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ALMENNAR REGLUR FYRIR KRAFTLYFTINGAR  

 
Í því skyni að hafa bók þessa eins stutta og hægt er, skal líta svo á að þar sem rætt er um 

hann eða hans eigi það við bæði kyn.  

 

1.  (a) Alþjóða Kraftlyftingasambandið (I.P.F.) viðurkennir eftirfarandi keppnislyftur, sem 

taka skal í sömu röð á öllum mótum, þar sem keppt er eftir reglum I.P.F.: 

 

 A.  Hnébeygja     B. Bekkpressa     C. Réttstaða     D. Samanlagður árangur 

   

     (b)    Mótin eru milli keppenda í flokkum, sem aðgreindir eru eftir kyni, líkamsþunga 

eða aldri. Opin mót kvenna og karla eru fyrir alla, sem náð hafa 14 ára aldri. 

 

     (c) Reglurnar eiga við öll mót. 

 

     (d) Sérhver keppandi fær þrjár tilraunir í hverri grein. Besta gilda lyfta keppanda í 

hverri grein myndar samtölu, sem er samanlagður árangur hans. Ef tveir eða fleiri 

keppendur ná sama samanlögðum árangri, þá raðast sá léttari framar hinum þyngri. 

 

      (e)   Nái tveir keppendur jafnþungir við vigtun sama árangri í samanlögðu, þá sigrar sá 

sem fyrst nær samtölunni. Á þeim mótum þar sem veitt eru verðlaun fyrir einstakar 

greinar, eða ef heimsmet er sett, skal fara eins að. 

              

2.   I.P.F. veitir leyfi fyrir og heldur með aðstoð aðildarsambanda sinna eftirfarandi 

 heimsmeistarakeppnir: 

 

     Heimsmeistaramót karla og kvenna 

 Heimsmeistaramót drengja og telpna (sub juniors) og unglinga (junior) í karla- og 

 kvennaflokkum 

     Heimsmeistaramót öldunga í karla- og kvennaflokkum 

            Heimsmeistaramót karla og kvenna í bekkpressu 

 Heimsmeistaramót öldunga í bekkpressu í karla- og kvennaflokkum 
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3.   I.P.F. viðurkennir og skráir heimsmet í sömu keppnisgreinum í flokkum, sem taldir 

eru upp hér fyrir neðan: 

  

 

Aldursflokkar    

 

 KARLAR:  

     Opinn flokkur - frá þeim degi, er 14 ára aldri er náð og uppúr (engin 

 aldursskipting). 

 Drengjaflokkur - (sub junior) frá þeim degi, er14 ára aldri er náð og út það 

 almanaksár, sem 18 ára aldri er náð. 

     Unglingaflokkur ï (junior) frá 1.janúar þess almanaksárs, er 19 ára aldri er náð og 

 út það almanaksár, sem 23ja ára aldri er náð. 

Öldungaflokkur 40 ára ï (master I) frá 1.janúar á því almanaksári, sem keppandi 

verður 40 ára og út það almanaksár, sem hann nær 49 ára aldri.  

Öldungaflokkur 50 ára ï (master II) frá 1.janúar á því almanaksári, sem keppandi 

verður 50 ára og út það ár, sem hann verður 59 ára. 

Öldungaflokkur 60 ára ï (master III) frá 1.janúar á því almanaksári, sem keppandi 

verður 60 ára og út það ár, sem hann verður 69 ára. 

Öldungaflokkur 70 ára ï (master IV) frá 1.janúar á því almanaksári, sem keppandi 

verður 70 ára og uppúr. Í þessum flokk er ekki keppt í þyngdarflokkum 

             

 KONUR:  

 Opinn flokkur - frá þeim degi, er 14 ára aldri er náð og uppúr (engin 

 aldursskipting). 

 Telpnaflokkur - (sub junior) frá þeim degi, er14 ára aldri er náð og út það 

 almanaksár, sem 18 ára aldri er náð. 

 Unglingaflokkur - (junior) frá 1.janúar þess almanaksárs, er 19 ára aldri er náð og 

 út það almanaksár, sem 23ja ára aldri er náð. 

Öldungaflokkur 40 ára ï (master I) frá 1.janúar á því almanaksári, sem keppandi 

verður 40 ára og út það almanaksár, sem hún nær 49 ára aldri.  

Öldungaflokkur 50 ára ï (master II) frá 1.janúar á því almanaksári, sem keppandi 

verður 50 ára og út það ár, sem hún verður 59 ára. 

Öldungaflokkur 60 ára ï (master III) frá 1.janúar á því almanaksári, sem keppandi 

verður 60 ára og uppúr. Í þessum flokk er ekki keppt í þyngdarflokkum. 

 

Keppni er takmörkuð við keppendur, sem náð hafa 14 ára aldri 

                                                                  

                                                                 

4.     Niðurröðun allra aldurshópa skal ákvarðast af samanlögðum árangri keppenda 

samkvæmt hefðbundnum reglum í kraftlyftingum.  

 

Karlar 70 ára (almanaksár) og eldri geta unnið til verðlauna fyrir 1., 2., og 3. sæti í 

samanlögðum árangri reiknað eftir Wilks stigatöflunni. 
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Konur 60 ára (almanaksár) og eldri geta unnið til verðlauna fyrir 1., 2., og 3. sæti í 

samanlögðum árangri reiknað eftir Wilks stigatöflunni 

 

Aldursflokka og frekari skiptingu þeirra má nota innanlands samkvæmt ákvörðun 

landssambands. 

             

 Þyngdarflokkar  

 

                        KARLAR  

 

     Einungis er keppt í 52.0 kg flokki í drengja- og  

                    unglingaflokki  

 

                                       56.0 kg flokkur allt að 56.0 kg 

                    60.0 kg flokkur frá  56.01 kg til  60.0 kg 

                    67.5 kg flokkur frá  60.01 kg til  67.5 kg 

                    75.0 kg flokkur frá  67.51 kg til  75.0 kg 

                    82.5 kg flokkur frá  75.01 kg til  82.5 kg 

                    90.0 kg flokkur frá  82.51 kg til  90.0 kg 

                   100.0 kg flokkur frá  90.01 kg til 100.0 kg 

                     110.0 kg flokkur frá 100.01 kg til 110.0 kg 

                   125.0 kg flokkur frá 110.01 kg til 125.0 kg      

                   125.0 + kg flokkur frá 125.01 kg og uppúr. 

 

                            KONUR 

 

                 Einungis er keppt í 44.0 kg flokki í stúlkna- og 

                            unglingaflokki  

 

                                        48.0 kg flokkur allt að 48.0 kg 

                    52.0 kg flokkur frá  48.01 kg til  52.0 kg 

                    56.0 kg flokkur frá  52.01 kg til  56.0 kg 

                    60.0 kg flokkur frá  56.01 kg til  60.0 kg 

                    67.5 kg flokkur frá  60.01 kg til  67.5 kg 

                    75.0 kg flokkur frá  67.51 kg til  75.0 kg 

                    82.5 kg flokkur frá  75.01 kg til  82.5 kg 

                    90.0 kg flokkur frá  82.51 kg til  90.0 kg 

                    90.0 + kg flokkur frá  90.01 kg og uppúr. 

 

5. Hvert land má senda allt að tíu keppendur dreifða í hina tíu þyngdarflokka             

karla og níu keppendur dreifða í hina níu þyngdarflokka kvenna. Á drengja-, telpna 

og unglingamót má senda ellefu í karlaflokk og tíu í kvennaflokk. Ekki mega vera 

fleiri en tveir keppendur í sama þyngdarflokki frá hverju landi.  
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6. Hvert land má hafa allt að 5 varamenn. Til þess að öðlast þátttökurétt í keppninni 

verða þeir að vera tilnefndir 60 dögum fyrir dagsetningu mótsins á 

bráðabirgðatilnefningalista, ásamt upplýsingum um þyngdarflokka og bestan 

árangur þeirra á lands- eða alþjóðamóti síðustu 12 mánuði. 

 

7. Hvert land skal senda nafnaskrá yfir keppendur þar sem fram kemur nafn hvers 

keppenda, þyngdarflokkur og besti samanlagður árangur hans á landsmóti eða 

alþjóðmóti sl. 12  mánuði. Þetta gæti verið árangur frá alþjóðamóti síðasta árs, þar 

sem keppandi keppti í sama þyngdarflokki. Dagsetning og nafn mótsins verður líka 

að koma fram. Þessi atriði verður að senda mótsritara IPF eða svæðissambands og 

einnig til mótshaldara í síðasta lagi 60 dögum fyrir dagsetningu mótsins á 

bráðabirgðatilnefningarlista. Í endanlegu vali á keppendum á mótið, síðasta lagi 21 

degi fyrir mót, koma einungis þeir til greina sem hafa verið tilnefndir á þessum 

tíma. Tilnefndir keppendur án árangurs frá fyrrgreindum mótum verður raðað í 

fyrsta hópinn ef þyngdarflokkur hans skiptist í hópa. Misfarist þetta má beita þeim 

viðurlögum, að vísa liði úr keppni. Lágmarksárangur keppanda frá landssambandi 

hans á Heimsmeistara-, alþjóða- eða svæðamót er ekki hægt að taka til greina ef 

hann á þeim tíma hefur verið í keppnisbanni hjá IPF eða svæðasambandi.  

 

8.  Stigagjöf í Heimsmeistarakeppni, heimsálfuleikum og svæðamótum og skal 

vera 12, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2,  fyrir fyrstu 9 sætin í hverjum þyngdarflokki.  Á eftir 

þessum 9 fær hver keppandi, sem lýkur keppni 1 stig. Stigagjöf á meistaramótum 

einstakra aðildarlanda, getur viðkomandi samband ákveðið. 

 

9.     Á öllum alþjóðamótum verður aðeins tekið tillit til 6 stigahæstu keppanda hvers 

           lands fyrir sveitakeppni. Verði þjóðir jafnar að stigum, skal raða þeim í samræmi 

           við ákvæði 11. 

 

10.       Sérhvert það land, sem verið hefur aðili að IPF lengur en 3 ár skal hafa að 

minnsta kosti einn alþjóðlegan dómara meðal aðstoðarmanna liðsins á 

Heimsmeistaramótum. Ef þjóð sendir ekki dómara, eða ef hann mætir, en dæmir 

ekki á mótinu eða gegnir stöðu í kviðdómi, þá reiknast einungis stig fjögurra bestu 

keppenda frá því landi í stigakeppninni. 

 

11. Sveitarverðlaun skal veita fyrir fyrstu þrjú sætin.  Í vafatilfellum við niðurröðun 

sveita eða landa skal sú sveit talin á undan, sem hefur fleiri gullverðlaun.  Hafi 

sveitirnar sama fjölda gullverðlauna skal sú talin á undan, sem hefur fleiri 

silfurverðlaun og svo koll af kolli hjá þeim 6 keppendum, sem skora stig. 

 

12. Ć ºllum IPF Meistaram·tum skal veita verĦlaunin ñBesti keppandinnò (best lifter) 

þeim keppanda, sem nær bestum árangri skv. Wilks stigatöflu.  

 

13. Á Alþjóðamótum skal veita verðlaun fyrir fyrsta, annað og þriðja sæti í hverjum 

þyngdarflokki og skal þá miðað við samanlagðan árangur. Til viðbótar þessu skal 

veita verðlaun eða viðurkenningar fyrir fyrsta, annað og þriðja sætið í einstökum 
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greinum í hverjum þyngdarflokki. Mistakist keppanda allar þrjár tilraunir í 

hnébeygju og/eða bekkpressu er honum heimilt að halda áfram keppni í þeim 

tilgangi að vinna til verðlauna í þeirri/þeim greinum sem eftir eru. Til þess að eiga 

möguleika á þeim verðlaunum verður hann að gera tilraunir í öllum greinunum. 

 

 

 

                                          TÆKI OG MÆLIKVARÐAR  

 

 Pallur  

  

 Allar keppnisgreinar skulu fara fram á palli, sem er a.m.k. 2,5 * 2,5 metrar að 

flatarmáli og ekki stærri en 4 * 4 metrar.  Yfirborð pallsins má ekki vera hærra en 10 cm 

frá gólfinu eða sviðinu í kring. Það skal vera slétt, stöðugt, lárétt og hulið teppi sem ekki 

er hált (slétt og án hættu á að stöng endurkastist of mikið).  Ekki má nota lausar 

gúmmímottur eða sambærilegar ábreiður 

                                                          

 

 Stangir og lóð 

 

 Í öllum keppnum, þar sem keppt er eftir reglum IPF skal aðeins nota stangir og 

laus lóð.  Séu notaðar stangir eða lóð, sem ekki standast rétt mál skal keppnin vera  

ógild svo og öll sett met. Aðeins stangir, sem uppfylla öll skilyrði má nota í keppni og fyrir 

allar lyftur.  Ekki má skipta um stöng á meðan á keppni stendur nema hún sé bogin eða á 

annan hátt skemmd að mati tækninefndar, kviðdóms eða dómara. Stangir til notkunar á 

öllum IPF mótum mega ekki vera krómhúðaðar á riflaða svæði stangar. Einungis má nota 

stangir og lóð, sem samþykkt hafa verið af IPF á Heimsmeistaramótum eða ef heimsmet er 

sett. Fr§ §rinu 2008 skal ,,knurlingò fjarlÞgĦ § stºng samĪykktri af IPF vera samkvÞmt 

alþjóðlegum viðmiðum. 

 

 (a)  Stöngin skal vera bein, rifluð og vel grópuð og standast eftirfarandi 

     mál: 

     1.  Heildarlengd skal ekki vera meiri en 2,2 m. 

     2.  Fjarlægð milli hulsa á stöng skal minnst vera 1.31 og 

         mest 1.32 m. 

     3.  Þvermál stangar skal ekki vera meira en 29 mm né minni en 

         28 mm. 

     4.  Þyngd stangar með lásum skal vera 25 kg. 

     5.  Þvermál hulsu skal vera á bilinu 50-52 mm. 

     6.  Það skal vera merki eða límband sitt hvorum megin á stöng 

         með 81 cm millibili. 

 

 (b)  Lóð skulu uppfylla eftirfarandi: 

     1.  Öll lóð sem notuð eru í keppnum verða að vega rétt með 

         0.25% nákvæmni og ekki meira en 10 gramma skekkju. 
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  Þyngd skráð á lóð: Mest:  Minnst: 

  50.o   50.125  49.875 

  25.o   25.0625 24.9375  

  20.o   20.05  19.95 

  15.o   15.0375 14.9625 

  10.o   10.025  9.975 

  5.o   5.0125  4.9875 

  2.5   2.51  2.49 

  1.25   1.26  1.24 

  .5   .51  .49 

  .25   .26  .24 

 

     2.  Stærð gatsins í miðju lóðinu má vera frá 52 mm til 53 mm í þvermál. 

     3.  Lóð skulu vera í eftirfarandi stærðum: 

                     1.25 kg,  2.5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg, og 50 kg. 

     4.  Fyrir mettilraunir má nota léttari lóð, til að ná þyngd sem er a.m.k. 1 kg                                            

                     meira en núverandi met. 

     5.  Lóð sem vega 20 kg eða þar fyrir ofan mega ekki vera                                                          

                     þykkri en 6 cm. Lóð 15kg og þar fyrir neðan mega ekki 

vera þykkari en 3 cm. Gúmmílóð þurfa ekki að vera í samræmi við þessar 

þykktarkröfur. 

     6.  Lóð skulu vera lituð sem hér segir: 

         10 kg og þar fyrir neðan - hvaða litur sem er. 

         15 kg - gul.   20 kg - blá. 

                     25 kg - rauð og 50 kg - græn. 

     7.  Á öllum lóðum skal vera greinilega áletruð þyngd þeirra. 

          Þeim skal raðað þannig á stöngina að þyngstu lóðin séu  

                    innst og léttari utar og snúi þannig að dómarar geti séð 

  þyngd hvers lóðs. 

     8.  Þyngsta og innsta lóðið skal snúa þannig að þyngdaráletrun 

          vísi inn, en önnur lóð þannig að þyngdaráletrun vísi út. 

9. Þvermál stærsta lóðs skal ekki vera meiri en 45 cm. 

10. Gúmmílóð eða gúmmíhúðuð lóð eru viðurkennd með þeim fyrirvara að 10 

cm bil sé frá lás að stangarenda svo hægt sé að grípa um stöngina. 

                                                            

                                                     

 Lásar 

 

 (a)  Ætíð skal nota lása í keppni. 

 (b)  Þeir skulu vega 2.5 kg hvor. 

 

  

 

 

 Hnébeygjustatíf 
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1. Á alþjóðlegum kraftlyftingamótum má einungis nota hnébeygjustatíf frá 

viðurkenndum framleiðanda, sem er opinberlega skráður og samþykktur af 

Tækninefnd.  

  

2.  Hnébeygjustatífin skulu vera byggð þannig að breyta megi  hæðinni frá lægstu      

stöðu 1,0 metra í a.m.k. 1.70 metra í hæstu stöðu með 5 cm millibilum. 

 

3.  Það verður að vera hægt að tryggja læsingu vökvastatífa í sérhverri stillingu 

með öryggispinnum. 

 

 Bekkur  

  

Á alþjóðlegum kraftlyftingamótum má einungis nota bekk og bekkpressustatíf 

frá viðurkenndum framleiðanda, sem er opinberlega skráður og samþykktur af 

Tækninefnd. Hann skal uppfylla eftirfarandi skilyrði: 

 

  1.  Lengd ekki minni en 1.22 m, flatur og láréttur. 

  2.  Breidd 29-32 cm. 

  3.  Hæð 42-45 cm mælt frá gólfi að óbældu bólstruðu yfirborði 

      bekkjarins.  Hæð stands á bekkjum skal vera stillanleg og vera 

      frá 75 cm lágmarki að 100 cm hámarki mælt frá gólfi að 

      hvíldargróf stangar.   

  4.  Innanmál milli stangarstatífa skal ekki vera minna en 

      1.10 m. 

                      5. Höfðalagið á bekknum skal ná minnst 22 cm út fyrir miðju standanna  

                          með leyfðum frávikum uppá 5cm. 

   6. Öryggisstatíf fest við bekkinn skal nota á öllum mótum. 

 

    Ljós 

 

        Ljósakerfi skal vera í keppnum og dómarar skulu sýna ákvarðanir sínar með 

                   þeim. Ljósakerfi svipað því og notað er í ólympískum lyftingum má nota, en í 

                   því snerta dómarar hnapp við ógilda lyftu. Ef meirihluti snertir slíkan hnapp 

                   kemur hljóð  sem þýðir að lyfta er ógild. Keppandi þarf þá ekki að halda 

                  áfram lyftu. Hver dómari stjórnar hvítu ljósi er merkir "gild lyfta" og rauðu 

       ljósi er merkir "ógild lyfta". Ljósunum skal komið fyrir lárétt í samræmi við  

                  staðsetningu dómaranna.  Þau skulu þannig úr garði gerð, að það kvikni á  

                  öllum ljósunum samtímis, en ekki sitt í hvoru lagi þegar hver dómari kveikir. 

      Til öryggis, t.d. vegna rafmagnsbilunar, skal dómurum látið í té lítil hvít og  

      rauð flögg eða spjöld til að sýna niðurstöður sína, er yfirdómari gefur merkið   

     ,,flºggò. 

 

               

 Dómaraspjöld 
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     Eftir að kveikt hefur verið á dómaraljósum, eiga dómarar að lyfta upp  

     dómaraspjöldum sínum eða nota ljósakerfi, þar sem fram kemur af hverju þeir    

     dæmi lyftu ógilda.                                                               

 

   

 

NÚMERUÐ DÓMARASPJÖLD ï ÁSTÆÐA ÓGILDRAR LYFTU  

 

Litir spjaldanna:     Spjald nr. 1 = Rautt spjald 

                               Spjald nr. 2 = Blátt spjald 

                               Spjald nr. 3 = Gult spjald 

 

 

 

 
 

                                                                        
 

Hnébeygja: 

 

 

Rautt. 

1. Að takast ekki að beygja hnén og fara það langt niður að yfirborð fóta á mjaðmalið 

er komið lengra niður, en efri hluti hnjáa. 

 

Blátt.  

2. Að takast ekki að vera uppréttur með hnjáliði læsta í byrjun og lok lyftu.  

 

Stöng hefur sigið niður á meðan lyftu stendur 

  

Að breyta legu stangar yfir axlirnar eftir að byrjað er að lyfta. Sérhver hreyfing 

stangar niður á við á bakinu, meira en stangarbreidd niður fyrir lögleg mörk eða 

þeirrar stöðu stangar á baki keppanda, sem hann valdi í upphafi. 

 

Gult.  

3. Stigið hefur verið fram eða aftur. Þó er leyfileg lítils háttar færsla fóta til hliðar eða 

að rugga frá tábergi til hæls, meðan lyft er.  

 

Ekki var beðið eftir merki yfirdómara í byrjun eða lok lyftu.  
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Keppandi reynir oftar en einu sinni að rísa upp eða ruggar í neðstu stöðu.  

 

Stangarmenn hafa snert stöng eða keppanda milli merkja yfirdómara í því skyni að 

aupvelda lyftuna.  

 

Keppandi hefur snert fætur með olnboga eða upphandlegg á þann hátt að það hjálpi 

honum. Lítils háttar snerting, sem ekki hjálpar er í lagi.  

 

Keppandi hefur misst eða hent frá sér stönginni að lyftu lokinni.  

 

Keppandi hefur að öðru leyti ekki uppfyllt öll skilyrði fyrir gildri lyftu eins og þau 

atriði sem skilgreind eru í almennri lýsingu á keppnisreglum. 

 

 

 

 

                                                              
 

Bekkpressa: 

 

Rautt. 

1. Stöng er ekki hreyfingalaus á brjósti, þ.e.a.s. hún snertir ekki brjóst eða er staðsett 

á kviðsvæði. 

 

Blátt.  

2. Keppandi hefur ekki rétt jafn hratt úr báðum handleggjum, þannig að áberandi er. 

 

Stöng hefur sigið niður meðan á lyftunni stendur. 

 

Keppanda hefur mistekist að rétta samtímis til fulls úr báðum handleggjum í lok 

lyftu. 

 

Gult.  

3. Stöng hefur sigið eða verið skotið upp eftir að hafa verið hreyfingarlaus á brjósti, á 

þann hátt að það hefur komið keppanda að notum. 

 

Keppandi hefur ekki beðið eftir merki dómara í byrjun eða í lok lyftu. 
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Breyting hefur verið gerð á legu líkama meðan lyft var, þ.e.a.s. keppandi hefur lyft 

höfði, öxlum, rass eða fótum frá upprunalegri stöðu við bekk eða gólf eða hreyft 

hendur til hliðar á stöng. 

 

Stangarmenn hafa snert stöng eða keppanda milli merkja dómara í því skyni að 

auðvelda lyftuna. 

 

Keppandi hefur snert bekkinn eða undirstöður hans með fótunum. 

 

Keppandi hefur af ráðnum hug snert bekkjarstatífin með stönginni í því skyni að 

auðvelda lyftuna. 

 

Keppanda hefur að öðru leyti ekki tekist að fara eftir almennum keppnisreglum 

eins og þeim er lýst í þessum reglum til viðbótar við það sem hér að ofan er upp 

talið. 

 

 

 

                                                                
 

Réttstöðulyfta: 

 

Rautt. 

1. Hné hafa ekki verið læst bein strax í lok lyftu. 

 

Keppanda hefur ekki tekist að standa uppréttur með axlir aftur. 

 

Blátt.  

2. Stöng hefur sigið niður á við meðan á lyftu hefur staðið og áður en stöng er komin  

í lokastöðu. Ef stöng sígur niður við það að keppandi þrýstir öxlum aftur veldur 

það ekki ógildingu. 

 

            Lærum hefur verið skotið undir stöng meðan lyft er. Ef stöngin snertir bara lærin,  

            en hvílir ekki á þeim er lyftan ekki ógild. 

 

Gult.  

3. Stöng hefur verið látin síga áður en yfirdómari gefur merki sitt. 

 

Stöng hefur verið látin falla á pall án þess að keppandi hafi haft stjórn á henni með 

báðum höndum, þ.e. sleppa stönginni úr lófunum. 
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Stigið hefur verið aftur eða fram. Þó er heimilt að  hreyfa fætur til hliðar eða  rugga 

sér frá tábergi til hæls. 

 

Keppanda hefur að öðru leyti ekki tekist að uppfylla allar almennar reglur 

samkvæmt almennum lýsingum í reglum þessum að viðbættum þessum atriðum, 

sem hér að ofan eru sérstaklega tilgreind. 

 

Keppnistafla 

 

Á mótum skal nota keppnistöflu, sem blasir á við áhorfendum, starfsmönnum og öllum 

þeim sem framvinda móts skiptir máli. Nöfn keppenda skulu raðast eftir 

lotunúmerum (lot number) fyrir hvert holl. 

 

 

 

 

            

Championships Scoreboard  

Group : SQUAT BENCH PRESS  DEADLIFT    

NAME 

1                

2                

3                

                

                

                

                

14                

                              

                

 

PERSÓNULEGUR BÚNAÐUR 

 

Keppnisbúningur 

 

Búningur sem veitir stuðning (supportive): Einungis búningar sem eru löglega skráðir 

og samþykktir af Tækninefnd eru leyfðir á kraftlyftinga- og bekkpressumótum. 

 

Búningur án stuðnings (non supportive): Lyftinga- og fjölbragðaglímubúningar 

(singlet) þurfa ekki samþykki Tækninefndar en þurfa að uppfylla ákvæði (c), (d) og (e). 

 

Keppnisbúning skal nota og á hann að vera heill og fullrar lengdar og úr einföldu 

teygjanlegu efni án aukabóta eða ítróðs. Svo og má ekki  skipta búningnum í einhverja fleti 

með saumum, sem ekki eru nauðsynlegir við framleiðslu búningsins. Allir saumar, hvort 
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sem þeir eru falskir eða ekki, sem eru að mati Tækninefndar, kviðdóms eða dómara í 

fjarveru þeirra, einungis til styrktar eða stuðnings, gera hann ólöglegan í keppni. Búningur 

á að falla vel að líkama og má ekki vera losaralegur. Hlýrar keppnisbúnings verða að vera 

á öxlunum allan tímann sem lyft er.   

 

 Keppnisbúningurinn skal uppfylla eftirfarandi skilyrði: 

 

(a)   Hann má vera í hvaða lit/um sem er. 

(b) Keppnisbúningur má bera merki, tákn og/eða áletrun landssambands og/eða       

stuðningsaðila keppanda.  Það sem er líklegt til að óvirða íþróttina er bannað (vísað er til 

kaflans um könnun persónulegs búnaðar, ákvæði 10 um merki stuðningsaðila). Nafn 

keppanda má koma fram hvar sem er á búnaði.                                                                                                               

(c)  Saumar og faldar mega ekki vera breiðari en 3,0 cm og þykkri en 0,5 cm. Aðeins 

búningar sem hvergi styðja við, eins og lyftinga- og fjölbragðaglímubúningar mega hafa 

sauma og falda breiðari en 3 cm. Í þeim búningum má klofsvæðið vera tvöfalt úr sama efni 

að hámarki 12x24 cm.  

(d)   Sauma má tryggja og styrkja með mjórri ræmu af borða eða teygjuefni, sem ekki má 

vera breiðari en 2 cm eða þykkri en 0.5 cm. 

(e)  Búningur verður að hafa skálmar og mega þær ekki vera styttri en 3 cm og ekki lengri 

en 15 cm mælt að innanverðu. Þetta skal mælt með því að draga línu frá efsta saumi í klofi 

og mæla niður skálmina frá þessari línu. Lína þessi má vera lengri að utanverðu. Á þeim 

búningum, sem eru úr teygjanlegu efni (non-supportive) mega skálmar vera lengri, allt að 

25 cm.                                          

(f) Allar breytingar á búnaði, sem víkja frá ofangreindum breiddum, lengdum og 

þykkt gera búninginn ólöglegan til keppni. 

(g) Þrátt fyrir breytingar til að þrengja búning og bekkpressubol geri þá ekki ólöglega, eru 

gerðar kröfur til að slíkar þrengingar séu gerðar á upphaflegum saumum. 

(h) Ef  búningur hefur verið þrengdur, þá þarf ekki að sauma umframefnið á búninginn. Þó 

er mælt með því að þegar böndin yfir axlirnar eru stytt að umframefnið sé saumað á þann 

hátt að umframefnið sé undir böndunum, en standi ekki út í loftið. 

 

 

Stuttermabolur/bekkpressubolur 

 

Skylt er að klæðast stuttermabol (t-shirt) eða bekkpressubol (úr einföldu teygjanlegu efni) 

undir keppnisbúningi í hnébeygju og bekkpressu, og má hann vera í hvaða lit/um sem er. 

Notkun bols í réttstöðulyftu er valfrjáls fyrir karla. Ekki má bæði vera í bol og 

bekkpressubol. Konur verða að klæðast bol í öllum keppnisgreinum. 

 

Bekkpressubolur sem samþykktur hefur verið af Tækninefnd og er á listum nefndarinnar 

yfir samþykktan búnað og fatnað, er heimill fyrir allar greinar. Allar reglur sem að öðru 

leyti gilda um stuttermaboli gilda um bekkpressuboli. Bekkpressubolur má ekki vera það 

langur að hann nái niður fyrir rass og veiti þannig auka stuðning. Að auki mega saumar 

einungis vera staðsettir skv. eftirfarandi teikningu. 
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Stuttermabolur þarf að uppfylla eftirtalin skilyrði: 

             

           (a)  Hann má ekki vera úr gúmmíkenndu eða hliðstæðu teygjanlegu efni. 

           (b)  Hafi ekki vasa, hnappa, rennilása, kraga eða V-hálsmál. 

           (c)  Hafi ekki styrkta sauma. 

           (d)   Hann sé annaðhvort eingöngu úr bómul eða polyester eða blöndu 

      úr þessum tveimur efnum. Denim er ekki leyfilegt. 

           (e)  Ermar bols mega ekki ná niður fyrir olnboga eða vera upp við axlarvöðva. 

      Keppandi má ekki bretta ermar upp að axlarvöðva þegar keppt  er í IPF                                                                      

     keppni. Ekki m§ vera ² ¼thverfum bol. StuĦningsbolur (,,support shirtò) sem 

     notaður er í hnébeygju og réttstöðu má vera ermalaus. 

           (f)   Bolurinn verður að vera venjulegur eða opinber bolur í viðkomandi                                                     

                 keppni. Bolurinn má bera merki, tákn og/eða áletrun lands, landssambands,  

                 svæðaambands eða stuðningsaðila. Það sem er líklegt til að koma  

                 óorði á íþróttina er bannað. Merki stuðningsaðila verður að vera í samræmi við  

                 ákvæði 10, sem er í kaflanum um skoðun persónulegs búnaðar. 

 

 
 

 

Íþróttabindi  

 

Klæðast má hefðbundnu íþróttabindi eða hefðbundnum nærbuxum (ekki boxer) úr hvaða 

blöndu sem er af bómull, nælon eða polyester. Konur mega einnig klæðast brjóstahaldara. 

Sundskýlu eða öðrum klæðnaði úr gúmmíkenndu eða svipuðu teygjanlegu efni, nema í 

mittisbandi, má ekki klæðast undir keppnisbúningi. Öll undirföt, sem veita stuðning eru 

ekki leyfileg í keppnum, þar sem farið er eftir IPF reglum. 

 

Sokkar                                                                                                       

 

Klæðast má sokkum. 

 

           (a)  Þeir mega vera í hvaða lit/um sem er og merki framleiðanda má sjást á þeim. 
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           (b)  Þeir mega ekki vera það langir upp legginn að þeir snerti 

      hnjávafninga eða hólka ef þeir eru notaðir. 

           (c)  Sokkar fullrar lengdar, sokkabuxur eða nokkuð þvíumlíkt er 

      stranglega bannað. Í réttstöðu verður að nota sokka í fullri lengd upp sköflung 

      til að verja sköflung.  

           (d) Klæðast má þunnri varnarhlíf yfir sköflung undir sokkum. 

 

 

 

Belti 

 

  Keppandi má klæðast belti.  Ef svo er gert skal það vera utan yfir keppnisbúning. 

  

 Efni og gerð: 

(a)  Megingjörðin skal vera úr leðri, vinyl eða öðru svipuðu stífu efni í einu eða 

fleiri lögum sem mega vera límd eða sumuð saman.                                                                                       

 (b)  Ekki má vera á beltinu, hvorki á yfirborði þess eða milli laga, ítróð, sylgjur eða 

stuðningur úr öðrum efnum. 

(c)   Málmsylgja skal vera fest á annan enda beltisins með bólum eða saumi.  

 (d)   Nota má sylgju með einum eða tveimur pinnum eða "quick release". 

(e)  Á beltinu skal lykkjan fyrir tunguna vera nálægt sylgjunni og fest með bólum 

eða saumi.  

(f)   Nafn keppanda, lands, ríkis eða félaga má koma fram á ytra byrði beltis. 

 

 

 Mál  

  1.  Beltið má ekki vera breiðara en 10 cm. 

  2.  Beltið má ekki vera þykkra en 13 mm meginhluta  

      lengdarinnar. 

  3.  Innanmál sylgju má ekki vera meira en 11 cm. 

  4.  Utanmál sylgju má ekki vera meira en 13 cm. 

  5.  Breidd beltissmeygs má ekki vera meira en 5 cm. 

  6.  Hámarksfjarlægð milli beltisenda og fjarlægari enda smeygs 

                er 15 cm. 
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Skór eða stígvél 

   

 Nota skal skó eða stígvél. 

 

(a)  Skór teljast einungis íþróttaskór/íþróttastígvél, lyftingaskór,  

kraftlyftingaskór eða réttstöðulyftuskór. Framanritað vísar til skófatnaðar  

sem notaður er í innanhúsíþróttum. Fjallgönguskór falla ekki í þennan flokk.  

(b)  Enginn hluti sólans má vera hærri en 5 cm. 

(c)  Sólinn verður að vera jafn þykkur á báðum hliðum. 

(d)  Laust innlegg í skó, sem ekki er hluti af skónum, má einungis vera 1,0 cm  að 

þykkt. 

 

Vafningar 

 

Aðeins eru leyfilegir vafningar úr venjulegu einföldu teygjubindi hulið vefnaði úr polyester, 

b·mull eĦa blºndu ¼r Īessum tveimur efnum eĦa ,,medical crepeò.  

  

 

Úlnliðir:  

1.  Úlnliðsvafningar mega ekki vera lengri en 1 metri og 8 cm breidd. Allar festingar og 

velco plástrar verða að vera innan þessa 1 metra. Festa má tungu á vafninginn til þess að 

hjálpa til við að festa  vafninginn. Þessi tunga má ekki ná yfir þumal eða fingur meðan á 

lyftu stendur. 

2.  Venjulegt svitaband má nota og má það ekki vera víðara en 12 cm. Ekki má nota bæði 

svitaband og úlnliðsvafning í einu. 

3. Úlnliðsvafningurinn má ekki ná lengra en 10 cm upp fyrir miðju                                

úlnliðs og 2 cm niður fyrir, samtals 12 cm. 

 

Hné: 

4. Vafningar á hné skulu ekki vera lengri en 2 metrar og 8 cm á breidd.                                

Þeir mega ekki ná lengra en 15 cm upp fyrir miðju hnés og 15 cm niður fyrir miðju hnés. 

Þannig má heildarlengd vafins svæðis vera 30 cm.  Í staðinn fyrir vafninga má nota hólk 

(knee cap supporter), sem má ekki vera lengri en 30 cm. Hnéhólkar allt að 30 cm breiðir 

og sjúkrahólkar eru einnig leyfilegir. Bannað er að nota hvort tveggja í senn. Hnéhólkar 

mega vera ¼r ,,noepreneò. 

5.  Vafningar mega ekki snerta sokka eða keppnisbúning. 

6.  Vafninga má ekki nota annars staðar á líkamann. 

 

Vafningar til stuðnings: 

Aðeins vafningar frá framleiðsluaðilum, sem eru skráðir og samþykktir af Tækninefnd eru 

leyfilegir í kraftlyftingakeppnum. 

 

Aðrir vafningar:  
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Vafningar ¼r ,,medical crepeò, s§rabindi og svitabönd þurfa ekki samþykki Tækninefndar. 

 

7.  Plástra má tvöfaldan vafning um þumalfingur, en hvergi annars staðar án leyfis 

kviðdóms eða aðaldómara.  Enga plástra má nota til að hjálpa keppanda að halda 

stönginni. 

8. Með leyfi kviðdóms, keppnislæknis eða heilbrigðisstarfsfólks má                                                                                   

nota plástra eða þ.h. vegna meiðsla, en gæta skal þess búið sé um                                                                                     

meiðsl með þeim hætti, að það hjálpi keppanda á engan hátt. 

9.  Í keppnum þar sem ekki er kviðdómur eða keppnislæknir                                                                                                        

tekur yfirdómari ákvörðun um notkun plástra. 

 

 

Skoðun persónulegs búnaðar 

 

    (a) Skoðun persónulegs búnaðar hvers keppanda á að vera lokið áður en 20 

mínútur eru í keppnisbyrjun í viðkomandi þyngdarflokki. (það má tilkynna 

þennan tíma á tæknifundinum. 

    (b)  A.m.k. tveir dómarar skulu framkvæma skoðunina.  Hvern hlut 

  skal skoða og samþykkja og síðan skal hann stimplaður eða merktur. 

    (c)  Hafna skal of löngum vafningum, en þó má taka við þeim aftur 

  innan hins ákveðna skoðunartíma ef þeir hafa verið styttir í 

  rétta lengd.   

    (d)  Hafna skal búnaði sem er óhreinn eða slitinn. 

    (e)  Dómarar skulu skrá hvern þann hlut, sem samþykktur hefur verið 

  á sérstakt eyðublað, sem skal afhenda forseta kviðdóms strax að skoðun  

  lokinni. 

    (f)  Ef keppandi kemur á keppnispall klæddur í eða með ólöglegan 

  útbúnað, sem ekki hefur í gáleysi farið fram hjá dómurum við skoðun, skal 

  hann þegar í stað útilokaður frá keppni. 

    (g)  Allan þann búnað, sem nefndur hefur verið í kaflanum  ,,Persónulegur 

  b¼naĦur keppandaò skal skoĦa fyrir keppni. 

     (h) Bannað er að klæðast húfum á lyftingapalli meðan lyft er. Ekki þarf að skoða 

armbandsúr, skartgripi, gleraugu og tíðabúnað kvenna.                                                                                                                                

    (i) Áður en keppandi reynir að lyfta yfir gildandi heimsmeti, skal búningur hans 

þegar í stað skoðaður af tæknistjórnanda. Komi þá í ljós að keppandi sé í 

ólöglegum búningi eða með ólöglegan útbúnað, sem ekki hefur í gáleysi farið 

fram hjá dómurum við skoðun, skal þegar í stað vísa keppanda frá keppni. 

 

Merki styrktaraðila                   

 

a.  Þjóðir eða keppendur, sem vilja notfæra sér reglurnar um auglýsingar á 

búnaði eða búningum verða að sækja um leyfi fyrir því til aðalritara IPF.                                          

Umsóknin skal koma fram minnst þremur mánuðum fyrir auglýsta 

dagsetningu á fyrstu íþróttakeppni og umsókninni verða að fylgja 250 evrur, 

eða upphæð, sem ársþing IPF ákveður. Eftir veitingu leyfis skal koma 
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auglýsingunni fyrir með samkomulagi milli  keppanda eða þjóðar og IPF. 

Þessa auglýsingu má svo bera út almanaksárið. Gjaldið tekur einungis til 

einnar þjóðar og eins auglýsanda. Til viðbótar skal greiða 250 evrur fyrir 

hvern annan auglýsanda, sem vill nota búnað  eða búning keppanda. IPF 

áskilur sér rétt til að neita auglýsingu, ef hún er smekklaus eða stríðir gegn 

samningum, sem IPF hefur gert við aðra aðila, svo sem sjónvarpsstöðvar eða 

mótshaldara. Framkvæmdanefnd IPF á rétt á að takmarka stærð auglýsingar. 

Þjóðir eða keppendur mega nota merki                                           þjóðar 

eða sambands án gjalds. Sama á við um merki framleiðanda, sem                                           

fengið hafa samþykki IPF fyrir framleiðslu sinni og greitt fyrir tilskilið                                           

gjald. Keppendur sem vilja bera merki auglýsanda verða að framvísa gildandi 

leyfi eða kvittun, er búnaður hans er skoðaður, nema merkið sé á lista IPF 

yfir samþykktan búnað. Merki framleiðanda, sem eru á stuttermabolum, 

beltum eða búningi sem ekki veitir stuðning, þarf ekki að hylja, ef þau eru 

ekki meira en 10 cm * 2 cm að stærð. 

 

 

Almennt 

 

(a)  Notkun olíu, feiti eða hvers kyns áburðar á líkama, búning eða búnað keppanda er 

stranglega bönnuð. 

 

(b) Einungis er heimilt að nota barnapúður, talkúm, resin og magnesium carbonate á 

líkama og búning. Ekki er heimilt að nota þessi efni á vafninga.  

 

(c) Sérhver notkun á einhverju límkenndu neðan á skó er stranglega bönnuð. Þetta á við 

glerpappír, smergel pappír o.s.frv. Einnig tekur þetta til resin og magnesíum carbonate. 

Samþykkja má vatnsúða. 

  

(d) Engin aukaefni má bera á kraftlyftingaáhöld. Þetta tekur til alls annars en þess sem 

notað er til hreinsa stöng, bekk eða keppnispall.  

 

                                                           

KEPPNISLYFTUR OG REGLUR UM FRAMKVÆMD ÞEIRRA  

 

Hnébeygja 

 

 1.  Keppandi skal snúa fram á keppnispallinum. Stönginni skal haldið lárétt yfir 

axlirnar með fingur um stöngina og efri brún stangar skal ekki vera neðar á bakinu en svo 

að þykkt stangarinnar sé fyrir neðan ytri brúnar axlar. Mynd á bls. 21 sýnir rétta stöðu 

stangar. Halda má hvar sem er í stöngina fyrir innan innri lás eða snerta innri lás.  

 

 2.   Þegar keppandi hefur tekið stöngina af statífunum (stangarmenn mega aðstoða við 

þetta) skal hann stíga afturábak og koma sér í byrjunarstöðu.  Þegar keppandi er í þessari 

stöðu hreyfingarlaus, uppréttur með hné læst og með stöng á réttum stað, gefur 
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aðaldómari merki um að byrja lyftu.  Merki hans skal samanstanda af handahreyfingu niður 

og orĦinu ,,beygjaôô (squat). ĆĦur en keppanda er gefiĦ merkiĦ beygja, m§ keppandi 

breyta stöðu sinni á hvern þann hátt sem hann vill í samræmi við reglur. Í öryggisskyni skal 

keppanda vera sagt að setja stöng aftur í statíf og við það einnig höfð handarhreyfing, ef 

keppandi nær ekki að koma sér í rétta stöðu innan 5 sek. 

 

 3.   Eftir að merki dómara er gefið á keppandi að beygja hnén og lækka líkamann þar 

til efsti hluti læra á mjaðmalið er lægri en efsti hluti hnjáa. Aðeins ein tilraun er leyfð. 

Tilraunin er álitin byrja, þegar hné fara úr læstri stöðu. Stöngin má hreyfast frá 

byrjunarstöðu niður á bak keppanda meðan á lyftu stendur, sem nemur stangarbreidd. 

 

4.  Keppandi má standa upp eins og honum sýnist í upprétta stöðu með læst hné. Ekki 

er leyfilegt að lyfta sér tvisvar og einnig er öll hreyfing niður á við bönnuð eftir að 

keppandi er byrjaður að standa upp úr neðstu stöðu. Þegar keppandi er hreyfingarlaus (í 

lokastöðu) gefur aðaldómari merki um að leggja stöngina á statíf.  

 

 5. Merkið til að leggja stöngina á statíf er handahreyfing upp og aftur og orðið                                              

,,takiĦò (rack). Keppandi verĦur Ī§ aĦ ganga fram og skila stºnginni ² stat²fin. ĉ 

öryggisskyni getur keppandi óskað aðstoðar stangarmanna við að koma stöng í statíf. 

Keppandi verður að halda á stönginni meðan á þessu stendur. 

 

 6. Hámark 5 og lágmark 2 stangarmenn skulu vera á pallinum í einu. Dómarar skulu 

ákveða fjölda stangarmanna hverju sinni 2, 3, 4 eða 5. 

 

 

 

Atriði sem gera hnébeygju ógilda 

 

 1.  Að bíða ekki eftir merki dómara í upphafi eða enda lyftu. 

 

 2. Að reyna að standa upp úr hnébeygju oftar en einu sinni. Einnig er sérhver hreyfing 

niður á við bönnuð, eftir að keppandi er byrjaður að standa upp úr neðstu stöðu. 

 

 3. Keppandi stendur ekki uppréttur með hné læst bæði fyrir og eftir lyftu. 

 

 4. Að stíga fram eða aftur meðan á lyftu stendur. Minni háttar hreyfing fóta til hliðar 

er leyfð eða að rugga frá tábergi til hæls. 

 

 5.  Að mistakast við að beygja hnén og lækka líkamann þar til efsti hluti læra við                                        

            mjaðmarlið er lægri en efsti hluti hnjáa eins og sýnt er á mynd. 

 

 6.  Breyting á legu stangarinnar yfir axlirnar eftir að lyfta er hafin, meiri en sem nemur 

stangarþykkt. 
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 7. Öll snerting stangarmanna á stöng eða keppanda á milli merkja aðaldómara, sem 

hjálpar keppanda. 

 

 8.  Snerting læra með olnboga eða upphandlegg. Lítils háttar snerting er leyfileg, ef 

hún hjálpar ekki keppandanum. 

                                                     

9.  Stöng er látin detta eða henni hent af ásetningi eftir að lyftu er lokið. 

 

10. Ef keppanda mistekst eitthvað það í framkvæmd lyftunnar sem fellur undir 

almennar reglur annað en framangreindar ógildingarástæður. 

 

Myndin sýnir rétta stöðu stangar á baki og þá dýpt í hnébeygju sem þarf til að hún teljist 

lögleg 
 

 
 

 

Bekkpressa 

 

 1. Bekkur skal vera þannig á keppnispalli, að fremri hluti hans skal snúa fram eða í 45 

gráða horni. 

 

 2.  Keppandi skal liggja á bakinu á bekknum og láta höfuð, axlir og allan rassinn                                             

snerta yfirborð bekkjarins. Fætur verða að vera flatir á gólfi (eins og lögun 

skófatnaðar leyfir). Halda verður utanum stöngina á þann hátt, að                                     

stöngin sé í grópinni milli Īumalfingurs og handarinnar  (,,thumbs aroundò) og                         

stöngin þannig lokuð inni í hendinni. Þessari stöðu verður að halda meðan á lyftu 

stendur. 

 

 3. Til að ná betri fótfestu má keppandi nota undir fætur, lóð eða plötur í                                                 

allt að 30 cm. háa upphækkun á pallinum. Blokkir í stærðunum 5 cm, 10 cm, 20 

cm og 30 cm skulu vera tiltækar til að tryggja fótstöðu keppenda á öllum 

alþjóðlegum mótum.   
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 4. Mest 5 en fæst 2 stangarmenn skulu vera viðbúnir á keppnispalli.  Eftir að 

keppandi er kominn í rétta stöðu getur hann óskað eftir hjálp þeirra við að taka 

stöngina af statífunum.  Einungis má rétta á beina arma. 

 

 5.  Grip keppanda á stöng skal ekki vera víðara en 81 cm mælt milli vísifingra (báðir 

vísifingur verða að vera innan 81 cm merkisins og allur vísifingurinn verður að vera 

innan 81 cm merkisins). Í því tilviki að gömul meiðsli eða meðfædd fötlun valdi því 

að keppandi getur ekki haldið jafnt á stöng, verður hann að tilkynna það dómurum 

fyrir hverja lyftu. Ef nauðsynlegt er má merkja stöngina í samræmi við þessar 

séróskir. Bannað er að nota öfugt grip (reverse grip). 

 

 6. Eftir að hafa tekið stöngina úr statífunum, með eða án aðstoðar stangarmanna á 

keppandi að bíða með olnboga læsta eftir merki aðaldómara.  Merkið skal gefa 

þegar keppandi er hreyfingarlaus og stöng er í réttri stöðu. Í öryggisskyni er hægt 

að segja keppanda að setja frá sér stöngina með skipun og handhreyfingu 

afturábak, ef keppandi nær ekki réttri stöðu innan 5 sek. Aðaldómari upplýsir þá  

keppanda um ástæðu þess að merki var ekki gefið. 

 

 7. Merki aðaldómara um að byrja lyftu samanstendur af handahreyfingu niður og                         

orĦinu ,,byrjaò. 

 

 8. Eftir að merki hefur verið gefið skal keppandi láta stöngina síga að brjósti (brjóst 

endar við neðsta hluta bringubeins), og halda henni þar hreyfingarlausri þar til 

aĦald·mari gefur merki um aĦ lyfta meĦ skipuninni ,,pressaò (press). S²Ħan skal 

pressa stöngina upp með jafnri útréttingu arma í fulla armlengd. Þegar stönginni 

hefur veriĦ haldiĦ hreyfingarlausri ² lokastºĦu skal aĦald·mari gefa merkiĦ ,,takiĦò 

og því verður að fylgja handhreyfing aftur. 

  

7.      Ef keppandi getur ekki rétt að fullu úr handleggjum þarf hann að framvísa vottorði 

           sem gefið er út af Læknanefnd. 

 

Reglur fyrir fatlaða sem keppa á bekkpressumótum IPF 

 

Bekkpressumót skulu skipulögð þannig að ekki sé gert ráð fyrir sérstökum flokki fatlaðra 

keppenda. Blinda, sjónskerta og hreyfihamlaða má aðstoða á bekkinn og af bekknum. 

Aðstoð merkir hjálp frá þjálfara og/eða notkun hækja, göngustafs eða hjólastóls. Reglur 

keppninnar eiga við fatlaða jafnt sem ófatlaða. Keppendur sem á vantar neðri útlim mega 

nota gerviútlim, eins og um eðlilegan útlim væri að ræða. Keppandi skal vigtaður án 

búnaðar með jöfnunarþyngd bættri við samkvæmt fastri hlutfallstöflu (sjá vigtun atriði 5). 

Keppendur með óstarfhæfa neðri útlimi, sem þurfa spelkur eða svipaðan útbúnað til að 

ganga, eru vigtaðir með útbúnaði.  
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Atriði sem gera bekkpressu ógilda 

 

1. Ekki er beðið eftir merki dómara í upphafi lyftu, á meðan henni stendur og í lok 

    lyftu. 

 

 2.  Hvers konar breyting á upphafsstöðu keppanda meðan á lyftu stendur, t.d.                         

hvers konar lyfting á höfði, öxlum eða rass frá bekk eða hreyfing fóta á                         

gólfi, lóðum eða blokkum, eða lárétt hreyfing handa á stönginni.  

 

 3.  Stöng er lyft eða látin sökkva inn í brjóstkassann, eftir að stöng er búin að vera 

hreyfingalaus, á þann hátt að það hjálpi keppanda. 

 

 4. Ójöfn útrétting handleggja meðan á lyftu stendur. 

 

 5 Stöng sígur einhvers staðar á leiðinni í fulla armlengd. 

 

 6. Ekki er rétt alveg úr handleggjum (olnbogar læstir) í lok lyftu. 

 

 7. Stangarmaður snertir stöng eða keppanda einhvern tíma milli merkja                         

aðaldómara, á þann hátt að það hjálpi keppanda. 

 

 8. Keppandi snertir bekkjarfæturna með fótunum. 

  

 9. Keppandi hefur af ráðnum hug snert bekkjarstatífin með stönginni, í því skyni að 

            auðvelda lyftuna. 

 

 10. Keppanda mistekst eitthvað annað, sem reglur hljóða um. 

 

 

Réttstöðulyfta 

 

 1. Keppandi á að snúa fram og stöngin skal liggja lárétt við fætur hans.  Grip eru eftir 

geðþótta keppanda, en nota skal báðar hendur.  Lyftan skal vera ein samfelld 

hreyfing, þar til keppandi hefur rétt fullkomlega úr sér. 

 

 2. Við lok lyftunnar á keppandi að hafa rétt úr sér og skulu hné vera læst og axlir  

vera aftur. 

 

 3.  Merki aĦald·mara skal vera handahreyfing niĦur § viĦ og orĦiĦ ,,niĦurò.  MerkiĦ 

skal ekki gefa fyrr en stöngin er hreyfingarlaus og keppandi er í auðsjáanlegri                         

lokastöðu.  

 

 4. Sé stönginni lyft eða gerð ákveðin tilraun að lyfta henni, telst það vera tilraun. 

Þegar lyftan uppá við er byrjuð má stöng aldrei fara niðurávið á leiðinni í lokastöðu 
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með læst hné. Ef stöngin sígur eitthvað við það að keppandi þrýstir öxlum í 

lokastöðu (smá hreyfing niðrávið) veldur það ekki ógildi. 

 

 

 

Atriði, sem gera réttstöðulyftu ógilda 

 

 1.  Stöng sígur niður einhvers staðar á leiðinni upp í lokastöðu. 

 

 2. Ekki er rétt nægilega úr líkamanum með axlir aftur. 

 

 3. Ekki er rétt úr hnjám og þau læst í lok lyftu. 

                                                               

 4. Ef lærum er rennt undir stöngina til stuðnings. Ef stöngin snertir lærin á uppleið, en 

hvílir ekki á þeim skal ekki dæma lyftu ógilda. Keppendi skal njóta vafa í þessu 

tilfelli.  

 

 5. Ef stigið er aftur á bak eða áfram á gólfi. Þó má færa fætur til hliðar eða rugga frá 

tábergi til hæls. 

 

 6. Keppandi lækkar stöngina áður en aðaldómari gefur merki. 

 

 7. Keppandi lætur stöngina á pallinn án þess að hafa stjórn á henni með báðum                         

höndum þ.e. sleppir stönginni beint úr lófum. 

 

 8. Ef keppanda mistekst eitthvað annað það í framkvæmd lyftunnar, sem fellur undir 

keppnisreglur.  

 

 

Myndin sýnir keppanda sem hefur rennt lærum undir stöng til stuðnings 
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VIGTUN  

 

 1. Vigtun keppenda skal fara fram eigi fyrr en tveimur tímum áður en keppni hefst í 

þeim þyngdarflokki/um. Allir keppendur í þyngdarflokknum/unum verða að mæta 

til vigtunar, sem fram fer í viðurvist tveggja/þriggja dómara. Þyngdarflokkum má 

blanda saman í einn keppnishóp. 

 

2. Ef rásnúmer hafa ekki þegar verið dregin, skal það gert nú til að ráða röð keppenda 

í vigtun. Þessi rásnúmer munu einnig ráða röð keppenda í keppninni, þegar þeir 

biðja um sömu þyngd. 

 

3. Vigtunartími skal að vera ein og hálf klukkustund.  

 

4. Vigtun keppenda skal fara fram í lokuðu herbergi. Aðeins keppandi, þjálfari                           

hans eða fararstjóri og 2-3 dómarar mega vera viðstaddir.  Af þrifnaðarástæðum 

skulu keppendur vera í sokkum eða nota skal pappír á vigtina. 

 

5. Vigta skal keppendur nakta eða í undirfötum, sem eru í samræmi við reglur                      

í þessari bók og hafa ekki teljandi áhrif á þyngd keppanda. Vakni spurning                         

um þyngd undirfata, skal gera kröfu um að keppandi verði vigtaður nakinn.  Í                         

keppnum þar sem konur eru þátttakendur má gera breytingar til að tryggja að                                     

keppendur séu vegnir af dómurum af sama kyni. Tilnefna má kvenkyns                         

aukastarfsmann (þarf ekki að vera dómari) í þessu skyni. Fatlaðir/aflimaðir 

keppendur, sem keppa á bekkpressumótum fá eftirfarandi þyngdaraukningu við 


