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Reglugerd hja kvinnusiduni i ambodsfimleiki
Stig 1-7

1
Allir fimleikarar byrja a stig 1, og flyta sidani upp so hvgrt sum stigini eru
stadin.

2

Stig 1, 2 og 3 skulu gédkennast til gddkenningardagar, medan
Fimleikasambandid skipar fyri kappingum i stig 4, 5, 6 og 7. Fyri at sleppa at
kappast i stig 4, skal fimleikarin fylla 9 ar i kalendaradrinum.

Ta skipad verdur fyri gédkenningardggum i stig 4, 5, 6 og 7 er einki
aldursmark a.

Hesum gédkenningardggum skipa felggini sjalvi fyri, og skal hetta vera i
samrad vid Fgroya Fimleikasamband, um gédkenningin skal telja vid.

Fimleikarar, sum eru yngri enn 9 ar, og eru i stig 4, 5, 6 ella 7, hava
m@guleika at fara til gédkenningardagar saman vid stig 1, 2 og 3.

3
Kappingarnar verda skipadar eftir stigi og ikki eftir aldri.

To6 verdur lidkappingin skipad i aldursbélkum U11 og U14. U11 eru gentur 9
—10-11aroggentur Ul4 erul2-13-14ar.

4
@Il stigini telja fra 10,0. Virdid a lopunum i stig 4, 5, 6 og 7 vera lpgd afturat
teimum 10,0 stigunum. Til lidkappingina er byrjanarvirdid a stigunum hetta:

Stig 7 = 10,0
Stig6=9,5
Stig5=9,0
Stig4 = 8,5
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Stig 4, 5, 6 og 7: Um fimleikarin ikki roynir at gera eitt element verdur trekt
2,0, men ger fimleikarin eitt element, og tad ikki verdur gédkent ella feer
eitt sindur av moéttgku, verdur trekt 1,0.

Stig 1, 2 og 3: Um fimleikarin ikki roynir at gera eitt element ella krav 1,0,
men ger fimleikarin eitt element og tad ikki verdur gédkent, ella faer eitt
sindur av mottgku, verdur trekt 0,5.

Méttpka skal vera sum studul, og ikki tad at venjarin “lyftir” fimleikaran i
giggnum elementi.

6
T4 fimleikarin skal gera gymnastik elementir saman 4 bita, verdur trekt 1,0
um tey ikki eru saman.

T4 fimleikarin skal gera akrobatisk elementir saman & bita, verdur trekt 1,0
um tey ikki eru saman.

6.1
Ta fimleikarin skal gera akrobatisk elementir saman a gélvinum, verdur
trekt 1,0 um tey ikki eru saman.

Um acrobatisk element skulu vera saman a gdélvinum, og ein rgrsla verdur
gjord millum elementini, verdur trekt 2,0.

6.2
| barr serium skulu elementini vera samanhangandi. Um elementini ikki eru
samanhangandi, verdur trekt 0,5.

Ta tad ikki er mgguligt at gera elementini samanhangandi, skal flow vera i.
Um flow ikki er millum elementini, verdur trekt 0,5.

7
Eitt fall trekkir 1,0 nidur.

Fyri vantandi kreativitet og persénligan stil 4 gélvi og bita, verdur trekt 0,1,
0,3 ella 0,5 av E-virdinum. Hetta er ikki galdandi a stig 1, 2 og 3.

A gélvi i stig 1, 2 og 3 er valfritt vid ténleiki til seriu.
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A gélvi i stig 4, 5, 6 og 7 skal vera ténleikur til seriu.

8

Fyri at standa eitt stig, skal fimleikarin i minsta lagi hava stadid 80% i
hvgrjum stigi.

9
Fimleikarin skal gera sama stig i gllum ambodum. Fyri at sleppa vidari til FIG
sum spesialist, skal fimleikarin hava minst 88% i einum ambodi i stig 7.

10

Fyrstu ferd ein fimleikari stendur eitt stig, kann hann flyta upp. Velur
fimleikarin at vera verandi 4@ sama stigi, skal hann flyta upp adru ferd, hann
stendur tad stigid.

11

Tad er ikki mgguligt at flyta nidur stig. Té kann ein sgkja um at flyta stig
nidur, um fimleikarin hevur verid vekk i langt tidarskeid, ella verid skaddur,
og ikki luttikid i kapping.

12
Ta fimleikarin hevur stadid gll stig, flytur fimleikarin upp at kappast eftir FIG
i sinum aldursbdlki (Youth, Junior og Senior).

13
Tao arid ein fimleikari fyllir 15 ar, kann hon flyta til FIG (hon kann eisini velja
at kappast vidari a ti stigi, hon er a).

14

Fimleikararnir i stig 4, 5, 6 og 7 kunnu gera eyka elementir og faa bonus fyri
hvgrt einkult element. Bonus verdur givid fyri B ella haegri.

B=0,1

Cc=0,2

D=0,3

E=04

F=0,5osv.

T4 bonus stendur skrivad i stigaskipanini, telur bonusid 0,5.

14.1
Um fimleikarin ger eitt element fra C.0.P, sum hevur haegri virdi enn tagd,
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sum stendur i stigaskipanini (A, B, C,..), faer hon bonus.
14.2
T6 einki bonus i stig 1, 2 ella 3.

15
Haeddir a bita og lop eru minimum haddir.

16

[ so fall, at einki stendur upplyst i hesari reglugerdini um eitt hvgrt, verdur
vist til C.O.P
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Stig 1.

Barr:

Lop:
Golv:

Biti:

Lagi barr
Lyft upp, lyfta upp til kngini og halda 3 sek., try vipp, knarva,
frameftir nidur i katetu at halda 3 sek.

80 cm plint. Yvirslag til rygg.

1. Tveaer myllur (saman)

2. Rulla aftur vid strektum armum (paralellt vid golvid)
3. Forhopp - Arabaralop - upphopp

4. Spagat — splitt — spagat (spagat vid hggru og vinstru)
5. 1/1 piruette

6. Hondstgda

7. Spagatlop

Haedd a bita 90 cm

1. Hug upphopp (einki eyka hopp)
2. Balansa

3. Mini spagatlop 90°

4. Hondstgda

5. 1/2 tavending

6. Strekt upp-hopp

7. Arabaralop avlop

Foroya Fimleikasamband
Eystara Bryggja 30, FO-100 Térshavn
Teldupostur: fimleikur@fimleikur.fo

7?—

® ®

>

=

’. S
1980



o v
A Zz
o . -]
- >
1S =
> ’0 S
1980

Stig 2:

Barr:
Lop:
Golv:

Biti:

Hegi barr. Lyft upp, knarva, undirsving, try stor sving, hoppa av.
90 cm plint. Yvirslag.

1. Kraftlop

2. Forhopp - Arabaralop — upphopp

3. Baklens og forlens brugv

4. Rulla aftur vid strektum armum, méti hondstgdu min 45°

5. Spagatlop — catspring

6. 1/1 piruette

7. Strekt hopp 1/1 vending

Haedd 4 bita 100 cm

. Hug upphopp (einki eyka hopp)

. Balansa

. Spagatlop, fokus a teknikk heldur enn hvussu stort tad er, min 90°
. % piruette

. Mylla

. Hondst@da

. Arabaralop avlop

No b~ WwWwN e
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Stig 3:

Barr:

Lop:

Golv:

Biti:
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Lagi barr

Kipp — A Valfritt element fra C.O0.P — Knarva — undirsving avlop.

Valfritt element (kipp upp at sita, forlens knarva ella jgrdina runt).
Um fimleikarin velur at gera jgrdina runt, skal avlopi vera
undirsving vid fétunum 4 barrini. | ti sambandi skal knarvi gerast
adrenn jgrdina runt.
Haedd a hesti 100 cm

N O U DN WNERERWNER

. Yvirslag

.1/2inn

. Ella liknandi element fra C.O.P.

. Arabaralop — flikflak

. Rulla aftur vid strektum armum, til hondst@du
. Kraftlop

. 1/1 piruette

. 1/1 hondst@du vending

. Saksalop 135°

. Spagatlop — Catspring

Haedd & bita 115 cm

1
2
3
4
5
6
7

. Upphopp fré C.O.P.

. % piruette

. Spagatlop

. Spagathopp, fokus a teknikk heldur enn hvussu stort tad er
. Baklens brugv

. Mylla

. Arabaralop avlop
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Stig 4

Barr:

Lop:

Golv:

Biti:
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Kipp i 1agi, upp at standa, hopp til hggi barr, tvey stdr sving, baby
kempisveiggj, vipp, knarvi, kipp, jérdina runt 1/2 vending ella
undirsving 172 vending avlop (bonus um baklens salto avlop).
Haedd 4 hesti 110 cm

. Yvirslag

. Lop fra C.O.P.

. Arabaralop — tvey flikflak

. Forlens salto

. 1/1 piruette

. Eittbeins — tveybeinskraftlop

. Saksalop — spagatlop 180°

. Catlop vid 1/1 vending

. Mylla/baklensbrugv — eittbeinsflikflak

Haedd a bita 120 cm

1. A Upphopp fra C.O.P.
2. 1/1 piruette

3. Spagathopp

4. Spagat — sisonne
5

6

7

N O U D WNERRNR

. Baklens brugv (bonus um flikflak)

. Mylla

. Salto avlop (forlens ella baklens) Bonus um avlop verdur gjgrt
beinleidis fra elementi & bitanum.
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Stig 5:

Barr:

Lop:

Golv:

Biti:

Kipp, vipp, leysan knarva, kipp, upp at standa, hopp til hggu, kipp,
vipp til 45 fra hondstgdu, baklens salto av (bonus um leysur knarvi
til hondst@du). Vipp til hondst@du kann gerast i lagu barr.
Haedd 4 hesti 115 cm

Tvey lop fra C.O.P. Fimleikarin hevur tvaer royndir, har tad betra
telur.

1. Arabaralop — flikflak — salto

2. Kraftlop —salto

3. 2/1 piruette ella eitt liknandi fra C.O.P. B Element

4. Shmetterling/kinesara

5. Saksalop — A Lop fra C.O.P.

6. Forhopp — arabaralop — try flikflak

Haedd 4 bita 125 cm

1. A Upphopp fra C.O.P

2. Piruette

3. 2 Adans elementir fra C.0.P. (annad skal vera 180°)

4. Brugv — flikflak (ikki saman)

5. Spagathopp

6. Arabaralop

7. Salto avlop (forlens ella baklens), (bonus um arabaralop —
baklenssalto beinleidis avlop).
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Stig 6:

Barr:

Lop:

Golv:

Biti:

Kipp, upp at standa, hopp til hggu, kipp, vipp til hondstgdu, eitt
kempisveiggj, strekta baklens salto (hondst@da er altid gédkent um
man kldrar kempisveiggi).

Haedd a hesti millum 115 cm og 125 cm

Tvey ymisk lop fra C.0.P. — midal telur.

. Arabaralop — flikflak — strekt salto

. Kraftlop — salto

. 2/1 Piruette (ella adra B Piruette fra C.0.P.)

. Shmettering/kinesara

. Saksalop — og eitt A lop fra C.O.P.

. Hopp fra C.O.P.

. Salto — arabaralop — flikflak

Haedd 4 bita 125 cm

. A Upphopp fra C.0O.P.

. 1/1 piruette

. 2 A dans elementir fra C.0.P. (annad skal vera 180°)

. Baklens brugv — flikflak (saman)

. Spagathopp

. Forlens brugv

. A avlop fra C.0.P. (bonus um avlop verdur gjgrt beinleidis fra
flight element & bitanum, td. Arabaralop, flikflak, kraftlop).

No bk~ wWwN e
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Stig 7:
Barr: Min 6 elementir fra C.O.P.
4 Aog2B.
Skal innihalda skift fra LB til HB ella umvent, kempisveiggj og
avlop.

Lop: Haedd 4 hesti millum 115 cm og 125 cm

Eitt lop vid salto — fimleikarin hevur tveer royndir, har tad betra telur.
Golv: Min. 8 elementir fra C.O.P.

3A,4Bog1Celement

Skal innihalda tveaer acroseriur, skidu (minimum 1/1) og gym seriu.
Biti:  Min. 8 elementir fra C.O.P.

4 A,3Bog1Celement

Skal innihalda acroseriu min. eitt skal vera flight acro, piruette,

gymseriu og avlop.
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