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ALMENNAR REGLUR FYRIR KRAFTLYFTINGAR

I pvi skyni ad hafa bok pessa eins stutta og haegt er, skal lita svo & ad par sem raett er um
hann eda hans eigi pad vid baedi kyn.

1. (a) Alpjéoa Kraftlyftingasamband (I.P.F.) vidurkennir eftirfarandi keppnislyftur, sem
taka skal i sOmu r6d & 6llum motum, par sem keppt er eftir reglum I.P.F.:

A. Hnébeygja B. Bekkpressa C. Réttstada D. Samanlagdur arangur

(b)  Motin eru milli keppenda i flokkn, sem adgreindir eru eftir kyni, likamspunga
eda aldri. Opin mét kvenna og karla eru fyrir alla, sem nad hafa 14 ara aldri.

(c) Reglurnar eiga vid 6ll mot.

(d) Sérhver keppandi feer prjar tilraunir i hverri grein. Besta gilda lyfta keppanda i
hverri grein myndar samt6lu, sem er samanlagdur arangur hans. Ef tveir eda fleiri
keppendur na sama samanlégdum arangri, pa radast sa léttari framar hinum pyngri.

(e) Naitveir keppendur jafnpungir vid vigtun sama arangri i samanlégdu, pa sigrar sa
sem fyrst neer samtélunni. A peim moétum par sem veitt eru verdlaun fyrir einstakar
greinar, eda ef heimsmet er sett, skal fara eins ad.

2. I.P.F. veitir leyfi fyrir og heldur med adstod adildarsambanda sinna eftirfarandi
heimsmeistarakeppn

Heimsmeistaramot karla og kvenna

Heimsmeistaramot drengja og telpna (sub juniors) og unglinga (junior) 1 kgrla
kvennaflokkum

Heimsmeistaramot dldunga i kartag kvennaflokkum

Heimsmeistaramot karla og kvenna i bekkpressu

Heimsmeistaramot dldunga i bekkpressu i kartakvennaflokkum



3.

|.P.F. vidurkennir og skrair heimsmet i somu keppnisgreinum i flokkum, sem taldir

eru upp hér fyrir nedan:

Aldursflokkar

4.

KARLAR:

Opinn flokkur- fr4 peim degi, er 14 ara aldir n4d og uppur (engin

aldursskipting).

Drengjaflokkur- (sub junior) fra peim degi, erl4 &ra aldri er nad og ut pad
almanaksar, sem 18 ara aldri er nad.

Unglingaflokkuri (junior) fra 1.jandar pess almanaksars, er 19 ara aldri er nad og
Ut padalmanakséar, sem 23ja ara aldri er nad.

Oldungaflokkur 40 ard (master |) fra 1.janGar & pvi aimanaksari, sem keppandi

verdur 40 ara og Ut pad almanaksar, sem hann naer 49 ara aldri.

Oldungaflokkur 50 &ra (master Il) fra 1.jantar & pvi almanaksari, seppgandi

verdur 50 ara og at pad ar, sem hann verdur 59 ara.

Oldungaflokkur 60 ara (master Ill) fra 1.janGar & pvi aimanaksari, sem keppandi
verdur 60 ara og ut pad ar, sem hann verdur 69 ara.

Oldungaflokkur 70 ara (master V) fra 1.jandar & pvi almarsaki, sem keppandi
verdur 70 ara og uppur. | pessum flokk er ekki keppt i pyngdarflokkum

KONUR:

Opinn flokkur- fra peim degi, er 14 ara aldri er ndd og uppur (engin
aldursskipting).

Telpnaflokkur- (sub junior) fra peim degi, erl4 aramldr nad og ut pad
almanaksar, sem 18 ara aldri er nad.

Unglingaflokkur- (junior) fra 1.jantar pess almanaksars, er 19 ara aldri er nad og
at pad almanaksar, sem 23ja ara aldri er nad.

Oldungaflokkur 40 ara (master 1) fra 1.janGar & pvi aimanaks&em keppandi
verdur 40 ara og Ut pad almanaksar, sem hun naer 49 ara aldri.

Oldungaflokkur 50 ara (master Il) fra 1.jandar a pvi almanaksari, sem keppandi
verdur 50 ara og ut pad ar, sem han verdur 59 ara.

Oldungaflokkur 60 ara (master Ill) fra 1.janér & pvi almanaksari, sem keppandi
verdur 60 ara og uppur. | pessum flokk er ekki keppt i pyngdarflokkum.

Keppni er takmorkud vid keppendur, sem nad hafa 14 ara aldri

Nidurrodun allra aldurshopa skal akvardast af samanldgdum arangri keppenda

samkvaemt hefébundnum reglum i kraftlyftingum.

Karlar 70 ara (almanaksar) og eldri geta unnid til verdlauna fyrir 1., 2., 0gi3. see
samanlogdum arangri reiknad eftir Wilks stigatdflunni.



Konur 60 ara (almanaksar) og eldri geta unnid til verdlauna fyrir 1., 2., og 3. seeti i
samanlogdum arangri reiknad eftir Wilks stigatoflunni

Aldursflokka og frekari skiptingu peirra ma nota inkems samkveemt akvoroun
landssambands.

byngdarflokkar

KARLAR

Einungis er keppt i 52.0 kg flokki i drengja og
unglingaflokki

56.0 kg flokkur allt ad6.0 kg

60.0 kg flokkur fra 56.01 kg til 60.0 kg
67.5 kg flokkur fra 60.01 kg til 67.5 kg
75.0 kg flokkur fra 67.51 kg til 75.0 kg
82.5 kg flokkur fra 75.01 kg til 82.kg
90.0 kg flokkur fra 82.51 kg til 90.0 kg
100.0 kg flokkur fr& 90.01 kg til 100.0 kg
110.0 kg flokkur fr4 100.01 kg til 110.0 kg
125.0 kg flokkur fra 110.01 kg til 125.@yk
125.0 + kg flokkur fra 125.01 kg og uppur.

KONUR

Einungis er keppt i 44.0 kg flokki i stulkna og
unglingaflokki

48.0 kg flokkur allt ad 48.0 kg

52.0 kg flokkur fra 48.01 kg til 52.0 kg
56.0 kg flokkur fra 52.01 kg til 56.0 kg
60.0 kg flokkur fra 56.01 kg til 60.0 kg
67.5 kg flokkurfra 60.01 kg til 67.5 kg

75.0 kg flokkur fra 67.51 kg til 75.0 kg
82.5 kg flokkur fra 75.01 kg til 82.5 kg
90.0 kg flokkur fra 82.51 kg til 90.0 kg
90.0 + kg flokkur fa 90.01 kg og uppdur.

5. Hvert land ma senda allt ad tiu keppendur dreifda i hina tiu pyngdarflokka
karla og niu keppendur dreifda i hina niu pyngdarflokka kvenna. A dretejjana
og unglingam6t ma senda ellefu i karlaflokk og tiu i kvdokkf Ekki mega vera
fleiri en tveir keppendur i sama pyngdarflokki fra hverju landi.



10.

11.

12.

13.

Hvert land m& hafa allt ad 5 varamenn. Til pess ad 6dlast patttokurétt i keppninni
verda peir ad vera tinefird 60 ddégum fyrir dagsetningu motsins a
bradabirgdatilnefningalista, asamt upplysingum um pyngdarflokka og bestan
arangur peirra a landsda alpjédamaoti sidustu 12 manudi.

Hvert land skal senda nafnaskra yfir keppendur par sem fram kemur nafn hvers
keppenda, pyngdarflokkur og besti samanlagdur arangur hans & landsméti eda
alpjoomdéti sl. 12 méanudi. betta geeti verid arangur fra alpjoédamoti sidasta ars, par
sem keppandi keppti i sama pyngdarflokki. Dagsetning og nafn métsins verdur lika
ad koma fram. besatridi verdur ad senda métsritara IPF eda svaedissambands og
einnig til moétshaldara i sidasta lagi 60 dogum fyrir dagsetningu motsins &
bradabirgdatilnefningarlista. i endanlegu vali & keppendum & métid, sidasta lagi 21
degi fyrir mét, koma einungis peirl tjreina sem hafa verid tilnefndir & pessum
tima. Tilnefndir keppendur an arangurs fra fyrrgreindum moétum verdur radad i
fyrsta hopinn ef pyngdarflokkur hans skiptist i hdpa. Misfarist petta méa beita peim
vidurlégum, ad visa lidi ar keppni. Lagmarksarangappanda fra landssambandi
hans & Heimsmeistaraalpjoda eda sveedamot er ekki haegt ad taka til greina ef
hann a peim tima hefur verid i keppnisbanni hja IPF eda svaedasambandi.

Stigagjof i Heimsmeistarakeppni, heimsalfuleikum og sveedamétum ogkal

vera 12, 9, 8,7, 6, 5, 4, 3, 2, fyrir fyrstu 9 seetin i hverjum pyngdarflokki. A eftir
bessum 9 feer hver keppandi, sem lykur keppni 1 stig. Stigagjof a meistaramotum
einstakra adildarlanda, getur viokomandi samband akvedid.

A 6llum alpjodamoétumerdur adeins tekid tillit til 6 stigahsestu keppanda hvers
lands fyrir sveitakeppni. Verdi pjédir jafnar ad stigum, skal rada peim i samraemi
vid akveedi 11.

Sérhvert pad land, sem verid hefur adili ad IPF lengur en 3 &agkalo

minnsta kosti einn alpjédlegan domara medal adstodarmanna lidsins &
Heimsmeistaramétum. Ef pjod sendir ekki ddmara, eda ef hann meetir, en deemir
ekki & motinu eda gegnir stédu i kviddomi, pa reiknast einungis stig fiogurra bestu
keppenda fra pvi lah i stigakeppninni.

Sveitarverdlaun skal veita fyrir fyrstu prjt seetin. [ vafatilfellum vid nidurrédun
sveita eda landa skal su sveit talin @ undan, sem hefur fleiri gullverdlaun. Hafi
sveitirnar sama fjdlda gullverdlauna skal su talin a undan, senmw Hieiri
silfurverdlaun og svo koll af kolli hja peim 6 keppendum, sem skora stig.

C °llum I PF Meistaram-tum skal veita
beim keppanda, sem neer bestum arangri skv. Wilks stigatofiu.

A Alpj6damétum skal veita erdlaun fyrir fyrsta, annad og pridja seeti i hverjum
byngdarflokki og skal pa midad vid samanlagdan arangur. Til vidbétar pessu skal
veita verdlaun eda vidurkenningar fyrir fyrsta, annad og pridja seetid i einstokum



greinum i hverjum pyngdarflokki. Mistakiskeppanda allar prjar tilraunir i
hnébeygju og/eda bekkpressu er honum heimilt ad halda &fram keppni i peim
tilgangi ad vinna til verdlauna i peirri/peim greinum sem eftir eru. Til pess ad eiga
maoguleika & peim verdlaunum verdur hann ad gera tilrautiir @reinunum.

TAKI OG MALIKVARDAR

Pallur

Allar keppnisgreinar skulu fara fram & pall, sem er a.m.k. 2,5 * 2,5 metrar ad
flatarmali og ekki steerri en 4 * 4 metrar. Yfirbord pallsins mé ekki vera hzert@ em
frd golfinu eda svidinu i kring. Pad skal vera slétt, stodugt, larétt og hulid teppi sem ekki
er halt (slétt og an heettu & ad stong endurkastist of mikid). Ekki ma nota lausar
gummimottur eda sambeerilegar abreidur

Stangir ogq 160

i 6llum keppnum, par sem keppt er eftir reglum IPF skal adeins nota stangir og
laus 168. Séu notadar stangir eda 169, sem ekki standast rétt mal skal keppnin vera
0gild svo og 0dll sett met. Adeins stangir, seppfylla 6l skilyrdi ma nota i keppni og fyrir
allar lyftur. Ekki m& skipta um sténg & medan & keppni stendur nema hun sé bogin eda a
annan hatt skemmd ad mati teekninefndar, kviddoms eda domara. Stangir til notkunar a
Ollum IPF métum mega ekki vera krondadar & riflada sveedi stangar. Einungis ma nota
stangir og 160, sem sampykkt hafa verid af IPF & Heimsmeistaramotum eda ef heimsmet er
sett. Fr8 8rinu 2008 skal , ., knurlingo fjarl
alpj6dlegum viomidum.

(a) Stondn skal vera bein, riflud og vel gropud og standast eftirfarandi

mal:

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

2. Fjarleegd milli hulsa & sténg skal minnst vera 1.31 og
mest 1.32 m.

3. bvermal stangar skal ekki vera raegn 29 mm né minni en
28 mm.

4. byngd stangar med lasum skal vera 25 kg.

5. bvermdl hulsu skal vera & bilinu-58 mm.

6. Pad skal vera merki eda limband sitt hvorum megin a sténg
med 81 cm millibili.

(b) L606 skuluuppfylla eftirfarandi:
1. Oll 168 sem notud eru i keppnum verda ad vega rétt med
0.25% nakveemni og ekki meira en 10 gramma skekkju.



Pyngd skrdd 4168: Mest: Minnst:

50.0 50.125 49.875
25.0 25.0625 24.9375
20.0 20.05 19.95
15.0 15.0375 14.9625
10.0 10.025 9.975
5.0 5.0125 4.9875
2.5 2.51 2.49
1.25 1.26 1.24

5 51 49

.25 .26 24

Steerd gatsins i midju l168inu ma vera fra 52 mm til 53 mm i pvermal.
LG4 skulu vera i eftirfarah staeeroum:
1.25 kg, 2.5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg, og 50 kg.
4. Fyrir mettilraunir ma nota léttari 109, til ad na pyngd sem er a.m.k. 1 kg
meira en nuvendi met.
5. L60 sem vega 20 kg eda par fyrir ofan mega ekki vera
pykkri en 6 cm. L6d 15kg og par fyrir nedan mega ekki
vera pykkari en 3 cm. Gummiléd purfa ekki ad vesamraemi vid pessar
bykktarkrofur.
6. LA0 skulu vera litud sem hér segir:
10 kg og par fyrir nedanhvada litur sem er.
15 kg- gul. 20 kg- bla.
25 kg- raud og 50 kg green.
7. A 6llum 168um skal vergreinilega aletrud pyngd peirra.
pPeim skal radad pannig & stongina ad pyngstu l6din séu
innst og léttari utar og snui pannig ad démarar geti séd
byngd hvers 160ds.
8. byngsta og innsta 160id skal snia pannig ad pyagdeun
visi inn, en 6nnur 160 pannig ad pyngdaraletrun visi ut.
9. bvermal steersta 100s skal ekki vera meiri en 45 cm.
10. GUMmIléo eda gummihadud 160 eru vidurkennd med peim fyrirvara ad 10
cm bil sé fra las ad stangarenda svo heegt sé ad gripangmnato

wn

Lasar

(a) AEtio skal nota lasa i keppni.
(b) Peir skulu vega 2.5 kg hvor.

Hnébeyqgjustatif




1. A alpjodlegum kraftlyftingamoétumma einungis nota hnébeygjustatif fra
vidurkenndum framleidanda, sem er opinberlega skrddour og sampykktur af
Teaekninefnd.

2. Hnébeygjustatifin skulu vera byggd pannig ad breyta megi haedinni fra lsegstu
stodu 1,0 metra i a.m.k. 1.70 metra i heest@wstiied 5 cm millibilum.

3. bad verdur ad vera heegt ad tryggja leesingu vokvastatifa i sérhverri stilingu
med Oryggispinnum.

Bekkur

A alpjodlegum kraftlyftingamotum ma einungis nota bekk og bekkpressustatif
frd vidurkenndum framleidanda, sem er opifdga skrddur og sampykktur af
Taekninefnd. Hann skal uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

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

2. Breidd 2932 cm.

3. Haed 4245 cm meelt fra golfi ad obaeldu bolstrudu yfirborai
bekkjarins. Haed standsbekkjum skal vera stillanleg og vera
frd 75 cm lagmarki ad 100 cm hamarki meelt fra golfi ad
hvildargrof stangar.

4. Innanmal milli stangarstatifa skal ekki vera minna en
1.10 m.

5. Hofdalagio & bekknum skahminnst 22 cm Ut fyrir midju standanna
med leyfdum fravikum uppa 5¢cm.
6. Oryggisstatif fest vid bekkinn skal nota & 6llum métum.

LiGs

Lj6sakerfi skal vera i keppnum og doémarar skulu syna akvardanir sinar med
beim. Ljésakerfi svipad pvi og notad er i 6lympiskum lyftingum ma nota, en i
bvi snerta domarar hnapp vid 6gilda lyftu. Ef meirihluti snertir slikan hnapp
kemur hljod sem pydir ad lyfta er 6gild. Kemok parf pa ekki ad halda
afram lyftu. Hver démari stjornar hvitu ljosi er merkir "gild lyfta" og raudu

liosi er merkir "ogild lyfta". Ljosunum skal komid fyrir larétt i samraemi vid
stadsetningu démaranna. Pdwls pannig Ur gardi gerd, ad pad kvikni &
Ollum ljdsunum samtimis, en ekki sitt i hvoru lagi pegar hver démari kveikir.

Til 6ryggis, t.d. vegna rafmagnsbilunar, skal domurum latid i té litil hvit og
raud flogg eda spjoldItad syna nidurstddur sina, er yfirdomari gefur merkio

, , fl °ggo.

Doémaraspijold




Eftir ad kveikt hefur verid a démaraljosum, eiga démarar ad lyfta upp
doémaraspjoldum sinum eda nota ljésakerfi, par sem fram kemur af heérju p
deemi lyftu Ogilda.

NUMERUBD DOMARASPJOLD i ASTAPA OGILDRAR LYETU

Litir spjaldanna:  Spjald nr. 1 = Rautt spjald
Spjald nr. 2 = Blatt spjald
Spjald nr. 3 = Gult spjald

Hnébeyqgja:
Rautt.

1. Ad takast ekki ad beygja hnén og fara pad langt nidur ad yfirbord fota & mjadmalid
er komid lengra nidr, en efri hluti hnjaa.

Blatt.
2. Ad takast ekki ad vera uppréttur med hnjalidi leesta i byrjun og lok lyftu.

Stong hefur sigio nidur & medan lyftu stendur
Ad breyta legu stangar yfir axlirnar eftir ad byrjad er ad lyfta. Sérhver hreyfing
stangar nidur &id a bakinu, meira en stangarbreidd nidur fyrir l6gleg mork eda
beirrar stodu stangar & baki keppanda, sem hann valdi i upphafi.

Gult.

3. Stigio hefur verid fram eda aftur. PO er leyfileg litils hattar feersla féta til hlidar eda

ao rugga fra tabergi til Hsg medan Iyft er.

Ekki var bedid eftir merki yfirddmara i byrjun eda lok lyftu.
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Keppandi reynir oftar en einu sinni ad risa upp eda ruggar i nedstu stddu.

Stangarmenn hafa snert stong eda keppanda milli merkja yfirdémara i pvi skyni ad
aupvelda lyftina.

Keppandi hefur snert faetur med olnboga eda upphandlegg a pann hatt ad pad hjalpi
honum. Litils hattar snerting, sem ekki hjalpar er i lagi.

Keppandi hefur misst eda hent fra sér stonginni ad lyftu lokinni.

Keppandi hefur ad 6dru leyti ekki uppifyoll skilyrdi fyrir gildri lyftu eins og pau
atridi sem skilgreind eru i almennri lysingu & keppnisreglum.

Bekkpressa:

Rautt.
1.

Blatt.

Gult.

Stong er ekki hreyfingalaus a brjosti, p.e.a.s. hun srekki brjést eda er stadsett

a kviosveedi.

Keppandi hefur ekki rétt jafn hratt ar badum handleggjum, pannig ad aberandi er.
Sténg hefur sigio nidur medan a lyftunni stendur.

Keppanda hefur mistekist ad rétta samtimis til fulls ar bAdum handfeggjok

lyftu.

Stong hefur sigid eda verid skotid upp eftir ad hafa verid hreyfingarlaus a brjosti, a

pbann hatt ad pad hefur komid keppanda ad notum.

Keppandi hefur ekki bedid eftir merki démara i byrjun eda i lok lyftu.

11



Breyting hefur verid gerd legu likama medan lyft var, p.e.a.s. keppandi hefur Iyft
hofdi, 6xlum, rass eda fotum fra upprunalegri stédu vid bekk eda golf eda hreyft
hendur til hlidar & stong.

Stangarmenn hafa snert stong eda keppanda mili merkja domara i pvi skyni ad
audvelda lftuna.

Keppandi hefur snert bekkinn eda undirstddur hans med fotunum.

Keppandi hefur af radnum hug snert bekkjarstatifin med stonginni i pvi skyni ad
audvelda lyftuna.

Keppanda hefur ad 0dru leyti ekki tekist ad fara eftir almennum keppnisreglum
eins ogpeim er lyst i pessum reglum til vidbotar vid pad sem hér ad ofan er upp
talio.

Réttstooulyfta:

Rautt.
1.

Blatt.

Gult.

Hné hafa ekki verid laest bein strax i lok lyftu.

Keppanda hefur ekki tekist acastda uppréttur med axlir aftur.

Sténg hefur sigio nidur & vid medan a lyftu hefur stadid og adur en stong er komin
i lokastodu. Ef stong sigur nidur vid pad ad keppandi prystir 6xlum aftur veldur
bad ekki o6gildingu.

Laerum hefur veridkotio undir stong medan Iyft er. Ef stongin snertir bara leerin,
en hvilir ekki & peim er lyftan ekki 6gild.

Stong hefur verid latin siga adur en yfirddmari gefur merki sitt.

Stong hefur verid latin falla & pall an pess ad keppandhhéfstjorn a henni med

badum héndum, p.e. sleppa sténginni ar 16funum.
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Stigid hefur verid aftur eda fram. P6 er heimilt ad hreyfa feetur til hlidar eda rugga
seér fr4 tabergi til heaels.

Keppanda hefur ad 6dru leyti ekki tekist ad uppfylla allar almemeglur
samkveemt almennum lysingum i reglum pessum ad vidbaettum pessum atridum,
sem hér ad ofan eru sérstaklega tilgreind.

Keppnistafla
A motum skal nota keppnistéflu, sem blasir & vid ahorfendum, starfsménnum og 6llum

pbeim sem framvinda mots skiptir fna Nofn  keppenda skulu radast eftir
lotundmerum (lot number) fyrir hvert holl.

Championships Scoreboard

Group : SQUAT BENCH PRESS DEADLIFT
BD/ SUB
LoT NAME NAT 7 |RD! |RD2 |D3 RD! |RD2 | RD3 | ;o7 |RD1 |RD2 |RD3 |TOT PLACE
1
2
3
14

PERSONULEGUR BUNABPUR

Keppnisbuningur

Buningur sem veitir studning (supportive): Einurgis buningar sem eru loglega skradir
og sampykktir af Teekninefnd eru leyfdir a kraftlyftingey bekkpressumétum.

Buningur an studnings (non supportive): Lyftinga- og fjdlbragdaglimubuningar
(singlet) purfa ekki sampykki Teekninefndar en purfa ad uppidlaedi (c), (d) og (e).

Keppnisbuning skal nota og & hann ad vera heill og fullrar lengdar og ur einfoldu

teygjanlegu efni an aukabdéta eda itr6ds. Svo og méa ekki skipta buningnum i einhverja fleti
med saumum, sem ekki eru naudsynlegir vid framleidslunggims. Allir saumar, hvort
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sem peir eru falskir eda ekki, sem eru ad mati Teekninefndar, kviddoms eda domara i
fiarveru peirra, einungis til styrktar eda studnings, gera hann 6loglegan i keppni. Buningur
4 ad falla vel ad likama og mé& ekki vera losaralebilyrar keppnisbunings verda ad vera

4 Oxlunum allan timann sem Iyft er.

Keppnisbuningurinn skal uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

(& Hann ma vera i hvada lit/um sem er.

(b) Keppnisbuningur ma bera merki, tdkn og/eda aletrun landssambands og/eda
studningsadila keppanda. Pad sem er liklegt til ad dvirda iprottina er bannad (visad er til
kaflans um koénnun persénulegs bunadar, akveedi 10 um merki studningsadila). Nafn
keppanda ma koma fram hvar sem er a bunadi.
(c) Saumar og faldar mega ekki vera breidari en 3,0 cm og pykkri en 0,5 cm. Adeins
buningar sem hvergi stydja vio, eins og lyftingay fjdlbragdaglimubdningar mega hafa
sauma ogdlda breidari en 3 cm. | peim buningum ma klofsveedid vera tvofalt ir sama efni
ad hamarki 12x24 cm.

(d) Sauma ma tryggja og styrkja med mjorri reemu af borda eda teygjuefni, sem ekki ma
vera breidari en 2 cm eda pykkri en 0.5 cm.

(e) Buningur verdur aBafa skalmar og mega paer ekki vera styttri en 3 cm og ekki lengri
en 15 cm meelt ad innanverdu. betta skal maelt med pvi ad draga linu fra efsta saumi i klofi
og meela nidur skalmina fra pessari linu. Lina pessi ma vera lengri ad utanverdu. A peim
baningum, em eru Ur teygjanlegu efni (neupportive) mega skalmar vera lengri, allt ad

25 cm.

(H Allar breytingar & bunadi, sem vikja fra ofangreindum breiddum, lengdum og

bykkt gera baninginn éloglegan til keppni.

(g) brat fyrir breytingar til ad prengja buning og bekkpressubol geri pa ekki 6l6glega, eru
gerdar krofur til ad slikar prengingar séu gerdar a upphaflegum saumum.
(h) Ef baningur hefur verid prengdur, pa parf ekki ad sauma umframefnid a buninginn. P6
er meelt mé pvi ad pegar bondin yfir axlirnar eru stytt ad umframefnid sé saumad a pann
hatt ad umframefnid sé undir béndunum, en standi ekki ut i loftio.

Stuttermabolur/bekkpressubolur

Skylt er ad kleedast stuttermaboistiirt) eda bekkpressubol (ar einféldu g@nlegu efni)

undir keppnisbuningi i hnébeygju og bekkpressu, og ma hann vera i hvada lit/um sem er.
Notkun bols i réttstodulyftu er valfrjals fyrir karla. Ekki ma basedi vera i bol og
bekkpressubol. Konur verda ad kleedast bol i 6llum keppnisgreinum.

Bekkpressubolur sem sampykktur hefur verid af Teekninefnd og er & listum nefndarinnar
yfir sampykktan bunad og fatnad, er heimill fyrir allar greinar. Allar reglur sem ad 6dru
leyti gilda um stuttermaboli gilda um bekkpressuboli. Bekkpressubolur ma ekki vera pad
langur ad hann nai nidur fyrir rass og veiti pannig auka studning. Ad auki mega saumar
einungis vera stadsettir skv. eftirfarandi teikningu.
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Stuttermabolur parf ad uppfylla eftirtalin skilyrdi:

(&) Hann mé ekki vera ur gammiketu eda hlidsteedu teygjanlegu efni.

(b) Hafi ekki vasa, hnappa, rennilasa, kraga edslgmal.

(c) Hafi ekki styrkta sauma.

(d) Hann sé annadhvort eingdngu Ur bomul eda polyester eda blondu
ur pessum tveimur efimo. Denim er ekki leyfilegt.

(e) Ermar bols mega ekki na nidur fyrir olnboga eda vera upp vio axlarvddva.
Keppandi mé& ekki bretta ermar upp ad axlarvddva pegar keppt er i IPF
keppni . Ek ki m8 vera 2 Yt hverfum bol .
notadur er i hnébeygju og réttstodu mé vera ermalaus.

(H Bolurinn verdur ad vera venjulegur eda opinber bolur i viokomandi
keppni. Bolurinn ma bera merki, tdkn og/eda aletrun lands, landssambands,
sveedaambands eda studningsadila. Pad sem er liklegt til ad koma
oordi a iprottina er bannad. Merki sturdysadila verdur ad vera i samraemi vid
akveedi 10, sem er i kaflanum um skodun personulegs bunadar.

ipréttabindi

Kleedast ma hefobundnu iproéttabindi eda hefdbundnum nserbuxum (ekki boxer) Ur hvada
blondu sem er af bdmull, naelon edayester. Konur mega einnig kleedast brjéstahaldara.
Sundskylu eda 6drum kleednadi ur gummikenndu eda svipudu teygjanlegu efni, nema i
mittisbandi, ma& ekki kleedast undir keppnisbiningi. Oll undirfét, sem veita studning eru
ekki leyfileg i keppnum, par sem farer eftir IPF reglum.

Sokkar

Kleedast m&okkum.

(a) Peir mega vera i hvada lit/um sem er og merki framleidanda ma sjast a peim.

15



(b) Peir mega ekki vera pad langir upp legginn ad peir snerti
hnjavafninga eda hélka ef peir eru notadir.

(c) Sokkar fullrar lengdar, sokkabuxur eda nokkud pviumlikt er
stranglega bannad. [ réttstodu verdur ad nota sokka ldmird upp skoflung
til ad verja skoflung.

(d) Kleedast ma punnri varnarhlif yfir skéflung undir sokkum.

Belti
Keppandi mé kleedast belti. Ef svo er gert skal pad vera utan yfir keppnisbaning.
Efni og gerd:
(&) Megingjordin skal era ur ledri, vinyl eda 6dru svipudu stifu efni i einu eda
fleiri lbgum sem mega vera limd eda sumud saman.
(b) Ekki ma vera & beltinu, hvorki & yfirbordi pess edai fadja, itr6d, sylgjur eda
studningur ur 6drum efnum.
(c) Malmsylgja skal vera fest & annan enda beltisins med bélum eda saumi.
(d) Nota ma sylgju med einum eda tveimur pinnum eda "quick release".
(e) A beltinu skal lykkjan fyrir tunguna vera nalasgtgjunni og fest med bolum
eda saumi.
(H Nafn keppanda, lands, rikis eda félaga ma koma fram a ytra byrdi beltis.
Mal
1. Beltio ma ekki vera breidara en 10 cm.
2. Beltio méa ekki vera pykkra en 13 mm meginhluta
lengdarinnar.
3. Innamal sylgju ma ekki vera meira en 11 cm.
4. Utanmal sylgju ma ekki vera meira en 13 cm.
5. Breidd beltissmeygs ma ekki vera meira en 5 cm.
6. Hamarksfjarleegd milli beltisenda og fjarleegari enda smeygs
er 15 cm.
£l
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Skor eda stigvél
Nota skal sk eda stigvél.

(a) Skor teljast einungis iprottaskor/iprottastigvél, lyftingaskor,
kraftlyftingaskor eda réttstodulyftuskor. Framanritad visar til skofatnadar
sem notadur erinnanhusiprottum. Fjallgénguskor falla ekki i pennan flokk.
(b) Enginn hluti sélans ma vera haerrien 5 cm.
(c) Solinn verdur ad vera jafn pykkur & badum hlidum.
(d) Laust innlegg i skd, sem ekki er hluti af skbnum, ma einungis vera 1,0 cm ad
bykkt.

Vafningar

Adeins eru leyfilegir vafningar Ur venjulegu einfoldu teygjubindi hulid vefnadi Gr polyester,
b-mull era bl°ndu %r Tessum tveimur efnum

Ulnligir:

1. Ulnlidsvafningar mega ekki vera lengri en 1 metri og 8 cm breidlar #stingar og

velco plastrar verda ad vera innan pessa 1 metra. Festa ma tungu & vafninginn til pess ad
hjalpa til vid ad festa vafninginn. Pessi tunga ma ekki na yfir pumal eda fingur medan a
lyftu stendur.

2. Venjulegt svitaband ma nota og ma pkki gera vidara en 12 cm. Ekki ma nota baedi
svitaband og ulnlidsvafning i einu.

3. Unlidsvafningurinn ma ekki na lengra en 10 cm upp fyrir midju
ulnlids og 2 cm nidur fyrir, samtals 12 cm.

Hné:

4. Vafningar a hné skulu ekkvera lengri en 2 metrar og 8 cm a breidd.
Peir mega ekki na lengra en 15 cm upp fyrir midju hnés og 15 cm nidur fyrir midju hnés.
Pannig ma heildarlengd vafins sveedis vera 30 cm. | stadinn fyrir vafninga ma nota holk
(kneecap supporter), sem ma ekki vera lengri en 30 cm. Hnéhdlkar allt ad 30 cm breidir
og sjukrahdlkar eru einnig leyfilegir. Bannad er ad nota hvort tveggja i senn. Hnéhdlkar
mega vera Yar ,,noepreneo.

5. Vafningar mega ekki snerta sokka eda keppnisbuning.

6. Vafninga ma ekki nota annars stadar & likamann.

Vafningar til studnings:
Adeins vafningar fra framleidsluadilum, sem eru skradir og sampykktir af Teekninefnd eru
leyfilegir i kraftlyftingakeppnum.

Adrir vafningar:
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Vafningar Yr , , medsviamnid pufa ekk samdpykki $s8knirefndam d i

7. Plastra ma tvofaldan vafning um pumalfingur, en hvergi annars stadar an leyfis
kvioddoms eda adalddbmara. Enga plastra ma nota til ad hjalpa keppanda ad halda
stonginni.

8. Med leyfi kviodbms, keppnisleelsn eda  heilbrigdisstarfsfolks ma

nota plastra eda p.h. vegna meidsla, en geeta skal pess bluid sé um
meidsl med peim haetti, ad pad hjélpi keppanda a engan hatt.

9. I keppnum par sem ekki er kviddomur eda  keppnisleeknir
tekur yfirdémari akvoroumim notkun plastra.

Skodun persénulegs bunadar

(a) Skodun persénulegs bunadar hvers keppanda a ad vera lokid adur en 20
mindtur eru i keppnisbyrjun i viokomandi pyngdarflokki. (pad ma tilkynna
pbennan tima a taeknifundinum.

(b) A.m.k. tveir ddmanaskulu framkveema skodunina. Hvern hlut
skal skoda og sampykkja og sidan skal hann stimpladur eda merktur.

(c) Hafna skal of lbngum vafningum, en pé ma taka vid peim aftur
innan hins akvedna skodunartima ef peir hafa verio styttir i
rétta lengd

(d) Hafna skal bunadi sem er 6hreinn eda slitinn.

(e) DbOmarar skulu skra hvern pann hlut, sem sampykktur hefur verid
a sérstakt eyoublad, sem skal afhenda forseta kviddoms strax ad skodun
lokinni.

(N Ef keppandi kemur a keppnispklleddur i eda med 6l6glegan
Gtbanad, sem ekki hefur i galeysi farid fram hja domurum vié skodun, skal
hann pegar i stad Gtilokadur fra keppni.

(g9) Allan pann bunad, sem nefndur hefur verid i kaflanum ,,Persénulegur
bY¥%nahfur keppaynrkeppni. skal skoHa

(h) Bannad er ad kleedast hufum a lyftingapalli medan lyft er. EKki parf ad skoda
armbandsur, skartgripi, gleraugu og tidabunad kvenna.

() Adur en keppandi reynir ad lyfta yfir gildandi heimsmeti, skal baningur hans
begar i stad skodadur af teeknistjornanda. Komi pa i ljos ad keppandi sé i
ologlegum baningi eda med 6léglegan Utbanad, sem ekki hefur i gale§si f
fram hja domurum vid skodun, skal pegar i stad visa keppanda fra keppni.

Merki styrktaradila

a. bjéoir eda keppendur, sem vilia notfeera sér reglurnar um auglysingar a
bunadi eda buningum verda ad seekja um leyfi fyrir pvi til @éedr IPF.
Umséknin skal koma fram minnst premur manudum fyrir auglysta
dagsetningu & fyrstu ipréttakeppni og umsoékninni verda ad fylgja 250 evrur,
eda upphaed, sem arsping IPF akvedur. Eftir veitingu leyfis skalhkom

18



auglysingunni fyrir med samkomulagi milli keppanda eda pjédar og IPF.
Pessa auglysingu ma svo bera Gt almanakséarid. Gjaldio tekur einungis til
einnar pjodar og eins auglysanda. Til viobétar skal greida 250 evrur fyrir
hvern annan auglysanda, sem viltaadoinad eda buning keppanda. IPF
askilur sér rétt til ad neita auglysingu, ef han er smekklaus eda stridir gegn
samningum, sem IPF hefur gert vid adra adila, svo sem sjonvarpsstodvar eda
motshaldara. Framkveemdanefnd IPF & rétt & ad takmarka steerdraaglysi
Pjodir eda keppendur mega nota merki pj6oar
eda sambands an gjalds. Sama & vid um merki framleidanda, sem
fengid hafa sampykki IPF fyrir framleidslu sinni og gretrirf tilskilid

gjald. Keppendur sem vilja bera merki auglysanda verda ad framvisa gildandi
leyfi eda kvittun, er bunadur hans er skodadur, nema merkid sé & lista IPF
yfir sampykktan bunad. Merki framleidanda, semu & stuttermabolum,
beltum eda buningi sem ekki veitir studning, parf ekki ad hylja, ef pau eru
ekki meira en 10 cm * 2 cm ad steerd.

Almennt

(a) Notkun oliu, feiti eda hvers kyns aburdar a likama, buning eda bunad keppanda er
stranglega bénnud.

(b) Enungis er heimilt ad nota barnapudur, talkim, resin og magnesium carbonate &
likama og buning. Ekki er heimilt ad nota pessi efni & vafninga.

(c) Sérhver notkun & einhverju limkenndu nedan & ské er stranglega bonnud. petta a vio
glerpappir, smergel pappo.s.frv. Einnig tekur petta til resin og magnesium carbonate.
Sampykkja méa vatnsuda.

(d) Engin aukaefni ma bera a kraftlyftingaahold. betta tekur til alls annars en pess sem
notad er til hreinsa stong, bekk eda keppnispall.

KEPPNISLYFTUR OG REGLUR UM FRAMKVZAMD PEIRRA

Hnébeygja

1. Keppandi skal snua fram & keppnispallinum. Stdnginni skal haldio larétt yfir
axlirnar med fingur um sténgina og efri bran stangar skal ekki vera nedar a balgma e

ad pykkt stangarinnar sé fyrir nedan ytri branar axlar. Mynd a blsyait rétta stoou
stangar. Halda ma hvar sem er i stongina fyrir innan innri las eda snerta innri las.

2. Pegar keppandi hefur tekid stongina af statifunum (stangarmennadstg@a vio

betta) skal hann stiga afturdbak og koma sér i byrjunarstddu. Pegar keppandi er i pessari
stodu hreyfingarlaus, uppréttur med hné leest og med sténg a réttum stad, gefur
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adaldémari merki um ad byrja lyftu. Merki hans skal samanstanda af hayiitadu nidur

og orHinu ,,beygjadd (squat). CHur en kepp:
breyta stédu sinni & hvern pann hatt sem hann vill i samraemi vid reglur. i 6ryggisskyni skal
keppanda vera sagt ad setja stong aftur i statif og vio pa@ @idfd handarhreyfing, ef

keppandi neer ekki ad koma sér i rétta stodu innan 5 sek.

3. Eftir ad merki domara er gefid & keppandi ad beygja hnén og leekka likamann par
til efsti hluti leera & mjadmalid er lsegri en efsti hluti hnjaa. Adeins ein tilraueyés. |
Tilraunin er Alitin byrja, pegar hné fara Ur leestri st6du. Stongin ma& hreyfast fra
byrjunarstéou nidur a bak keppanda medan a lyftu stendur, sem nemur stangarbreidd.

4. Keppandi mé& standa upp eins og honum synist i upprétta stédu med leest hné. EKki

er leyfilegt ad lyfta sér tvisvar og einnig er 6ll hreyfing nidur & vid bonnud eftir ad

keppandi er byrjadur ad standa upp Ur nedstu stédu. begar keppandi er hreyfingarlaus (i
lokastoou) gefur adaldémari merki um ad leggja stongina & statif.

5. Merkid til ad leggja stongina a statif er handahreyfing upp og aftur og ordid

, , taki HO (rack) . Keppandi ver Hur 1 8§ aHr gar
oryggisskyni getur keppandi 6skad adstodar stangarmafnadvkoma stong i statif.

Keppandi verdur ad halda & sténginni medan & pessu stendur.

6. Hamark 5 og lagmark 2 stangarmenn skulu vera & pallinum i einu. Domarar skulu
akveda fjolda stangarmanna hverju sinni 2, 3, 4 eda 5.

Atridi sem gera hnébeygju 6gda
1. Ad bida ekki eftir merki domara i upphafi eda enda lyftu.

2. Ad reyna ad standa upp ur hnébeygju oftar en einu sinni. Einnig er sérhver hreyfing
nidur a vio bonnud, eftir ad keppandi er byrjadur ad standa upp Ur nedstu stodu.

3. Keppandi stedur ekki uppréttur med hné leest baedi fyrir og eftir lyftu.

4, Ad stiga fram eda aftur medan a lyftu stendur. Minni hattar hreyfing fota til hlidar
er leyfd eda ad rugga fra tabergi til heels.

5. Ad mistakast vid ad beygja hnén og leekka likamann peiisti hluti leera vid
mjadmarlid er laegri en efsti hluti hnjaa eins og synt er a mynd.

6. Breyting a legu stangarinnar yfir axlirnar eftir ad lyfta er hafin, meiri en sem nemur
stangarpykkt.
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7. Oll snerting stangarmanna & stong eda keppanda a milli merkja adaldomara, sem
hjalpar keppanda.

8. Snerting leera med olnboga eda upphandlegg. Litils hattar snerting er leyfileg, ef
hun hjalpar ekki keppandanum.

9. Stong er latin detta eda henni hent af asetningi eftir ad lyftu er lokid.

10. Ef keppanda mistekst eitthvad pad i framkveemd lyftunnar sem fellur undir
almennar reglur annad en framangreindar ogildingarastaedur.

Myndin synir rétta stédu stangarbaki og pa dypt i hnébeygju sem parf til ad hun teljist
l6gleg

Bekkpressa
1. Bekkur skal vera pannig & keppnispalli, ad fremri hluti hans skal snta fram eda i 45
grada horni.

2. Keppandi skal liggja & bakinu & bekknum og lata hofud, axlir an athssinn
snerta yfirbord bekkjarins. Feetur verda ad vera flatir & golfi (eins og légun
skofatnadar leyfir). Halda verdur utanum stbéngina a pann hatt, ad

stongin sé i gropinnmi | | i lumal fingurs og handarinne
stongin pannig lokud inni i hendinni. Pessari stodu verdur ad halda medan a lyftu
stendur.

3. Til ad na betri fotfestu ma keppandi nota undir feetur, 166 eda plotur i
allt ad 30 cm. hda upphaekkun & pallinum. Blokkir i steerdunum 5 cm, 10 cm, 20
cm og 30 cm skulu vera tilteekar til ad tryggja fotstoou keppenda a 6llum
alpj6dlegum métum.
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4. Mest 5 en faest 2 stangarmenn skuluaveidbunir & keppnispalli. Eftir ad
keppandi er kominn i rétta stodu getur hann éskad eftir hjalp peirra vid ad taka
stongina af statifunum. Einungis ma rétta & beina arma.

5. Grip keppanda & stong skal ekki vera vidara en 81 cm meelt milli visifingéér
visifingur verda ad vera innan 81 cm merkisins og allur visifingurinn verdur ad vera
innan 81 cm merkisins). [ pvi tilviki ad gémul meidsli eda medfaedd fotlun valdi pvi
ao keppandi getur ekki haldid jafnt & stong, verdur hann ad tilkynna pad domurum
fyrir hverja lyftu. Ef naudsynlegt er ma merkja stbngina i samreemi vid pessar
seéréskir. Bannad er ad nota 6fugt grip (reverse grip).

6. Eftir ad hafa tekid stdngina Ur statifunum, med eda an adstodar stangarmanna a
keppandi ad bida med olnboga leestar efierki adaldémara. Merkid skal gefa
begar keppandi er hreyfingarlaus og sténg er i réttri stodu. | dryggisskyni er heegt
a0 segja keppanda ao setja frd sér stongina med skipun og handhreyfingu
afturabak, ef keppandi neer ekki réttri stodu innan 5 sekldAdari upplysir pa
keppanda um asteedu pess ad merki var ekki gefid.

7. Merki adalddomara um ad byrja lyftu samanstendur af handahreyfingu nidur og
orH® i nu ,,byrjao.

8. Eftir ad merki hefur verid gefid skal keppandi lata stongiigs ad brjosti (brjdst
endar vid nedsta hluta bringubeins), og halda henni par hreyfingarlausri par til

abkal d- mar i gefur mer ki um aH | yfta meH s
pressa stongina upp med jafnri Utréttingu arma i fulla armlengd. B&gaginni
hefur veri#® haldi#® hreyfingarlausri 2 | ok

og pvi verdur ad fylgja handhreyfing aftur.

7. Ef keppandi getur ekki rétt ad fullu ur handleggjum parf hann ad framvisa vottordi
sem gefid er uaf Leeknanefnd.

Reglur fyrir fatlada sem keppa a bekkpressumotum IPF

Bekkpressumot skulu skipuldogd pannig ad ekki sé gert rad fyrir sérstékum flokki fatladra
keppenda. Blinda, sjonskerta og hreyfihamlada ma adstoda a bekkinn og af bekknum.
Adstod merkirhjalp fra pjalfara og/eda notkun haekja, goéngustafs eda hjélastéls. Reglur
keppninnar eiga vio fatlada jafnt sem ofatlada. Keppendur sem a vantar nedri utlim mega
nota gerviatlim, eins og um edlilegan atlim veeri ad reeda. Keppandi skal vigtadur an
banadar mé jofnunarpyngd beettri vio samkveemt fastri hlutfallstoflu (sja vigtun atridi 5).
Keppendur med Ostarfhaefa nedri Gtlimi, sem purfa spelkur eda svipadan utbanad til ad
ganga, eru vigtadir med Utbunadi.
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Atridi sem gera bekkpressu 6Ogilda

1. EKki er bedio dfr merki ddmara i upphafi lyftu, & medan henni stendur og i lok
lyftu.

2. Hvers konar breyting a upphafsstodu keppanda medan & lyftu stendur, t.d.
hvers konar lyfting a hofdi, oxlum eda rass frA bekk eda hreyfing féta a
golfi, I66um eda blokkum, eda larétt hreyfing handa & stonginni.

3. Stong er Iyft eda latin sbkkva inn i brjéstkassann, eftir ad sténg er buin ad vera
hreyfingalaus, a pann hatt ad pad hjalpi keppanda.

4. Ojofn dtrétting handleggjmedan a lyftu stendur.
5 Stong sigur einhvers stadar a leidinni i fulla armlengd.
6. Ekki er rétt alveg ur handleggjum (olnbogar leestir) i lok lyftu.

7. Stangarmadur snertir stdng eda keppanda einhvern tima mili merkja
adatldmara, & pann hatt ad pad hjalpi keppanda.

8. Keppandi snertir bekkjarfeeturna med fétunum.

9. Keppandi hefur af radnum hug snert bekkjarstatifin med sténginni, i pvi skyni ad
audvelda lyftuna.

10. Keppanda mistekst eitthvad annad, segiur hljoda um.

Réttstodulyfta

1. Keppandi a ad snua fram og stongin skal liggja larétt vid feetur hans. Grip eru eftir
gedpotta keppanda, en nota skal badar hendur. Lyftan skal vera ein samfelld
hreyfing, par til keppandi hefur rétt fullkomlega é@rs

2. Vid lok lyftunnar & keppandi ad hafa rétt Ur sér og skulu hné vera leest og axlir

vera aftur.

3. Mer ki aHal d- mara skal vera handahreyfing
skal ekki gefa fyrr en stongin er hreyfingarlaus og keppandi eds$j@anlegri
lokastdou.

4, Sé stonginni lyft eda gerd akvedin tilraun ad lyfta henni, telst pad vera tilraun.

Pegar lyftan uppé vid er byrjud ma sténg aldrei fara niduravid & leidinni i lokastéou
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med leest hné. Ef stdngin siguittlevad vio pad ad keppandi prystir oxlum i
lokastodu (sma hreyfing nidravid) veldur pad ekki ogildi.

Atridi, sem gera réttstédulyftu ogilda

1.

2.

Stong sigur nidur einhvers stadar a leidinni upp i lokastodu.

EKki er rétt naegilega ur likamanum medraaftur.

EKki er rétt ir hnjam og pau leest i lok lyftu.

Ef leerum er rennt undir stongina til studnings. Ef sténgin snertir lzerin & uppleid, en
hvilir ekki & peim skal ekki deema Iyftogilda. Keppendi skal nj6ta vafa i pessu

titfelli.

Ef stigid er aftur a bak eda afram a golfi. b6 ma feera feetur til hlidar eda rugga fra
tabergi til haels.

Keppandi leekkar stongina adur en adaldomari gefur merki.

Keppandi leetur stongina aalpnn an pess ad hafa stjorn a henni med badum
héndum p.e. sleppir stonginni beint dr 16fum.

Ef keppanda mistekst eitthvad annad pad i framkveemd lyftunnar, sem fellur undir

keppnisreglur.

Myndin synir keppanda sem hefur netteerum undir sténg til studnings
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VIGTUN

Vigtun keppenda skal fara fram eigi fyrr en tveimur timum adur en keppni hefst i
beim pyngdarflokki/um. Allir keppendur i pyngdarflokknum/unum verda ad meeta
til vigtunar, sem fram fer i vidurvist tggja/priggja domara. Pyngdarflokkum ma
blanda saman i einn keppnishop.

Ef rAsnumer hafa ekki pegar verid dregin, skal pad gert nu til ad rada r6d keppenda
i vigtun. Pessi rdsnimer munu einnig rada rod keppenda i keppninni, pegar peir
bidja um s6mu pyngd.

Vigtunartimi skal ad vera ein og half klukkustund.

Vigtun keppenda skal fara fram i lokudu herbergi. Adeins keppandi, pjalfari
hans eda fararstjori og-2 domarar mega vera viostaddir. Af prifnadarastaeedum
skulu keppendur va i sokkum eda nota skal pappir a vigtina.

Vigta skal keppendur nakta eda i undirfétum, sem eru i samraeemi vid reglur
i pessari bok og hafa ekki teljandi ahrif & pyngd keppanda. Vakni spurning
um pyngd undirfa, skal gera kréfu um ad keppandi verdi vigtadur nakinn. |
keppnum par sem konur eru patttakendur ma gera breytingar til ad tryggja ad
keppendur séu vegnir af domurum af sama kyni. Tinefna mankywns
aukastarfsmann (parf ekki ad vera domari) i pessu skyni. Fatladir/aflimadir
keppendur, sem keppa & bekkpressumotum fa eftirfarandi pyngdaraukningu vid
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