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Reglur KRAFT um séttvarnir vegna COVID-19

ALMENNT

Markmid pessara reglna er ad tryggja ad umgjord afinga og keppni i kraftlyftingum verdi med
pbeim hzetti ad haegt sé ad halda afram ad idka kraftlyftingar pé ad COVID-19 muni dfram vera
hluti af okkar daglega lifi.

bessar reglur eru byggdar 4 almennum séttvarnaradgerdum sem embeetti landlaeknis og
almannvarnir hafa kynnt og eru skilyrdi pess ad haegt sé ad stunda kraftlyftingar an pess ad eiga
a haettu 4 ad utsetja sig eda adra fyrir COVD-19. Ekki er haegt ad utryma sykingarhaettu ad ollu
leyti en med pessum reglum er markmidid ad ldgmarka dheettuna a smiti 4 sefingum og i
keppnum. betta er samarbygd okkar allra.

Stadan er breytileg og leidbeiningar yfirvalda lika.

bessar reglur geta pess vegna tekid breytingum fyrirvaralitid, en pad er abyrgd idkenda og
félaga ad fylgjast med og laga sig ad breyttum reglum.

Ef pessar reglur breytast pa verda paer kynntar a kraft.is og i bréfi/tolvupdsti til félaga.

Umfang

bessar reglur sem hér eru settar na til afingaadstodu, keppnissvaedis, ahorfendasvaedis,
buningsadstodu og ferda.

I0kendur

Hver og einn ber abyrgd 4 sinni hegdun og fylgir leidbeiningum sdéttvarnaryfirvalda hverju sinni,
vid ipréttaidkun sem og annars stadar.

Enginn sem er med einkenni um veikindi fer a sefingu!
I6kandi sem sykst hefur eda hefur verid skipadur i séttkvi skal fylgja reglum og leidbeiningum
heilbrigdisyfirvalda og ekki maeta aftur til aefinga fyrr en peim skilyrdum hefur verid uppfyllt.



AFINGAR

Adstada félaga eru mjog 6lik ad steerd og umfangi. Gera parf rad fyrir ad breyta skipulagi a
2fingasélum til ad geta uppfyllt ndverandi séttvarnarreglur. Snertingar eru na heimilar milli
ipréttafdlks & sefingum og i keppnum en virda skal 2m nalaegdartakmorkun i buningsklefum og &
00rum afingasvaedum :

1.

10.

pegar idkandi kemur og fer af aefingasvaedi skal vidkomandi pvo hendur samkvaemt
leidbeiningum almannavarna.

Félagid skal tryggja gdd og regluleg prif 8 sameiginlegu ryni og adgang ad sprittbrisa og
hreinum tuskum/pappir og skal utnefna akvedna adila sem bera abyrgd a ad fylgjast med
bvi. Félagid skal med veggspjoldum eda 6drum aberandi haetti i sefingarsal minna idkendur &
mikilvaegi séttvarna.

I6kendur skulu vera med grimur til taks i afingatoskum til ad nota ef ekki er haegt ad vidhafa
2m regluna.

Ef unnt er skal Uthluta afingartimum fyrirfram til ad dreifa dlagi og takmarka adgang
6vidkomandi og gesta inn i sefingarsalinn.

Vid xfingar skal gaeta pess ad hafa 2m a milli lyftingarekka. Reyna skal ad takmarka umferd
idkenda & milli dlikra svaeda innan sala med ad hafa naegjanlegan fjolda og pyngd I68a vid
hvern rekka.

Par sem annar bunadur er notadur skulu ekki fleiri idkendur vera 8 peim stad i einu nema ad
geta haldid 2m fjarlaegd.

Par sem ekki er haegt ad uppfylla 2m reglu i buningsklefum skulu idkendur koma tilbunir &
2fingu p.e. ekki nota buningsklefa.

Hver idkandi er dbyrgur til ad skilja vid rekka (stong, 160 og bekk) allt sétthreinsad eftir sig.
Allur annar bunadur sem er notadur a afingu t.d. teygjur eda handldd skal sétthreinsa eftir
notkun.

Hver og einn idkandi kemur med sitt eigid magnesium a afingu og deilir ekki med 66rum.

Ef 6skad er eftir ad fa einhvern til ad adstoda sig i lyftu (spotta) skulu adstodarmadur/menn
og id6kandi vera med grimu og syna adgat.



KEPPNI

Svaedaskipting 8 keppnisstad

Keppnisstad skal skipt upp i prju svaedi:

Tafla 1
Svadi | Heiti svaedis Hvad er innan svadisins Hverjir eru a svaedinu
Keppendur, pjalfarar / adstodarmenn,
Upphitunarsvaedi, bidsveedi keppanda (a ?l(:)maralz og:starfsr;nenn mots
ix ; ; ; agmarksmaonnun
1 Taeknisvadi * Ie!6 _a pallinn), V|gt},|n.arherberg|,
buningaskodun, buningsklefar, matsalur, ) . )
gangar & milli ryma, kaffiadstada Allir skradir fyrirfram
Keppandi, pjalfari / adstodarmadur,
stangarmenn, pulur, ritarar, timavordur,
démarar.
Keppnispallur, ritarabord, démarasaeti,
2 | Keppnissvaedi verélaynapal!yr o Starfsmadur métshaldara (hlidarvérdur)
Auglysingaspjéld og skjair vaktar ad ekki sé umferd annarra en
pjalfara og keppenda milli svaedis 1 og 2
vegna lyftu keppanda.
Ahorfendur og fjdlmidlamenn.
Ahorfendasvasdi Adili fra métahaldara vaktar ad ekki sé
3 o Ahorfendavaedi og fjolmidlasvaedi umferd milli svaeda 1, 2 og 3
Fylgst verdur med fjolda og hann
takmarkadur midad vid gildandi reglur
* begar vigtun fer fram er gert rad fyrir ad hamarki 3 keppendur bidi fyrir utan
vigtunarherbergid hverju sinni og fjarleegdarmerki sett a golfid.
Starfsmadur métshaldara kallar keppendur i vigtun.
*%

Skv. nuverandi (14. agust) gildandi takmorkunum i samkomubanni er ekki gert rad
fyrir neinum adilum 3a sveaedi 3.




Sottvarnarfulltrdi og séttvarnaradgerdir

Moétshaldari skal tilnefna soéttvarnarfulltrda, einn eda fleiri, sem huga ad hreinlaeti 8 motsstad
og fylgist med ad reglum sé fylgt. Viokomandi hefur engum 6drum skyldum ad gegna 4@ moétinu.
Hann skal tryggja ad sdpa, sprittbrisar og purrkur séu adgengilegir par sem parf, tama
ruslakorfur og fjarlaegja rusl, prifa reglulega mest notudu snertifleti adra en stangir og 166, eins
og t.d. hurdarhunar og vatnskrana o.a. og minna menn a ad setja upp grimu pegar vio a.

Séttvarnarfulltrai hefur i samrdadi vid motshaldara heimild til ad vikja einstaklingi sem ekki fer
eftir pessum reglum, Ut Gr mannvirki og utiloka vidkomandi fra patttoku / storfum i métinu.

Nafnalisti — skraning

Vid skraningu 4 moét skal koma fram nafn keppenda, pjalfara og adstodarmanna, démara og
nafn og simanuimer dbyrgdarmanns skraningar.

A keppnisstad verdur métshaldari med fullan nafnalista og peir sem eru ekki & listanum verdur
visad ut dr husi.

Petta 4 ekki vid svaedi 3 pegar dhorfendur verda leyfdir.

Moétshaldari i samradi vio KRAFT getur takmarkad fjolda adstodarmanna hverju sinni ef
naudsynlegt er vegna opinberra fjéldatakmarkanna.

Uppsetning @ moti

Fyllstu varudar og séttvarna skal gaeta vid uppsetningu mots. Allir eiga ad vera i hdnskum og
med grimu sé ekki haegt ad vidhafa 2m fjarleegdarmorkum og métshaldari hefur lista med
néfnum allra sem ad uppsetningu koma.

Ollum undirbuningi parf ad vera lokid vel timanlega 48ur en keppendur maeta til leiks.

Buningsherbergi

Til ad uppfylla krofur um 2m fjarlaegd skal geeta pess ad fjoldi buningsherbergja sé naegjanlegur
til ad haegt sé ad geeta ad pessari krofu. Métshaldari skal tryggja ad haegt sé ad halda 2m a milli
allra einstaklinga innan buningsklefa. Ef porf er 4 vegna fjélda skal métshaldari dthluta
keppendum buningsherbergjum. Ef staerd buningsklefa bydur ekki upp a ad allir idkendur hafi
pbar adstd6du og ad tveggja metra fjarleegd sé tryggd skal dreifa keppendum a fleiri buningsklefa.
Ef ekki er haegt ad tryggja fjarleegdarmork i einum klefa og ekki er haegt ad dreifa a fleiri en einn
klefa skulu aldrei vera fleiri keppendur inn i klefanum & hverjum tima en svo ad hagt sé ad
tryggja ad tveir metrar séu a milli einstaklinga.

Motahaldara ber ad tryggja ad sotthreinsivokvi sé i buningsklefum.



Snyrtingar
A snyrtingum, i buningsherbergjum, & 6llum snyrtingum sem adrir starfsmenn métsins nota og

snyrtingar ahorfenda skal koma fyrir sprittbrusa, sdpu og handpurrkum.
Ath: skv. niverandi séttvarnarreglum er ekki gert rad fyrir neinum ahorfendum.

Veitingar

Moétshaldara er 6heimilt ad Utvega veitingar (drykki og mat) fyrir keppendur og peirra
bjalfara/adstodarmenn.

Veitingar sem eru Utvegadar fyrir ddmara og starfsmenn mots skulu vera i lokudum umbiddum.
Engin veitingasala er heimil i tengslum vid afingar eda keppnir.

Keppendur mega adeins koma med eigin veitingar i lokudum umbudum. Oheimilt er ad deila
drykkjarildtum (vatnsbridsum) eda mataraholdum med 6drum einstaklingum. Vatnsbrusar skulu
vera merktir.

Buningaskodun

par sem buningaskodun fer fram skal adeins vera einn démari og keppandi og badir med grimu.
Adrir keppendur sem bida eftir skodun skulu vera a.m.k. 2m fra. Démari skal vera med grimu og
hanska medan hann skodar bunad. Sprittbrusi skal vera a bordi. Keppandi tekur sjalfur upp sinn
blnad og synir domaranum.

Vigtunarherbergi

i vigtunarherbergi skulu vera ad hamarki 3 adilar hverju sinni: 2 démarar (eda 1 démari og 1
starfsmadur motshaldara) og keppandi. Nota skal grimur ef ekki er haegt ad vidhafa 2m
fiarleegdarreglunni.

Pappir verdur & stadnum sem keppandi setur undir sig a vigtina og sidan fjarlaegt sjalfur.

Skriffeeri og magnesium

Keppendur skulu koma med eigin skriffzeri til ad nota vid undirskrift vié vigtun, buningaskodun
og a@ meldingamida og eigid magnesiumbox.

Upphitunarsvaedi

A upphitunarsvaedi skulu adeins vera keppendur og pjalfarar/adstodarmenn. O8rum er éheimilt
ad vera a svaedinu.

Keppendur fra sama félagi skulu hita upp a sama rekka. Vid hvern rekka skal vera sétthreinsir og
pappirspurrkur. bjalfari/adstodarmadur félags skal sotthreinsa stong og bekk 4 milli keppenda.
pegar holl hefur lokid upphitun skulu allar stangir og bekkir sétthreinsadir.
pbjalfarar/adstodarmenn skulu vera med grimu og hanska.

Keppendur taka sjalfir haed a rekka en mega hafa adstodarmann/pjalfara sinn med. Sétthreinsa
skal & milli manna.



Bidsvaedi keppenda (fyrir keppni)
Seeti fyrir keppendur skulu vera med 2m millibili.
Enginn standur med kalki skal vera fyrir keppendur. Keppendur skulu nota eigid kalk.

Hlidarvordur

Hlidarvordur er & milli sveeda 1 og 2 og geetir pess ad reglur um umferd & milli svaeda 1 og 2 sé
uppfyllt (sja toflu 1).

Keppnispallur

Milli allra lyfta i 6llum greinum skal sotthreinsa stongina og i bekkpressu skal sétthreinsa
bekkinn & milli lyfta. Adur en keppni hefst skulu &1l 168 og festingar vera sétthreinsud. A milli
holla skulu 6ll 168 einnig sotthreinsud.

Stangarmenn
Stangarmenn skulu vera med grimur og hanska 6llum stundum. Stangarmenn sja um ad
sotthreinsa milli lyftanna.

Démarar

Sétthreinsa skal stjornteeki démara fyrir motid og pegar démarar skipta um szeti. Démarar skulu
vera me0 grimur eda geeta vel ad 2m reglunni.

Ritaraboro

Allir & ritarabordi skulu vera med hanska og nota grimur ef ekki er haegt ad vidhafa 2m regluna.
Hver starfsmadur er med eigin penna. Sotthreinsa skal tolvubunad fyrir notkun.

Meldingamidar
Adeins pjalfari / adstodarmadur ma skila meldingarmidum a ritarabord og skal hann vera med
hanska.

Timasetning

Geeta skal ad pegar pad eru fleiri holl i keppni ad hvert holl hefur lokid sinni upphitun og buid er
ad spritta 160 og stangir a0ur en naesta holli er hleypt inn & upphitunarsvaedid.

Naudsynlegt er ad hafa petta i hug vid skiptingu i holl.

Lyfjaeftirlit

Tryggja parf ad adstada fyrir lyfjaeftirlit sé fyrir hendi en mikilvaegt er ad leitad sé allra leida til
ad haegt sé ad halda tveggja metra fjarleegd a milli einstaklinga. Allir sem koma inn i adst6du
lyfjaeftirlits eiga ad bera andlitsgrimur.

Motshaldari ber dbyrgd 4 ad adstada lyfjaeftirlits sé sétthreinsud med sama hatti og
buningsklefar.

Streymi
Ef keppni er streymt 4 netinu skal koma bunadinn fyrir um leid og keppnispallur er settur upp.



Verdlaunaafhending

Vid verdlaunaafhendingu verdur verdlaunum komid fyrir 4 bakka. Nafn verdlaunahafans er
lesid, hann gengur fram og tekur sjalfur peninginn af bakkanum, setur hann um halsinn, brosir i
myndavélina og stigur til hlidar.

begar brons, silfur og gullverdlaun hafa verid Gthlutué med pessum haetti mega verdlaunahafar
fara saman i myndatoku, en gaeta pess ad hafa 2m 4 milli sin.

Ferdir

Geeta ber fyllstu varudar a leidinni til og fra sefingum og keppni. Nu er ekki timinn til ad bjéda og
biggja far med 6drum en sinum nanustu.

Adilar 8 motsstad - fjoldi 100
Keppandi - 68

pjalfari / adstodarmadur - 17
Démarar - 3

pulur-1

Teeknilegur ritari - 1
Timavordur - 1

Raesi- 1

Ritari- 1

Hlidarvordur - 1
Stangarmenn - 3
Teeknistjéornandi - 1
Myndatokumadur vegna streymis - 1
Séttvarnarfulltrai - 1
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