
 

  

NORGES SVØMMEFORBUND 

SYNKRONUTVALG 
Retningslinjer for Synkronsvømming 

Synkronutvalget SyU 
synkronutvalget@gmail.com 

 



Norges Svømmeforbund Synkronutvalg 2. november 2017 

Konkurranseregler og konkurranseformer for Norsk Synkronsvømming 2017-2021 

 

 

Innholdsfortegnelse: 
Retningslinjer for Synkronsvømming ...................................................................................................... 2 

SY1 Konkurranseregler ................................................................................................................... 2 

1. Regionale konkurranser .......................................................................................................... 2 

2. Lokale konkurranser ................................................................................................................ 2 

3. Konkurranseregler mesterskap og generelle regler for konkurranser .................................... 2 

4. Norgesmestertittel .................................................................................................................. 2 

4.1A. Tittelen offisiell senior Norgesmester i synkronsvømming: .................................................. 2 

4.2A. Tittelen offisiell junior Norgesmester i synkronsvømming: ................................................... 3 

SY2 Konkurranseformer ................................................................................................................. 4 

Konkurransestigen består av: .......................................................................................................... 4 

2.1 Uapproberte konkurranser........................................................................................................ 4 

2.2 Stjernekonkurransen ................................................................................................................. 4 

2.3 Barracuda Cup ........................................................................................................................... 6 

2.4 Landskonkurransen ................................................................................................................... 7 

2.5 Norgesmesterskap Junior .......................................................................................................... 9 

SY2.6 Norgesmesterskap Senior .................................................................................................... 11 

SY3 Karakterskala for bedømming av konkurransene ................................................................. 11 

3.1 Teknisk musikksvømming .................................................................................................. 12 

3.2   Fri musikksvømming .......................................................................................................... 12 

3.3 Figurer ............................................................................................................................... 12 

SY4 Bedømmelse av de ulike konkurransene .............................................................................. 12 

4.2.  Stjernekonkurransen ........................................................................................................ 12 

4.3  Barracuda Cup ................................................................................................................... 12 

4.4.  Landskonkurransen ........................................................................................................... 13 

4.5  Norgesmesterskap NM junior og senior............................................................................ 14 

SY5 Landslag ................................................................................................................................. 15 

 

  



Norges Svømmeforbund Synkronutvalg 2. november 2017 

Konkurranseregler og konkurranseformer for Norsk Synkronsvømming 2017-2021 

 

Retningslinjer for Synkronsvømming 
Dette dokumentet tar for seg definisjonen av lokale og regionale konkurranser for 

synkronsvømming, samt oppdaterte retningslinjer for konkurranser og konkurranseformer. På 

bakgrunn av store endringer i synkron de siste årene (fra siste revisjon i 2003), med blant 

annet implementeringen av stjernesystemet, foreligger det nye og forbedrede 

konkurranseformer. 

 

SY1 Konkurranseregler  

1. Regionale konkurranser 
Defineres som landsdelskonkurranser, på bakgrunn av klubbenes spredning i Norge. Regionale 

konkurranser vil kunne finne sted i region Øst, Vest eller Nord. 

 
2. Lokale konkurranser 
Defineres som konkurranser i ens lokalområde, og dekker konkurranser i egen klubb, egen by eller 

nærliggende by.  

 

3. Konkurranseregler mesterskap og generelle regler for konkurranser 

 
NM Junior og NM Senior følger til enhver tid gjeldende FINA regler. 

 

3.1. I alle approberte konkurranser hvor det konkurreres i figurer (inkluderer også stjerneøvelser), 

skal utøveren konkurrere med sort badedrakt og hvit badehette, ingen smykker.  

 

3.2. Dommere skal følge FINAs regler for hvite plagg under konkurranser. 

 

3.3. Startrekkefølgen i konkurransene trekkes via loddtrekning.  

 

     3.3.1. Eventuelle forsvømmere vil alltid være nr 1 og eventuelt 2 i rekkefølgen 

  

3.4. Det tillates et avvik på + - 15 sekunder for musikksvømming i konkurransene og maksimalt 10 

sekunder på land. 

 

3.5. I NM Junior og Senior er den arrangerende klubb (eller klubber) ansvarlig for å stille med 

nødvendige funksjonærer og beregnere.  
 

3.6. Alle utøvere må ha gyldig startlisens for konkurranser etter NSFs gjeldene regler 
 

3.8. Startkontigent 
Det betales følgende startkontigent i de ulike kategoriene; 

 

Figurer  200,- pr.utøver   (stjerne 1 og 2 i Stjernekonkurransen, 100,- pr. utøver) 

Pr. Solo  100,- 

Pr. Duett  200,- 

Pr. Lag   500,- 

Pr. Kombinasjon 500,- 

 

4.  Norgesmestertittel 
4.1A. Tittelen offisiell senior Norgesmester i synkronsvømming: 
Tittelen Norgesmester i synkronsvømming senior skal tildeles dersom vinneren av 

Norgesmesterskapet oppnår et minimum av 130 poeng. Poengsummen gjelder uavhengig av 
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gren (solo, duett, lag) og antall deltakere. I kombinasjonen må oppnådd poengsum være minst 

65. Oppnås en lavere poengsum vil vinneren inneha tittelen uoffisiell Norgesmester.  

 

Offisiell Senior Norgesmester i Synkronsvømming – Solo 

Offisiell Senior Norgesmester i Synkronsvømming – Duett  

Offisiell Senior Norgesmester i Synkronsvømming – Lag  

Offisiell Senior Norgesmester i Synkronsvømming – Fri kombinasjon 

 

B. Det tildeles medaljer for 1,2,3 plass i de ulike kategoriene 
 

C. Utøvere kan i NM senior oppnå merkene Jern, Bronse, Sølv og Gull 

Jern:  

Ved en gjennomsnitts karakter på 5,0 eller mer på teknisk musikksvømming og fri 

musikksvømming oppnår man Jernmerket. 

Bronse:  

Ved en gjennomsnitts karakter på 5,5 eller mer på teknisk musikksvømming og fri 

musikksvømming oppnår man Bronsemerket. 

Sølv:  

Ved en gjennomsnitts karakter på 6,0 eller mer på teknisk musikksvømming og fri 

musikksvømming oppnår man Sølvmerket. 

Gull:  

Ved en gjennomsnitts karakter på 6,5 eller mer på teknisk musikksvømming og fri 

musikksvømming oppnår man Gullmerket. 

 

4.2A. Tittelen offisiell junior Norgesmester i synkronsvømming: 
Tittelen Norgesmester synkronsvømming junior skal tildeles dersom vinneren(e) av 

Norgesmesterskapet oppnår et minimum av 120 poeng. Poengsummen gjelder uavhengig av 

gren (solo, duett, lag, kombinasjon) og antall deltakere. Oppnås en lavere poengsum vil 

vinneren inneha tittelen uoffisiell Norgesmester. 

 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 1; 13-15 år i Synkronsvømming - Solo 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 1; 13-15 år i Synkronsvømming - Duett 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 1; 13-15 år i Synkronsvømming - Lag 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 1; 13-15 år i Synkronsvømming – Kombinasjon 

 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 2; 15-18 år i Synkronsvømming - Solo 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 2; 15-18 år i Synkronsvømming - Duett 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 2; 15-18 år i Synkronsvømming - Lag 

Offisiell Junior Norgesmester klasse 2; 15-18 år i Synkronsvømming - Kombinasjon 

 

B. Det tildeles medaljer for 1,2,3 plass i de ulike kategoriene 
 

C. Utøvere kan i NM Junior oppnå merkene Jern, Bronse, Sølv og Gull 
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Jern:  

Ved en gjennomsnitts karakter på 5,0 eller mer på figurer og/eller teknisk musikksvømming 

og fri musikksvømming oppnår man Jernmerket. 

Bronse: 

Ved en gjennomsnitts karakter på 5,5 eller mer på figurer og/eller teknisk musikksvømming 

og fri musikksvømming oppnår man Bronsemerket. 

Sølv:  

Ved en gjennomsnitts karakter på 6,0 eller mer på figurer/teknisk musikksvømming og fri 

musikksvømming oppnår man Sølvmerket. 

 

Gull:  

Ved en gjennomsnitts karakter på 6,5 eller mer på figurer/teknisk musikksvømming og fri 

musikksvømming oppnår man Gullmerket. 
 

 

SY2 Konkurranseformer 
Det kan konkurreres i flere typer konkurranser, med stigende progresjon.  

 

Konkurransestigen består av: 

1. Uapproberte konkurranser 

2. Stjernekonkurransen 

3. Barracuda Cup 

4. Landskonkurransen 

6. Norgesmesterskap (NM) Junior  

7. Norgesmesterskap (NM) Senior  

 

2.1 Uapproberte konkurranser 
 
Lokale konkurranser som arrangeres innad i klubb, eller mellom to klubber i samme nærområde.  

Slike konkurranser kan være vennskapskonkurranser eller treningskonkurranser.  

Konkurransene skal være uformelle, uten resultatlister og alle deltakere skal bli premiert likt med 

diplom/premie.  

- Kan ikke brukes til kvalifisering til andre konkurranser  

Aldersgrense: 8 år, for deltakere utenfor arrangørens region er grensen 11 år. 

Krav: ingen 

 

 

2.2 Stjernekonkurransen  

 
Er en åpen regional approbert konkurranse, som også kan arrangeres uapprobert ved behov. Det gis 

mulighet til å delta fra andre regioner. Stjernekonkurransen baserer seg på stjernesystemet, som er 

opplæringssystemet i Norsk Synkronsvømming.  

 
Konkurranseform: Det konkurreres i 4 bestemte stjerneelementer tilknyttet de ulike stjernene 

utøveren har bestått. Ingen musikksvømming. Øvelsene oppdateres hvert 4 år. 

 

Det konkurreres i 3 kategorier: 
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1. Stjerne 1 og stjerne 2 – Uapprobert uavhengig av alder* 

2. Stjerne 3-10 – Approbert  

3. Superstjerner – Approbert og konkurrerer i FINA Age Group Figurer** 

 

Øvelser stjerne 1 og stjerne 2 
 

Stjerne 1: 
1. Tub, vannhjul eller baklengs salto. Arrangør velger 2 av disse 3 figurene. Øvelsene informeres om i 

invitasjonen. 
2.  25m ryggcrawl på tid 

 

Stjerne 2: 

1. Pretzel og seilbåt veksel 

2. 25m brystsvømming på tid 

 

Øvelser stjerne 3-10 
Dersom konkurransen arrangeres i basseng som er for grunt (under 2,5 m) byttes enkelte øvelser i 

stjerne 7 og 10 ut med andre øvelser, som spesifisert i tabellen nedenfor.  

 

Stjerne konkurransen  Øvelse 1 Øvelse 2 Øvelse 3 Øvelse 4 

Stjerne 3 
Front pike 
pulldown 

Sommersault front 
pike 

Kick-pull 5m alligatorsculling 

Stjerne 4 
Split posisjon 10 

sek 
Reverse propeller 

sculling 5m 
Balletben Surface prawn 

Stjerne 5 Kipnus 
Under-støttende i 

tabletop 
Boost (armer ned) Sommersault back pike 

Stjerne 6 
Fishtail posisjon 10 

sek 
Front pike to fishtail Boost med en arm 

Bent knee vertical 
switches 

Stjerne 7 Barracuda kast Barracuda bøyd kne 
Loddrett bøyd kne til 

loddrett 
Heron 

Stjerne 7* (grunt 
basseng) 

Submerged ballet 
leg position 

Submerged flamingo 
position 

Loddrett bøyd kne til 
loddrett 

Boost med begge 
armer 

Stjerne 8 
Overflate bue 

stilling 
Forlengs overslag Sverdfisk Porpoise 

Stjerne 9 
Loddrett bøyd kne 

180 grader spin 
Loddrett bøyd kne 

halv skru (half twist) 
Ariana Kip 

Stjerne 10 Ridder stilling Rocket split Oceanita Side fishtail split 

Stjerne 10* (grunt 
basseng) 

Ridder stilling 

Single ballet leg -> 
side ballet leg -> 

front pike position 
(start of eiffel walk) 

Side fishtail split 
position 

Side fishtail split 

 
Øvelsene revideres i samsvar med oppdateringen av stjernemanualen fra Synchro Canada. Ny manual 

vil foreligge ila. 2018. 
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Øvelser superstjerner  

Deltakere som har bestått stjerne 10 og som er på superstjerne nivå konkurrerer i FINA Age Group 

Figurer, og konkurrerer i aldersgruppene 12 år og under, 13,14,15 år og 16,17,18 år. Det vises til 

gjeldene FINA Age Group figurer.  

 

Regelverk stjernekonkurransen 
 
Aldersgrense approbert: 9 år. 

Aldersgrense uapprobert: 8 år (fra fylte 6 år når egen klubb arrangerer) 

Krav 1: Bestått minst stjerne 3 (gjelder ikke stjerne 1 og 2) 

Krav 2: Deltar i stjernen over høyeste beståtte stjerne.  

 
Forbehold 1*: Stjerne 1 og stjerne 2 konkurrerer uapprobert og vil ikke bli rangert, uavhengig av 

alder på deltakerne. Konkurransen dømmes av trenere, og hver klubb må derfor stille med 1 trener pr. 

5 utøvere som dømmer denne kategorien.  

 

Forbehold 2**: Arrangørklubb kan velge å ikke sette opp FINA Age Group figurer for deltakere som 

er på superstjerne nivå på et av to følgende grunnlag: 

a.) Arrangørklubb har selv ingen deltakere som kan stille i Superstjernekategorien 

b.) Arrangørklubb mangler tilstrekkelig antall dommere med kompetanse til å dømme FINA Age 

Group figurer (kretsdommer nivå 2 og over).  

 

Begrensning: Man kan kun konkurrere i 1 stjerne. 

a.) Det konkurreres i to aldersgrupper: 9-10 år, 11 år og eldre. 

b.) Alle deltakere skal ha diplom og/eller deltakerpremie. 

c.) Man kan delta i stjernekonkurransen så mange ganger man vil.  

d.) Klubber utenfor arrangørens region må være fylt 11 år det året de skal konkurrere 

 

Resultater 

For uapproberte stevner: 

Utøver får karakter for hver øvelse som vises i resultatliste som er sortert alfabetisk. Resultatlisten skal 

ikke sendes ut til klubber. 

 

For approberte stevner:  
For utøvere 9-10 år: En resultatliste sortert alfabetisk med totalsum av alle øvelser (basert på 4 

karakterer pr. øvelse.)   

For utøvere 11 år og over:  En rangert resultatliste med totalsum av alle øvelser (basert på 4 karakterer 

pr. øvelse.)  

Alle deltakere skal få tildelt deltakerpremie. 

Stjernekonkurransen følger egne utregningsregler.  

 

2.3 Barracuda Cup  
Er en åpen regional approbert konkurranse. Det gis mulighet til å delta fra andre regioner. I Barracuda 

Cup konkurrerer man kun i fri musikksvømming. 

 

Konkurranseform: Det konkurreres i musikksvømming i de ulike aldersgruppene, med tilhørende 

tidskrav for musikk. Det tillates + - 15 sekunder pr. musikkrutine.   

 

 

Det konkurreres i kategoriene:  
Solo 

Duett 

Lag 
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Kombinasjon 

 

Aldersgrupper: 

9-10 år   

11-12 år  

13-15 år  

16-18 år  

18+  

 

  Lag Solo Duett Kombinasjon 

9,10 år 2.30 min x 2 min x 

11,12 år 3 min 2 min 2.30 min 3 min 

13,14,15 år 3.30 min 2.15 min 2.45 min 4 min 

16,17,18 år 4 min 2.30 min 3 min 4 min 

18 + 4 min 2.30 min 3 min 4 min 

     
Aldersgrense: 9 år, for deltakere utenfor arrangørens region er grensen 11 år. 

Krav: Bestått minst stjerne 3    

 

Begrensning:  

a.) Den eldste utøveren på kombinasjon, lag eller duett avgjør hvilken aldersgruppe de konkurrer i. 

b.) Alle deltakere skal ha diplom og/eller deltakerpremie. 

c.) Man kan delta i Barracuda Cup så mange ganger man vil. 

d.) Fortrinnsvis en samarbeidskonkurranse som arrangeres i de ulike klubbene. 

e.) Klubber utenfor arrangørens region må være fylt 11 år det året de skal konkurrere. 

 

Resultater:. 
9-10 år: Får én karakterer pr dommer som ivaretar alle tre kriteriene for musikksvømming, artistisk 

inntrykk, utførelse og vanskelighetsgrad. Resultatlisten sorteres alfabetisk. Alle deltakere får 

deltakerepremie. 

11 år og over: Får en karakter for utførelse, en karakter for artistisk inntrykk og en karakter for 

vanskelighetsgrad pr dommer. En rangert resultatliste med gjennomsnitt av alle karakterer (basert på 

karakterer fra 4 dommere utregnet ihht til Fina’s regelverk) 

Alle øvelsene solo, duett, lag og kombinasjon premieres i 1, 2. og 3. plass. 

 

Musikksvømmingen bedømmes i tre kategorier, i henhold til FINA-reglene for dømming av 

musikksvømming (utførelse, vanskelighetsgrad og artistisk uttrykk). 

 

 

2.4 Landskonkurransen  

 

Er en åpen nasjonal konkurranse, hvor det konkurreres i de samme elementene som i 

stjernekonkurransen men også med tilhørende fri musikksvømming. For deltakere på 

superstjernenivå konkurreres det i FINA Age Group figurer og fri musikksvømming. 

Landskonkurransen arrangeres kun 1 gang i året.  

 

Aldersgrense: 11 år 

Krav: Bestått laveste stjerne av den gruppen man konkurrerer i (minstekrav: stjerne 3).  

Begrensning: Man kan kun konkurrere i en stjernegruppe av gangen. 

 

a.) Utøverne må ha bestått den laveste stjernen i stjernegruppen man konkurrer i. 

b.) Et lag kan bestå av 3-10 utøvere. 
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c.) En duett/lag eller kombinasjon kan konkurrere på tvers av aldersgruppene, men må tilhøre 

samme stjernegruppe. Lagets eldste utøver bestemmer hvilken aldersgruppe man 

konkurrerer i den frie musikksvømmingen.  

 

Konkurranseform: Det konkurreres i 4 bestemte figurer innenfor hver stjernegruppe og samt 

fri musikksvømming. Utøver kan delta i alle musikksvømmingsøvelsene: 

 

 Solo 

 Duet 

 Lag 

 Kombinasjon 

 

 

Det konkurreres i stjernegruppene: 

Stjerne 3 og 4, Stjerne 5 og 6, Stjerne 7 og 8, Stjerne 9 og 10, Superstjerner 

 

Det konkurreres i aldersgruppene: 

11-12 år 

13,14,15 år 

16,17,18 år 

18 år + 

 

Lands-
konkurransen 

Øvelse 1 Øvelse 2 Øvelse 3 Øvelse 4 

  Stjerne 3 & 4 1.* 
Sommersub  

Sommersault 
front pike 

Balletben Surface prawn 

Stjerne 5 & 6 Kipnus Tower 2.*Flamingo 
bøyd kne 

Sommersault 
back pike 

Stjerne 7 & 8 Sverdfisk Barracuda 
bøyd kne 

Porpoise Heron 

Stjerne 9 & 
10 

3.* 
Flamingo 
bøyd kne 

180 grader 
spin 

Rocket split Ariana Side fishtail 
split 

Superstjerner FINA Age 
Group 
Figurer 

   

     

  Lag Solo Duett Kombinasjon 

11,12 år 3 min 2 min 2.30 min 3 min 

13,14,15 år 3.30 min 2.15 min 2.45 min 4 min 

16,17,18 år 4 min 2.30 min 3 min 4 min 

18 + 4 min 2.30 min 3 min 4 min 
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*1, 2 og 3: Figuren er ikke opprinnelig i stjernesystemet, men er lagt til i konkurransen. Det 

vises til figurbeskrivelse i gjeldene FINA bok. 

 

Resultater:  

Premiering tildeles 1,2 og 3 plass i de ulike stjernegruppene i de tre aldersgruppene. 

Resultatene baseres på en sammenlagt sum bestående av totalsum fra alle øvelser, lagt 

sammen med totalsum fra musikksvømmingen, utregnet etter FINAs gjeldene regler for 

utregning. 

 

Alle resultater presenteres i en rangert resultatliste.  

 

11-12 år 
Stjerne 3 & 4: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 5 & 6: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon   

Stjerne 7 & 8: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 9 & 10: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

 

13-15 år 
Stjerne 3 & 4: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon  

Stjerne 5 & 6: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 7 & 8: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 9 & 10: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

 

16-18 år 
Stjerne 3 & 4: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 5 & 6: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 7 & 8: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 9 & 10: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

 

18 år + 

Stjerne 3 & 4: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 5 & 6: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 7 & 8: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

Stjerne 9 & 10: 1,2,3 plass for solo, duett, lag, kombinasjon 

 

 

2.5 Norgesmesterskap Junior 
 

Er et nasjonalt mesterskap, hvor man må ha kvalifisert seg for å kunne delta.  

Norgesmesterskapet i synkronsvømming arrangeres etter gjeldende FINA regler. 

 

Aldersgrense: Fra året du fyller 13 år til og med det året man fyller 18 år.  

 

Kvalifiseringskrav: 

NM-junior, klasse 1:  Bestått stjerne 9 

NM-junior, klasse 2:  Oppnådd en poengsum på minst 100 poeng (totalsum av figurer 

og musikksvømming) og 48 poeng i kombinasjon i NM-junior 

klasse 1 eller i en åpen FINA konkurranse 
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Konkurranseform:  

Det konkurreres i følgende klasser: 

Klasse 1: 13-15 år FINA age group figurer og fri musikksvømming. 

*Synkronutvalget trekker figurgruppen 48 timer før konkurransens start 

Klasse 2: 15-18 år Teknisk musikksvømming og fri musikksvømming. 

 

Age group figurer klasse 1 (13-15 år) 

2 figurer er obligatoriske + 2 trekte figurer av seks mulige 

 

Obligatorisk Figurnr Figur Vanskelighetsgrad 

1 423 Ariana 2,2 

2 143 Rio 3,1 

 

Figurer som kan trekkes 

Gruppe 1 Figurnr Figur Vanskelighetsgrad 

3 351 Jupiter 2,8 

4 437 Oceanea 2,1 

 

Gruppe 2 Figurnr Figur Vanskelighetsgrad 

3 240a Albatross Half 

twist 

2,2 

4 403 Swordtail 2,3 

 

Gruppe 3 Figurnr Figur Vanskelighetsgrad 

3 355f Porpoise 

continuous spin 720 

grader 

2,1 

4 315 Seagull 2,1 

 

Klasse 1 - Musikksvømming  (13-15 år) 

Solo 2,15 minutter  

Duett 2,45 minutter 

Lag 3,30 minutter 

Fri kombinasjon 3,30 minutter 

 

Klasse 2: 15-18 år Teknisk musikksvømming og fri musikksvømming. 

Teknisk musikksvømming: Det vises til de tekniske elementene som er beskrevet i 

gjeldende Fina regler for hver musikksvømmingskategori. (Appendix VI). 

 

Fri solo 2,30 minutter  

Teknisk solo 2,0 minutter 

 

Fri duett 3,0 minutter 

Teknisk duett 2,20 minutter 

 

Fritt lag 4.0 minutter 
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Teknisk lag 2,50 minutter 

 

Fri kombinasjon 4,0 minutter 

 
 

SY2.6 Norgesmesterskap Senior 
 
Er et nasjonalt mesterskap, hvor man må ha kvalifisert seg for å kunne delta. Utøverne kan 

kvalifisere seg ved å oppnå satt poengsum i NM Junior eller en annen åpen FINA 

konkurranse i Norge eller utlandet. 

I Norgesmesterskapet for seniorutøvere konkurreres det i teknisk og fri musikksvømming, 

etter FINAs gjeldende regler.  

 
Aldersgrense: Fra året man fyller 18 år, med mulighet til å delta fra året du fyller 13 år (ved 

oppnådd poengkrav). 

 

Kvalifikasjonkrav:  

NM-senior: Oppnådd en poengsum på minst 115 poeng (totalsum av figurer og 

musikksvømming), og 57 poeng i kombinasjon i NM junior eller annen åpen 

FINA konkurranse. 

Konkurranseform:  

Det konkurreres etter FINAs gjeldende regler for seniormesterskap. Det konkurreres i teknisk 

musikksvømming for solo, duett, lag, og fri musikksvømming for solo, lag, duett og 

kombinasjon med tilhørende tidskrav.  

 

Fri solo 2,30 minutter  

Teknisk solo 2,0 minutter 

 

Fri duett 3,0 minutter 

Teknisk duett 2,20 minutter 

 

Fritt lag 4.0 minutter 

Teknisk lag 2,50 minutter 

 

Fri kombinasjon 4,0 minutter 

  

Teknisk musikksvømming: Det vises til de tekniske elementene som er beskrevet i 

gjeldende Fina regler for hver musikksvømmingskategori. (Appendix VI). 

 
 

 

 

 

SY3 Karakterskala for bedømming av konkurransene  
Konkurransenene bedømmes med en karakterskala fra 1-10 i både figurer, teknisk og fri 

musikksvømming etter gjeldende FINA regler.  

Dømming av musikk for yngre aldersgrupper er definert under hver konkurranse nedenfor.  
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Karakterskala for dømming av figurer og musikksvømming:  

 

Perfect 10 

Near perfect 9.9 to 9.5 

Excellent 9.4 – 9.0 

Very Good 8.9 – 8.0 

Good 7.9 – 7.0 

Competent 6.9 – 6.0 

Satisfactory 5.9 – 5.0 

Deficient 4.9 – 4.0 

Weak 3.9 – 3.0 

Very weak 2.9 – 2.0 

Hardly recognizable 1.9 – 0.1 
 

3.1 Teknisk musikksvømming 

 Bedømming av teknisk musikksvømming følger gjeldende FINA regler. 
 

3.2   Fri musikksvømming 

Bedømming av fri musikksvømming følger gjeldende FINA regler med unntak av 

utøvere under 11 år i Barracuda cup. 
 

3.3 Figurer 

Bedømming av figurer i mesterskap og Landskonkurransen følger gjeldende FINA 

regler. 

Bedømming av stjernekonkurranse følger egne bedømmings- og utregningsregler. 

 

SY4 Bedømmelse av de ulike konkurransene  
 

4.1.  Uapproberte konkurranser  
- Bedømmes av trener(e) innad i klubb(ene) 

 

4.2.  Stjernekonkurransen  
Stjernekonkurransen følger egne utregningsregler som baserer seg på poengsum.  

Konkurransen dømmes av 4 dommere som gir en karakter hver* (dersom man kun har 3 

dommere vil en 4 karakter genereres av gjennomsnittet til de 3 eksisterende karakterene). Alle 

øvelser, stjerne elementer og stjerne overganger er gjeldene i Stjernesystemet. 

 

9-10år:  

Får karakterer for hver øvelse, som vises i en alfabetisk resultatliste. Ingen summering. 

 

11 år og over: 

Gis en karakter pr øvelse (totalt 4 øvelser) i en skala fra 1-10. Karakterene fra de 4 dommerne 

i hver øvelse blir summert og avgjør totalsummen. Maks totalsum er 160 (ved karakter 10 i 

alle 4 øvelser). Resultatet presenteres i en rangert resultatliste. 

 

4.3  Barracuda Cup 

Barracuda Cup følger egne utregningsregler for aldersgruppen 9-10 år. FINA reglene følges 

fra 11 år og oppover. Konkurransen dømmes av 4-5 dommere som gir en karakter hver * 
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(dersom man kun har 4 dommere vil en 5 karakter genereres av gjennomsnittet til de 4 

eksisterende karakterene).  

 

9-10 år:  
Får én karakterer pr dommer som ivaretar alle tre kriteriene for musikksvømming, artistisk inntrykk, 

utførelse og vanskelighetsgrad. Resultatlisten sorteres alfabetisk. Alle deltakere får deltakerepremie. 

 

11 år og over: Får en karakter for utførelse, en karakter for artistisk inntrykk og en karakter for 

vanskelighetsgrad pr dommer. En rangert resultatliste med gjennomsnitt av alle karakterer (basert på 

karakterer fra 4 dommere utregnet ihht til Fina’s regelverk) 

Alle øvelsene solo, duett, lag og kombinasjon premieres i 1, 2. og 3. plass. 

 

 

 
 

4.4.  Landskonkurransen 
Landskonkurransen følger gjeldene FINA regler for utregning av poengsum og karakterer for 

både figurer og musikksvømming. 

 

Figurer:  

Dømmes med minimum 4 dommere, hvor en 5 karakter skapes av et gjennomsnitt fra de 4 

eksisterende karakterene.  Poengsum utregnes etter gjeldende Fina regler. 

 

Musikksvømming:  

Dømmes med minimum 4 dommere, hvor en 5 karakter skapes av et gjennomsnitt fra de 4 

eksisterende karakterene. Poengsum utregnes etter gjeldende Fina regler. 

 

Resultat: 

Resultatet fra figurkonkurransen legges sammen med resultatet fra fri musikksvømming og 

gir endelig poengsum og premiering. 
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4.5  Norgesmesterskap NM junior og senior 

Norgesmesterskapet i synkronsvømming arrangeres etter gjeldende FINA regler, og NSFs 

regler for mesterskap.  

 

Figurer:  

Bedømmes med minimum 5 dommere.  Poengsum utregnes etter gjeldende Fina regler. 

Musikksvømming: 

Det dømmes i utførelse, vanskelighetsgrad og artistisk uttrykk av minimum 8 dommere 

fordelt på 3 panel (minst 4 dommere pr. panel + en femte karakter basert på gjennomsnittet 

fra de 4 dommernes karakter). Noen dommerne må dømme flere kategorier, en femte karakter 

dannes av gjennomsnittet på de enkelte kategorienes karakter slik at man får fem karakterer 

pr. kategori, og så stryker man høyeste og laveste karakter og legger sammen etter FINA-

reglene. 

Dommerfordeling – fri musikksvømming: 

NM Junior og 
Senior - fri 
musikksvømming 

Artistisk utrykk - 
panel 1 

Vanskelighetsgrad 
- panel 2 

Utførelse - panel 
3 

Karakter 1 Dommer 1 Dommer 5 Dommer 1 

Karakter 2 Dommer 2 Dommer 6 Dommer 2 

Karakter 3 Dommer 3 Dommer 7 Dommer 3 

Karakter 4 Dommer 4 Dommer 8 Dommer 4 

Karakter 5 

Karakteren er et 
gjennomsnitt av 
karakterene til 
dommer 1-4 

Karakteren er et 
gjennomsnitt av 
karakterene til 
dommer 1-4 

Karakteren er et 
gjennomsnitt av 
karakterene til 
dommer 1-4 
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Dommerfordeling – teknisk musikksvømming: 

NM Junior og 
Senior - teknisk 
musikksvømming 

Utførelse - panel 
1 

Elementer - panel 
2 

Inntrykk - panel 
3 

Karakter 1 Dommer 1 Dommer 5 Dommer 1 

Karakter 2 Dommer 2 Dommer 6 Dommer 2 

Karakter 3 Dommer 3 Dommer 7 Dommer 3 

Karakter 4 Dommer 4 Dommer 8 Dommer 4 

Karakter 5 

Karakteren er et 
gjennomsnitt av 
karakterene til 
dommer 1-4 

Karakteren er et 
gjennomsnitt av 
karakterene til 
dommer 1-4 

Karakteren er et 
gjennomsnitt av 
karakterene til 
dommer 1-4 

 

Resultat: 

Resultatet fra figurkonkurranser og/-eller teknisk musikksvømming legges sammen med resultatet 

fra fri musikksvømming og gir endelig poengsum og premiering. 

 

 

SY5 Landslag 
For å bli vurdert for landslaget i senior må man ha en poengsum på minimum 124 poeng, 

hvorav man må minst ha 62 poeng i teknisk musikksvømming.  

 

For å bli vurdert for landslaget i junior må man ha en poengsum på minimum 110 poeng, 

hvorav man må minst ha 55 poeng i figurer/teknisk musikksvømming. 

 

 

Synkronutvalget ved Norges Svømmeforbund innstiller forslag til landslag, og forbundsstyret 

ved Norges Svømmeforbund avgjør uttaket.  

 


