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6.8. KEPPNISSKYRSLA

6.9. AKVEDI UM MET

6.10. MEISTARATITILL

6.11. REGLUR UM DOMGASLU

6.12. RANGAR HREYFINGAR

1.0. ALMENN AKVZDI

Keppt skal eftir reglum alpjéda kraftlyftingasambandsins med breytingum og vidbotum
samkvaemt eftirfarandi reglum.

1.1. KEPPNISSTADUR

Keppnin & ad fara fram a afmoérkudum og merktum keppnisstad ( haefileg steerd er 4 x 4
metrar ) par sem loglegum buinadi er komid fyrir p.e.a.s. sténg, bekk og grind.

2.0. FLOKKASKIPTING

2.1. SKADAHOPAR

Adeins er keppt i flokki hreyfihamladra. Deemi um skadahdpa sem hafa rétt til patttoku i
lyftingum eru.: Manuskadadir, spastiskir og aflimadir.

3.0. PYNGDARFLOKKAR

Ekki skal skipta keppendum i pyngdarflokka heldur keppa allir 8 méti 6llum. Su pyngd
sem keppandi lyftir margfaldast med alpjodlegum margfoéldunarstudli. Sa keppandi sem
flest stig hlytur telst vera sigurvegari, sa sem faer naestflest lendir i 68ru saeti 0.s.frv. P6
skal skra fslandsmet { eftirtéldum pyngdarflokkum.:

FLUGUVIGT. Keppendur eru undir 52 kg.
DVERGVIGT. Keppendur eru 52.01 kg. - 56.0 kg.
FJADURVIGT. Keppendur eru 56.01 kg. - 60.0 kg.
LETTVIGT. Keppendur eru 60.01 kg. - 67.5 kg.
MILLIVIGT. Keppendur eru 67.51 kg. - 75.0 kg.
LETTPUNGAVIGT. Keppendur 75.01 kg. - 82.5 kg.
MILLIPUNGAVIGT. Keppendur eru 82.51 kg. - 90.0 kg.
PUNGAVIGT. Keppendur eru 90.01 kg. - 100 kg.
YFIRPUNGAVIGT. Keppendur eru yfir 100 kg.

3.1. ALPJODLEGUR MARGFOLDUNARSTUDULL

ATH. Ef likamspyngdin lendir ekki & heilu kg. er hin haekkud upp.
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DAMI: Madur sem vegur 65.5 kg. og lyftir 100 kg. faer 0.74 x 100 = 74 stig.
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4.0. KEPPNISGREINAR

Einstaklingskeppni i bekkpressu karla er hin eina vidurkennda keppnisgrein i lyftingum
fatladra.

Einstaklingskeppni i bekkpressu og réttstodulyftu eru einu vidurkenndu keppnisgreinar
lyftingum proskaheftra.

5.0. AHOLD
5.1. STONG

i hverri keppni & ad nota alpjédlega vidurkennda sténg.
Hamarkslengd stangar ma ekki vera meiri en 220 cm.
Fjarleegd milli innstu [66a ma ekki vera minni en 131 cm.
Sa hluti stangarinnar par sem |68in eru sett 4, 4 ad vera
50 - 55 mm i pvermal.

bpvermal stangarinnar a ad vera 28 mm

byngd stangarinnar 4 ad vera 25 kg. med lasum.

Staersta 169id 4 ad vera 45 cm i pvermal.

L6din eiga ad hafa eftirfarandi punga.:
50 kg., 25 kg., 20 kg., 15 kg., 10 kg., 5 kg., 2,5 kg., og 1,25 kg.
i mettilraun ma nota léttari 163.

i keppni & alltaf ad nota sem faest 163 vid hverja pyngd. byngstu [68in eru alltaf h6f3
innst en pau léttustu yst. byngdirnar eiga ad vera jafnar beggja megin vid gripid.
Leikstjori og domari skulu sja um ad stong og 163 hafi rétta pyngd.

5.2. BEKKURINN

Bekkurinn @ ad vera ur tré, jarni eda 6dru svipudu efni. Hann a ad vera sterkur, stodugur
og uppfylla eftirfarandi krofur.:

HAD: 46 cm.

BREIDD: par sem hofud og axlir liggja: 30 - 30,5 cm.

AQJ 60ru leiti 4 bekkurinn ad vera 50 cm breidur.

LENGDIN: Mjoérri endinn & ad vera 70 - 80 cm, en 6ll lengdin & ad vera 210 - 220 cm.

5.3. GRINDIN

Grindin & ad vera ur malmi eda 60ru svipudu efni. HUn a ad vera stillanleg i mismunandi
hzaedir med moguleikum a laesingum.

Minnsta haed er 75 cm og moguleiki @ minnst 5 cm haekkun. Grindin 4 ad vera med
heppilegum o6ryggisutbinadi til ad fyrirbyggja 6hopp. Lyftingamadur 4 ekki ad geta
klemmst af stonginni ef hann missir hana yfir h6fdi eda brjosti eda ef lyftingamadurinn



raedur ekki vid ad lyfta stonginni fra brjdsti i byrjun lyftu.

5.4. KLADNADUR

5.4.1. Klzednadur keppenda a ad vera eftirfarandi.:

A) Samfestingur med axlarbdndum. ( Nota skal stutterma bol
fyrir innan samfestinginn ).

B) Stuttar eda sidar buxur og stutterma bolur.

C) Atid skal nota sko i keppni.

5.4.2. Hvad vardar utbunad ad 6dru leiti gildir eftirfarandi.:

A) Bolur 4 ad notast vid stuttar buxur og vera fyrir innan samfestinginn. Bolurinn a
ad vera kragalaus og ma ekki hylja nema halfan upphandlegginn.

B) Keppnisbuningurinn skal vera heill og hreinn. Notist stuttar buxur og bolur skal
bolurinn girtur ofan i buxurnar.

C) Noti keppandi belti ma pad ekki vera meira en 10 cm breitt.
D) Oleyfilegt er ad nota hjalpartaeki eda studning af gimmikenndu efni.
E) Oleyfilegt er ad nota pldstur & fingurna. Hafi keppandi hins vegar sér i hendinni

getur leikstjéri eda laeknir motsins leyft viokomandi ad nota plastur. Plastur vegna
sars i 16fa er éheimilt ad vefja yfir handarbakid.

5.5. LEYFDUR STUDNINGUR

A) Ulnlidsstudningur getur verid Gr ledri eda verid teygjubindi. Himarksbreidd ma ekki
vera meiri en 8 cm. Hamarkslengd ma ekki vera meiri en 1 metri.

B) Heimilt er ad nota studning 4 pumalfingurna.
5.6. BROT A KLADABURDI

Verdi domari pess var ad kleednadur eda annar Gtbldnadur keppenda sé 6loglegur skal
stodva keppni og yfirdémari gera vidkomandi keppanda advart.

Brjéti sami keppandi oftar en einu sinni af sér vardandi kleednad eda annan utbdnag,
skal honum visad ur keppni af leikstjora.

6.0. KEPPNISREGLUR

6.1. VIGTUN OG ROBUN KEPPENDA

Adur en keppni hefst skulu keppendur vigtadir og jafnframt skal draga um ré8
keppenda. Timatakmork a vigtun og rodun getur verid tvenns konar.



A) Vigtun hefst tveimur timum adur en keppni hefst og lykur einum tima adur en keppni
hefst.

B) Vigtun hefst einum tima og fimmtan min. fyrir keppni og lykur fimmtan min. fyrir
keppni.

Framkvaemdaradili keppninnar akvedur hvor timatakmorkin eru notud.
patttakendur skal vigta nakta eda adeins kleedda mittisskylu. Vigtun fer fram an allra
stodteekja s.s. gervilima, spelkna o.s.frv. Nakveema pyngd vid vigtun skal skrd &
keppnisskyrsluna.

Heimilt er ad vigta keppanda tvisvar sinnum.

Vigtun fer fram undir eftirliti ddmara. Einn af peim athugar utbdnad keppenda og
dregur um rod peirra.

Melt er med decimal vigt.

begar tveir eda fleiri keppendur fara fram a ad lyfta somu pyngd i fyrstu tilraun raedur
rod keppenda hver byrjar. Ef tveir eda fleiri keppendur fara fram & sému pyngd skal sa
keppandi sem gerir sina fyrstu tilraun ganga fyrir peim sem gerir sina adra eda pridju
tilraun. Sama gildir um keppanda sem framkvaemir sina adra tilraun gagnvart peim sem
gerir sina pridju tilraun.

Ef keppandi haekkar pyngd sina um adeins 2.5 kg. eftir fyrstu tilraun, telst pad hans
sidasta tilraun.

6.2. STARFSMENN

Keppni skal stjérnad af.:

A) Leikstjora.

B) Ritara.

C) Kynni.

D) Yfirddmara.

E) Timaverdi.

F) Tveimur hlidardémurum.

G) 2 stangarmdénnum.
A stérmétum skulu einnig vera.:

A) Raesir.
B) Bladafulltrui.

C) Laeknir.

Starfsmenn skulu zetid vera maettir timanlega fyrir hvert mot. Hlutverk einstakra
starfsmanna skal vera sem hér segir.:



LEIKSTIORI

Leikstjori sér um ad maétid fari fram samkvaemt settum reglum og dagskra. Akvardanir
leikstjéra ma keera til I.S.1.

RITARI

Ritari grandskodar bok domara fyrir keppni og faerir honum skyrslu um maétid. Honum
ber ad sja um ad pulur og bladamenn fai upplysingar jafnhardan og keppni er lokid.

KYNNIR

Kynnir moétsins, sem jafnframt getur verid leikstjori, kynnir keppendur og afrek peirra.
YFIRDOMARI

Yfirdomari a ad fylgjast med keppninni og sja um ad reglum sé framfylgt til hins itrasta.
Hann arskurdar i samrdadi vid hliGarddmara vafaatridi sem upp kunna ad koma i
sambandi vid domsurskurd.

DOMARAR

Doémarar skulu leitast vid ad fylgja 6llum leikreglum sem nakveemast. beir, dsamt
yfirddmara, sja um ad 6llum reglum sé fylgt. ( sja kafla um déomarareglur ).

STANGAREFTIRLITSMENN

Stangareftirlitsmenn sja um ad setja 168 & stongina. beir vinna verk sitt i samradi vid
démara.

6.3. DOMARAREGLUR

6.3.1. Démarar kynna domsurskurdi sina med ljésmerkjum. Hvitt 1jés pydir ad lyftan sé
gild. Rautt ljés pydir ad lyftan sé ogild. Ganga skal svo fra ljosakerfinu ad pad kvikni &
6llum ljésunum samtimis. Séu ekki ljos til stadar ma notast vid raud og hvit flogg. Domar
skulu falla an tafareftir ad stongin hefur verid sett i byrjunarstédu. Meirihluti hvitra eda
raudra merkja raedur arslitum.

6.3.2. STADSETNING DOMARA

Ddémarar skulu vera stadsettir eins og myndin synir.

6.3.3. DOMARAGRADUR

Yfirdomari skal vera A - landsdémari og medddmarar a.m.k. B - landsdémarar.

6.4. STORF DOMARA

Eftir ad keppni lykur skulu démararnir.:



A) Undirrita keppnisskyrsluna. Einnig skulu peir fylla Gt sérstok eydublod ef ny islandsmet hafa verid sett.

B) Afhenda démara ritarabok sina. Hann stadfestir sidan ad vidkomandi domari hafi deemt i umraeddri keppni.

6.4.1. Fyrir keppni skulu démarar ganga ur skugga um ad.:
A) Stong og 168 séu af réttri pyngd.
B) Fylgjast med ad rétt pyngd sé a stonginni.

C) Fylgjast med ad enginn annar en vidkomandi keppandi snerti stongina medan a
lyftu stendur.

D) Démari sem verdur pess var ad keppandi gerist brotlegur vid reglur skal an
tafar gera medddmara vidvart. Ef annar domari gefur sama merki daemist pad
meirihluti. Skal pa yfirddmari stodva lyftuna og deemist hun dgild.

E) DOmari skal geeta pess ad lata ekki utanadkomandi athugasemdir hafa ahrif 4
déma sina.

6.4.3. Yfirddmari gefur til kynna med klappi hvenzer byrja ma lyftu.
Yfirdomari gefur til kynna hvenaer lyftu er lokid.

Yfirdomari skal lei@rétta missagnir kynnis.

6.4.4.
6.5. MOTMZLI

Kaerur vegna keppni eda métsstjornar skulu berast skriflega til leikstjora a6ur en motid hefst. Hann athugar
kaeruna og tilkynnir sem fyrst nidurstédur. Kaerur v/patttakenda skulu lagdar inn d4dur en keppni hefst. Faist
ekki urskurdur strax i keerunni ma leyfa peim keerda ad keppa. Endanleg urslit eru ekki tilkynnt fyrr en
démur er fallinn { kaerunni. Kaerur v/démsurskurdar er ekki haegt ad gera. Akvérdun démara er hagganleg.
Leyfilegt er ad skipta um domara sem gerir sig sekan um hlutdraegni eda synir a annan hatt ad hann er ekki
starfi sinu vaxin.

6.6. ALMENN KEPPNISAKV/DI

Keppandi a rétt & premur tilraunum. Keppandi skal byrja lyftu innan tveggja min. Eftir ad hann hefur verid
kalladur upp. begar ein min. er lidin a ad vara keppanda vid. Fyrir fjérdu tilraun, ( mettilraun ), 8 keppandi rétt a
priggja min. hvild. Pegar tvaer min. eru lidnar & ad vara keppanda vid. Sama gildir pegar keppandi lyftir tvisvar i

rod.

Keppni hefst ekki fyrr en allir keppendur hafa akvedid byrjunarpyngd sina. Keppanda er heimilt ad auka eda
minnka umbedna lyftipyngd sina innan einnar min. eftir ad hann hefur verid kalladur upp. P6 ma hann ekki
bidja um pyngd sem er léttari heldur en su pyngd sem er & stonginni hverju sinni. Fyrrgreint gildir ekki i peim
tilfellum ad vikt 4 stonginni sé réng eda ad keppandi hafi ekki heyrt er hann var kalladur upp. Pegar keppandi
hefur verid kalladur upp er klukkan sett i gang. A fyrstu min. & keppandi rétt 4 ad auka eda minnka umbedna
pyngd tvisvar sinnum. Undantekning fra pessu er pegar keppandi lyftir tvisvar sinnum i r6d eda pegar hann
hefur fengid aukatilraun. pa verdur aukningin eda minnkunin ad ske a fyrstu tveimur min. begar pyngdinni &
stonginni er breytt 4 ad stédva klukkuna. Klukkan er sidan sett i gang aftur pegar rétt pyngd hefur verid sett a



stongina. Ef annar keppandi gerir tilraun vegna breytingarinnar er klukkan sett & null an pess ad timinn fyrir
breytinguna sé reiknadur med.

pyngdir sem bedid er um eiga ad enda a télunum 0, 2,5, 5 eda 7,5. byngdir sem enda 4 6drum tdlum eru ekki
leyfdar. Pegar um met er ad raeeda ma minnsta aukning vera 0.5 kg. Milli fyrstu og annarar tilraunar verdur
aukningin ad vera minnst 5 kg. og milli annarar og pridju tilraunar 2,5 kg. Vilji keppandi hins vegar adeins auka
pyngd sina um 2,5 kg milli fyrstu og annarar tilraunar telst pad vera hans sidasta tilraun. Undantekning: Sja
kaflann Urskurdur vegna rangrar hledslu & stong. Ef tveir eda fleiri keppendur na sama stigafjolda skulu peir
vigtadir aftur. Ef engin breyting verdur a skulu peir deila med sér sigrinum.

Gaeta skal pess ad pyngdin a stonginni fari avallt vaxandi, p.e.a.s. ad sa sem bidur um laegstu byrjunarpyngdina
byrjar keppnina o.s.frv. Heimilt er ad visa keppanda sem synir dipréttamannslega framkomu i gard starfsmanna
og annarra keppenda ur keppni.

{ keppni er adeins viskomandi keppanda og stangareftirlits manni heimilt ad hreyfa vid sténginni. Hvorki

fyrirlidi, pjalfari eda adrir 6viokomandi hafa heimild til pess. Ef laga parf stongina skal klukkan stoppud medan
pad er gert.

6.7. AKVEDI VEGNA RANGRAR HLEDSLU A STONG

/ti0 skal gaeta pess ad rétt pyngd sé a stonginni hverju sinni. Komi i ljos ad svo hafi ekki verid og lyfta hafi
mistekist skal hun ekki teljast ogild. Hafi lyftan hins vegar tekist ma keppandi rada hvort hann telji lyftuna gilda
eda ad hann fai adra tilraun vid rétta pyngd. Velji keppandi sidari kostinn skal fyrri lyftan ekki skrad i
keppnisskyrslu. Sé stdongin mispung p.e.a.s. annar endinn pyngri reedur keppandi hvort hann telur lyftuna gilda
eda ogilda. Telji hann lyftuna gilda skal lokatalan enda 4 0, 2,5, 5 eda 7,5. Hafi svo ekki verid skal skra pyngdina
pannig ad han er laekkud nidur i naestu télu sem endar @ framangreindum télum. Velji keppandi ad lyftan sé
talin gild, gildir reglan um lagmarksaukningu milli tilrauna. Sja kaflann um Almenn keppnisakvaedi. Sé um adrar
skekkjur ad raeda en framanskradar raedur yfirdémarinn malum til lykta i samradi vid domarana. beir skulu 2tid
geeta pess ad keppandinn tapi ekki & drskurdinum.

6.8. KEPPNISSKYRSLA

Adila sem stendur fyrri opinberu méti er skylt ad senda utfylita keppnisskyrslu til iF i sidasta lagi 14 dégum eftir
mét. | skyrslunni skal tilgreina mét p.e. heiti moéts, fullt nafn keppenda og lokadrangur. Skyrslan skal vera
undirritud af vidkomandi démurum, kynni og ritara.

6.9. AKVEDI UM MET

fslandsmet er besti arangur islendings sem naest i 16glegri keppni. Sa sem jafnar met verdur medeigandi ad
viokomandi meti. Til pess ad met verdi vidurkennt purfa 3 l6glegir domarar ad sampykkja pad. Ddmari sem ekki
vidurkennir metlyftu skal gera grein fyrir pvi i metaskyrslu. Minnst einn af premur domurum sem undirrita
metdrangurinn skal tilheyra 6dru ipréttafélagi en sa sem setti metid. Skal su undirskrift vera dn athugasemda.
Keppandi sem setur met verdur ad keppa i peim pyngdarflokki sem hann setur met i og vera skradur til keppni
og vigtadur i sama flokk. Vigtun pessi vottast af premur démurum. Endurvigtun vottast af 6llum démurunum.

Mettilraun (fjérda tilraun) er leyfileg ef keppandi hefur nad peim arangri ad vera mest 10 kg. undir gildandi
meti. Fjorda tilraun reiknast ekki med i lokadrangri. Minnsta leyfileg metaukning er 0.5 kg. Keppandi skal hefja
aukatilraun premur min. eftir ad hann hefur verid kalladur upp. Eftir tveer min. skal hann advaradur. Met skulu

j6fnud nidur { heilt og halft kg. Met skulu faerd & sérstok eydubldd tgefnum af iF. Metaskyrslurnar skulu sendar
{.F. i sidasta lagi tveimur vikum eftir ad met hefur verid sett. Ef sett er heims-,Evrépu-, Nordurlanda- eda
islandsmet skal pad tilkynnt til .S.1. Sé sett héradsmet tilkynnist pad til pess héradssambands sem vidkomandi
keppandi tilheyrir.



6.10 . MEISTARATITILL

islandsmeistari er sa sem flest stig hlytur & islandsméti samkv. alpjédlegri stigatoflu. ( sja 3.1.).

6.11. REGLUR UM DOMGASLU

BEKKPRESSA
A. Keppandi liggur laréttur @ bakinu @ bekknum.

B. DAmari gefur merki um ad lyfta megi hefjast pegar keppandi hefur nad fullu valdi a stonginni i byrjunarstodu.

C. Keppandi pressar stongina l16drétt upp par til hann hefur rétt ar 6rmunum. Yfirdomari gefur merki um ad
lyftu sé lokid pegar keppandi hefur fullt vald & sténginni i lokastodu.

D. Bilid milli gripanna a stonginni ma ekki vera meira en 81 cm, maelt milli visifingra.

E. Stonginni er lyft af statifi (e.t.v. med hjalp ) og er haldid med beinum 6rmum. Sidan er stongin latin siga i
byrjunarstodu. (Stongin 4 ad koma vid brjostid).

F. Yfirdomarinn stadsetur sig fyrir aftan keppandann til pess ad hann eigi audveldara med ad sja hvenaer
keppandinn er tilbdinn ad hefja lyftu.

A) Faeturnir eiga ad liggja 4 bekknum i lyftunni og mega vera festir vid bekkinn med 6l eda adstodarmanni.

Sja sérgrein 1.
B) Undantekning um notkun hanska. Sja sérgrein 2.
C) { undantekningartilfellum er leyft ad lyfta hofdi fra bekknum medan 4 lyftu stendur.

Sja ségrein 3.
SERGREIN 1.

Vegna mismunandi fotlunar.: T.d. bognir faetur sem ekki er haegt ad rétta ur, stuttir eda styttir faetur og
fotkrampi.

SERGREIN 2.
Lélegar hendur sem ekki geta gripid um stongina. borfina fyrir hanska parf ad votta med lseknisvottordi.
SERGREIN 3.

Vegna hryggskekkju eda annarrar fotlunar.
Fotlunin stadfestist med laeknisvottordi.

6.12. RANGAR HREYFINGAR

1. Keppandi lyftir eda snyr 6xlum eda rassi medan a lyftu stendur.

2. Stongin er ekki i jafnvaegi pegar henni er lyft fra brjosti.



3. Stongin er ekki i jafnvaegi pegar hun er sett a brjostid.

4. Rétt ar ormum misfljott.

5. Stongin stoppar eda sigur medan a lyftu stendur.

6. Einhver annar en vidkomandi keppandi snertir stongina medan a lyftu stendur.

7. Lyftan hefst adur en démari gefur merki.

8. Stongin snertir statif medan a lyftu stendur.

9. Lyftu er lokid a4dur en démari gefur merki.

RETTSTODULYFTA

1. Sténgin skal liggja larétt vid faetur lyftingarmanns. Grip eru eftir gedpodtta keppanda en nota skal badar
hendur. Lyftan skal vera ein samfelld hreyfing, par til keppandi hefur rétt fullkomlega ur sér.

2. Keppandi verdur ad snta ad framhlid keppnispalls.
3. Vid lok lyftunnar skulu hné vera laest og axlir vera aftur.

4. Merki domara skal vera handahreyfing nidur og ordid "nidur" (down)
Merkid skal ekki gefa fyrr en stongin er hreyfingarlaus og keppandi er i audsjaanlegri lokastddu.
5. Sé stonginni lyft eda gerd dkvedin tilraun ad lyfta henni telst pad vera tilraun.
Orsakir égildingar réttstodulyftu.

1. Ef stongin stodvast einhvers stadar a leidinni upp i lokastodu.

2. Ef ekki er rétt naegilega ur likamanum med axlir aftur.

3. Ef ekki er rétt ar hnjam og pau laest i lok lyftu.

4. Ef laearum er rennt undir sténgina til studnings.

5. Ef feetur eru hreyfdir larétt a golfi.

6. Ef keppandi laekkar stongina adur en démari gefur merki

7. Ef keppandi lzetur stongina a pallinn an pess ad hafa stjérn & henni med
badum héndum.

Mynd

Rétt lokastada i réttstodulyftu er synd hér ad ofan. Keppandi skal
standa
uppréttur med axlir aftur og hné laest eins og sést a lokamyndinni.



