LEIKREGLUR FYRIR ISLANDSMOT I FRJALSUM

1.0.

1.1

1.2.

2.3.

3.0.

3.1.

3.1.1.

3.1.2.

3.1.3.

IPROTTUM

Gildir frd 17.10.1998

Almennar reglur.

Frjalsar iprottir eru stundadar eftir alpjodareglum (IAAF) og reglum FRI med peim
undantekningum sem er ad finna i reglum pessum. bessar undantekningar er einnig
ao finna i og med tilvisun i reglur ISOD, IBSA, ISMGF, CP-ISRA, INAS-FMH og
CISS.

Reglur pessar gilda & 6llum métum sem keppt er &, i nafni I.F. eda félaga pess, par
med talid meistaramdtum.

Flokkunarreglur.

Eftirfarandi fotlunarhépar geta tekid patt i frjdlsipréttamdtum sem sampykkt eru af
IF, par med talid meistaramatum.

Aflimadir med tilvisun i reglur ISOD: Al - A8

Adrir hreyfihamladir med tilvisun i reglur ISOD: L1 - L6
Lamadir (Para-tetraplegik) med tilvisun i reglur ISMGF: T1 - T4
Spastiskir med tilvisun i reglur CP-ISRA: CP1 - CP8

Blindir og sjonskertir med tilvisun i reglur IBSA: B1, B2, B3
proskaheftir med tilvisun i reglur INAS - FMH.

Heyrnarlausir med tilvisun i reglur CISS

Flokkunarkerfid samanstendur af 12 flokkum: 3 sitjandi, 3 standandi, 2 sjonskertir,
3 fyrir proskahefta og 1 fyrir heyrnarlausa. Karlar og konur keppa hvort i sinum
flokki.

Reglum pessum er einungis hagt ad breyta & Sambandspingi I.F. og med umfjollun
frjalsiprottanefndar og laga og leikreglnanefndar & Sambandspingi I.F. Tillsgur ad
breytingum purfa ad berast skriflega til frjalsiprottanefndar I.F. tveimum méanudum
fyrir Sambandsping IF.

Frjélsipréttanefnd hefur drskurdunarvald i deilum sem kynnu ad koma upp vegna
talkunar & reglum pessum.

iprottareglur.

Hjolastblaakstur

Vid raslinu eiga framhjol ad vera fyrir aftan startlinu. Keppandi telst vera kominn i
mark pegar 6xull & framhjoli fer yfir marklinu.

Reglur um brautaskiptingu eru eins og FRI - IAAF reglurnar. Akstur & linum er
bannadur, vid endurtekid brot er vidkomandi deemdur Ur leik.

Hjolastéllinn.
Afturhjol ma mest vera 700 mm i pvermal, fjarleegd milli fram og afturéxuls ma
ekki vera meiri en 530 mm. Einungis méa nota likamlega hreyfiorku til ad knyja
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stolinn afram, med pvi ad hreyfiorkan flytjist i hjol stélsins.

Had hjoélastdlsins ma ekki vera meiri en 530 mm, malt fra jordu i haesta punkti i
sati stolsins.

Leyfilegt er ad nota satisptida. Hann & ad vera Ur sveigjanlegu efni og ekki pykkari
en 10 cm. pad er ekki leyfilegt ad hafa harda (tré) plétu undir padanum.

Bond.
Leyfilegt er ad nota bond/6lar i peim tilgangi ad beeta jafnveegi keppenda.

Kastgreinar ur hjélastol.

Hjolastolinn ma spenna fastan vid jorou. Sami banadur er i bodi fyrir alla.
Festingum & ad vera pannig fyrir komid ad i minnsta lagi eitt hjol snerti kant
kasthrings. Fotstykki hjélastélsins mega na Gt fyrir kasthringinn en ekki snerta
hann.

Leyfilegt er ad hafa aukahluti & stélnum til ad bata kast p6 ekki teygjur eda
fjadurefni eda annad pvilikt.

Hver keppandi kastar 3 kdstum i r6d. Hvert kast er merkt med audkenni. Eftir 3 kost
er meelt og eftir ad keppandi hefur yfirgefid kasthringinn. Keppandi skal yfirgefa
hringinn eftir reglum FRI og IAAF. Einnig skal meela kostin eftir reglum FRI -
IAAF.

Ef keppandi snertir jord fyrir utan kasthring med hendi, feeti hjolastdl eda 6drum
likamshluta @ medan & - eda eftir kast, & a0 deema kastio 6gilt.

Keppnisahdld.
Oll keppnisahéld og teeki eru eftir reglum FRI og IAAF.

Hlaup fyrir blinda og sjénskerta.

100 m, flokkur B1

Hlaupid er & braut og einum startad i einu.

Timi raedur réd an urslitahlaupa. Keppandi a rétt 4 adstod tveggja hljédstodva. Koll,
flaut, klapp eda pviumlikt.

HIj6dst6d ma ekki vera a hreyfingu.

100 m hlaup, flokkur B2

Hlaupid eftir reglum FRI - IAAF.

Ef keppandi fer dvart yfir & ranga braut og hindrar annan keppanda, hefur sa er
hindradur var, rétt til ad hlaupa aftur eftir 10 min. Hvildarhlé. Ekki skal refsa peim
sem for yfir linu. Braut 1 (innsta braut) & ekki ad nota i hlaupi hja B2.

Onnur hlaup fyrir flokk B1.

I lengri hlaupum hafa (hlaupari) keppandi og adstodarmadur (hlaupari) tveer brautir
til afnota. Hinn blindi velur hvoru megin hann vill hlaupa. Raest er & braut pess
blinda. Adstodarhlaupari & ad passa ad reglur um brautarskiptingu séu i heidri
hafdar, reglur FRI - IAAF. Kepppandi sem brytur reglur um brautarskiptingu skal
deemdur ur leik. Ef adrir keppendur truflast vegna brots keppenda & brautaskiptingu,
& a0 bjooda vidkomandi ad hlaupa aftur eftir 30 min. hvild.

Onnur hlaup fyrir B2.
Keppandinn & rétt 4 adstodarhlaupara. Ef keppandi nytir sér pad hafa peir tvaer
brautir. Ef keppandi brytur reglur um brautaskiptingu gilda sému reglur og 3.3.3.
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4.0

4.1,

(5.1.3)
Ef keppandi nytir sér ekki adstodar/medhlaupara og hann brytur reglur um
brautaskiptingu, gildir regla 3.3.2. Hvildin & p6 ad vera minnst 30 min.

Adstodarhlaupari. (leidsdgumadur)

Moétshaldarar eru abyrgir fyrir pvi ad Utvega adstodarhlaupara fyrir sjonskerta
keppendur.

Hinn blindi/sjonskerti keppandi & ad lata métshaldara vita i g6dum tima fyrir mot,
hvort porf/dskad sé eftir sliku.

Einnig & hinn sjonskerti/blindi keppandi ad vera medvitadur um gildandi reglur i
hlaupum. Adstodarhlaupari a ad gefa hinum blinda/sjonskerta upplysingar um stéou
hans i hlaupinu og stadsetningu & braut. Adstodarhlauparinn ma ALDREI hlaupa &
undan/ fyrir framan keppandann. Adstodin, tenging keppanda og adstodarhlaupara
er band eda teygja sem badir halda i.

Adstodarhlaupari ma ekki toga eda draga keppandann. I vidavangs- og gétuhlaupi
er leyfilegt ad adstodarhlauparinn sé fyrir framan keppandann.

Vid brot & reglum pessum skal keppandi deemdur Ur leik.

Kastgreinar fyrir blinda og sjonskerta B1, B2.
AOdur en kast eda tilhlaup hefst, ef leyfilegt ad merkja kastatt med hljédmerki.
petta framkveaemist af par til skipudum starfsmanni eda pjalfara/fararstjora.

Stokkgreinar fyrir B1, B2.

Langstokk.

I langstokki stokkva B1 og B2 af stokksvaedi sem er 1.22 m x 1 m.

Svadid skal vera afmarkad med ljosum lit. Fjarleegd milli stokkssvaedis og
stokkgryfju er 1 m. Fyrir B2 & atrennubrautin ad vera afmérkud med 2
pykkum/breidum hvitum strikum.

Leyfilegt er ad nota hljodmerki fyrir bada flokka B1 og B2. beir keppendur sem
nota hljédmerki i tilhlaupi, skulu syna stefnuatt med pvi ad lyfta badum héndum
upp i att ad hljédgjafa.

pristokk fyrir B1 an atrennu.
Upphafsstada med annan fétinn fyrir framan hinn. Stokkid af 6orum feti. Bilid
milli stokkplanka (sveaedi) og stokkgryfju a ad vera 9 m.

Malingareglur par sem stokksveaedi er notad.

Meelt er fra ta & fyrsta fotspori. Ef keppandinn stekkur fyrir framan stokksveedid
skal meelt fra aftari linu stokksvadis.

Stokkvi keppandi fyrir framan stokksveedi skal stokkid demt dgilt.

Hastokk fyrir B1
Keppandi ma snerta ra fyrir stokk, til ad stadsetja sig. Ef keppandinn fellir ra vid
petta er pad ekki tekid sem tilraun. Stokkva méa an atrennu.

Hastokk fyrir B1 og B2.

Baadir flokkar mega nota hljodmerki til ad stadsetja sig. Ekki ma p6 stadsetja
hljédgjafa pannig ad peir tufli storf domara.

Keppnisreglu annarra flokka en hér er fjallad um verdi obreyttar p.e. proskaheftra
og heyrnarlausra.

Proskaheftir

HLAUP

I 60 m og 100 m hlaupi skulu keppendur hlaupa & adskildum brautum.
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Flokkur 1 keppir i 100 m hlaupi.

Flokkur 2 og flokkur 3 keppir i 60 m hlaupi

Keppenda sem fer yfir ad adra braut til ad stytta sér leid eda til ad trufla motherja
skal deema r leik. I lengri hlaupunum (400 m og 800 m ) skulu keppendur hefja
keppni & adskildum brautum en er sidan heimilt ad feera sig inna innstu braut strax
eftir ad raesir hefur skotid af.

KOST

I boltakasti getur keppandi valid um hvort kastad er med eda an atrennu.
Flokkur 1 keppir i kaluvarpi.

Flokkur 2 og 3 skal velja annadhvort boltakast eda kuluvarp.

I kaluvarpi, spjotkasti, kringlukasti og boltakasti fa allir keppendur prju kést og
sidan sex fyrstu i hverjum flokki prja til vidbétar.

STOKK

I langstokki skal stokkid med atrennu. Merkja skal 1 meters stokksvadi og skal
6brotin lina vera fyrir midju, en brotin lina sitt hvorum megin vid enann. Malt er
fra ta.

DAEMI: stokksvadi atrenna--------- >1im<>

Allir keppendur fa 3 stokk og sidan fa sex fyrstu i hverjum flokki 3 til vidbotar.

BOBHLAUP (Skélabodhlaup)

Keppt er i 6%60 m boohlaupi. Hvert félag hefur heimild til ad senda tvo karlalid og
tvo kvennalio i bodhlaupskeppnina. Skipulag keppninnar er sem hér segir:

[T
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KEPPNISGREINAR
Flokkur 1. Hjolast.
Hjolast6laakstur Kost
100 m akstur kdla 2 kg
200 m - kringla 1 kg
400 m -
800 m -

Somu vegalengdir og pyngdir fyrir karla og konur.

Flokkur 2. Hjolast.

Hjolastolaakstur Kost

100 m akstur karlar/konur

400 m - kdla 4 kg 3 kg
800 m - kringla 1 kg 1 kg
1500 m - spjét 600 g 600 g

Sému vegalengdir karla og kvenna.



Flokkur 3. Hjolast.

Hjolastolaakstur Kost
100 m akstur karlar/konur
400 m - kala 4 kg 3 kg
2 hvert ar 800 m - kringla 1 kg 1 kg
1500 m - spj6t 600 g 600 g
5000 m -

Sému vegalengdir gilda fyrir karla og konur.

Flokkur 4. Standandi.

Hlaup Kost kk kvk
100 m hlaup  kula 4 kg 3kg
200m™ kringla 1kg 1kg
400m" spjét 600 gr 600 gr
800m™"

Sému vegalengdir i hlaupum fyrir karla og konur.

Flokkur 5. Standandi

Hlaup kk  kvk  Kost kk. kvk
100 m X X kdla 55kg  4Kkg
200 m X X kringla 15kg 15kg
400 m X X spjot 800gr 600 gr
800 m X X

1500 m X

Stokk Kk kvk

Langstokk x X
Héastokk  x X

Flokkur 6. Standandi, - 7. (B1), - 8. (B2) og flokkur 12 (H)

Hlaup ~ kk  kvk  Kést  kk kvk
100 m X X kala 7.26 kg 4 kg
200 m X X kringla 2 kg 1 kg
400 m X X spjét 800 gr 600 gr
800 m X X

1500 m X

3000 m X

5000 m X

Stokk Kk kvk

Langstokk x X
Hastokk X X
pristokk  x (Med eda an atrennu)

Flokkarnir 6. - 7. - 8. og 12 hafa somu keppnisgreinar.
Flokkur 7. (B1) keppir i pristokki an atrennu. Allir adrir med
tilhlaupi.



Ekki er keppt i pristokki kvenna.

Flokkar 9, 10 og 11 (Proskaheftir).

60 m hlaup. 100 m hlaup.

200 m hlaup. 400 m hlaup.

Boltakast. Kualuvarp.

Kringlukast. Spjotkast.

Langstokk. Hastokk.

6 * 60 m bodhlaup (Skélabodhlaup).

KARLAR KONUR

60 M HLAUP 60 M HLAUP

Flokkur 1 undir 11.0 sek.
Flokkur 2 11.0-14.0 sek.
Flokkur 3 yfir 14.0 sek.

100 M HLAUP

400 M HLAUP

Flokkur 1 undir 1:30 min.
Flokkur 2 1:30 - 1:45 min.
Flokkur 3 yfir 1:45 min.

800 M HLAUP
Flokkur 1 undir 2:50 min.
Flokkur 2 yfir 2:50 min.

LANGSTOKK

Flokkur 1 yfir 3.00 m.
Flokkur 2 2,00 - 1,15 m.
Flokkur 3 undir 2,0 m

HASTOKK

Flokkur 1 yfir 1,15 m.
Flokkur 2 2,00 - 1,15 m.
Flokkur 3 undir 1,00 m.

BOLTAKAST

Flokkur 1 - 40 m og yfir
Flokkur 2 - 25 m - 40m.
Flokkur 3 - undir 25 m.

KRINGLUKAST

SPJOTKAST

Flokkur 1 undir 12.0 sek.
Flokkur 2 12.0-14.0 sek.
Flokkur 3 yfir 14.0 sek.

400 M HLAUP

Flokkur 1 undir 1:45 min.
Flokkur 2 1:45 - 2:10 min.
Flokkur 3 yfir 2:10 min.

800 M HLAUP
Engin flokkaskipting.

LANGSTOKK

Flokkur 1 yfir 2,50 m.
Flokkur 2 1,50 - 2,50 m.
Flokkur 3 undir 1,50 m.

HASTOKK

Flokkur 1 yfir 1,00 m.
Flokkur 2 0,90 - 1,00 m.
Flokkur 3 undir 0,90 m.

BOLTAKAST

Flokkur 1 - 25 m og yfir.
Flokkur 2 - 15 m - 25 m.
Flokkur 3 - undir 15 m.
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Forradamenn félags skulu skra keppendur i flokka eftir peirra besta arangri i keppni
ad a afingum. Séu ferri en prir keppendur i flokki geta peir keppt i naesta flokki
fyrir ofan.

Keppendur & islandsmoti i frjalsum ipréttum mega adeins skra sig i 5
keppnisgreinar sem fram fara sama daginn.

[slandsmét innanhdss.

Keppt skal i sému flokkum og utanhduss. Frjalsipréttanefnd er heimilt ad dkvarda
hvada ipréttagreinum er keppt i 6orum en 50 m hlaupi, langstokki med og an
atrennu, og hastokki.. Métid skal haldid i febrtar ar hvert.

Keppendur mega hamark taka péatt i 5 greinum.

Leitast skal vid ad halda Islandsmét i frjalsum ipréttum utanhuss, seinnihluta
agustmanadar ar hvert.
Islandsmét IF innanhdss skal fara fram i febrGarmanudi ar hvert.

Motsstjorn er heimilt ad beeta vid keppnisgreinum ef asteeda pykir til og ad fengnu
sampykki frjalsipréttanefndar IF.
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