | Hringsveifla 0,5 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

10 | Afstokk (wende). Syna fulla réttu i mjddmum 0,5 | Enda 904 hlid sveppsins m.v. sidustu hringsveiflu
Utgangseinkunn 8,0

Samtals utgangseinkunn 16,0
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Il. Prep - Bogahestur

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Byrja & enda hestsins (snda inn) - Leyfilegt ad nota upphaekkun

2 | Hringsveifla 1,0 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

3 | Hringsveifla 1,0 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

4 | 1/4 snaningur inn & boga haegri fotur & milli 1,0

5 | 1/2 snaningur (gripskipti) 0,5

6 | Fotsveifla fram (haegri fétleggur) 0,5 | Heell i axlar haed

7 | Fotsveifla aftur (vinstri fétleggur) 0,5 | Heell i axlar haed

8 | Fotsveifla aftur (haegri fétleggur) 0,5 | Heell i axlar haed

9 | Skeerasveifla (klipp) fram (vinstri fotleggur) 1,5 | Heell i axlar haed

10 | Skeerasveifla (klipp) fram (haegri fétleggur) 1,5 | Heelliaxlar heed

11 | Halftklipp (vinstri fétleggur yfir haegri boga) 0,5 | Heell i axlar haed

12 | Seekja sveiflu i hringsveiflu (vinstri fétleggur) 0,5 | Feetur saman adur en farid er yfir hestinn.

13 | Hringsveifla 1,0 | Beinar mjadmir, unnid fra 6xlum

14 | Hringsveifla i Tékka 2,0 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

15 | Hringsveifla i feerslu Ut @ enda 2,0 | Beinar mjadmir, unnid frd 6xlum

16 | 1/2 Hringsveifla i afstokk (Wende) 2,0 | Enda 90°4 hlid hestsins. Syna fulla réttu i mjédmu m
Utgangseinkunn 16,0
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HRINGIR
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V1. brep - Hringir

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hifa i 6fuga hongu 2,5 | Leyfilegt ad seekja stutta sveiflu aftur

2 | Ofug hanga med beinar mjadmir 2,0 | Halda stodu i 2 sek.

3 | Vinkla nidur i samloku 2,0 | Halda stddu i 2 sek.

4 | Siga aftur og hanga i 6xlum (axlarteygja) 2,0 | Halda stodu i 2 sek. Beinar mjadmir

5 | Hifa til baka i 6fuga héngu (samloku) 2,0 | Syna samloku i amk. 1 sek.

6 | Rétta ir mjddmum og hifa upp axlir i hringja haed 2,5 | Halda stodu i 2 sek.

7 | Siga heegt i hangsttdu 2,0 | 2 sek. eda lengur ad siga nidur

8 | Hangstada og sleppa taki i afstokk 1,0 | Hanga i 6xlum, snda hringjum ut. Syna i 2 sek.

Utgangseinkunn 16,0

Leyft ad keppa a lagum hringjum eda nota pykkadilegardynur.
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V. brep - Hringir

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Byrja i kyrrstédu -

2 | Hifa upp axlir vid hringja heed 1,0 | Halda stédu i 2 sek.

3 | Rétta Gt v. handlegg i halfan kross og til baka 1,5 | Syna halfan kross i amk 1 sek.

4 | Rétta Ut h. handlegg i halfan kross og til baka 1,5 | Syna halfan kross i amk 1 sek.

5 | Siga heegt nidur i hdngu 1,0 | Syna oOryggi alla leid

6 | Hifa i 6fuga hongu,enda med beinar mjadmir 1,5 | Halda stédu i 2 sek.

7 | Brjota sig saman i samloku 1,0 | Syna samloku i amk. 1 sek.

8 | Siga aftur og hanga i 6xlum (axlarteygja) 1,5 | Halda st6du i 2 sek. Beinar mjadmir

9 | Hifa til baka i 6fuga héngu (samloku) 1,0

10 | Rétta Ur mjodmum og falla nidur i aftursveiflu 1,0 | Beinar mjadmir

11 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Framsuv. feetur i hofudhaed. Aftursv. feetur i mjadmahaed.
12 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Framsv. feetur i hofudhaed. Aftursy. feetur i mjadmahaed.
13 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Framsv. feetur i hofudhaed. Aftursy. feetur i mjadmahaed.
14 | Sveifla fram i heljarstokk (hendur milli fota) 2,0 | Milliféta-heljar med beina feetur sundur

Samtals 16,0

Leyft ad keppa a lagum hringjum eda nota pykkadilegardynur.
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I\V. brep - Hringir

nr. Afingahlutar Gildi Lysing
1 | Byrja i kyrrstédu -
2 | Hifa upp, bognar hendur vinkill i mj6dmum 2,0 | Halda stodu i 2 sek.
3 | Velta aftur, 6fug hanga i samloku 2,0 | Syna samloku i amk. 1 sek.
4 | Ofug hanga beinar mjadmir 1,0 | Beinar mjadmir. Halda st6du i 2 sek.
5 | Siga aftur og hanga i 6xlum (axlarteygja) 1,0 | Halda st6du i 2 sek. Beinar mjadmir
6 | Hifa til baka i 6fuga héngu (samloku) 1,0
7 | Utskot fram 1,0 | Greinileg rétta i mjodmum og unnid med hringi aftur
8 | Axlarvelta fram 2,0 | Leyfilegt enda samanbogid i 6fugri hdngu.
9 | Falla nidur i aftursveiflu 1,0 | Beinar mjadmir
10 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Framsuv. feetur i hofudhaed. Aftursv. feetur i mjadmahaed.
11 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Framsuv. feetur i hofudhaed. Aftursv. feetur i mjadmahaed.
12 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Framsv. feetur i hofudhaed. Aftursy. feetur i mjadmahaed.
13 | Sveifla i afturdbakheljarstokk (i 4. sveiflu) 2,0 | Samanbogid eda med beinum likama
Utgangseinkunn 16,0

Leyft ad keppa med aukadynur eda pykka dynu undigjum.
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lIl. Prep - Hringir

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Byrja med hendur bognar - haka i hringjahaed 1,0 | Halda stddu i 2 sek.

2 | Hifa i studning 2,5

3 | Vinkill 1,5 | Halda stddu i 2 sek.

4 | Pressa i herdasttou 2,5 | Halda stddu i 2 sek.

5 | Pressa nidur i gegnum vinkil i 6fuga héngu 1,5 | Ekkert stopp, syna 6ryggi alla leid
6 | Ofug hanga med beinum mjodmum 0,5 | Syna stoou i amk. 1 sek.

7 | Utskot aftur - koma nidur i framsveiflu i 6fuga hongu 1,5 | Mjadmir beinar i axlarveltu

8 | Utskot fram i framaxlarveltu 1,5 | Mjadmir beinar i axlarveltu

9 | Framaxlarvelta i afstokk 1,5 | Tengja ur axlarveltu. Beinar mjadmir
10 | Framheljar samanbogid eda vinklad 2,0 | Greinileg lyfta i afstokki

Utgangseinkunn 16,0

Hringir og dynur samkveemt FIG.
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ll. Prep - Hringir

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hifa upp med hoku i hringjahaed 0,5 | Synasttdu i amk. 1 sek.

2 | Velta afturdbak og rétta ut i hangvog 2,0 | Halda stodu i 2 sek. Beinar mjadmir

3 | Siga nidur i axlarteygju 0,5 | Syna stddu , parf ekki ad stoppa

4 | Hifa til baka i vinklada 6fuga héngu 0,5

5 | Utskot i axlarveltu fram 1,5 | Mjadmir beinar i axlarveltu

6 | Afturkippur i vinkil 2,0 | Beinar mjadmir i kipp. Halda st6du i 2 sek.

7 | Pressa i handst6du med studningi fota innanvert 2,0 | Ath bara stydja vio innanvert. Halda st6du i 2 sek
8 | Siga nidur i herdastdou og sleppa virum 1,0 | Halda stédu i 2 sek.

9 | Siga nidur i 6fuga hongu 1,0 | Halda stédu i 2 sek.

10 | Utskot i axlarveltu aftur 1,5 | Vinnaigegnum axlir

11 | Axlarvelta aftur (i afstokk) 1,5 | Tengja ur fyrri axlarveltu. Ath Gtskot ekki leyft
12 | Heljartstokk 1/1 skrafa beinn likami eda tvofalt heljar 2,0 | Greinileg lyfta i afstokki

Utgangseinkunn 16,0

Hringir og dynur samkveemt FIG.
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STOKK
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V1. brep - Stokk

nr. Afingahlutar Gildi Lysing
1 | Yfirlsag & bakid & hérri dynu 16,0 | Beinar mjadmir adur en lent er i handst.
Haed dynu 90 -100cm Falla med beinan likama
-0,3 Hlaupid a haelum
Sérstakur fradrattur fyrir tilhlaup -0,3 Engin greinileg hrédun
-0,3 Haegt a hlaupi fyrir innstokk & bretti
V. brep - Stokk
nr. Afingahlutar Gildi Lysing
1 | Yfirslag (svifstokk) yfir puda/kubb 8,0 | Beinar mjadmir &dur en lent er i handst.
Haed puda/kubbs 60cm. Lendingardyna 30 - 40cm
2 | Framheljarstokk samanbogid af bretti 8,0

Haed dynu 30 - 40cm

Samtals utgangseinkun 16,0

Seérstakur fradrattur fyrir tilhlaup

-0,3 Hlaupid a haelum
-0,3 Engin greinileg hrédun
-0,3 Haegt a hlaupi fyrir innstokk & bretti
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V. brep - Stokk

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Yfirslag 16,0 | Beinar mjadmir adur en lent er i handst.
Lagmarkshaed stokkhests er 100cm Sérstakur fradrattur fyrir afsvif -0,5 ef styttra en 1m
ll. Prep - Stokk

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Yfirslag 16,0 | Beinar mjadmir adur en lent er i handst.
Lagmarksheed stokkhests er 115cm Serstakur fradrattur fyrir afsvif -0,5 ef styttra en 1m
Il. Prep - Stokk

nr. Afingahlutar Gildi

1 | Yfirslag 13,5

2 | Yfirslag 1/2 skrafa 14,5

3 | Yfirslag 1/1 skrufa 15,0

4 | Yfirlsag framheljar samanbogid 16,0

5 | Yfirlsag framheljar vinklad 17,0

6 | Arabastokk 13,5

7 | Arabastokk 1/2 skrifa 14,5

8 | Arabastokk 1/1 skrifa 15,0

9 | Tsukahara samanbogid 16,0

10 | Tsukahara vinklad 16,5

11 | Tsukahara beinn likami 17,0

Keppandi keppir med tvo stokk.

Ekki heimilt ad gera sama stokk tvisvar.

Medaltal beggja er lokaeinkunn.
Lagmarksheed stokkhests er 125cm.
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TVISLA
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VI. brep - Tvisla

nr. Afingahlutar Gildi Lysing
1 | Hoppa fram i gleidstéou 1,0 | Beinar mjadmir. Halda st6du i 2 sek.
2 | Feera hendur fram 1,0 | Syna oryggi alla leid

3 | Feera feetur aftur og saman i gegnum studning 2,0 | Beinir feetur

4 | Sveifla fram i studning med bogin hné ad brjosti 2,0 | Halda stodu i 2 sek.

5 | Rétta ur fétum fram i vinkil 2,0 | Halda st6du i 2 sek.

6 | Seekja sveiflu fram 1,0 | Mjadmir beinar i 45%0a heerra
7 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir rhm, beinar mjadomir
9 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir ram, beinar mjadmir
11 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir ram, beinar mjadmir
13 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir rhm, beinar mjadmir
15 | Sveifla fram i studning med sundur faetur 1,0 | Beinar mjadmir. Syna stéou

17 | Velta 180°med studning & adra ra i afstokk 2,0 | Beinar mjadmir i snaningi

Utgangseinkunn 16,0

Tvisla i leegstu haed eda pvi sem naest.

Fimleikasamband islands | islenski fimleikastig?@99-2012. Utgafa 1.0.20



V. brep - Tvisla

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hoppa i studning fyrir aftan stolpa 0,5 | Syna studning i amk. 1 sek.

2 | Ganga fram yfir migja tvisla 2,0 | Beinar mjadmir

3 | Lyfta fram i gleidstoou 1,0 | Halda st6ou i 2 sek. Med beinar mjadmir
4 | Feera hendur fram 0,5 | Syna Oryggqi alla leid

5 | Pressa med feetur aftur i gegnum gleidvinkil 2,0 | Feetur sama og rétta Ur mjoomum yfir ram.
6 | Vinkill 2,0 | Halda st6du i 2 sek.

7 | Pressa i kudung 2,0 | Halda stodu i 2 sek.

8 | Pressa Ut i aftursveiflu 1,0 | Rétta ur hnjam og mjodmum yfir ram.

9 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir ram, beinar mjadmir

10 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir rhm, beinar mjadmir

11 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir rhm, beinar mjadmir

12 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir ram, beinar mjadmir

13 | Sveifla aftur i afstokk ut af til hlidar 1,0 | Sleppa rdm &dur en feetur snerta dynu.

Utgangseinkunn 16,0

Tvisla i leegstu haed eda pvi sem naest.
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V. brep - Tvisla

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hopp upp i hangstodu -

2 | Undirbaningssveifla 1,0 Frjals adferd

3 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Beinar mjadmir i 45°haed

4 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Beinar mjadmir i 45°haed

5 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Beinar mjadmir i 45°haed

6 | Afturkippur i upphandleggsstoou 1,5 Beinar mjadmir i endastoou.

7 | Framkippur i gleidstoou 1,5 i lagi ad setja sundur faetur og yta sér upp.

8 | Rétta i mjodmum 0,5 Halda stbdu i 2 sek.

9 | Gripskipti 0,5 Syna 6ryggi alla leid

10 | Pressa upp i gleidvinkil 1,5 Halda stddu i 2 sek. Faetur i laréttri stédu

11 | Pressa aftur Ut i sveiflu 1,0 Rétta ar hnjdm og mjédmum yfir ram.

12 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Feetur yfir rAm, beinar mjadmir

13 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Feetur yfir rAm, beinar mjadmir

14 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 Feetur yfir rhAm, beinar mjadmir

15 | Fall nidur i hangandi sveiflu (i afstokk) 1,0 Beinar mjadmir og rétta ur 6xlum &dur en botni er nad
16 | Heljarstokk afturdbak (afstokk) 1,5 Samanbogid, vinklad eda med beinum likama

Utgangseinkunn 16,0

Frjals heed & tvisla en aldrei haerri en l6gleg kieghiaad samkvaemt FIG (200cm).
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lll. brep - Tvisla

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hoppa upp i upphandleggsstodu -

2 | Pressa & hvolf i samloku i upphandleggssttdu 1,0 | Ath. Ur kyrrstédu

3 | Utskot i afturkipp upp i studning 1,5 | Beinar mjadmir i Gtskoti og afturkippi

4 | Sveifla fram i vinkil 1,0 | Halda stbdu i 2 sek.

5 | Falla afturabak i 6fuga héngu beint i utskot fram 1,5 | Beinir armar i falli. Bein hné i sveiflu ef haed leyfir.
6 | Afturkippur i upphandleggsstodu 1,0 | Beinar mjadomir

7 | Framkippur 1,5 | Klara ad rétta ur 6rmum i studning i framsveiflu
8 | Sveifla aftur i gleidvinkil 1,0 | Halda st6du i 2 sek. Feetur i laréttir stbou

9 | Pressa upp i kudung 1,0 | Halda st6du i 2 sek. Hné i eda yfir olnbogahaed
10 | Pressa Ur kudungi i aftursveiflu 1,0 | Pressad i gegnum studningsvog

11 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir rdm, beinar mjadmir

12 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir ram, beinar mjadomir

13 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Feetur yfir ram, beinar mjadmir

14 | Handstada 1,0 | Halda stbdu i 2 sek.

15 | Sveifla nidur — Framheljar. Vinklad eda samanbogid 1,5 | Vinna med 6xlum

Utgangseinkunn 16,0

Frjals heed & tvisla en aldrei haerri en l6gleg kieghiead samkvaemt FIG (200cm).
Aukadyna eda pykk dyna leyfd fyrir afstokk.
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ll. Prep - Tvisla

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Innstokk & enda framsveifla i langkipp 2,0 | Beinir feetur i sveiflu undir rdm

2 | Sveifla aftur og nidur upphandleggstédu 0,5 | Kléra sveiflu aftur med beinar mjadomir

3 | Framkippur 2,0 | Klara ad rétta ir 6rmum i studning i framsveiflu
4 | Sveifla aftur, falla i Moy i upphandleggstédu 2,0 | Aftursveifla i 45°eda heerra

5 | Afturkippur i studning 1,0 | Klara ad rétta Ur 6rmum i studning i aftursveiflu
6 | Sveifla fram i vinkil 1,0 | Halda stddu i 2 sek.

7 | Pressa i handstodu (frjals adferd) 2,0 | Halda stodu i 2 sek.

8 | Handst6dusnuningur 180° 2,0 | Syna greinilegt stopp eftir snininginn

9 | Sveifla nidur Ur handst6du og aftur upp 1,5 | Syna greinilegt stopp

10 | Sveifla nidur i afturdbak heljarstokk (afstokk) 2,0 | Samanbogid, vinklad eda med beinum likama

Utgangseinkunn 16,0

Tvisla og dynur samkveemt FIG.
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SVIFRA
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V1. brep - Svifra

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hifa upp haka yfir ra 2,0 | Halda st6du i 2 sek. Beinar mjadmir
2 | Lyfta fotum fram i vinkilstdou, haka yfir ra 2,0 | Halda stodu i 2 sek.

3 | Undirbuningssveifla 1,0 | Frjals adferd

4 | Sveifla (framsveifla talin) 2,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°heed

6 | Sveifla (framsveifla talin) 2,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

8 | Sveifla (framsveifla talin) 2,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

10 | Sveifla (framsveifla talin) 2,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

12 | Sveifla (framsveifla talin) 2,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

13 | Sveifla aftur i afstokk 1,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

Utgangseinkunn 16,0

Leyfilegt ad keppa a lagri svifrd eda nota pyklardingardynur.
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V. brep - Svifra

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Ur hangandi kyrrstédu, hifa upp, haka yfir ra 2,0 | Halda st6du i 2 sek. Beinar mjaomir

2 | Hifai terru 2,0 | Enda med beinar mjadmir og beina arma
3 | Lyfta i studning (kdlust6du) mjadmir yfir r4 1,0 | Halda st6du i 2 sek. Beinar mjadmir, brjost inni
4 | Siga fram i vinkilstdou, haka yfir ra 2,0 | Halda stodu i 2 sek.

5 | Undirbaningssveifla 1,5 | Frjals adferd.

6 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

8 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

10 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

12 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°haed

14 | Sveifla fram 1/2 snuningur i mix grip 2,0 | Heed sveiflu i eda yfir 45°heed

15 | Sveifla fram 0,5 | Haed sveiflu i eda yfir 45°haed

16 | Sveifla aftur i afstokk 1,0

Utgangseinkunn 16,0

Leyfilegt ad keppa a lagri svifrd eda nota pyklardingardynur.
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I\VV. brep - Svifra

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Terra ar hangandi kyrrst6du 2,0 | Enda med beinar mjadmir og beina arma

2 | Lyfta i studning (kulustédu) mjadmir yfir r4 1,0 | Halda st6du i 2 sek. Beinar mjadmir, brjost inni
3 | Vippa frd, afturdbak hringur 2,0 | Vippa 45°fra r4. Beinar mjadmir i afturabak hring
4 | Utskot (i aftursveiflu) 1,5 | Heed sveiflu yfir 45°

5 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu yfir 45°

6 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu yfir 45°

7 | Sveifla fram, halfur sndningur i mix grip 1,5 | Heed sveiflu yfir 45°

8 | Sveifla fram i mixgripi laga i aftursveiflu 1,5 | Heed sveiflu yfir 45°

9 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu yfir 45°

10 | Sveifla (framsveifla talin) 1,0 | Heed sveiflu yfir 45°

11 | Sveifla i heljarstokk (afstokk) 2,5 | Samanbogid, vinklad eda med beinum likama

Utgangseinkunn 16,0

Leyfilegt ad keppa a lagri svifrd eda nota pyklardingardynur.

Fimleikasamband islands | islenski fimleikastig?@99-2012. Utgafa 1.0.20



lll. Prep - Svifra

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Terra i undirgripi ur hangandi kyrrstoou 0,5 | Enda med beinar mjadmir og beina arma
2 | Vippa fram yfir r4 1,0 | Axlir yfir 45°fr4 laréttu (undir ra)

3 | Hopp-gripskipti i yfirgrip i aftursveiflu 1,0 | Baoar hendur losa grip & sama tima
4 | Sveifla fram i langkipp 2,0 | Beinir armar

5 | Vipp 0,5 |Iieda yfir 90°

6 | Undirsveifla i atskot fram (nidur i aftur sveiflu) 1,0 | Beinar mjadmir axlir i rdar haed.

7 | Afturkippur 2,0 | Beinir armar

8 | Undirsveifla i atskot fram (nidur i aftur sveiflu) 1,0 | Beinar mjadmir axlir i rdar haed.

9 | Sveifla fram - aftur 1,0 | Heed sveiflu yfir 45°

10 | Sveifla fram - aftur 1,0 | Heed sveiflu yfir 45°

11 | Sveifla fram i 180%nuning i yfirgrip 1,5 | Heed sveiflu yfir 45°

12 | Sveifla fram - aftur 1,0 | Heed sveiflu yfir 45°

13 | Heljarstokk med beinum likama (afstokk) 2,5

Utgangseinkunn 16,0

Svifra samkvaemt reglum FIG.
Leyfilegt ad nota auka lendingardynu.
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Il. Prep - Svifra

nr. Afingahlutar Gildi Lysing

1 | Hanga i undirgripi -

2 | Undirbuningssveifla, langkippur 1,0 | Frjals adferd i undirbdningssveiflu

3 | Vipp i handsttdu 1,0 | Vinna med 6xlum og beinum likama
4 | Framrisi 1,5 | Sveifla i gegnum handstbdu

5 | Framrisi 1,5 | Sveifla i gegnum handst6du

6 | Framrisi 180°snaningur i yfirgrip 2,0

7 | Afturrisi 1,5 | Sveifla i gegnum handsttdu

8 | Afturrisi 1,5 | Sveifla i gegnum handst6du

9 | Afturrisi nidur i Stalder sundur feetur 270° i 0 tskot 2,0 | Utskot, mjadmir yfir raar haed

10 | Aftursveifla i 180°snuning i mixgr. (Gingrip og un dirgrip) 1,5 | Heed sveiflu yfir 45°

11 | Aftursveifla hopp i gripskipti i yfirgrip 0,5 | Heed sveiflu yfir 45°

12 | Framsveifla i langkipp vippa fra 1,0 | Langkippur med beina arma og vipp yfir 90°
13 | Heljarstokk med beinum likama (afstokk) 1,0

Utgangseinkunn 16,0

Svifra og dynur samkvaemt reglum FIG.
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