Keppnisreglur i kraftlyftingum
2024

Opinber texti 4 keppnisreglum i kraftlyftingum skal vera uppfaerdur af IPF og skradur & ensku. Ef dsamraemi
er milli ensku og islensku utgafunar, pa gildir enska urgafan

(Uppfeert i januar 2024)
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ALMENNAR REGLUR FYRIR KRAFTLYFTINGAR

i pvi skyni ad hafa bdk pessa eins stutta og haegt er, skal lita svo 4 ad par sem raett er um hann eda hun eigi
bad vid baedi kyn. Allar tilvisanir vardandi kyn aetti ad endurskoda til ad tryggja jafnrétti fyrir baedi kynin og
ekki taka fram ad konur purfi sérstakar reglur, eins og i d@minu hér ad nedan fra ,vigtun“. | keppnum par
sem badi kynin eru ad keppa.

1.

a. Alpjoda Kraftlyftingasambandid (1.P.F.) vidurkennir eftirfarandi keppnislyftur, sem taka skal
i sdmu réd a o6llum métum, par sem keppt er eftir reglum I.P.F.:

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

b. Moétin eru milli keppenda i flokkum, sem adgreindir eru eftir kyni, likamspunga eda aldri.
Opin mét kvenna og karla eru leyfd keppendum fra 1. jandar pess almanaksars er 19 dra
aldri er nad. [ peim tilfellum sem opin kraftlyftinga - eda bekkpressumét, baedi bunadar
(einn flokkur) og klassisk (einn flokkur), er haldid samhlida 6drum aldursflokkamétum t.d
telpna-drengja, unglinga, og 6ldungaméti hefur keppandi moguleika ad keppa a badum
motunum. Keppandi verdur ad greida patttdkugjald fyrir baedi motin og keppa tvisvar.
Enginn keppandi ma keppa tvisvar i klassik eda tvisvar i bunadarmati. Keppendum i
oldungaflokkum 3 og 4 er ekki heimilt ad keppa i opnum flokki. begar keppandi hefur verid
forskradur i keppnina er ekki haegt ad breyta um aldursflokk keppanda. Keppandi getur
adeins breytt um pyngdarflokk vid lokaskraningu.

c. Reglurnar eiga vid 6ll maét.

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

e. Nai tveir keppendur jafnpungir vid vigtun sama arangri i samanlogdu, pa sigrar sa sem fyrst
naer samtélunni. A peim métum 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

heimsmeistarakeppnir:

o Heimsmeistaramot karla og kvenna i opnum flokkum

o Heimsmeistaramot drengja og telpna (sub juniors) og unglinga (junior) i karla- og
kvennaflokkum

o Heimsmeistaramot karla / kvenna, telpna / drengja, unglinga og 6ldunga i klassiskri og
bunadar bekkpressu

o Heimsmeistaramét karla og kvenna i opnum flokkum , drengja og telpna (sub juniors) og
unglinga (junior) i klassiskum kraftlyftingum

o Heimsmeistaramot karla og kvenna i 6ldungaflokkum med og 4n bunadar

o Heimsmeistaramoét haskéla i karla og kvennaflokkum
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Métsritari skal i samradi vid framkveemdanefnd IPF gaeta pess ad steerri alpjédamot skarist ekki og
ekki skal beita neinum vidurlégum pott breytingar verdi 4 métaskra. Ef naudsyn krefur ma sameina
onnur mot & métaskra i eitt meistaramot.

3. I.P.F. vidurkennir og skrair heimsmet i sému keppnisgreinum i flokkum, sem taldir eru upp hér fyrir
nedan:

Aldursflokkar
KARLAR:

Opinn flokkur - fra 1. janUar pess aimanaksars er 19 ara aldri er nad og uppdur.

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

Unglingaflokkur — (junior) fra 1.jandar pess almanaksars, er 19 ara aldri er nad og ut pad
almanaksar, sem 23ja dra aldri er nad.

Oldungaflokkur 40 &ra — (master I) fra 1.jandar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur 40 &ra og Ut
pbad almanaksar, sem hann naer 49 ara aldri.

Oldungaflokkur 50 &ra — (master I1) fra 1.jandar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur 50 ara og Ut
bad ar, sem hann verdur 59 ara.

Oldungaflokkur 60 &ra — (master I11) fra 1.janGar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur 60 ara og
ut pad ar, sem hann verdur 69 ara.

Oldungaflokkur 70 &ra — (master V) fra 1.jandar a pvi almanaksari, sem keppandi verdur 70 &ra og

uppur.

KONUR:

Opinn flokkur — fra 1. jandar pess almanaksars er 19 ara aldri er ndd og uppur.

Telpnaflokkur - (sub junior) fra peim degi, er 14 ara aldri er ndd og Ut pad almanaksar, sem 18 ara
aldri er nad.

Unglingaflokkur - (junior) frd 1.jandar pess almanaksars, er 19 ara aldri er nad og ut pad
almanaksar, sem 23ja dra aldri er nad.

Oldungaflokkur 40 &ra — (master I) fra 1.jandar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur 40 &ra og Ut
pad almanaksar, sem hun nzer 49 ara aldri.

Oldungaflokkur 50 &ra — (master Il) fra 1.jandar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur 50 &ra og Ut
pad ar, sem hun verdur 59 ara.

Oldungaflokkur 60 &ra — (master Ill) fra 1.janGar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur 60 ara og
Ut pad ar, sem hun verdur 69 ara.

Oldungaflokkur 70 &ra — (master IV) fra 1.jandar a pvi almanaksari, sem keppandi verdur 70 &ra og

uppur.
Keppendur sem ekki hafa nad 14 ara aldri mega adeins keppa a innanlandsmotum

4. Nidurrodun allra aldurshépa skal dkvardast af samanlogdum arangri keppenda samkvaemt
hefdbundnum reglum i kraftlyftingum. Karlar 70 ara (almanaksar) geta unnid til verélauna fyrir 1.,
2., 0g 3. szeti i sinum pyngdarflokki, og konur baedi 60 ara og 70 ara (almanaksar) geta unnid til
verdlauna fyrir 1., 2., og 3. seeti i sinum aldursflokki. Aldursflokka og frekari skiptingu peirra ma
nota innanlands samkvaemt dkvordun landssambands.
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byngdarflokkar
KARLAR:
Einungis er keppt i 53.0 kg flokki i drengja- og unglingaflokki
59.0 kg flokkur alltad 59.0kg
66.0 kg flokkur fra 59.01 kg til 66.0 kg
74.0 kg flokkur fra 66.01 kg til 74.0 kg
83.0 kg flokkur fra 74.01 kg til 83.0 kg
93.0 kg flokkur fra 83.01 kg til 93.0 kg
105.0 kg flokkur fra 93.01 kg til 105.0 kg
120 kg flokkur fra 105.01 kg til 120.0 kg
120.0 + kg flokkur fra 120.01 kg og uppur.
KONUR:
Einungis er keppt i 43.0 kg flokki i telpna- og unglingaflokki
47.0 kg flokkur alltad 47.0kg
52.0 kg flokkur fra 47.01 kg til 52.0 kg
57.0 kg flokkur fra 52.01 kg til 57.0 kg
63.0 kg flokkur fra 57.01 kg til 63.0 kg
69.0 kg flokkur fra 63.01 kg til 69.0 kg
76.0 kg flokkur fra 69.01 kg til 76.0 kg
84.0 kg flokkur fra 76.01 kg til 84.0 kg
84.0 + kg flokkur fra 84.01 kg og uppur.

5. Hvert land ma senda allt ad atta keppendur dreifda i hina atta pyngdarflokka karla og atta

keppendur dreifda i hina atta pyngdarflokka kvenna. A drengja-, telpna og unglingamét ma senda
niu i karlaflokk og niu i kvennaflokk. Ekki mega vera fleiri en tveir keppendur i sama pyngdarflokki
fra hverju landi.

6. Hvert land ma hafa allt ad 5 varamenn. Til pess ad 606last patttokurétt i keppninni verda peir ad vera
tilnefndir 60 dogum fyrir dagsetningu maétsins 4 bradabirgdatilnefningalista, dsamt upplysingum um
byngdarflokka og bestan arangur peirra 4 lands- eda alpjédaméti sidustu 12 manudi.

7. Hvert land skal senda nafnaskra yfir keppendur par sem fram kemur nafn hvers keppenda,
pbyngdarflokkur og besti samanlagdur drangur hans a landsmati eda alpjodmati sl. 12 manudi. betta
gaeti verid arangur fra alpjédamati sidasta ars, par sem keppandi keppti i sama pyngdarflokki.
Dagsetning og nafn matsins verdur lika ad koma fram. bessi atridi verdur ad senda métsritara IPF
eda svaedissambands og einnig til mdtshaldara i sidasta lagi 60 dogum fyrir dagsetningu métsins a
bradabirgdatilnefningarlista. | endanlegu vali 4 keppendum & métid, sidasta lagi 21 degi fyrir mét,
koma einungis peir til greina sem hafa verid tilnefndir & pessum tima. Hver keppandi verdur ad
tilgreina hvada pyngdarflokki hann zetlar ad keppa i . Eftir ad lokafrestur (21 dagur fyrir mot) er
utrunnin er ekki haegt ad gera neinar breytingar i vali 48 pyngdarflokkum. Tilnefndir keppendur an
arangurs fra fyrrgreindum moétum verdur radad i fyrsta hopinn ef pyngdarflokkur hans skiptist i
hopa. Misfarist petta ma beita peim vidurlogum, ad visa lidi Ur keppni. Lagmarksarangur keppanda
fra landssambandi hans 4 Heimsmeistara-, alpjoda- eda svaedamoét er ekki haegt ad taka til greina ef
hann a peim tima hefur verid i keppnisbanni hja IPF eda svaedasambandi.
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Stigagjof i Heimsmeistarakeppni, heimsalfuleikum og sveedamoétum og  skal vera 12,9, 8, 7,6, 5, 4,
3, 2, fyrir fyrstu 9 saetin i hverjum pyngdarflokki. A eftir pessum 9 faer hver keppandi, sem Iykur
keppni 1 stig. Stigagjof 4 meistaramétum einstakra adildarlanda, getur vickomandi samband
akvedid.

A 6llum alpjédamétum verdur adeins tekid tillit til fimm stigahaestu keppanda hvers lands fyrir
sveitakeppni. Verdi pjodir jafnar ad stigum, skal rada peim i samraemi vid dkvaedi 11.

Ef einhver keppandi er stadinn ad brotum & lyfjalégum IPF i keppni par sem saetarddun lida fer eftir
samanlégdum stigafjolda keppanda skal draga stig vickomandi keppanda fra heildarstigagjof pess
lids. Oheimilt er ad baeta i stadinn vid stigum annars keppanda i sama lidi.

Sérhvert pad land, sem verid hefur adili ad IPF lengur en 3 ar skal hafa ad minnsta kosti einn
alpjédlegan domara medal adstodarmanna lidsins 8 Heimsmeistaramodtum. Ef pjod sendir ekki
ddémara, eda ef hann maetir, en deemir ekki 8 métinu eda gegnir stédu i kvidddmi, pa reiknast
einungis stig fjdgurra bestu keppenda frd pvi landi i stigakeppninni.

Sveitarverdlaun skal veita fyrir fyrstu prju saetin, 5 gullverdlaun til lids i fyrsta seeti, 5 silfurverdlaun
til lids i 68ru saeti, og 5 bronsverdlaun til lids i pridja seeti. [ peim tilfellum sem 1id eda pjodir eru
jafnar vid nidurrodun skal su sveit talin 4 undan, sem hefur fleiri gullverdlaun. Hafi sveitirnar sama
fiolda gullverdlauna skal su talin & undan, sem hefur fleiri silfurverdlaun og svo koll af kolli hja peim
fimm keppendum, sem skora stig. Sé enn jafnt skal heildarfjoldi IPF stiga hja hverri sveit rada
saetaskipan. Sveitir (lid) med faerri en prja keppendur geta ekki fengid verdlaun.

A 6llum IPF Meistaramétum skal veita verdlaunin “Besti keppandinn” (best lifter) peim keppanda,
sem naer bestum arangri skv. IPF stigatoflu. Verdlaun skal einnig veita fyrir annad og pridja saeti.
Flokkar med feerri en prja keppendur geta ekki fengid nein verdlaun fyrir ,,besta keppanda“

A Alpjédamétum skal veita verdlaun fyrir fyrsta, annad og pridja seeti i hverjum pyngdarflokki og
skal pa midad vid samanlagdan drangur. Til vidbdtar pessu skal veita verdlaun eda vidurkenningar
fyrir fyrsta, annad og pridja sztid i einstokum greinum i hverjum pyngdarflokki. Mistakist keppanda
allar prjar tilraunir i hnébeygju og/eda bekkpressu er honum heimilt ad halda afram keppni i peim
tilgangi ad vinna til verdlauna i peirri/peim greinum sem eftir eru. Til pess ad eiga moguleika a peim
verdlaunum verdur hann ad gera heidalega tilraun (bona fide) i 6llum greinunum.

Vid verdlauna afhendingu & heimsmeistaramétum skulu keppendur kleedast lidsbuningum,
stuttermabol, og ipréttaskdm. Teeknilegur stjérnandi (Technical Controller) mun samraema bunad
keppenda adur en peir stiga & keppnispall. Keppandi faer ekki afhent verdlaun nema hann uppfylli
bessi skilyrdi p6 svo ad drangur hans i keppninni gildi.

Bannad er ad sla keppanda i augsyn ahorfenda og fjolmidlafdlks.

Til ad tryggja oryggi keppenda og starfsmanna & 6llum IPF métum skal métstjori kalla til haefan
heilbrigdisstarfsmann sem er til stadar 4 madtinu.
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TAKI OG MALIKVARDAR

Vogir

Vogir skulu vera stafraenar med tveimur aukastofum og nd a.m.k upp i 180 kg. Stadfesting &
nakvamni peirra skal liggja fyrir og ma skjal par ad lutandi ekki vera eldra en eins ars fra métsdegi.

Pallur

Allar keppnisgreinar skulu fara fram a palli, sem er a.m.k. 2,5 * 2,5 metrar ad flatarmali og ekki
steerri en 4 * 4 metrar. Yfirbord pallsins ma ekki vera haerra en 10 cm fra golfinu eda svidinu i kring.
pad skal vera slétt, stédugt, larétt og hulid teppi sem ekki er halt (slétt og an heettu 4 ad stong
endurkastist of mikid). Ekki ma nota lausar gdmmimottur eda sambzerilegar abreidur

Stangir og 160

i 6llum keppnum, par sem keppt er eftir reglum IPF skal adeins nota stangir og laus 163. Séu
notadar stangir eda |68, sem ekki standast rétt mal skal keppnin vera

ogild svo og 6ll sett met. Adeins stangir, sem uppfylla 6ll skilyrdi ma nota i keppni og fyrir allar
lyftur. Ekki ma skipta um stong & medan a keppni stendur nema hun sé bogin eda a annan hatt
skemmd ad mati taekninefndar, kviddéms eda démara. Stangir til notkunar a 6llum IPF métum
mega ekki vera kromhudadar a riflada svaedi stangar. Einungis ma nota stangir og 163, sem
sampykkt hafa verid af IPF 8 Heimsmeistaramodtum eda ef heimsmet er sett. Fra arinu 2008 skal
,,knurling” fjarlaegd a stong sampykktri af IPF vera samkvaemt alpjédlegum vidmidum.

(a) Stongin skal vera bein, riflud og vel grépud og standast eftirfarandi mal:
Heildarlengd skal ekki vera meiri en 2,2 m.

Fjarlaegd milli hulsa & stong skal minnst vera 1.31 og mest 1.32 m.

bpvermal stangar skal ekki vera meira en 29 mm né minni en 28 mm.

bpyngd stangar med ldsum skal vera 25 kg.

pvermal hulsu skal vera a bilinu 50-52 mm.

pad skal vera merki eda limband sitt hvorum megin a stong med 81 cm millibili

ok wNeE
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Kraftlyftingastong sampykkt af IPF (61l mal i mm)
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(b) LA3 skulu uppfylla eftirfarandi:
1. Oll 168 sem notud eru i keppnum verda ad vega rétt med
0.25% nakvaemni og ekki meira en 10 gramma skekkju.
bpyngd skrad a 160: Mest: Minnst:
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
1.0 1.01 0.99
0.5 0.51 0.49
0.25 0.255 0.245

2. Steerd gatsins i midju [66inu ma vera frd 52 mm til 53 mm i pvermal.

. L6 skulu vera i eftirfarandi steerdum: 1.25 kg, 2.5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg.

4. Fyrir mettilraunir ma nota léttari 166, til ad na pyngd sem er a.m.k. 0,5 kg. 1,0 kg, 1.5 kg
eda 2.0 kg meira en niverandi met.

5. Lod sem vega 20 kg eda par fyrir ofan mega ekki vera pykkri en 6 cm. L66 15kg og par fyrir
nedan mega ekki vera pykkari en 3 cm. GUmmiléd purfa ekki ad vera i samraemi
vid pessar pykktarkrofur.

6. LAJ skulu vera litud sem hér segir:
10 kg og par fyrir nedan - hvada litur sem er.
15 kg - gul.
20 kg - bla.
25kg - raud.

w
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7. A 6llum 168um skal vera greinilega aletrud pyngd peirra.
peim skal radad pannig a sténgina ad pyngstu 16din séu innst og léttari utar og
snui pannig ad domarar geti séd pyngd hvers 160s.

8. byngsta og innsta 163id skal snda pannig ad pyngdaraletrun visi inn, en 6nnur 163 pannig
ad pyngdaraletrun visi ut.

9. bvermal stzersta 163s skal ekki vera meiri en 45 cm.

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

Hnébeygjustatif

1. A alpjédlegum kraftlyftingamétum ma einungis nota hnébeygjustatif fra vidurkenndum
framleidanda, sem er opinberlega skrddur og sampykktur af Teekninefnd.

2. Hnébeygjustatifin skulu vera byggd pannig ad breyta megi haedinni fra laegstu stodu 1,0 metra i
a.m.k. 1.70 metra i haestu stodu med 2,5 cm millibilum.

3. Pad verdur ad vera haegt ad tryggja leesingu statifa i sérhverri stillingu med oryggispinnum.

Bekkur

A alpjédlegum kraftlyftingamétum ma einungis nota bekk og bekkpressustatif fra vidurkenndum
framleidanda, sem er opinberlega skrddur og sampykktur af Teekninefnd. Hann skal uppfylla eftirfarandi
skilyrdi:

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

2. Breidd 29-32 cm.

3. Haed 42-45 cm meelt fra golfi ad dbaeldu bdlstrudu yfirbordi bekkjarins. Haed stands 4 bekkjum skal
vera stillanleg og vera fra 75 cm lagmarki ad 110 cm hamarki maelt fra goélfi ad hvildargrof stangar.

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

5. Hofdalagid @ bekknum skal nd minnst 22 cm at fyrir midju standanna med leyfdum fravikum uppa
5cm.

6. Oryggisstatif fest vid bekkinn skal nota & 6llum métum. Lagmarkshaed 6ryggisstatifa skal vera 36

cm, 10 gét med 2,5 cm millibili og 50 cm & lengd.

Klukkur

Timaklukkur sem blasa vid 6llum sem framvinda mats skiptir mali skulu vera a keppnisstad, vid keppnispall
og 4 upphitunarsvaedi og syna pann tima sem lidinn er og upp i 20 mindtur. Einnig skal vera timaklukka
sem synir peim keppanda sem naestur er & keppnispall hve mikinn tima hann a eftir.

Ljos
Ljésakerfi skal vera i keppnum og démarar skulu syna dkvardanir sinar med peim. Hver démari stjérnar

hvitu ljési er merkir "gild lyfta" og raudu ljdsi er merkir "dgild lyfta". Ljésunum skal komid fyrir larétt i
samraemi vid stadsetningu démaranna. bau skulu pannig ur gardi gerd, ad pad kvikni 4 6llum ljosunum
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samtimis, en ekki sitt i hvoru lagi pegar hver domari kveikir. Til 6ryggis, t.d. vegna rafmagnsbilunar, skal
démurum latid i té litil hvit og raud flogg eda spjold til ad syna nidurstddur sina, er yfirddmari gefur merkid

#flogg”.

Ddémaraspjold

Eftir ad kveikt hefur verid 4 ddmaraljosum, eiga domarar ad lyfta upp démaraspjoldum sinum eda nota
ljésakerfi, par sem fram kemur af hverju peir daemi lyftu égilda.

NUMERUD DOMARASPIOLD — ASTZADA OGILDRAR LYFTU

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

Hnébeygja:
Rautt.
AQ takast ekki ad beygja hnén og fara pad langt nidur ad yfirbord féta 8 mjadmalid er komid lengra nidur,

en efri hluti hnjaa.

Blatt.
AQ takast ekki ad vera uppréttur med hnjdlidi laesta i byrjun og lok lyftu.

Keppandi reynir oftar en einu sinni ad risa upp ur nedstu stodu eda sérhver hreyfing nidur eftir ad keppandi
ris/stendur upp Ur nedstu stodu.

Gult.
Stigid hefur verid fram eda aftur eda til hlidar. Heimilt er ad rugga fra tdbergi til haels, medan lyft er.

Ekki var bedid eftir merki yfirdomara i byrjun eda lok lyftu.
Stangarmenn hafa snert stong eda keppanda milli merkja yfirddmara i pvi skyni ad audvelda lyftuna.

Keppandi hefur snert faetur med olnboga eda upphandlegg 4 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.
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Keppandi hefur ad 6dru leyti ekki uppfyllt 6ll skilyrdi fyrir gildri lyftu eins og pau atridi sem skilgreind eru i
almennri lysingu & keppnisreglum.

Misheppnud tilraun.

Bekkpressa:

Rautt.
Stong er ekki hreyfingalaus a brjosti eda kvidsvaedi, p.e.a.s. hun snertir ekki brjést eda kvidsvaedi.

Stong ma ekki snerta belti.
Nedsti hluti olnboga ekki jafnt eda nedan vid efri hluta axlalida (sja myndir)

Blatt.
Stong (61l stongin) hefur sigid nidur medan keppandi pressar hana upp.

Keppanda hefur mistekist ad rétta til fulls 4r badum handleggjum med olnboga laesta i lok lyftu.

Gult.

Stong hefur sigid eda verid skotid upp eftir ad hafa verid hreyfingarlaus a brjosti eda kvidsvaedi a@ pann hatt
ad pad hefur komid keppanda ad notum.

Keppandi hefur ekki bedid eftir merki domara i byrjun, medan a lyftu stendur, eda i lok lyftu.

Breyting hefur verid gerd a legu likama medan lyft var, p.e.a.s. keppandi hefur lyft h6f8i, 6xlum eda rass fra
upprunalegri stodu vid bekk eda golf eda hreyft hendur til hlidar 8 stong.

Stangarmenn hafa snert stong eda keppanda milli merkja domara i pvi skyni ad audvelda lyftuna.
Keppandi hefur snert bekkinn eda undirstodur hans med fotunum.
Keppandi hefur af rddnum hug snert bekkjarstatifin med stonginni i pvi skyni ad audvelda lyftuna.,

Keppanda hefur ad 6dru leyti ekki tekist ad fara eftir almennum keppnisreglum eins og peim er lyst {
pessum reglum til vidboétar vid pad sem hér ad ofan er upp talid.

Misheppnud tilraun

11
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Réttstodulyfta:

Rautt.
Hné hafa ekki verid lzest bein i lok lyftu.

Keppanda hefur ekki tekist ad standa uppréttur med axlir aftur.
Blatt.
Stong hefur sigid nidur a vid medan a lyftu hefur stadid og 4dur en stong er komin

i lokastodu. Ef sténg sigur nidur vid pad ad keppandi prystir 6xlum aftur veldur pad ekki égildingu.

Leerum hefur verid skotid undir stong medan lyft er. Ef stongin snertir bara lzerin, en hvilir ekki & peim er
lyftan ekki égild.

Gult.
Stong hefur verid latin siga adur en yfirdomari gefur merki sitt.

Stong hefur verid latin falla & pall 4n pess ad keppandi hafi haft stjérn a henni med badum héndum, p.e.
sleppa sténginni ar I6funum.

Stigid hefur verid aftur eda fram eda til hlidar. Heimilt er rugga sér fra tabergi til haels medan lyft er.
Fotahreyfing eftir ad merki “nidur” (down) hefur verid gefid veldur ekki dgildingu.

Keppanda hefur ad 6dru leyti ekki tekist ad uppfylla allar almennar reglur samkvaemt almennum lysingum i
reglum pessum ad vidbattum pessum atridum, sem hér ad ofan eru sérstaklega tilgreind.

Misheppnud tilraun

12
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Keppnistafla

A métum skal nota keppnistdflu, sem blasir & vid dhorfendum, starfsménnum og 6llum peim sem framvinda
mots skiptir mali. N6fn keppenda skulu radast eftir rdésnimerum (lot number) fyrir hvert holl.
Gildandi met skal syna og uppfeera eftir porfum

Championships Scoreboard
Group: SQUAT BENCH PRESS DEADLIFT
LOT NAME NAT BD/WT RD1 RD2 RD3 RD1 RD2 RD3 _?_(L:J)-II% RD1 RD2 RD3 TOT PLACE
1
2
3
14

PERSONULEGUR BUNADPUR

Keppnisbuningur

Buningur sem veitir studning (supportive):
Keppnisbuning sem veitir studning ma adeins nota i keppnum sem eru tilgreind sem bunadarmot

(Equipped).

Keppnisbuning sem veitir studning ma nota i 6llum greinum i keppnum sem eru tilgreind sem bunadarmét
(nota ma keppnisbuning sem ekki veitir studning i stadinn). Hlyrar keppnisblnings verda ad vera a 6xlunum
allan timann sem lyft er.

Adeins ma nota keppnisbuning sem veitir studning fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af
Taekninefnd IPF og er a listum nefndarinnar yfir sampykktan buinad og fatnad. Buningurinn verdur jafnframt
ad uppfylla 6ll skilyrdi sem sett eru i teeknireglum IPF.

Keppnisbuningur sem veitir studning verdur ad uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

a) Efnispykkt skal vera ur einu lagi.

b) Buningur verdur ad hafa 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 maela nidur
skalmina fra pessari linu.

c) Allar breytingar a bunadi, sem vikja fra ofangreindum breiddum, lengdum og pykkt gera buninginn
6loglegan til keppni.

d) bratt fyrir breytingar til ad prengja buning og bekkpressubol geri pa ekki 6l6glega, eru
gerdar krofur til ad slikar prengingar séu gerdar a upphaflegum saumum. Faldar skulu gerdir 4
buningnum innanverdum og ekki ma sauma faldana vid buninginn.

13
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Ef hlyrar hafa verid styttir yfir axlirnar og umframefnid er lengra en 3 sm, skal umfram efnid haft
undir hlyrunum og ekki saumad fast vid buninginn. Faldar & hlyrum mega ekki standa meira en 3 cm
ut i loftid.

Keppnisbuningur ma bera takn eda merki:

- fra ,,sampykktum® framleidanda

- pj6darnafn keppanda

- nafn keppanda

- studningsadila (samkvaemt reglum)

- & landsmatum, innanfélagsmdétum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF.

Buningur an studnings (non supportive):

Keppnisbuning sem ekki veitir studning skal nota i 6llum greinum i keppnum sem eru tilgreind sem klassisk
mot an studningsbunadar og ma einnig nota i keppnum sem eru tilgreind sem buinadarmét. Hlyrar
keppnisbunings verda ad vera 4 6xlunum allan timann sem lyft er.

Adeins ma nota keppnisbuning sem ekki veitir studning fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af
Taekninefnd IPF og er a listum nefndarinnar yfir sampykktan buinad og fatnad. Buningurinn verdur jafnframt
ad uppfylla 6ll skilyrdi sem sett eru i teeknireglum IPF.

Keppnisbuningur sem ekki veitir studning skal uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

a)

b)

d)

e)

Buningurinn skal vera heill og fullrar lengdar, falla vel ad likama og ekki vera losaralegur. Keppendur
mega nota buninga med sidum skalmum, en pa an hnéhlifa eda hnévafninga. Pann buning sem
keppandi notar i hnébeygjum verdur hann/hun einnig ad nota (sama buning) i bekkpressu og
réttstodulyftu. Taeknilegur stjornandi (TC) parf ad fylgjast med ad ekki séu notadar hnéhlifar.
Buningurinn verdur ad vera ur teygjanlegu efni pannig ad hann gefi keppanda engan studning vid
framkvaemd lyftu

efnispykkt skal vera i einu lagi nema i klofsvadi, en par mega vera tvo efnislog ad staerd 12x24 sm
Buningur verdur ad hafa skalmar og mega paer ekki vera styttri en 3 cm og ekki lengri en 25 cm
meelt ad innanverdu. betta skal maelt med pvi ad draga linu fra efsta saumi i klofi og maela nidur
skalmina fra pessari linu.

Keppnisbuningur ma bera tdkn eda merki:

- fra ,,sampykktum” framleidanda

- pjédarnafn keppanda

- nafn keppanda

- studningsadila (samkvaemt reglum)

- & landsmatum, innanfélagsmdtum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF.

14
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Stuttermabolur

Skylt er ad kleedast stuttermabol undir keppnisbuiningi i hnébeygju og bekkpressu og réttstodulyftu. Eina
undantekning fra pessu er su ad klaedast ma studningsbol i stad venjulegs stuttermabols. Ekki ma bzedi vera
i stuttermabol og bekkpressubol.

Stuttermabolur parf ad uppfylla eftirtalin skilyrdi:

a)

b)

Hann ma ekki vera ur gdmmikenndu eda hlidstaedu teygjanlegu efni, hafi ekki vasa, hnappa,
rennilasa, kraga eda V-halsmal. Hafi ekki styrkta sauma.

Verdur ad hafa ermar sem falla ,pétt” ad handleggjum. Ermar bols mega ekki na nidur fyrir
olnboga eda vera upp vid axlarvodva. Keppandi ma ekki bretta ermar upp ad axlarvodva i keppni.
(Sja mynd)

Stuttermabolur ma vera marglitur, an merkja/takna. Séu merki eda takn & honum gildir:

- pjédarnafn keppanda

- nafn keppanda

- alfusamband

- nafn 4 vidkomandi méti

- studningsadila (samkvamt reglum)

- 4 landsmétum, innanfélagsmétum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF

NO
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Bekkpressubolur
Bekkpressubolur sem sampykktur hefur verid af Teekninefnd og er a listum nefndarinnar yfir sampykktan
bunad og fatnad, er adeins heimill 3 métum sem eru tilgreind sem bdnadarmot.

Bekkpressubolur verdur ad uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

a) Hann ma ekki vera ar gimmikenndu eda hlidstadu teygjanlegu efni, hafi ekki vasa, hnappa,
rennilasa, kraga eda V-halsmal. Hafi ekki styrkta sauma.

b) Verdur ad hafa ermar. Ermar bols mega ekki na nidur fyrir olnboga eda vera upp vid axlarvodva.
Keppandi ma ekki bretta ermar upp ad axlarvodva pegar keppt er i IPF keppni.

c) Stuttermabolur ma vera 4n merkja/takna. Séu merki eda takn 4 honum gildir:
- pjédarnafn keppanda
- nafn keppanda
- nafn & vidkomandi mati
- studningsadila (samkvaemt reglum)
- & landsmatum, innanfélagsmétum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF

Allar breytingar a bekkpressubol sem vikja fra upprunalegri gerd og sampykkt hefur verid af teekninefnd IPF
gera bolinn 6loglegan i keppni. Efni sloppsins parf ad hylja allt svae0io (deltoideus) sem 6r 2 4 mynd ad ofan
synir.

ipréttabindi

Klaedast ma hefdbundnu ipréttabindi eda hefdbundnum nzerbuxum (ekki boxer) ar hvada blondu sem er af
bomull, naelon eda polyester. Konur mega einnig klaedast brjéstahaldara. Sundskylu eda 6drum kleednadi ur
gummikenndu eda svipudu teygjanlegu efni, nema i mittisbandi, ma ekki klaedast undir keppnisbuningi. Oll
undirfot, sem veita studning eru ekki leyfileg i keppnum, par sem farid er eftir IPF reglum.

16
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N
Yes Yes

No

Sokkar
Klaedast ma sokkum.

a) Pbeir mega vera i hvada lit/um sem er og merki framleidanda ma sjast 4 peim.

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

c) Sokkar fullrar lengdar, sokkabuxur eda nokkud pviumlikt er stranglega bannad. i réttst6du verdur
ad nota sokka i fullri lengd upp skoflung til ad verja skoflung.

Belti

Keppandi ma klaedast belti. Ef svo er gert skal pad vera utan yfir keppnisbuning. [ keppni ma adeins nota
belti fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af Teekninefnd IPF og er & listum nefndarinnar yfir
sampykktan bunad og fatnad.

Efni og gerd:

a) Megingjordin skal vera ur ledri, vinyl eda 68ru svipudu stifu efni i einu eda fleiri ldgum sem mega
vera limd eda sumud saman.
b) Ekki ma vera & beltinu, hvorki & yfirbordi pess eda milli laga, itrdd, sylgjur eda studningur Ur 66rum
efnum.
c) Malmsylgja skal vera fest @ annan enda beltisins med bdélum eda saumi.
d) Nota ma sylgju med einum eda tveimur pinnum eda "quick release".
e) A beltinu skal lykkjan fyrir tunguna vera nélaegt sylgjunni og fest med bélum eda saumi.
f) Beltid ma vera einlitt eda ur tveimur eda fleiri litum, 4n merkja/tadkna. Ef merki eda takn:
- bjédarnafn keppanda
- nafn keppanda
- nafn 4 vidkomandi méti
- studningsadila (samkvamt reglum)
- 4 landsmétum, innanfélagsmétum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF

Mal:
1. Beltid ma ekki vera breidara en 10 cm.
2. Beltid ma ekki vera pykkra en 13 mm meginhluta lengdarinnar.
3. Innanmal sylgju ma ekki vera meira en 11 cm.
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4. Utanmal sylgju ma ekki vera meira en 13 cm.
5. Breidd beltissmeygs ma ekki vera meira en 5 cm.
6. Hamarksfjarlaegd milli beltisenda og fjarlaegari enda smeygs er 25 cm.
5
R |
A
2

Skor eda stigvél

Nota skal ské eda stigvél.

a) Skor teljast einungis innanhuss ipréttaskor/ipréttastigvél, lyftingaskér, kraftlyftingaskér eda
réttstodulyftuskdr. Framanritad visar til skofatnadar sem notadur er i innanhusipréttum.
Fjallgonguskar falla ekki i pennan flokk.

b) Enginn hluti sdlans ma vera haerrien 5 cm.

c) Sdlinn verdur ad vera flatur og jafn pykkur @ badum hlidum, p.e engar styrkingar, 6j6fnur, eda adrar
breytingar fra stadalframleidslu.

d) Laustinnleggiskd, sem ekki er hluti af skdnum, ma einungis vera 1,0 cm ad pykkt.

e) Sokkar med gimmisdlum eru ekki leyfdir i kraftlyftingakeppni

Hnéhlifar

Hlifar dr neoprene ma adeins nota 4 hné i keppni; hlifar ma hvergi nota annars stadar a likama. Bannad er
ad nota hnéhlifar og hnévafninga samtimis.

[ IPF keppni ma adeins nota hnéhlifar fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af Teekninefnd IPF og er
a listum nefndarinnar yfir sampykktan binad og fatnad. Hnéhlifarnar verda jafnframt ad uppfylla oll skilyrdi
sem sett eru i taeknireglum IPF. Hnéhlifar sem ekki uppfylla pau skilyrdi eru ekki leyfdar i keppni.

Hnéhlifar verda ad uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

a)

b)
c)

d)

Hlifarnar verda ad vera ur einfoéldu lagi af neoprene asamt einféldu lagi ur efni sem ekki veitir
studning. Efnid ma vera saumad i undirefnid (neoprene). Gerd hnéhlifa verdur ad vera pannig ad
hlifarnar veiti ekki umfram studning.

Hnéhlifarnar mega vera ad hamarki 7 mm pykkar og 30 sm langar.

Hnéhlifar mega ekki hafa auka ,strappa®“, franska rennilasa, itréd, reimar. Hnéhlifar verda ad vera
sivalar og samfeldar an gata i undir- og yfirlagi.

Vafningar mega ekki snerta sokka eda keppnisbuning.
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Adeins eru leyfilegir vafningar ur venjulegu einfoldu teygjubindi hulid vefnadi ur polyester, bomull eda
bléndu ur pessum tveimur efnum eda ,,medical crepe”.

Ulnlidir:

1.

Ulnlidsvafningar mega ekki vera lengri en 1 metri og 8 cm breidd. Allar festingar og velco
plastrar verda ad vera innan pessa 1 metra. Festa ma tungu a vafninginn til pess ad hjalpa
til vid ad festa vafninginn. bessi tunga ma ekki na yfir pumal eda fingur medan a lyftu
stendur. Ekki ma nota svitaband og ulnlidsvafninga i einu.

2. Ulnlidsvafningurinn ma ekki na lengra en 10 cm upp fyrir midju dInlids og 2 cm nidur fyrir,
samtals 12 cm.

Hné

3. Vafningar a hné skulu ekki vera lengri en 2 metrar og 8 cm 4 breidd og ma adeins nota i
keppnum sem eru tilgreind sem bunadarmét. beir 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 hélk (knee cap supporter), sem ma ekki vera lengri en
30 cm. Hnéhodlkar sampykktir af IPF eru leyfilegir. Bannad er ad nota hvort tveggja i senn.
Hnéhdlkar mega vera ur ,,noeprene”.

4. Vafningar mega ekki snerta sokka eda keppnisbuning.

5. Vafninga ma ekki nota annars stadar a likamann.

Hofudfot:

1. Hattar/hufur eru stranglega bénnud 4 keppnispalli.

2. Keppendur mega vera med hofudsleedu (Hijab) i keppni. Pegar keppt er i bekkpressu geta
doémarar eda kviddomur krafist pess ad keppandi ,festi/lagi” harid i samraemi vid reglur um
framkvaemd bekkpressu

3. Leyfilegt er ad nota svitaband, svart eda hvitt ad hamarki 12 sm 4 breidd. Ekki ma nota

saman baedi Ulnlidsvafninga og svitaband i keppni.
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Adrir vafningar:

4. Plastra ma tvofaldan vafning utan um pumalfingur, en hvergi annars stadar an leyfis
kviddoms eda adaldéomara. Enga plastra ma nota til ad hjalpa keppanda ad halda stonginni.

5. Med leyfi kvidddms, keppnislaknis eda heilbrigdisstarfsfolks ma nota plastra eda p.h. vegna
meidsla, en gaeta skal pess buid sé um meidsl med peim haetti, ad pad hjalpi keppanda a
engan hatt.

6. [ keppnum par sem ekki er kviddémur eda keppnislaeknir tekur yfirdémari akvérdun um
notkun pldstra.

Skodun persénulegs binadar

a)

b)

d)

e)

f)

g)

h)

j)

k)

Skodun persénulegs bunadar hvers keppanda a ad vera lokid adur en 30 minutur eru i
keppnisbyrjun i vidkomandi pyngdarflokki. (pad ma tilkynna pennan tima a taeknifundinum).

A.m.k. tveir ddmarar skulu framkvaema skodunina. Hvern hlut skal skoda og sampykkja og sidan
skal hann stimpladur eda merktur.

Hafna skal of longum vafningum, en pé ma taka vid peim aftur innan hins dkvedna skodunartima ef
beir hafa verid styttir i rétta lengd.

Hafna skal bunadi sem er dhreinn eda slitinn.

Démarar skulu skra hvern pann hlut, sem sampykktur hefur verid a sérstakt eydublad, sem skal
afhenda forseta kviddéms strax ad skodun lokinni.

Ef keppandi kemur a keppnispall kleeddur i eda med dloglegan utbunad, sem ekki hefur i galeysi
farid fram hja démurum vid skodun, skal hann pegar i stad utilokadur fra keppni.

Ddémarar skulu einnig hafna hnéhlifum sem keppandi hefur fengid adstod vid ad setja a sig, notad
plasthlifar til ad renna peim upp, notkunn smurefna o.s.frv.

Allan pann bunad, sem nefndur hefur verid i kaflanum ,,Persénulegur bdnadur keppanda” skal
skoda fyrir keppni.

Bannad er ad klaedast hufum 34 lyftingapalli medan lyft er. Ekki parf ad skoda armbandsur,
skartgripi, gleraugu og tidabunad kvenna.

Adur en keppandi reynir ad lyfta yfir gildandi heimsmeti, skal buningur hans pegar i stad skodadur
af teeknistjérnanda. Komi pa i ljos ad keppandi sé i 6l6glegum buningi eda med 6loglegan utbunad,
sem ekki hefur i galeysi farid fram hja démurum vid skodun, skal pegar i stad visa keppanda fra
keppni.

Démarar og teeknilegur stjérnandi (Technical Controller) skulu maeta fimm mindtum adur en
bunadarskodun byrjar.
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Merki styrktaradila

(a) Fyrir utan merki/takn a listum yfir sampykktan bunad og fatnad, getur landsamband eda keppandi sétt
um leyfi til adalritara IPF ad fa ad nota merki/takn a sinn eigin bunad, og gildir st umsdkn adeins fyrir
viokomandi landssamband eda keppanda. Slikri umsdkn verdur ad fylgja upphaed, sem framkveemdastjorn
IPF dkvedur. IPF askilur sér rétt til ad neita auglysingu, ef hin er smekklaus eda stridir gegn samningum,
sem IPF hefur gert vid adra adila, svo sem sjonvarpsstodvar eda motshaldara. Framkvaemdanefnd IPF 4 rétt
a ad takmarka staerd og stadsetningu a slikum merkjum/taknum. Gildistimi fyrir sampykki gildir fra
dagsetningu Ut naesta almanaksar, eftir pad parf ad endurnyja leyfid dsamt frekari greidslum. Merki og takn
sampykkt undir pessum skilmdalum skal skrdd sem vidbot vid lista IPF yfir sampykktan binad. Adalritari IPF
skal gera bréf sem stadfestir leyfi vidkomandi til ad nota pessi sampykktu merki/taknog stadfestir jafnframt
hugsanlegar takmarkanir og gildistima a pann hatt ad pad sanni fyrir ddmurum ad viokomandi keppandi
megi nota pessi merki/takn.

Merki/takn fra framleidendum sem ekki eru & lista yfir sampykktan binad IPF né heldur 4 vidbdtatlista
samkvaemt ofan s6gdu ma adeins nota a stuttermaboli, ské, eda sokka par sem merkid er prentad eda
saumad og er ekki steerraen 5 x 2 sm.

Almennt

a) Notkun oliu, feiti eda hvers kyns dburdar a likama, buning eda bunad keppanda er stranglega
bonnud.

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

c) Sérhver notkun & einhverju limkenndu nedan a ské er stranglega bénnud. Einnig tekur petta til
resin og magnesium carbonate. Sampykkja ma vatnsuda.

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

e) Legghlifar undir sokkum eru leyfdar.
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KEPPNISLYFTUR OG REGLUR UM FRAMKVAMD PEIRRA

Hnébeygja

1. Keppandi skal snia fram a keppnispalli. Stong skal haldid larétt yfir axlir og skulu fingur gripa um
stongina. Halda ma hvar sem er i sténgina fyrir innan innri las eda snerta innri las.

2. begar keppandi hefur tekid stong af statifunum (stangarmenn mega adstoda vid petta) skal hann stiga
afturabak og koma sér i byrjunarstodu. begar keppandi er i pessari stédu hreyfingarlaus, uppréttur
(orlitill framhalli er leyfdur) med hné laest og med stong a réttum stad, gefur adaldomari merki um ad
byrja lyftu. Merki hans skal samanstanda af handahreyfingu nidur og ordinu ,,beygja” (squat). Adur en
keppanda er gefid merkid beygja, ma keppandi breyta stodu sinni & hvern pann hatt sem hann vill {
samraemi vid reglur. [ 6ryggisskyni skal keppanda vera sagt ad setja stong aftur i statif med skipun
»skila” (replace) og vid pad einnig h6fd handarhreyfing aftur, ef keppandi nzer ekki ad koma sér i rétta
sto6du innan 5 sek. Adaldémari upplysir pa keppanda um astaedu pess ad merki var ekki gefid.

3. Eftir ad merki démara er gefid 4 keppandi ad beygja hnén og leekka likamann par til efsti hluti leera a
mjadmalid er laegri en efsti hluti hnjaa. Adeins ein tilraun er leyfd. Tilraunin er 3litin byrja, pegar hné
fara ur laestri stodu.

4. Keppandi ma standa upp eins og honum synist i upprétta stodu med laest hné. Ekki er leyfilegt ad lyfta
sér tvisvar og einnig er 6ll hreyfing nidur a vid bénnud eftir ad keppandi er byrjadur ad standa upp ur
nedstu stodu. Pegar keppandi er hreyfingarlaus (i lokastodu) gefur adaldédmari merki um ad leggja
stongina a statif.

5. Merkid til ad leggja stongina a statif er handahreyfing upp og aftur og ordid ,,takid“ (rack). Keppandi
verdur pa ad ganga fram og skila stonginni i statifin. Fétahreyfing aftur, eda til hlidar eftir ad seinna
démaramerki var gefid égildir ekki lyftuna. | 6ryggisskyni getur keppandi 6skad adstodar stangarmanna

vid ad koma stong i statif. Keppandi verdur ad halda a stonginni medan a pessu stendur.

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

Atridi sem gera hnébeygju dégilda
1. AdJ bida ekki eftir merki démara i upphafi eda enda lyftu.

2. Ad reyna a0 standa upp Ur hnébeygju oftar en einu sinni. Einnig er sérhver hreyfing nidur &
vid bonnud, eftir ad keppandi er byrjadur ad standa upp Ur nedstu stédu.

3. Keppandi stendur ekki uppréttur med hné laest baedi fyrir og eftir lyftu.

4. AQ stiga fram eda aftur eda til hlidar medan a lyftu stendur. Leyfilegt er ad rugga fra
tabergi til haels.
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5. AJ mistakast vid ad beygja hnén og laekka likamann par til efsti hluti laera vid mjadmarlid er
leegri en efsti hluti hnjaa eins og synt er 8 mynd.

6. Oll snerting stangarmanna a sténg eda keppanda 4 milli merkja adaldémara, sem hjalpar
keppanda.
7. Snerting leera med olnboga eda upphandlegg. Litils hattar snerting er leyfileg, ef hdn hjalpar

ekki keppandanum.
8. Stong er latin detta eda henni hent af asetningi eftir ad lyftu er lokid.

9. Ef keppanda mistekst eitthvad annad i framkvaemd lyftunnar sem fellur undir almennar
reglur en framangreindar dgildingarastaedur.

Myndin synir daemigerda (en ekki skyldu) stodu stangar a baki og pa dypt i hnébeygju sem parf til ad hdn
teljist logleg
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Bekkpressa

1. Bekkur skal vera pannig a keppnispalli, ad fremri hluti hans skal snda fram eda i 45 grada horni.
Yfirdémari skal sitja pannig ad hofud keppanda snui ad démaranum.

2. Keppandi skal liggja & bakinu & bekknum og lata héfud, axlir og allan rassinn
snerta yfirbord bekkjarins (Mynd synir ,asaettanlega” byrjunarstédu). Faetur verda ad vera flatir a
golfi (eins og l16gun skéfatnadar leyfir). Halda verdur utanum sténgina a pann hatt, ad stongin sé i
grépinni milli pumalfingurs og handarinnar (,,thumbs around”) og stongin pannig lokud inni i
hendinni. bessari stodu verdur ad halda medan a lyftu stendur. Fétahreyfing er leyfd en allur sélinn
verdur ad vera a keppnispalli. Keppandi ma ekki setja feetur upp a bekkinn medan hann/htn er ad
na byrjunarstodu. Har ma ekki hylja bekkinn & pann hatt ad ekki sjaist milli h6fuds og bekkjar.
Kvidddémur eda démarar geta krafist pess ad keppandi taki tillit til pess i samraemi vid reglur.

3. Til ad nd betri fotfestu ma keppandi nota undir feetur, 166 eda plotur i allt ad 30 cm. haa og steerd
ad lagmarki 60 x 40 cm, til upphaekkun a pallinum. Blokkir & bilinu 5 cm, 10 cm, 20 cm og 30 cm
haar skulu vera tiltaekar til ad tryggja fétstodu keppenda a ollum alpjédlegum mdétum

4. Mest 5 en faest 2 stangarmenn skulu vera vidbunir a keppnispalli. Eftir ad keppandi er kominn i
rétta stodu getur hann dskad eftir hjalp peirra vid ad taka stongina af statifunum. Einungis ma rétta
a beina arma.

5. Grip keppanda a stong skal ekki vera vidara en 81 cm meelt milli visifingra (badir visifingur verda ad
vera innan 81 cm merkisins og allur visifingurinn verdur ad vera innan 81 cm merkisins). Bannad er
ad nota ofugt grip (reverse grip).

6. Eftir ad hafa tekid sténgina ur statifunum, med eda an adstodar stangarmanna a keppandi ad bida
med olnboga laesta eftir merki adaldémara. Merkid skal gefa pegar keppandi er hreyfingarlaus og
stong er i réttri stodu. | dryggisskyni er haegt ad segja keppanda ad setja fra sér sténgina med skipun
»skila“ (replace) og handhreyfingu afturdbak, ef keppandi naer ekki réttri stodu innan 5 sek.
Adaldémari upplysir pa keppanda um dstaedu pess ad merki var ekki gefid.

7. Merki adaldémara um ad byrja lyftu samanstendur af handahreyfingu nidur og ordinu ,, byrja“.

8. Eftir ad merki hefur verid gefid skal keppandi lata stongina siga ad brjésti eda kvidsvaedi par sem
nedri hluti olnboga er jafnt eda undir efri hluta hvors axlalidar (stong ma ekki snerta beltid), og
halda henni par hreyfingarlausri par til adaldémari gefur merki um ad lyfta med skipuninni ,,pressa”
(press). Sidan skal pressa stongina upp i fulla armlengd med laesta olnboga. begar stonginni hefur
verid haldid hreyfingarlausri i lokastodu skal adaldémari gefa merkid ,,takid” og pvi verdur ad fylgja
handhreyfing aftur. Ef stong er stadsett a belti eda snertir ekki brjost eda kvidsveedi gefur
adaldémari skipunina ,takid”.

9. Af Oryggisastaedu getur kvidddémur akvedid haed a oryggisstatifum
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Gild afstada olnboga og axlalida

Efri hluti axlalidar O Nedsti hluti olnboga

Gild afstada olnboga og axlalid

Efri hluti axlalidar O Nedsti hluti olnboga

25



I IPF" IPF Keppnisreglur i kraftlyftingum 2024

Efri hluti axlalidar O Nedsti hluti olnboga

Nedsti hluti olnboga ekki jafnt eda nedan vid efri hluta axlalida

Ogild afstada olnboga og axlalida

Efri hluti axlalidar O Nedsti hluti olnboga

Nedsti hluti olnboga ekki jafnt eda nedan vid efri hluta axlalida
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Atridi sem gera bekkpressu égilda

1. Ekki er bedid eftir merki domara i upphafi lyftu, 8 medan henni stendur og i lok lyftu.

2. Hvers konar breyting a8 upphafsst6du keppanda medan a lyftu stendur, t.d. hvers konar
lyfting 8 hofoi, 6xlum eda rass fra bekk , eda larétt hreyfing handa a sténginni.

3. Stong er lyft eda latin sokkva inn i brjdstkassann eda kvidsvaedi eftir ad stong er buin ad
vera hreyfingalaus, @ pann hatt ad pad hjalpi keppanda.

4. Stong (6ll stongin) sigur einhvers stadar a leidinni i fulla armlengd.

5. Stong hefur ekki snert brjost eda kvidsveedi, eda stong snertir belti.
6. Ekki er rétt alveg ur handleggjum (olnbogar ekki laestir) i lok lyftu.

7. Stangarmadur snertir stong eda keppanda einhvern tima milli merkja

adaldémara, 4 pann hatt ad pad hjalpi keppanda.

8. Keppandi snertir bekkjarfeeturna med fétunum. Ekki ma lyfta fotum. Fétahreyfing er leyfd
en allur sélinn verdur ad vera a keppnispalli.

9. Keppandi hefur af radnum hug snert bekkjarstatifin med stonginni, i pvi skyni ad audvelda
lyftuna.
10. Ekki tekist ad laekka nedri hluta olnboga jafnt eda undir efri hluta axlalida.
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11. Keppanda mistekst eitthvad annad i framkvaemd lyftunnar en framangreindar
ogildingarasteedur kveda a um.

Reglur fyrir fatlada sem keppa a bekkpressumétum IPF

Bekkpressumot skulu skipulogd pannig ad ekki sé gert rad fyrir sérstokum flokki fatladra keppenda. Blinda,
sjonskerta og hreyfihamlada ma adstoda 4 bekkinn og af bekknum. Adstod merkir hjalp fra pjalfara og/eda
notkun haekja, gongustafs eda hjdlastdls. Reglur keppninnar eiga vid fatlada jafnt sem o6fatlada. Keppendur
sem & vantar nedri Utlim mega nota gerviltlim, eins og um edlilegan Gtlim vaeri ad raeda. Keppandi skal
vigtadur an banadar med j6fnunarpyngd baettri vid samkvaemt fastri hlutfallstoflu (sja vigtun atridi 5).
Keppendur med dstarfhaefa nedri Utlimi, sem purfa spelkur eda svipadan utbunad til ad ganga, eru vigtadir
med Utbunadi.

Réttstodulyfta

1. Keppandi 4@ 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 ur
sér.

2. Vid lok lyftunnar 4 keppandi ad hafa rétt Ur sér og skulu hné vera laest og axlir vera aftur.

3. Merki adaldéomara skal vera handahreyfing nidur a vid og ordid ,,nidur”. Merkid skal ekki gefa fyrr en
stongin er hreyfingarlaus og keppandi er i audsjaanlegri lokastodu.

4. Sé stonginni lyft eda gerd akvedin tilraun ad lyfta henni, telst pad vera tilraun. begar lyftan uppa vid er
byrjud ma stong aldrei fara niduravid a leidinni i lokastodu med laest hné. Ef stongin sigur eitthvad vid pad

ad keppandi prystir 6xlum i lokastodu (sma hreyfing nidravid) veldur pad ekki ogildi.

Atridi, sem gera réttstodulyftu égilda

1. Stong sigur nidur einhvers stadar a leidinni upp i lokastédu.

2. Ekki er rétt naegilega ur likamanum med axlir aftur.

3. Ekki er rétt ur hnjdm og pau laest i lok lyftu.

4. Ef leerum er rennt undir stongina til studnings. Ef stongin snertir lzerin & uppleid, en hvilir ekki a

beim skal ekki deema lyftu égilda. Keppendi skal njota vafa i pessu tilfelli.

5. Ef stigid er aftur & bak eda afram eda til hlidar. Heimilt er ad rugga fra tabergi til haels. Fotahreyfing
eftir ad merkid “nidur” hefur verid gefid dgildir ekki lyftuna.

6. Keppandi laekkar sténgina 4dur en adaldémari gefur merki.
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Keppandi lzetur sténgina a pallinn an pess ad hafa stjérn a henni med badum hondum p.e. sleppir
stonginni beint ar 16fum.

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

Myndin synir keppanda sem hefur rennt laerum undir stong til studnings

VIGTUN

1.

Vigtun keppenda skal fara fram eigi fyrr en tveimur timum adur en keppni hefst i peim
byngdarflokki/um. Allir keppendur i pyngdarflokknum/unum verda ad maeta til vigtunar, sem fram
fer i vidurvist tveggja/priggja démara. byngdarflokkum ma blanda saman i einn keppnishép.

Ef rdésnumer hafa ekki pegar verid dregin, skal pad gert nu til ad rada rod keppenda i vigtun. bessi
rasnimer munu einnig rada rod keppenda i keppninni, pegar peir bidja um somu pyngd.

Vigtunartimi skal ad vera ein og half klukkustund.

Vigtun keppenda skal fara fram i lokudu herbergi. Adeins keppandi, pjalfari hans eda fararstjori af
sama kyni og 2-3 domarar mega vera vidstaddir. Af prifnadarastaedum skulu keppendur vera i
sokkum eda nota skal pappir & vigtina. Keppendur verda ad framvisa skilrikjum/vegabréfi

Vigta skal keppendur nakta eda i undirfétum, sem eru i samraemi vid reglur i pessari bok og hafa
ekki teljandi ahrif & pyngd keppanda. Vakni spurning um pyngd undirfata, skal gera kr6fu um ad
keppandi verdi vigtadur nakinn. [ keppnum par sem baedi kynin eru patttakendur ma gera
breytingar til ad tryggja ad keppendur séu vegnir af ddmurum af sama kyni. Tilnefna ma
aukastarfsmann (parf ekki ad vera domari) i pessu skyni. Fatladir/aflimadir keppendur, sem keppa &
bekkpressumotum fa eftirfarandi pyngdaraukningu vid likamspyngd:
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Fyrir hverja aflimun fyrir nedan okkla = 1/54 af likampyngd
Fyrir hverja aflimun fyrir nedan hné = 1/36 af likamspyngd
Fyrir hverja aflimun fyrir ofan hné = 1/18 af likamspyngd

Fyrir hverja skerdingu & mjadmagrind 1/9 af likamspyngd
Fyrir keppendur med dstarfhaefa nedri utlimi, sem purfa spelkur eda svipadan utbunad til géngu,
skal Utbunadur skodast sem hluti af Utlim og keppandi veginn med bidnadinn.

Hvern keppanda ma einungis vigta einu sinni. Adeins pd, sem eru of pungir eda of |éttir i sinum
flokki, er heimilt ad endurvigta. beir hafa eina og halfa klukkustund fra byrjun vigtunar til ad na
vigt. A0 peim tima lidnum eru peir Utilokadir fra keppni. Keppandi, sem er ad reyna ad nd vigt ma
fa eins morg teekifaeri til ad vigta sig og timi og rasnimer leyfa. Adeins ma vigta keppanda eftir ad
vigtunartimi er lidinn, ef hann hefur maett innan timamarkanna, en vegna fjolda keppenda sem eru
ad reyna ad nd vigt, naer ekki ad vera vigtadur a réttum tima. Leyfa ma peim keppanda eina
endurvigtun eftir akvordun démara. Ekki skal kunngera likamspyngdir keppenda fyrr en vigtun er
lokid.

Keppanda ma adeins vigta inn i pann pyngdarflokk sem hann skradi sig i 21 degi fyrir moét.

Ef pyngdarflokk er skipt nidur i hdpa A-B og C mega hdpar B og C keppa hvor um sig og fyrr sama
dag. Ef hdpar eru adskildir @ pennan hatt verdur hopur A ad hafa ad lagmarki 8 keppendur og ad
hamarki 14 keppendur.

Keppendur skulu athuga stillingu hnébeygju- og bekkpressustatifa og upphaskkanna fyrir feetur,
adur en keppni hefst. Skjal stangarmanna, par sem merkt er inna haed statifa fyrir keppanda skal
undirritad eda sampykkt af keppanda eda pjalfara hans, og er pad i pagu hans. Afrit af pessu skjali
skal berast kviddémi, puli og yfirstangarmanni.
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KEPPNISFYRIRKOMULAG

Umferdakerfid

a) Vid vigtun verdur keppandi eda pjalfari hans ad gefa upp byrjunarpyngd fyrir greinarnar prjar. Faera

verdur pessar pyngdir inn a videigandi spjald sem 1. tilraun, undirritad af keppanda eda pjalfara
hans, og geymt af peim sem stjornar vigtun. Spjald petta feer pulur og verdur pad gildandi fyrir 1.
tilraun i hverri grein. Keppandi faer pa 11 aud meldingarspjold til ad nota medan 4 keppni stendur.
prju fyrir hnébeygju, prju fyrir bekkpressu og fimm fyrir réttstédulyftu. Greint er & milli hverrar
greinar med mismunandi lit 4 spjoldum. Eftir fyrstu tilraun verdur keppandi eda pjalfari hans ad
akveda pyngd & naestu tilraun. Pa pyngd a ad setja i videigandi reit 4 spjaldinu og koma pvi til ritara
eda annars tilgreinds starfsmanns adur en einnar mindtu timamarkin eru lidin. Sami hattur skal
hafdur a fyrir adra og pridju tilraun i 6llum premur greinunum. Keppandi eda pjalfari hans bera
eingdngu abyrgd a pvi ad tilkynna keppnispyngdir innan timamarkanna. Med pessu kerfi er ekki
porf a fleiri en einum adila til ad taka @ méti meldingum, par sem spjaldid er afhent tilnefndum
starfsmanni. (sja myndir af meldingarspjoldum). Munid ad reitur fyrir fyrstu tilraun a spjaldinu er
einungis notadur i pvi tilfelli ad fyrstu tilraun sé breytt. A sama hatt eru reitir 4 og 5 4 spjaldinu fyrir
réttstodulyftu, einungis notadir vid tvaer leyfilegar breytingar a pridju tilraun i réttstodulyftu.
Samskonar spjold og i réttstodulyftu skulu notud i bekkpressukeppnum.

Spjald pular

SPEAKER’s CARD

Name, Surname: | Birth date:

Nation:

Bodyweight: Class:

IPF formula: |Lot number:

Signature: lifter / coach

Discipline 1t attempt 2" attempt 3 attempt Best attempt

Squat

Bench press

Subtotal Subtotal

Deadlift

Grouping: 1, 2,3,4,5 | Placing: IPF points: | Total

Meldingaspjold
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Surname, Name Inseret the Surname, Name here

Insert the Lot number

((' ‘)) ﬁ '—‘ St s Insert the chosen the discipline

ﬂplg " | Benchpress et

|| Deadlift
1,2,3 Insert your chosen weight
1 2 3 31 3-2 here
WEIght cat. Signature ' | 3 — 1 First changing 3rd attempt.
3 — 2 Second changing 3rd

b)

d)

e)

f)

attempt.

par sem 10 eda fleiri keppendur keppa saman ma skipta peim nidur i hdpa svipadri ad steerd.
Hinsvegar verdur ad skipta keppendum nidur i hdpa, ef 15 eda fleiri keppendur keppa i einu. Hver
hopur getur verid einn pyngdarflokkur eda hver su blanda af pyngdarflokkum sem maétshaldari
akvedur. A bekkpressumétum (single lift) er heimilt ad mynda hépa med allt ad 20 keppendum.
Skipting i hopa er dkvedin eftir bestum samanlégdum arangri keppenda 4 lands- eda alpjédamdtum
sl. 12 manudi. Keppendur med laegsta samanlagdan arangur eru i 1. hép og svo koma keppendur
med haerri samanlagdan drangur i naesta hép. | pvi tilfelli ad keppandi hafi ekki ndd samanlégdum
arangri sidustu 12 manudi skal hann settur i fyrsta hép. betta 4 einnig vid pa keppendur, sem feera
sig milli flokka.

Hver keppandi tekur sina fyrstu tilraun i fyrstu umferd, adra tilraun i annarri umferd og pridju
tilraun i pridju umferd.

begar feerri en 6 keppendur eru i hdp skal baeta vid hvildartima eftir hverja umferd a eftirfarandi
hatt: Fyrir 5 keppendur skal baeta vid 1 minutu, fyrir 4 keppendur skal baeta 2 mindtum, 3
keppendur 3 mindtur. brjar mindtur eru lengsti leyfilegi hvildartimi milli umferda. Lyfti keppandi a
eftir sjalfum sér, skal mest gefa 3 minatna hvild. pegar keppendum er skipt i hépa fer afhledsla
stangar fram ad hvildatima loknum, pa er stong hladin og eftir 1 minudtu skal byrja tilraun.

Stongin er hladin pannig, ad pyngd fer hakkandi i hverri umferd. Aldrei ma leekka pyngd & sténg
innan umferdar nema ef mistok eiga sér stad eins og lyst er i lid (i) hér a eftir, og pa adeins i lok
umferdar.

RGO lyfta i hverri umferd raedst af umbedinni pyngd keppenda. Ef tveir keppendur eru med sému
byngd, lyftir sa fyrst, sem er med laegra rasnimer. Sama 4 vié um pridju umferd i réttstodulyftu, en
pbar ma breyta pyngdum tvisvar, ad pvi tilskyldu ad ekki sé pegar buid ad setja 4 stongina pa pyngd
sem keppandi bad upphaflega um og keppandi hafi ekki verid kalladur a keppnispall af puli.

Daemi: Keppandi A med rasnimer 5 bidur um 250.0 kg
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g)

h)

j)

k)

m)

Keppandi B med rasnumer 2 bidur um 252.5 kg

Keppanda A mistekst ad lyfta 250.0 kg.

Getur B pa laekkad nidur i 250.0 og unnid?

Svarid er nei, par sem rdsnimerin rdda enn i hvada r6d menn lyfta.

Ef tilraun mistekst verdur keppandi ad bida naestu umferdar til ad endurtaka tilraunina.

Ef lyfta mistekst sokum rangrar hledslu, bilunar i teekjum, mistaka stangamanna, eda af einhverri
annari astaeedu sem keppandi 4 ekki s6k a faer hann/hin adra tilraun vid rétta pyngd. Keppandi skal
taka sina tilraun i lok umferdar nema i peim tilfellum ef um mettilraun er ad raeda, pa skal keppandi
lyfta strax a eftir sjalfum sér, og gildir pad fyrir allar umferdir. Ef keppandi er lika sidastur i umferd,
skal hann fa priggja mindtna hvild 4dur en tilraun er endurtekin, sidastur en einn i umferd 2
mindtur, sidastur en tveir i umferd 1 minGtu. [ peim tilvikum pegar keppandi lyftir & eftir sjalfum sér
og feer hvildartima, pa skal byrja ad hlada stong, pegar buid er ad tilkynna pyngd. Hvildartimanum
mun pa bzett vid pessa venjulegu eina minutu, sem keppendi venjulega hefur til ad byrja ad lyfta. b
er klukkan sett af stad og keppandinn hefur pann tima til ad byrja lyftu. Keppendur sem lyfta a eftir
sjalfum sér munu fa 4 minudtur, en innan pess tima verdur ad byrja. Keppandi sem er sidastur, en
einn i umferd faer 3 mindtur, sidastur, en tveir eru i umferd feer 2 minutur. Allir adrir skulu fa pessa
venjulegu eina minatu. Ef kviddomur akvedur af einhverjum astaedum (sékum rangrar hledslu,
bilunar i taeekjum eda mistaka stangamanna) ad veita keppanda nyja aukatilraun i pridju umferd
réttstodulyftu eda 4 bekkpressumoéti (single bench press) verdur pad jafnframt naesta tilraun i
keppninni, p.e keppandi lyftir & eftir sjalfum sér.

Keppandi getur breytt byrjunarpyngd einu sinni i hverri grein. Breytingin ma vera til haekkunar eda
leekkunar a adur tilkynntri pyngd og breytist rod fyrstu umferdar samkvaemt pvi. Ef hann keppir i
fyrsta hép, ma hann breyta pyngd hvenaer sem er, allt ad premur mindtum adur en fyrsta umferd
hefst. Naestu hdpar geta a sama hatt breytt byrjunarpyngd par til prjar tilraunir eru til
lokaumferdar naesta hdps 4 undan. bulur skal tilkynna pegar lidur ad lokum pessara timamarka. Ef
pessi timamork eru ekki skyrlega tilkynnt, skal heimila slika breytingu med tilkynningu og hafa
keppendur heimild til breytinga & byrjunarpyngd innan 1 minutu fra tilkynningunni.

Keppandi verdur ad tilkynna adra og pridju pyngd innan minatu fra sidustu lyftu sinni. Minutan
byrjar ad lida, pegar kveikt er & ddmaraljéosum. Ef engin pyngd er tilkynnt innan mindtu skal zetla
honum 2.5 kg haekkun, ef lyftan & undan var gild. Ef engin pyngd er tilkynnt og lyftan 4 undan var
dgild, pa er sama pyngd sett 4 stongina og honum mistdkst vid i fyrri tilraun.

pyngdum sem tilkynntar eru fyrir adra umferd i greinunum premur er ekki haegt ad breyta. A sama
hatt er ekki haegt ad breyta adur tilkynntum pyngdum i pridju tilraun i hnébeygju og bekkpressu.
Samkveemt pessari reglu er ekki haegt ad draga til baka adur tilkynnta pyngd. Sténgin er hladin med
umbedinni pyngd og klukkan er sett af stad.

[ pridju umferd réttstodulyftu ma gera tveer breytingar 4 pyngd. Breytingin ma vera til haekkunar
eda leekkunar & 4dur umbedinni pyngd, ad pvi tilskyldu ad pulur sé ekki buinn ad kalla upp nafn

keppanda til ad lyfta 4dur umbedinni pyngd.

[ bekkpressukeppni eru reglur almennt paer sému og i kraftlyftingum. Hins vegar eru tveer
breytingar a pyngd leyféar i pridju umferd, og reglurnar sem um slikar breytingar gilda i
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réttstodulyftu, i lid (m) hér ad ofan, gilda einnig i bekkpressukeppni.

Ef einungis einn hopur p.e. allt ad 14 manns er i keppni, ma hafa 20 mindtna hlé milli greina. betta
a ad tryggja naegan tima til upphitunar og lagfeeringar palls.

begar tveir eda fleiri hdpar keppa 4 sama palli, er ekkert hlé leyft milli umferda, annad en sem
naudsynlegt er til ad lagfeera pallinn. T.d. ef tveir hdpar eru i keppni, a fyrri hdpurinn ad ljuka 6llum
prem umferdum i hnébeygju og sidan seinni hépurinn. Milli greina skal hafa 10 min hlé. ba er
pallurinn gerdur reidubuinn fyrir bekkpressu og fyrsti hdpurinn lykur sinum premur umferdum i
bekkpressu og strax a eftir hinn hépurinn. Pallurinn er pa gerdur klar fyrir réttstodulyftu og fyrsti
hoépurinn lykur sinum premur umferdum og sidan hinn hdépurinn strax a eftir. petta kerfi kemur i
veg fyrir dparfa timaeydslu, nema pegar pallurinn er lagfeeréur milli greina.

Taekninefnd i samradi vid motshaldara skal tilnefna eftirfarandi starfsmenn

(a)

(b)
(c)
(d)
(e)
(f)

(8)
(h)

pul/leikstjora, lands- eda alpjédlegan démara sem getur pytt mal pess lands, sem mot heldur, yfir a
ensku.

Taeknilegan ritara, med alpjédleg ddmararéttindi sem er feer i ensku og mali mdtslands.
Timavord (16ggiltan démara).

Raesi

Ritara

Stangarmenn. Stangarmenn skulu klaedast bol vidkomandi keppni eda bolum i sama lit og
somuleidis ipréttabuxum og prottaskom. Leyfilegt er ad klaedast ipréttastuttbuxum ef heitt er i
vedri eftir akvordun taekninefndar. Vidbdtar starfsmenn ma tilnefna eftir pvi sem porf krefur, t.d.
lekna, hjukrunarfélk o.s.frv.

Taeknistjéornanda (l6ggiltan démara).

Auk pess ma tilnefna t.d laekna, sjukralida og s.v.fr.

Skyldur starfsmanna eru:

a)

bulur er dbyrgur fyrir framgangi keppninnar. Hann er eins konar leikstjéri og radar nidur tilraunum
keppenda, sem raedst af pyngd og ef med parf, rdésnimeri keppenda. Hann tilkynnir pyngd naestu
tilraunar og nafn keppanda er skal lyfta henni. begar buid er ad hlada stong og gera pallinn
reidubuinn fyrir tilraun tilkynnir adaldémari pad til puls, sem gerir kunnugt ad stongin sé tilblin og
kallar keppanda ad keppnispalli, og klukkan er pa sett af stad. pegar pulur hefur tilkkynnt ad sténg sé
sé hladin, pa verdur keppandi ad hefja tilraun. Tilraunir sem pulur tilkynnir, eiga pa ad birtast 4
stigatoflu, sem stadsett er a aberandi stad og par skulu n6fn keppenda koma fram eftir
rasnimerarod.
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c)

d)

f)
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Taeknilegur ritari skal maeta 4 taeknifund fyrir mét. [ fjarveru Teekninefndar eda medlima hennar,
skal teeknilegur ritari setja saman kviddom og skra yfir pa démara sem eru til stadar i keppninni.
Hann skal gera lista yfir ddmara og medlimi i kviddéomi og tilkynna domurum hvada flokka peir skulu
daema. Eftir teeknifundinn, pegar endanlegar tilkynningar um keppendur og liggja fyrir, skal
taeknilegi ritarinn Utbua keppnisskyrslu, blad fyrir Utbuinad keppenda, skjal fyrir haed statifa og
vigtunarlista fyrir alla flokka keppninnar med néfnum keppenda. Einnig ma nu draga rasnimer til ad
skipuleggja vigtun og rod lyfta. Hann skal einnig fylla Gt spjald um hvern keppanda fyrir pul
keppninnar. Framangreind skjol, asamt naegilegu magni af tilraunaspjéldum fyrir keppendur skal
setja i umslag, eitt fyrir hvern pyngdarflokk og afhenda adaldémara hvers flokks.

Teaeknilegi ritarinn skal maeta vid hverja vigtun og veita ddmurum rad og geeta ad 6llu, sem parfnast
athygli hans. Hann zetti ad vera alpjédlegur démari fra peirri pjéd, sem heldur mét hverju sinni og
2etti ad vera feer um ad glima vid 6ll pau vandamal, sem komid gaetu upp vegna
tungumaladrdugleika 4 métsstad. bad er skylda mdtstjora ad Utvega teeknilegum ritara 6ll eydublod
og skjol, sem hann parf starfs sins vegna. Mdtshaldarar geta an endurgjalds, nalgast o6ll skjol
vardandi starfslysingu og adra undirbdningsvinnu hja Taekninefnd.

Timavordur ber dbyrgd 4 ad maela ndkvaemlega timann, sem lidur fra pvi ad tilkynnt er ad stong sé
tilbdin uns keppandi hefur lyftu. Hann ber einnig dbyrgd a 66rum naudsynlegum timamaelingum
t.d. ad keppandi fari af keppnispalli innan 30 sekindna fra lokum tilraunar. Eftir ad klukkan hefur
verid sett af stad ma einungis stddva hana pegar timinn er Utrunninn, pegar lyfta er hafin, eda ad
akvordun adaldémara. bess vegna er mjog aridandi ad keppandi eda pjalfari hans athugi haed
hnébeygjustatifa, adur en hann er kalladur upp, pvi pegar tilkynnt hefur verid ad stongin sé tilbuin
er klukkan sett af stad. Sérhver frekari stilling & statifum verdur ad vera innan leyfdrar minutu, sem
keppandinn hefur, nema i peim tilvikum ad stangarmenn setji ranga haed a statifin. bess vegna er
naudsynlegt ad keppandi eda pjalfari hans undirriti skjal stangarmanna. betta er formlegt skjal, sem
4 ad eyda 6llum vafa.

Keppandi faer eina minutu fra pvi ad nafn hans er kallad upp til ad byrja tilraun sina. Byrji keppandi
ekki tilraun sina innan pessara marka tilkynnir timavordur ad timi sé Utrunninn og adaldémari gefur
skipunina ,,takié” (rack) asamt handahreyfingu aftur 4 bak. Daema skal lyftuna dgilda. begar
keppandi byrjar tilraun sina innan timamarkanna er klukkan st6dvud. bad fer eftir hvada
keppnisgrein um er ad reeda hvenzer lyfta telst hafin. | hnébeygju og bekkpressu er lyfta talin
byrjud begar démari gefur fyrra merkid (sja Démarar, lidur 3). [ réttstddulyftu, er lyfta hafin pegar
keppandi gerir tilraun til pess ad lyfta stonginni.

Raesir er dabyrgur fyrir pvi ad taka 4 méti uppgefinni pyngd naestu tilraunar fra keppendum eda
pjalfurum peirra, og koma henni an tafar til pular. Keppandi hefur eina minatu eftir lok tilraunar
sinnar til ad tilkynna naestu pyngd til raesis, sem kemur henni svo til pular.

Ritarar skulu skra nakveemlega framgang keppninnar og vid lok hennar tryggja ad démararnir prir
undirriti keppnisskyrslur, metaskyrslur eda énnur skjol er parfnast undirskriftar. bulur skal tilkynna
slikt 48ur en démarar fara.

Stangarmenn eru abyrgir fyrir pvi ad hlada og afhlada stong, stilla hnébeygjustatif eda bekk, hreinsa
stong eda pall ef adalddmari fer fram a pad, og almennt ad sja um ad pallur sé i gddu astandi og sé
2tid hreinn og snyrtilegur. Aldrei skulu vera faerri en tveir eda fleiri en fimm stangarmenn &
lyftingapalli.

begar keppandi undirbyr lyftu mega stangarmenn adstoda hann vid ad taka stong af statifum. beir
mega einnig adstoda vid ad koma stdng aftur i statifin eftir tilraun. Peir mega hins vegar ekki snerta
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keppanda eda stong medan a tilraun stendur, p.e.a.s. fra pvi ad gefid er merki um ad hefja tilraun
uns gefid er merki um ad tilraun sé lokid.

Eina undantekningin fra pessari reglu er ef lyfta er i haettu og likleg ad valda keppanda meidslum.
Pa mega stangarmenn ad fengnum tilmalum fra adaldémara eda keppanda sjalfum losa keppanda
undan stonginni.

Ef tilraun keppanda er deemd dgild vegna mistaka stangarmanns, en heppnadist ad 60ru leyti og
keppandi @ enga s6k 4, mega démarar gefa honum adra tilraun vid sému pyngd i lok umferdar.

g) Taeknilegur stjornandi 4 ad sja til pess ad keppandi sem er ad fara a pall, sé sa sem tilkynntur var og
ad allur hans utbunadur sé i lagi.

Ymsar reglur ( mistok vid hledslu, misferli, &fryjanir, kaerur o.s.frv.)

Fjoldi pjalfara hverrar pjodar fyrir hvern keppandahdp a upphitunarsvaedinu
1 keppandi = 3 pjalfarar
2 keppenduri sama hépi = 3 pjalfarar
2 keppendur i tveimur mismunandi hdpum (td: A & B hépur) = 5 pjalfarar
3 keppendur =i sama hépi = 5 pjalfarar
3 keppendur =i tveimur mismunandi hépum (td: A&B hdpur) = 6 pjalfarar
4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

Fjoldi pjalfara fyrir hvern keppendahdp a undirbuningssvadinu, binadar lyftingar
1 keppandi = 2 pjalfarar
2 keppandur = 4 pjalfarar
3 keppendur =5 pjalfarar
4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

Fjoldi pjalfara fyrir hvern keppendahdp a undirbuningssvaedinu, Klassiskar lyftingar
1 keppandi = hamark 2 pjalfarar i einum hépi
2 keppendur = hamark 2 pjalfarar i einum hépi
3 keppendur = hamark 2 pjalfarar i einum hépi
3 keppendur = hamark 3 pjalfarar i tveimur hépum
4 keppendur = hamark 4 pjalfarar i tveimur hépum sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

[ 6llum keppnum, sem fram fara 4 palli eda svidi, mega adeins eftirfarandi adilar vera umhverfis pallinn eda
a svidinu: keppandi og einn pjalfari hans, kviddémur, démararnir prir, stangarmenn og taeknistjérnandi.
Medan 4 lyftu stendur mega einungis keppandi, stangarmenn og démarar vera a pallinum. bjalfarar skulu
ba vera a tilgreindu svaedi, sem akvedid er af kviddomi eda tilgreindum starfsmanni. betta svaedi skal vera
pbannig stadsett ad pjalfarinn hafi naegjanlega gott sjéonarhorn til ad geta gefid keppanda leidbeiningar og
merki vardandi teeknileg atridi (t.d eins og dypt i hnébeygju). Svaedid skal ekki vera meira en 5 metra fra
svidi og vera naegjanlega stoért til ad pjalfari geti séd baedi framan og aftan a keppenda medan a lyftu
stendur.
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A alpjédamotum skal pjalfari kleedast landslidsbuningi eda stuttermabol og stuttbuxum
sampykktum af IPF. Engir hattar/hdfur, engar myndatokur eda video upptokur eru leyfdar.
Taeknilegur stjérnandi eda kviddomur getur visad pjalfara af upphitunar- og keppnissvaedi fari
pjalfarinn ekki eftir pessum reglum. Sja skjal a 6ftustu sidu yfir abyrgd pjalfara.

Keppandi skal ekki vefja sig, lagfaera nokkud af blaningi sinum eda nota ammoniak i nagrenni vid,
eda a pallinum. Eina undantekningin fra pessari reglu er ad hann ma lagfzera belti sitt.

[ alpjédlegri keppni milli tveggja einstaklinga eda tveggja bjéda, par sem keppt er sér i hverjum
byngdarflokki, mega keppendur lyfta til skiptis. Sa keppandi, sem bidur um léttasta pyngd i
byrjunarlyftu, lyftir fyrst og peirri r6d skal haldid ut hverja keppnisgrein.

[ keppnum, sem I.P.F. vidurkennir skal pyngd su, sem sett er & stangirnar dvallt vera margfeldi af 2,5
kg, nema lyfta sé tilraun vid met i hnébeygju, bekkpressu, og réttstodilyftu. Ef ekki pa skal alltaf
vera a.m.k. 2,5 kg i milli tilrauna.

(a) [ metatilraun verdur pyngd stangar ad vera a.m.k. 0,5 kg yfir gildandi meti.

(b) [ keppni ma keppandi bidja um pyngd, sem er ekki heilt margfeldi af 2,5 kg til ad setja met. Ef su
lyfta er gild er st pyngd talin inn i greinina og samanlagdan arangur.

(c) Keppandi ma reyna vid met i 6llum sinum tilraunum.

(d) Keppandi ma adeins taka hakkun minni en 2,5 kg sem mettilraun i peirri keppni, sem verid er
ad keppa i. Pannig ma mettilraun vid 6ldungamet i keppni i opnum flokki adeins vera margfeldi
af 2,5 kg.

(e) Ef bedid er um metatilraun sem er ekki margfeldi af 2,5 kg, og adstaedur breytast pannig ad
annar keppandi hefur pegar lyft meiri pyngd i umferdinni a8 undan, pa er pyngdin leekkud nidur i
nasta margfeldi af 2,5 kg.

Dzemi 1: Gildandi met er 302,5 kg. Keppandi A lyftir 300 kg i fyrstu umferd og bidur svo um
303,5 kg fyrir met i annarri. Keppandi B lyftir 305 kg i fyrstu umferd. Annarri tilraun A er pa
breytt i 302.5kg.

Dami 2: Gildandi met er 300 kg.

Keppandi A bidur adeins um 1.0 kg haekkun (301 kg) eftir ad hafa lyft 300 kg i sinni fyrstu
tilraun. Keppandi B lyftir 305 kg i fyrstu umferd. Keppandi A verdur pa ad taka naesta margfeldi
af 2,5 kg, sem er 302.5 kg.

Adalddmari er sa eini, sem tekur akvardanir i peim tilfellum, pegar mistok verda vid hledslu stangar
eda puli verda & mistok. Akvordunum hans skal komid til pular, sem tilkynnir um paer.

Daemi um mistok i hledslu:
(a) Ef sett er & stongina minni pyngd en keppandi bad um, og hann sidan lyftir pyngdinni a

fullgildan hatt, getur hann valié um ad halda lyftunni eda sleppa henni og fa adra tilraun vid pa
byngd, sem hann bad um i upphafi. Ef tilraunin mistekst skal sleppa henni og keppandi faer
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adra tilraun vid pa pyngd, sem bedid var um. | badum pessum tilvikum skulu tilraunirnar teknar
i lok peirrar umferdar, sem mistok attu sér stad.

(b) Ef sett er & stongina meiri pyngd en keppandi bad um, og hann sidan lyftir pyngdinni a fullgildan
hatt, skal lyftan tekin g6d og gild. Létta skal sidan a stonginni ef adrir keppendur vilja reyna vid
|éttari pyngd. Ef tilraunin mistekst skal keppanda veitt aukatilraun vid pa pyngd sem
upphaflega var bedid um, i lok peirrar umferdar, sem mistok attu sér stad.

(c) Ef misjafnt er sett 8 stong eda einhver breyting verdur & stong eda [66um medan lyft er, eda pa
ad keppnispallur aflagast og tilraun heppnast, raedur keppandi hvort hann tekur lyftuna gilda
eda tekur aukatilraun. Ef lyftan er ekki margfeldi af 2,5, pa skal faera a keppnisskyrsluna laegsta
margfeldi af 2,5. Heppnist tilraun ekki, faer keppandi aukatilraun, en adeins i lok peirrar
umferdar, sem mistok attu sér stad.

(d) Ef puli verda & pau mistok ad tilkynna pyngd léttari eda pyngri en keppandi hefur bedid um,
verdur adaldémari ad taka somu akvardanir og ef mistok hefdu att sér stad vid hledslu stangar.

(e) Ef einhverra hluta vegna keppendur eda pjalfarar geta ekki haldid sig i nagrenni palls til ad
fylgjast med framgangi keppninnar og keppandi missir af tilraun sinni vegna pess ad pulur hefur
Iatid hja lida ad kalla & keppanda i pa pyngd, skal leekka pyngd a stong eins og parf og keppandi
skal fa ad gera tilraun sina, en adeins i lok umferdar.

(f) Ef keppandi er sviptur gildri tilraun vegna mistaka stangarmanna, rangrar hledslu a sténg, eda
af 6drum asteedum og keppandi 4 enga sok 4, skal hann fa adra tilraun ad akvérdun démara og
kviddoms i lok umferdar". Ef einhver lyfta er mettilraun skal keppandi alltaf lyfta & eftir sjalfum
sér sama hvada umferd pad er.

Nai keppandi ekki ad lyfta neinni gildri lyftu i einhverri greininni atilokast hann sjalfkrafa fra frekari
keppni i samanlégdum arangri. Hann ma samt sem adur keppa um verdlaun i einstokum greinum ef
hann gerir heidalega tilraun (bona fide) i 66rum greinum sem er i samrami vid edlilega getu
vidkomandi keppanda. I vafatilfellum tekur kviddémur akvérdun um petta.

Stangarmenn skulu ekki adstoda keppanda a neinn hatt vid ad komast i byrjunarstodu ad 60ru leyti
en ad hjalpa honum vid ad taka stongina ur statifum.

Ef lyftu hefur verid lokid verdur keppandi ad koma sér af pallinum innan 30 sekindna, annars getur
hann att von 4 ad domarar émerki tilraunina. bessi regla var sett vegna keppenda, sem kynnu ad
hafa meidst i lyftu og einnig vegna fatladra keppenda, t.d. blindra.

i pvi tilfelli, ad keppandi verdur fyrir meidslum i upphitun eda 4 medan

keppni stendur, eda likamsastand hans er liklegt til ad stofna heilsu hans i haettu, hefur
keppnislaeknir rétt til ad rannsaka keppanda. Ef hann er ad mati laeknis 6haefur til ad halda afram,
ma laeknir i samradi vid kvidddm, gera naudsynlegar radstafanir til ad keppandi dragi sig i hlé.
Sérhver slik akvordun skal fyrst tilkynnt lidstjora eda pjalfara. Til ad fordast éhreinindi, er maelt med
pbvi ad blanda ad einum hluta klér @ moti tiu hlutum af vatni, sé notud til ad hreinsa bldd, skinn af
stong eda keppnispall og einnig i upphitunaradstddu, ef 6hépp henda.
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Sérhver keppandi eda pjalfari, sem med hegdun sinni & keppnispalli verdur talinn koma doréi a
kraftlyftingar skal fa opinbera aminningu. Ef hinn aminnti heldur afram hegdun sinni, getur
kviddomur eda domarar i fjarveru hans, deemt keppanda eda pjalfara ur keppni og skipad peim ad
yfirgefa keppnissvaedid. Lidstjora skal gjort kunnugt um allar akvardanir um dminningar og
brottvikningar.

Kvidddmur og démarar geta med meirihlutaakvérdun dn dminningar vikid keppanda eda
starfsmanni ur keppni, ef brotid telst pad alvarlegt ad vardi fyrirvaralausri brottvikningu, frekar en
aminningu. Tilkynna skal slika brottvikningu til lidsstjora.

[ alpjédlegri keppni skulu allar afryjanir um akvérdun démara, kvartanir & framgangi keppninnar,
eda a hegdun eins eda fleiri adila sem taka patt i mdtinu, berast til kviddoms. Kvidddmur getur
krafist pess ad afryjun sé skrifleg. Afryjun eda kvértun verdur ad vera afhent formanni kviddéms af
lidstjéra, pjalfara eda i fjarveru peirra, af keppandanum sjalfum. Keera verdur atburd strax ad
honum loknum, annars verdur huan ekki tekin til athugunar.

Kvidddmur getur gert hlé 4 keppni ef naudsyn krefst og dregid sig i hlé til ad urskurda. Eftir ad kaera
hefur verid medhondlud og meirihlutadrskurdur nadst i kviddémi, kemur hann fram og forseti hans
tilkynnir dkaeranda nidurstédur. Urskurdur kvidddms er endanlegur og 6afryjanlegur. Eftir ad
keppni hefst ad nyju skal gefa naesta keppanda priggja minutna hlé fyrir lyftu.

Beinist kvortun gegn einhverjum keppanda eda starfsmanni i lidi andstaedinganna, (Kviddomur mun
ekki taka til greina askoranir/kaerur vardandi nidurstodu démara a lyftu keppanda ur 68ru lidi)
verdur ad fylgja skriflegri keeru fjarhaed, sem nemur 75 Evrum eda jafnvirdi pess i einhverjum
gjaldmidli. Ef kaeran verdur alitin litilfjorleg eda illgjorn ma gera alla upphadina eda hluta hennar
upptaekan i sjéd IPF ad akvordun kvidddms.
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Démarar eru prir ad tolu, adaldémari eda midjuddmari og tveir hlidardéomarar. Alpjédleg

ddémaraskirteini peirra skulu vera i gildi og geymd hja kvidddmi.

Adalddmari er dbyrgur fyrir pvi ad gefa pau merki sem naudsynleg eru i 6llum lyftunum.

Merkin fyrir lyfturnar prjar eru eftirfarandi:

Lyfta Upphaf Endir
Hnébeygja Merki, sem samanstendur af Merki, sem samanstendur
handahreyfingu niduravid og ordinu afhandahreyfingu upp og
,,beygja” (squat). aftur og ordinu ,,takid” (rack).
Bekkpressa Merki, sem samanstendur af hreyfingu | Merki, sem samanstendur af

4

handar nidur a vid og skipuninni,,byrja’
(start). A medan lyftu stendur, skipunin

handahreyfingu upp og aftur
og ordinu ,,takid” (rack).

,,pressa” (press) og synilega
handahreyfingu upp eftir ad sténg er
hreyfingarlaus a brjosti.

Réttstodulyfta Merki ekki krafist Handahreyfing nidur & vid og

ordid ,,nidur” (down)

begar keppanda mistekst ad ljuka hnébeygju eda bekkpressu er skipunin ,takid”

begar gengid hefur verid fra stong i statif eda a pall ad lyftu lokinni, kunngera démarar Urskurd sinn
med ljosum. Hvit fyrir gilda lyftu og raud fyrir dgilda lyftu. b3 lyfta ddémarar spjéldum sem gefa til
kynna astaedu fyrir ogildri lyftu.

Démararnir prir mega sitja i kringum pallinn, par sem peir telja sig sja lyftuna sem best fyrir hverja
grein fyrir sig, b6 ekki lengra en 4 metra fra pallinum. Hins vegar skal adaldémari tid hafa i huga
ad keppandi parf ad sja hann greinilega medan a hnébeygju og réttstédulyftu stendur. Einnig purfa
hlidardémarar ad hafa i huga ad adalddmari parf ad sja pa svo hann geti séd hvort peir séu med
uppréttar hendur.

Adur en keppni hefst verda démarar i sameiningu ad ganga Ur skugga um eftirfarandi:

(a) A0 pallurinn og taekjabunadur samraemist reglum. Fravik stanga og |6da fra gefnum pyngdum
eru athugud og golludum taekjum hafnad. Aukastong eda lasar aettu ad vera til stadar, ef stong
eda lasar verda fyrir skemmdum.

(b) A6 vogir séu nakveemar og réttar (loggiltar).

(c) A0 keppendur séu vigtadir innan peirra timamarka, sem gefin eru fyrir pyngdarflokk peirra.

(d) A6 persdnulegur buningur og bunadur keppenda hafi verid skodadur til ad ganga ur skugga um

ad hann samraemist reglum ad o6llu leyti. bad er 4 dbyrgd keppenda ad syna allan pann bunad
sen hann hyggst nota i kepnni. Keppendur sem eru stadnir ad pvi ad vera i, eda nota bunad sem
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ekki hefur verid skodadur, geetu att von a refsingu, s.s. ogildingu 4 sidustu tilraun.
Medan 4 keppni stendur verda démarar i sameiningu ad sja til pess ad:

(a) pyngd a sténg sé s sama, sem pulur tilkynnir. Hverjum démara skal standa til boda
hledslukort. betta er sameiginleg dbyrgd peirra.

(b) Persénulegur bunadur keppenda a keppnispalli samraemist reglum.
Ef einhver démaranna hefur dstaedu til ad efast um heidarleika keppanda hvad petta vardar,
skal hann pegar lyftu er lokid tilkynna adaldémara grun sinn. Formadur kviddéms getur pa
skodad buning og presénulegan bunad keppanda & ny. Komi i ljds ad hann sé i eda hafi notad
6loglegan Utbunad, annan pann sem geeti hafa farid fram hja domurum i skodun fyrir
slysni, skal honum tafarlaust vikid Ur keppni og lyfta Urskurdud égild. Ef hann er i 6l6glegum
buning eda med 6loglegan Utbdnad sem sem sampykktur var af démurum fyrir mistok, og
lyftan var gild, pa skal lyftan deemd 6l6gleg. Keppandi feer pa nyja tilraun eftir ad hafa fjarlaegt
hinn 6léglega buning/Gtbunad. Skal taeknistjori vera til vitnis um ad bunadur keppanda hafi
verid skodadur adur en honum er leyft ad fara a pall.

Fyrir lyftu i hnébeygju og bekkpressu eiga hlidardomarar ad rétta upp hond og halda henni
uppréttri par til keppandi er kominn i rétta byrjunarst6du. Sé meirihluti démara sammala pvi ad
byrjunarstada sé 6logleg, gefur adaldémari ekki byrjunarmerki. Keppandi getur notad pad sem eftir
er af tima hans til ad laga stodu sina eda stangar og fa byrjunarmerki. Eftir ad lyfta hefur hafist
getur hlidardéomari ekki vakid athygli a neinu, sem hann telur athugavert vid lyftu.

Doémari verdur ad halda sig fra 6llum skyringum og ma ekki fa i hendur skjél eda tilkynningar um
gang keppninnar. bess vegna er naudsynlegt ad rasnumer keppanda passi vid nafn hans a
keppnistoflu svo domarar geti fylgst med framgangi keppninnar.

Ddémari skal ekki reyna ad hafa ahrif 8 akvardanir hinna démaranna.

Adaldémari ma rddfeera sig vio hlidardémara, kviodém eda hvern annan starfsmann i pagu
keppninnar.

Ad gedpdtta sinum getur yfirdémari skipad fyrir um hreinsun stangar og/eda keppnispalls. Ef
keppandi eda pjalfari dskar eftir hreinsun stangar og/eda keppnispalls, verdur ad bera pa ésk undir
adaldémara/taeknistjora, ekki stangarmenn. | lokaumferd réttstodulyftu skal stong hreinsud fyrir
hverija tilraun, og einnig i fyrri umferdum dAski pjalfari eda keppandi pess.

begar keppni er lokid skulu démararnir prir undirrita keppnisskyrslur, metaskyrslur og 6nnur skjol,
sem parfnast undirskriftar.

Démarar i alpjédakeppnum skulu valdir af Teekninefnd og verda peir ad hafa sannad haefni sina a
alpjodamotum og meistaramdtum einstakra landa.

Tveir démarar fra sama landi mega daema sama pyngdarflokk & alpjédamaétum, par sem fleiri en ein
bj6d keppa ef ekki er keppandi af sama pjéderni (og domaranir) 8 métinu. Ef pyngdarflokkur
samanstendur af meira en einum hépi skulu sému démarar daema bada/alla hdpa. Ef naudsynlegt
er ad skipta um démara skal gera pad milli einstakra greina pannig ad allir keppendur i
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byngdarflokknum hafi somu démara i sému grein.

Val 8 domara i adaldémarastodu i akvednum pyngdarflokki utilokar hann ekki sem hlidardéomara i
einhverjum 68rum pyngdarflokki.

A heimsmeistaramétum og 6llum 63rum métum par sem gera ma tilraun vid heimsmet, mega
einungis Category 1 og Category 2 démarar, vidurkenndir af IPF deema. Hver pjéd ma tilnefna ad
hamarki prja démara fyrir heimsmeistaramaot og par ad auki einn Category 1 démara til ad sitja i
kviddomi, ef pad vantar fleiri démara. Allir tilnefndir démarar & meistaraméti verda ad vera til reidu
i a.m.k. tvo daga.

Démarar og kviddémendur skulu klaedast sams konar einkennisbuningi, sem skal vera:
(a) Karlar:
Vetrarklaedi
Dokkblar blazer jakki med tilheyrandi Category démaramerki & vinstri barmi, graar buxur (ekki
gallabuxur), hvit skyrta og med videigandi IPF bindi.
Sumarklaedi
Hvit skyrta og grdar buxur (ekki gallabuxur) og videigandi IPF bindi.

(b)

(c) Konur:
Vetrarklaedi
Dokkblar blazer jakki med tilheyrandi Category démaramerki a vinstri barmi, gratt pils eda
buxur (ekki gallabuxur) og hvit blissa eda skyrta, og med videigandi halsklat/bindi.
Sumarklaedi
Gratt pils eda buxur (ekki gallabuxur) og hvit blissa eda skyrta,

Démaramerki og halsklutar/ bindi eru raud fyrir Category 1 domara og bla fyrir Category 2 démara.
Kviddédmur dkvedur hvort bera skuli vetrarkleedi eda sumarklzedi. Ekki er leyfilegt ad vera i
2fingaskdm vid domarafatnad. Nota skal svarta ské og svarta sokka.

Skilyrdi fyrir ad démari fai Category 2 démararéttindi eru sem hér segir:

(a) A6 hann hafi verid landsdémari i a.m.k. 2 ar og hafi ad lagmarki deemt a tveimur landsmétum i
kraftlyftingum innan pessa timabils.

(b) Hann verdur ad hafa medmaeli landssambands sins.

(c) Hann verdur ad taka skriflegt (eda i tolvu) préf @ ensku og verklegt Category 2 proéf a
heimsmeistaramoéti, alfuleikum, eda sveedamoti.

(d) Hann verdur ad leysa a.m.k 85% rétt ur skriflegu og a.m.k 85% rétt ur verklegu profi.
Skilyrdi fyrir ad démari fai Category 1 démararéttindi eru sem hér segir:

(a) A6 hann hafi verid Category 2 démari i gédu dliti i a.m.k. 4 ar.
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(b) Hann verdur ad hafa deemt & a.m.k. fjorum alpjédlegum maétum (heimsmeistaramot i
bekkpressu ekki medtalin).

(c) Hann verdur ad taka Category 1 verklega og skriflega préfid 4 heimsmeistaramaéti
(heimsmeistaramot i bekkpressu ekki medtalin), alfuleikum, sveedamoti eda alpjodlegu mati.

(d) Hann verdur ad deema sem adaldédmari a.m.k. 75 tilraunir, par af verda 35 peirra ad vera
hnébeygjur. Fyrsta tilraun keppenda telst med.

(e) Préfmadur faer einnig 25 stig og er undir athugun vid skodun keppnis-bunadar, vigtun og pegar
hann kemur sér fyrir 4 palli. Dregid er fra 0,5 stig fyrir hverja pa villu sem brytur i baga vid
teeknireglur. Préfdémari verdur ad vera medlimur i Teekninefnd IPF eda starfsmadur tilnefndur
af henni eda Démaraskraningu.

(f) Heildareinkunn verdur ad vera a.m.k 90 %, par af 75 stig fyrir akvardanir teknar a keppnispalli
samnborid vid dkvardanir kvidddms, en ekki hinna démaranna. Hin 25 stigin eru fyrir dkvardanir
hans og frammistddu vid onnur naudsynleg skyldustorf, svo sem vid athugun bunadar, vigtun
og stjérn a palli.

(g) Hann verdur ad vera tilnefndur af landssambandi til ritara IPF, formanns Takninefndar og
Démaraskraningar, premur manudum fyrir prof. bar skal tekid fram eftirfarandi:
1.Haefni préofmanns sem démara.
2.Forgangsr6d sem Category 2 domari.
3.Hvort hann verdur til reidu i framtidinni til ddmgaeslu 4 alpjédlegum maotum.
4.Tala og skilja ensku

(h) Skilyrai fyrir proftokurétti til Category 1 domara er ad hann/hdn hafi gott vald & ensku.
Profdémarar skulu ganga Ur skugga um ad svo sé. Ef préftokumadur naer préfinu en talar ekki
ensku ma hann/hun adeins vera Category 1 domari a svaedamadtum og adeins i kviddomi a sveeda-
eda landsmdtum.

Val 8 préfmanni til profunar hjd IPF byggist a eftirfarandi viomidum:

(a) Fjolda tilnefninga sem berast.

(b) Fjolda, sem haegt er ad proéfa.

(c) Fjolda Category 1 démara, sem porf er & i hinum einstoku Iondum.

Proéfid fer pannig fram:

(a) Category 2 Adur en préfad er skulu préfmenn saekja itarlegt namskeid i reglum, sem styrt er af
Category 1 domara, sem hefur verid tilnefndur sem préfdémari af Teekninefnd IPF og
Démaraskraningu. Verklegt prof fer fram eftir skriflega/tolvu préfid sem er 4 ensku, medan a
keppni stendur. Préfmadur skal vera hlidardémari og mun deema 100 lyftur, par af verda 40
peirra ad vera hnébeygjur. Préfmadur skal vera profadur af kviodédmi og verdur hann ad hafa

85% af akvordunum sinum réttar samanborid vid dkvardanir meirihluta démaranna, sem préfa
hann. Préofmadur byrjar ad deema i fyrstu umferd. Skriflega og verklega hluta proéfsins er adeins
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haegt ad taka 4 alpjédamadti eda svaedamati.

(b) Category 1 Préfad er verklega og skriflega @ heimsmeistaramoti, (ekki HM i bekkpressu)
alfuleikum, sveedamotum eda alpjodamotum. Préfmadur er undir nakvaemu eftirliti kviddédms.
Hann verdur ad hafa 90 % af dkvordunum sinum réttar samanborid vid akvardanir meirihluta
beirra démara, sem profa hann. betta felur einnig i sér athugun a pvi hvernig profmadur
stendur sig vid 6nnur skyldustorf, svo sem skodun bunadar og vigtun. Préfmadur byrjar ad
dema i fyrstu umferd.

Préfgjald skal greitt til gjaldkera IPF fyrir motid. Oll profbléd skulu yfirfarin af préfdémendum. Eftir
yfirferd skal tilkynna préfmanni nidurstodur. Yfirfarin préfblod skal senda til Domaraskraningar og
profgjaldio til gjaldkera IPF.

bpegar Domaraskraning hefur fengid nidurstédurnar tilkynnir hidn peer til préfmanns og ritara pess
landssambands sem préfmadur tilheyrir.

Kvidddmur fylgist med profmanni (Category 1 domaraprof) i verklegu proéfi og akvardar hvort hann
naer profi, en tilnefndir domarar sja um slikt eftirlit fyrir Category 2 démaraprof.

begar kandidat stenst profid midast dagsetning domararéttinda vid dagsetningu profsins.

Kandidatar sem falla geta tekid skriflega profid aftur 4 sama moti og verda ad greida profgjaldio
aftur.

Skraning:

(a) Allir domarar verda ad lata endurskra sig hja I.P.F. til pess ad halda skilrikjum sinum i gildi og
vidurkenndum stadli.

(b) Endurskrasetning skal fara fram 1. jandar hvert Olympiuar.

(c) Teeknilegur ritari @ alpjédamati skal senda lista til démaraskrdningar IPF yfir pa démara sem
deemdu @ maétinu strax ad keppni lokinni.

(d) Pad er a abyrgd landssambands démarans ad senda skrasetningarpoknun (50 evrur) til
gjaldkera IPF samhlida yfirliti yfir démgaeslu hans & alpjéda- og innanlandsmadtum, fra pvi ad
sidasta skraning fér fram.

(e) Démari, sem hefur ekki starfad i fjogur ar eda laetur hja lida ad endurskra sig, missir skilriki sin.
Hann parf pa ad endurtaka profid.

(f) Démarabdk, sem upphaflega er gefin Gt innan télf manada fra Olympiuleikum, parf ekki ad
endurnyja fyrr en & naesta Olympiuari.

Démaraskraning IPF skal senda landssambdndum:

(a) Lista yfir ddmara med skilriki i lagi. Listinn skal uppfaerdur arlega.
(b) Lista yfir pa démara, sem purfa ad lata endurskra sig til ad halda skilrikjum sinum.
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30. Alpjédlegir ddmarar, baedi Category 1 og 2 verda ad hafa deemt @ minnst tveimur alpjédlegum
kraftlyftinga- eda bekkpressumétum og tveimur meistaramotum innanlands undanfarin fjogur ar
milli Olympiudra til pess ad haegt sé ad sampykkja endurskraningu. KVIDDOMUR OG TZAKNINEFND

Kviodémur

1. A heimsmeistaramétum og alfumdétum skal valid { einn kviddém fyrir hvern hluta keppninnar.

2. Kviddédmur skal samanstanda af premur eda fimm Category 1 démurum. | fjarveru medlims
Taekninefndar skal sa elsti peirra skal vera forseti kviddomsins. Adeins skal skipa i fimm manna
kviddom a heimsleikum eda &8 heimsmeistaramoétum karla og kvenna i opnum flokki.

3. Medlimir kviddoms eiga allir ad vera fra mismunandi pjédléndum, ad undanteknum forseta IPF og
formanni Teekninefndar.

4. Verksvio kviddoms er ad tryggja ad teeknireglum sé framfylgt 4 fullnaegjandi hatt.

5. [ keppnum getur kviddémur med meirihluta atkvaedagreidslu, skipt um démara, telji hann ad
urskurdir vidkomandi démara syni hann éhaefan, ad pvi tilskyldu ad honum sé fyrst veitt aminning.

6. Ohlutdraegni démara er ekki haegt ad draga i efa, en mistok geta att sér stad hja ddmurum og verid
bo 4 gédri tru byggd. [ sliku tilfelli skal veita vidkomandi démara taekifeeri til ad ttskyra pann dém
sinn, sem er tilefni dminningar.

7. Ef kvartad er til kvidddms yfir démara, ma tilkynna domaranum um kvortunina. Kviddémur skal ekki
setja starfandi démara undir dparfa alag.

8. Eigi sér stad alvarleg mistok vid domgaeslu, sem pverbrjota taeknireglur, getur kviddomur tekid
videigandi akvordun til ad leidrétta mistokin. beir geta veitt keppanda aukatilraun.

9. Adeins vi0 sérstakar adstaedur, pegar mistdk eru greinileg og augljos i ddmgaeslunni, pa getur
kviddémur (munnlega eda rafraent) i samradi vid démara og med einrdma atkvaedum (3) priggja
manna kviddéms eda med meirihluta atkvaeda (5) fimm manna kviddéms breytt dkvordunum
peirra. Kviddomur getur adeins gert pad i peim tilfellum pegar domarar hafa deemt 2-1. Vid
akvordunartoku verdur haegt ad horfa 4 endursyningu af myndbandsupptoku (opinber upptaka).

10. Medlimir kvidddms eru stadsettir par sem peir hafa sem besta yfirsyn yfir keppnina.

11. Fyrir keppni skal forseti kviddoms fullvissa sig um ad medlimir kviddédms pekki hlutverk sitt
algjorlega, svo og nyjar reglur sem og vidbaetur vid sidustu utgafu handbdkar.

12. Val & keppendum i lyfjaprof skal alltaf framkvaemt af hfjanefnad- CCES

13. Sé leikin tonlist medan & keppni stendur, akvedur kviddomur hversu hatt er spilad.

Slokkt er & tonlist, pegar keppandi tekur stong ur statifum i hnébeygju og bekkpressu, og pegar
hann byrjar ad lyfta i réttst6dunni.

14. Démaraskirteini skulu undirritud vid lok keppni i peim pyngdarflokki sem peir deema.
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Taekninefnd IPF

1.

[ Teekninefnd IPF er formadur, sem & ad vera Category 1 démari, kosinn af pinginu, og allt ad tiu
medlimir fra hinum ymsu pjédum, sem tilnefndir eru af Framkvaemdanefnd i samradi vid formann
Taekninefndar. bar ad auki skal i henni vera fulltrii keppenda/pjalfara.

Taekninefnd er treyst fyrir athugun a 6llum kréfum og tillogum taeknilegs edlis, sem borist hafa IPF
fra kraftlyftingasambondum.

Huan tilnefnir adaldémara, hlidardémara og kviddém a heimsmeistaramoétum. Einnig ma tilnefna, ef
naudsyn krefur, ddmara sem eru staddir 8 motinu en ekki tilnefndir af sinu landsambandi.

Taekninefndin pjalfar og leidbeinir démurum, sem hafa ekki nad alpjédlegum réttindum og
endurprofar pa, sem hafa nad peim.

Han tilkynnir pingi IPF, formanni og ritara dsamt Démaraskraningu, hvada démarar eru hfir til ad
daema eftir préf eda endurtokuprof.

Skipuleggur domaranamskeid fyrir 6ll meirihattar mot, svo sem heimsmeistaramét. Kostnadur
vegna pessara namskeida greidist af pvi landssambandi, sem skipuleggur keppnina.

Leggur til vid ping IPF tilldgur um égildingu skirteina alpjédlegra démara, pegar pad reynist
naudsyn.

Leggur fyrir framkvaemdastjérn gogn teeknilegs edlis, sem fjalla um pjalfun og framkvaemd lyfta i
kraftlyftingum.

(a) Teekninefnd er dbyrg fyrir pvi ad skoda allan keppnisbinad og persénulegan bunad, eins og
skilgreint er i handbdékinni, sem og taeki, sem hafa verid send fra framleidendum til pess ad fa
leyfi til ad nota setninguna ,,sampykkt af IPF” (IPF approved) i auglysingum sinum. Ef taekid eda
taekin uppfylla skilyrdin i ndgildandi reglum og I6gum IPF verdur gjalds krafist fyrir hvern hlut,
sem akvardad er af Framkvaemdanenfnd IPF og tilkynning um sampykki gefin Gt af Teekninefnd.

(b) Tlok hvers ars verdur Taekninefnd ad senda endurnyjunargjald til IPF, 4kvardad af
Framkvaemdanefnd, fyrir endurnyjun & skirteini. Ef hénnun breytist verdur ad senda hlutinn
aftur til Tekninefndar til skodunar og endurnyjunar 4 leyfi.

(c) Ef framleidandi breytir hdnnun keppnis- eda persdnulegs bunadar eftir ad hann hefur verid
faerdur til skodunar og sampykktur, pannig ad hannuppfyllir ekki lengur 16g og reglur IPF mun
IPF draga sampykkt sina til baka. IPF mun ekki gefa Gt annad skirteini fyrr en honnuninni hefur
verid breytt og hluturinn eda hlutinir verid feerdir aftur til skodunar hja Taekninefnd.
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HEIMSMET OG ALPJOPLEG MET

Alpjédamot

1.

Heims- og alpjodamet er einungis haegt ad setja a alpjodamotum, sem sampykkt eru og vidurkennd
af IPF

Heimsmet verda vidurkennd an pess ad 168 eda keppandi séu endurvigtud ad pvi tilskildu ad
keppandinn hafi verid vigtadur a réttan hatt fyrir métid og ad démarar eda Takninefnd hafi
athugad pyngd stangar og |68a fyrir métid. Met karla og kvenna i flokki 50-59 ara, sem eru haerri en
met i flokki 40-49 ara eru skrad i flokkinn 40-49 ara. Met karla og kvenna i flokki 60-69 ara, sem eru
haerri en met i flokki 50-59 ara, eru skrad i flokkinn 50-59 ara og 40-49 ara og opnum flokki. Met
karla og kvenna i flokki 70 ara og eldri, sem eru haerri en met i flokki 60-69 ara eru skrad i flokkinn
60-69 ara og 50-59 ara og 40-49 &ra og opnum flokki. A sama hatt eru met drengja og telpna, sem
eru heerri en unglingamet, skrad i unglingaflokkinn og opinn flokk ef pad a vid. Fra 2021 verdur farid
ad skra Heimsleika met (World Games records). Metin skulu skrad i peim pyngdarflokki sem
keppandi @ ad vera i midad vid likamspyngd. Til ad byrja med skulu met vera skrad jofn
heimsmetum i kraftlyftingum eins og pau eru 14. juli 2021.

Skilyrdi fyrir skraningu heims- og alpjédlegra meta eru sem hér segir:
(a) Alpjédamdtid verdur ad vera haldid undir [6gségu IPF.

(b) Allir domararnir, sem deema metlyftuna verdur ad hafa gild alpjodaréttindi fra IPF og vera
medlimur landssambands, sem er fullgildur medlimur ad IPF. Ddmararnir mega ekki vera af
sama pjéderni og kviddomur skal skipadur premur domurum.

(c) Ekkier haegt ad efast um ad démarar allra landa starfi a triverdugan og éhlutdraegan mata.

(d) Heimsmet verdur adeins stadfest ef lyfjaprof var framkvamt 4 keppandanum strax ad keppni
lokinni i hans pyngdarflokk og i samraemi vid reglur IPF og WADA um lyfjaprof. Nidurstadan
verdur ad vera neikvaed og skal senda hana til forseta IPF innan priggja manada fra fyrsta degi
motsins

(e) Einungis stangir, 100 og statif sem eru & lista IPF yfir sampykkt teeki og bunag, til
notkunar & IPF métum, ma nota pegar sett eru heims- og alpjédamet.

(f) Metiieinstokum greinum, verdur ad fylgja samanlagdur drangur Ur greinunum premur.
Samanlagdur arangur parf pé ekki ad fylgja bekkpressumdtsmeti (single lift) sem sett er &
kraftlyftingamoti, en keppandi verdur ad gera heidalegar tilraunir (bona fide attempts) baedi i
hnébeygju og réttstodu.

(g) Ef tveir keppendur bidja um somu pyngd til ad setja nytt met, og tilraunin heppnast hja peim
keppanda sem lyftir 4 undan, verdur baett 0,5 kg vid tilraunina (ef ekki er um margfeldi af 2.5 kg
ad rada) hja seinni keppanda til ad hann/hdn verdi talin(n) methafi. Vardandi samanlagdan
arangur telst sa keppandi vera methafi sem fyrstur naer meti i samanlégdu.
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(h) Ny met eru einungis gild ef pau eru a.m.k. 0,5 kg yfir eldra meti.

(i) Ef keppandi stefnir a ad setja heimsmet i réttstodulyftu og er settur aftast i rodina vegna
motmeela, verda adrir keppendur sem einnig stefna & heimsmet ad baeta 0.5 kg vid sina tilraun.
Ef fleiri en einn keppandi stefna 4 ad setja heimsmet i sému grein og keppandi faer aukatilraun
eftir métmaeli verdur sa keppandi ad lyfta a eftir sjalfum sér.

(j) Oll met sett samhvaemt peim skilyrdum sem talin eru upp hér ad ofan skulu vidurkennd og
skrad.

3. Heimsmet i bekkpressu (,,single lift benchpress record”) skulu sett 4 a alpjodlegu moéti i
bekkpressu. S6mu viomid eiga par vid og um heimsmet i kraftlyftingum.

(a) Setji keppandi bekkpressumet i kraftlyftingum sem er haerra en bekkpressumoétsmetid (single
lift), pa getur hann krafist pess ad fa metid gilt sem bekkpressumotsmet (single lift) ef
heidarlegar tilraunir (bona fide) eru gerdar bzedi i hnébeygju og réttstodulyfti.

(b) Setji keppandi i bekkpressukeppni bekkpressumet sem er haerra en bekkpressumet {
kraftlyftingakeppni, getur hann ekki krafist pess ad fa metid gilt sem bekkpressumet i
kraftlyftingakeppni.

IPF REGLUR FYRIR KLASSISKAR KRAFTLYFTINGAR
(raw/unequipped)

Buningur an studnings (non supportive):

Keppnisbuning sem ekki veitir studning skal nota i 6llum greinum i keppnum sem eru tilgreind sem klassisk
mot an studningsbunadar og ma einnig nota i keppnum sem eru tilgreind sem buinadarmaét. Hlyrar
keppnisbunings verda ad vera 4 6xlunum allan timann sem lyft er.

Adeins ma nota keppnisbuning sem ekki veitir studning fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af
Taekninefnd IPF og er a listum nefndarinnar yfir sampykktan bunad og fatnad. Buningurinn verdur jafnframt
ad uppfylla 6ll skilyrdi sem sett eru i teeknireglum IPF.
Keppnisbuningur sem ekki veitir studning skal uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

a) buningurinn skal vera heill og fullrar lengdar, falla vel ad likama og ekki vera losaralegur. Keppendur

mega nota buninga med sidum skadlmum, en pa an hnéhlifa eda hnévafninga. Taeknilegur stjérnandi
(TC) parf ad fylgjast med ad ekki séu notadar hnéhlifar.
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buningurinn verdur ad vera Ur teygjanlegu efni pannig ad hann gefi keppanda engan studning vid
framkvaemd lyftu

efnispykkt skal vera i einu lagi nema i klofsvaedi, en par mega vera tvo efnislog ad staerd 12x24 sm

buningur verdur ad hafa skalmar og mega paer ekki vera styttri en 3 cm og ekki lengri en 25 cm
meelt ad innanverdu. betta skal maelt med pvi ad draga linu fra efsta saumi i klofi og maela nidur
skalmina fra pessari linu.

Keppnisbuningur ma bera tdkn eda merki:

- fra ,,sampykktum® framleidanda

- pjédarnafn keppanda

- nafn keppanda

- studningsadila (samkvaeemt reglum)

- & landsmétum, innanfélagsmdétum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF.

Stuttermabolur

Skylt er ad klaedast stuttermabol undir keppnisbuningi i hnébeygju, bekkpressu, og réttstodulyftu.

Stuttermabolur parf ad uppfylla eftirtalin skilyrdi:

a)

b)

c)

Hann ma ekki vera ur gdmmikenndu eda hlidsteedu teygjanlegu efni, hafi ekki vasa, hnappa,
rennildsa, kraga eda V-halsmal. Hafi ekki styrkta sauma.

Verdur ad hafa ermar sem falla ,pétt” ad handleggjum. Ermar bols mega ekki na nidur fyrir
olnboga eda vera upp vid axlarvodva. Keppandi ma ekki bretta ermar upp ad axlarvodva pegar
keppt er i IPF keppni. Sja mynd

Stuttermabolur ma vera i mérgum litum an merkja/takna. Séu merki eda takn a honum gildir:
- pjédarnafn keppanda

- nafn keppanda

- nafn dlfusambands

- nafn 4 vidkomandi méti

- studningsadila (samkvamt reglum)
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- 4 landsmétum, innanfélagsmétum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF

NO

ipréttabindi

Klaedast ma hefdbundnu ipréttabindi eda hefdbundnum naerbuxum (ekki boxer) dr hvada blondu sem er af
bomull, nzlon eda polyester. Konur mega einnig klaedast brjéstahaldara. Sundskylu eda 6drum kleednadi ur
gummikenndu eda svipudu teygjanlegu efni, nema i mittisbandi, ma ekki klaedast undir keppnisbuningi. Oll
undirfot, sem veita studning eru ekki leyfileg i keppnum, par sem farid er eftir IPF reglum.

Sokkar

Klaedast ma sokkum.
d) Peir mega vera i hvada lit/um sem er og merki framleidanda ma sjast 4 peim.
e) beir mega ekki vera pad langir upp legginn ad peir snerti hnjavafninga eda hdlka ef peir eru notadir.
f)  Sokkar fullrar lengdar, sokkabuxur eda nokkud pviumlikt er stranglega bannad. [ réttstédu verdur
ad nota sokka i fullri lengd upp skoflung til ad verja skoflung.
g) Klaedast ma punnri varnarhlif yfir skoflung undir sokkum.

Belti

Keppandi ma klaedast belti. Ef svo er gert skal pad vera utan yfir keppnisbuning. | keppni ma adeins nota
belti fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af Teekninefnd IPF og er a listum nefndarinnar yfir
sampykktan bunad og fatnad.

Efni og gerd:

g) Megingjordin skal vera ur ledri, vinyl eda 6dru svipudu stifu efni i einu eda fleiri l6gum sem mega
vera limd eda sumud saman.
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Ekki ma vera & beltinu, hvorki & yfirbordi pess eda milli laga, itrdd, sylgjur eda studningur Ur 66rum
efnum.

Malmsylgja skal vera fest @ annan enda beltisins med bolum eda saumi.

Nota ma sylgju med einum eda tveimur pinnum eda "quick release".

A beltinu skal lykkjan fyrir tunguna vera nalaegt sylgjunni og fest med bélum eda saumi.

Beltid ma vera einlitt eda dr tveimur eda fleiri litum, an merkja/tadkna. Ef merki eda takn:

- pjédarnafn keppanda

- nafn keppanda

- nafn & vidkomandi mati

- studningsadila (samkvaemt reglum)

- & landsmatum, innanfélagsmétum, ma bera merki/takn sem ekki hefur verid sampykkt af IPF.

7 Beltid ma ekki vera breidara en 10 cm.

8. Beltid ma ekki vera pykkra en 13 mm meginhluta lengdarinnar.

9. Innanmal sylgju ma ekki vera meira en 11 cm.

10. Utanmal sylgju ma ekki vera meira en 13 cm.

11. Breidd beltissmeygs ma ekki vera meira en 5 cm.

12. Hamarksfjarlaegd milli beltisenda og fjarlaegari enda smeygs er 15 cm.

Skor eda stigvél

Nota skal ské eda stigvél.

f) Skor teljast einungis ipréottaskor/iproéttastigvél, lyftingaskor, kraftlyftingaskor eda
réttstodulyftuskdér. Framanritad visar til skéfatnadar sem notadur er i innanhusipréttum.
Fjallgonguskar falla ekki i pennan flokk.

g) Enginn hluti sélans ma vera haerrien 5 cm.

h) Sdlinn verdur ad vera flatur og jafn pykkur 4 badum hlidum, p.e engar styrkingar, 6j6fnur, eda adrar
breytingar fra stadalframleidslu.

i) Laustinnlegg i ské, sem ekki er hluti af skénum, ma einungis vera 1,0 cm ad pykkt.

j)  Sokkar med gimmisdlum eru ekki leyfdir i hnébeygju, bekkpressu, eda réttstédulyftu.

Vafningar

Adeins eru leyfilegir vafningar ur venjulegu einfoldu teygjubindi hulid vefnadi Ur polyester, bomull eda
bléndu ur pessum tveimur efnum eda ,,medical crepe”.

Ulnlidir:

1) Ulnlidsvafningar mega ekki vera lengri en 1 metri og 8 cm breidd. Allar festingar og velco plastrar
verda ad vera innan pessa 1 metra. Festa ma tungu a vafninginn til pess ad hjalpa til vid ad festa
vafninginn. bessi tunga ma ekki na yfir pumal eda fingur medan 4 lyftu stendur.

52



IPF " IPF Keppnisreglur i kraftlyftingum 2024

2) Venjulegt svitaband ma nota og ma pad ekki vera vidara en 12 cm. Ekki ma nota baedi svitaband
og ulnlidsvafning i einu.

3) Ulnlidsvafningurinn ma ekki na lengra en 10 cm upp fyrir midju Glnlids og 2 cm nidur fyrir,
samtals 12 cm.

4) Muslimakonur?? mega nota hofudsladu i keppni.

Hnéhlifar

Hlifar Ur neoprene ma adeins nota a hné i keppni; hlifar ma hvergi nota annars stadar a likama. Bannad er
ad nota hnéhlifar og hnévafninga samtimis.

[ IPF keppni ma adeins nota hnéhlifar fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af Teekninefnd IPF og er
a listum nefndarinnar yfir sampykktan binad og fatnad. Hnéhlifarnar verda jafnframt ad uppfylla oll skilyrdi
sem sett eru i taeknireglum IPF. Hnéhlifar sem ekki uppfylla pau skilyrdi eru ekki leyfdar i keppni.

Hnéhlifar verda ad uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

a) Hlifarnar verda ad vera ur einfoldu lagi af neoprene asamt einfoldu lagi Ur efni sem ekki veitir
studning. Efnid ma vera saumad i undirefnid (neoprene). Gerd hnéhlifa verdur ad vera pannig ad
hlifarnar veiti ekki umfram studning.

f)  Hnéhlifarnar mega vera aé hamarki 7 mm pykkar og 30 sm langar.

g) Hnéhlifar mega ekki hafa auka ,strappa“, franska rennildsa, itr6d, reimar. Hnéhlifar verda ad vera
sivalar an gata i undir- og yfirlagi

h) Vafningar mega ekki snerta sokka eda keppnisbuning.

bumlar:

Plastra ma tvéfaldan vafning utan um pumalfingur.

Hoéfudfot:

1. Hattar/hufur eru stranglega bénnud a keppnispalli.

2. Konur mega vera med hofudslaedu (Hijab) i keppni. Pegar keppt er i bekkpressu geta
doémarar eda kviddomur krafist pess ad keppandi ,festi/lagi” harid i samraemi vid reglur um
framkvaemd bekkpressu

3. Leyfilegt er ad nota svitaband, svart eda hvitt ad hdmarki 12 sm 4 breidd.
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Skodun persénulegs binadar

[ keppnum sem eru tilgreindar sem klassisk mét an studningsbunadar skal keppandi syna démurum pann
bunad sem hann aetlar ad nota i keppni og skal pad gert vid vigtun. Ollum bunadi sem uppfyllir ekki kréfur
eda skilgreiningar taeknireglna, eda er ad aliti ddmara 6hreinn eda slitinn, skal hafnad en keppanda pé
gefinn kostur & ad baeta Ur peim agollum sem sett er Ut 4. Medan a keppni stendur skal taeknivordur
(Technical Controller) einnig skoda og athuga bunad sem keppendur nota & upphitunarsvaedi og skal hafna
Ollum bunadi sem ekki uppfyllir teeknireglur. Taeknivordur skal enn fremur hafna 6llum hnéhlifum sem
keppandi hefur sett a sig med adstod annara eda med pvi ad nota plastslidur, oliu, og pess hattar. Fari
keppandi @ keppnispall i bunadi sem ekki uppfyllir skilgreiningar teeknireglna, skulu démarar taka videigandi
akvardanir samkvaemt reglu ,Démarar 6 (d)“. Domarar og teeknilegur stjérnandi (Technical Controller) skulu
maeta fimm minatum 4dur en bdnadarskodun byrjar.

Merki styrktaradila

Fyrir utan merki/takn & listum yfir sampykktan binad og fatnad, getur landsamband eda keppandi sott um
leyfi til adalritara IPF ad fa ad nota merki/takn a sinn eigin buinad, og gildir si umsokn adeins fyrir
viokomandi landssamband eda keppanda. Slikri umsdkn verdur ad fylgja upphaed, sem framkvaemdastjorn
IPF dkvedur. IPF askilur sér rétt til ad neita auglysingu, ef hun er smekklaus eda stridir gegn samningum,
sem IPF hefur gert vid adra adila, svo sem sjénvarpsstodvar eda mdtshaldara. Framkvaemdanefnd IPF & rétt
4 ad takmarka staerd og stadsetningu a slikum merkjum/taknum. Gildistimi fyrir sampykki gildir fra
dagsetningu Ut naesta almanaksar, eftir pad parf ad endurnyja leyfid dsamt frekari greidslum. Merki og takn
sampykkt undir pessum skilmdalum skal skrdd sem vidbot vid lista IPF yfir sampykktan binad. Adalritari IPF
skal gera bréf sem stadfestir leyfi vidkomandi til ad nota pessi sampykktu merki/taknog stadfestir jafnframt
hugsanlegar takmarkanir og gildistima a pann hatt ad pad sanni fyrir ddmurum ad vidkomandi keppandi
megi nota pessi merki/takn.

Merki/takn fra framleidendum sem ekki eru 4 lista yfir sampykktan buinad IPF né heldur & vidbotatlista

samkvamt ofan s6gdu ma adeins nota a stuttermaboli, ské, eda sokka par sem merkid er prentad eda
saumad og er ekki steerraen 5 x 2 sm.
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ABYRGPD bJALFARA

1. Markmid pjalfaraabyrgdar
-Er ad tryggja arangursrika pjalfun keppenda sinna a alpjédavettvangi, ad hvetja til patttoku i
kraftlyftingum, ad hjalpa hverjum keppenda ad na sem bestum arangri.

2. Hver er abyrgd pjalfara?
-bjalfarinn hefur margar skyldur tengdar ofangreindum markmidum, hann parf ad vera akvedin og
faglegur, hann / hin verdur alltaf ad vera i forsvari.

3. Sem pjalfari verdur pu ad tryggja eftirfarandi
Fjoldi pjalfara hverrar pjodar fyrir hvern keppandahép a upphitunarsvaedinu
1 keppandi = 3 pjalfarar
2 keppenduri sama hépi = 3 pjalfarar
2 keppendur i tveimur mismunandi hdpum (td: A & B hépur) = 5 pjalfarar
3 keppendur =i sama hoépi = 5 pjalfarar
3 keppendur =i tveimur mismunandi hépum (td: A&B hopur) = 6 pjalfarar
4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

Fjoldi pjalfara fyrir hvern keppendahép a undirbiningssvadinu
Bunadar lyfta

1 keppandi = 2 pjalfarar

2 keppandur = 4 pjalfarar

3 keppendur =5 pjalfarar

4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

Fjoldi pjalfara fyrir hvern keppendahdp a undirbuningssvaedinu
Klassiskar lyftingar
1 keppandi = hamark 2 pjalfarar i einum hépi
2 keppendur = hamark 2 pjalfarar i einum hépi
3 keppendur = hdmark 2 pjdlfarar i einum hopi
3 keppendur = hdmark 3 pjalfarar i tveimur hépum
4 keppendur = hamark 4 pjalfarar i tveimur hdpum sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

4. Verkefnisstjoérar til ad setja upp adstddu fyrir pjalfara 4 undirblnings svaedinu med sjonvarpsskja sem
synir keppnispallinn og pjalfarar geti fylgst med lyftunni, ef pad er ekki haegt, pa sambeerilega adst6du bak
vid pularbord.

5. Yfirpjalfari skal tryggja ad adeins einn pjalfari fari med keppendum a pjalfarasvaedi og verdur ad vera
,rétt klaaddur”

6. Hegdun pjalfara og lyftingamanna a upphitunar- og undirbldningssvaedinu er 4 abyrgd yfirpjalfara.

7. Yfirpjalfari verdur ad tryggja ad hver adstodarpjalfari hans fai skilriki med mynd til ad fa adgang ad
upphitunarsvaedi, undirbuningssvaedi, og keppnissveedi.

8. Yfirpjalfari parf ad hafa samrad vid motshaldara vardandi aefingatima fyrir sitt lid.
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9. Yfirpjalfari skal sja til pess ad allur bunad sem notadur er vid afingar sé skilad a sinn stad, keppnispallar
og fingasvaedio skilid eftir i hreinu dstandi (ekkert sorp o.s.frv.) sama gildir eftir keppnina.

10. Yfirpjalfari verdur ad tryggja ad vid vigtun keppenda sinna verdi eftirfarandi kynnt fyrir démurum:
Vidauki 2, Profill og vegabréf.

11. Yfirpjalfari skal sja til pess ad bunadur keppenda sé i samraemi vid med teeknireglur IPF.

12. Yfirpjalfari og adstodarpjalfarar a upphitunar-, undirblnings- og lyftingasvaedinu verda ad vidurkenna
krofu um ad fylgja 6llum IPF reglum gegn lyfjamisnotkun.

13. Yfirpjalfari ber abyrgd a pvi ad enginn fjdlskyldumedlimur eda born séu vidstédd upphitunarsvaedi eda
undirbuningssvaedi.

14. Yfirpjalfari skal ad tryggja ad keppendur séu tilbunir ad fara a verdlaunapallinn pegar nafn peirra er
kallad upp.

15. Vardandi upphitun og undirbuningasvaedi, hvers kyns afengisdrykkju yfirpjalfara, adstodarpjalfara og
keppanda & ofangreindum svadum er stranglega bonnud, enginn ma undir neinum kringumstaedum vera
undir ahrifum afengis 4 pessum svaedum.

16. Gjaldgengir pjalfarar/keppendur: Tilnefndir pjalfarar verda ad vera medlimir i kraftlyftingasambandi
viokomand lands. Hvert landssamband hefur sjalfstaedi til ad setja sinar eigin reglur og verklagsreglur fyrir
pjalfara sina og landslidskeppendur.

17. Myndir og kvikmyndun: A upphitunarsvaedinu getur verid naudsynlegt fyrir suma keppendur ad skoda
lyftur sinar i myndband til ad geta leidrétt mistok i lyftunni. betta audveldar samskipti milli pjalfara og
keppenda, sem geta farid fram a8 ymsum stigum.

18. Eg vidurkenni ad ég hef lesid og skilid ofangreint. Eg skil ad misnotkun & pessu munu gera mig

abyrgan fyrir agavidurlégum af aganefnd IPFnefndarinnar, eda sem vardar 10. tolulid hér ad framan, sem
tilgreind eru i videigandi greinum IPF lyfjaeftirlitsins.

NAFN Yfirpjalfara......coooiiiiiiie e
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