2026

INTERNATIONAL POWERLIFTING FEDERATION

T/EKNIREGLUR |
KRAFTLYFTINGUM

Opinber texti & Taeknireglum i kraftlyftingum

skal vera uppfeerour af IPF og skradur a ensku.

Ef 6samraemi er milli ensku og islensku utgafunnar,
péa gildir enska utgafan.

(Uppfeert 1. mars 2026)



(Fwa)
2R

TAKNIREGLUR

EFNISYFIRLIT
1. ALMENNAR REGLUR FYRIR KRAFTLYFTINGAR 4
1.1 ALDURSFLOKKAR 5
1.2 PYNGDARFLOKKAR 5
2. TAKI OG MALIKVARDAR 8
2.1 VOGIR 8
2.2 PALLUR 8
2.3 STANGIR OG LODP 8
2.4 LASAR 9
2.5 HNEBEYGJUSTATIF 9
2.6 BEKKUR 10
2.7 KLUKKUR 10
2.8 Li6s 10
2.9 DOMARASPIOLD 10
HNEBEYGJA 11
BEKKPRESSA 12
RETTSTODULYFTA 13
13
2.10 KEPPNISTAFLA 14
3.PERSONULEGUR BUNABUR 14
3.1 KEPPNISBUNINGUR 14
3.2 STUTTERMABOLUR 16
3.3 BEKKPRESSUBOLUR 17
3.4 iPROTTABINDI 17
3.5 SOKKAR 18
3.6 BELTI 18
3.7 SKOR 19
3.8 HNEHLIFAR 19
3.9 VAFNINGAR 19
3.10 H6FUPFOT 20
3.11 ABRIR VAFNINGAR 20
3.12 SKODUN PERSONULEGS BUNADAR 20
3.13 MERKI STYRKTARADILA 21
3.14 ALMENNT 21
4. KEPPNISLYFTUR OG REGLUR UM FRAMKVZAMD PEIRRA 23
4.1 HNEBEYGJA 23
4.1.1 ATRIDI SEM GERA HNEBEYGJU OGILDA 24
4.2 BEKKPRESSA 25



(ov2)
>E)
w TAKNIREGLUR

4.2.1 ATRIDI SEM GERA BEKKPRESSU OGILDA 27
4.2.2 REGLUR FYRIR FATLADA SEM KEPPA A BEKKPRESSUMOTUM IPF 27
4.3 RETTSTODULYFTA 28
4.3.1 ATRIPI, SEM GERA RETTSTODULYFTU OGILDA 28
5. VIGTUN 29
6. KEPPNISFYRIRKOMULAG 30
6.1 UMFERDAKERFID 30
TAKNINEFND { SAMRADI VID MOTSHALDARA SKAL TILNEFNA EFTIRFARANDI STARFSMENN 33
6.2 SKYLDUR STARFSMANNA 33
6.3 YMSAR REGLUR ( MISTOK VID HLEDSLU, MISFERLI, AFRYJANIR, KZRUR O.S.FRV.) 35
7. DOMARAR 39
8. KVIDDOMUR OG TZAKNINEFND 44
8.1 KvibDOMUR 44
8.2 TAKNINEFND IPF 44
9. HEIMSMET OG ALPJODLEG MET 46
9.1 ALPJIODAMOT 46
10. ABYRGD bJALFARA 47
1) MARKMID bJALFARAABYRGDAR 47
2)  HVER ER ABYRGD bJALFARA? 47
3)  SEM bJALFARI VERDUR bU AD TRYGGIJA EFTIRFARANDI: 47



(o)
>E)
w TAKNIREGLUR

1. ALMENNAR REGLUR FYRIR KRAFTLYFTINGAR

i pvi skyni ad hafa bok pessa eins stutta og haegt er, skal lita svo & ad par sem raett er um hann
eda han eigi pad vid baedi kyn. Allar tilvisanir vardandi kyn aetti a0 endurskoda til a0 tryggja jafnrétti
fyrir beedi kynin og ekki taka fram ad konur purfi sérstakar reglur, eins og i deeminu hér ad nedan
fra ,vigtun“. | keppnum par sem bzedi kynin eru ad keppa.

(a) Alpjéda Kraftlyftingasambandid (I.P.F.) vidurkennir eftirfarandi keppnislyftur, sem
taka skal i s6mu ré0 & éllum métum, par sem keppt er eftir reglum |LP.F.:
A. Hnébeygja B. Bekkpressa C. Réttstada D. Samanlagdur arangur

(b) Métin eru milli keppenda i flokkum, sem adgreindir eru eftir kyni, likamspunga eda
aldri. Opin mét kvenna og karla eru leyfd keppendum fra 1. jantar pess
almanaksars er 19 ara aldri er nad.

(c) | peim tilfellum sem opin kraftlyftinga - eda bekkpressumét, baedi banadar (einn
flokkur) og klassisk (einn flokkur), er haldid samhlida 60rum aldursflokkamé6tum t.d.
telpna-drengja, unglinga, og 6ldungamoti hefur keppandi moguleika ad keppa a
badum moétunum. Keppandi verdur ad greida patttdkugjald fyrir baedi métin og
keppa tvisvar. Enginn keppandi méa keppa tvisvar i klassik eda tvisvar i
bunadarméti. Keppendum i 6ldungaflokkum 3 og 4 er ekki heimilt a0 keppa i opnum
flokki. Pegar keppandi hefur verid forskradur i keppnina er ekki heegt ad breyta um
aldursflokk keppanda. Keppandi getur adeins breytt um pyngdarflokk vio
lokaskraningu.

(d) Reglurnar eiga vid 6ll mét.

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

(f) Nai tveir keppendur jafnpungir vid vigtun sama arangri i samanlégdu, péa sigrar sa
sem fyrst nzer samtélunni. A peim métum par sem veitt eru verdlaun fyrir einstakar
greinar, eda ef heimsmet er sett, skal fara eins ao.

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

heimsmeistarakeppnir:

o Heimsmeistaramét karla og kvenna i opnum flokkum

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

o Heimsmeistaramét 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
Heimsmeistaramot karla og kvenna i 6ldungaflokkum med og an bunadar
Heimsmeistaramot haskoéla i karla og kvennaflokkum



(o)
>E)
w TAKNIREGLUR

Motsritari skal i samradi vid framkveemdanefnd IPF geeta pess ad steerri alpjédamot skarist
ekki og ekki skal beita neinum vidurldgum pétt breytingar verdi & moétaskra. Ef naudsyn
krefur ma sameina énnur mo6t & métaskra i eitt meistaramot.

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

1.1 Aldursflokkar

KARLAR OG KONUR

Opinn flokkur - fra 1. jandar pess almanaksars er 19 ara aldri er nad og uppur.
Drengjaflokkur / Telpnaflokkur - (sub junior) fra peim degi, er14 ara aldri er nad og at pad
almanaksar, sem 18 &ra aldri er nad.

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

Oldungaflokkur 40 ara — (master 1) fra 1.janGar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur 40
ara og Ut pad almanaksar, sem hann neer 49 ara aldri.

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

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

Oldungaflokkur 70 ara — (master V) fra 1.janGar & pvi almanaksari, sem keppandi verdur
70 ara og uppdr.

Keppendur sem ekki hafa nad 14 ara aldri mega adeins keppa & innanlandsmétum
4. Nidurréoun allra aldurshépa skal akvardast af samanlégdum arangri keppenda samkveemt

hefdbundnum reglum i kraftlyftingum. Veitt skulu verdlaun fyrir 1., 2. og 3. saeti i hverjum
pyngdarflokki pvert & alla aldursflokka.

1.2 Ppyngdarflokkar

KARLAR

Einungis er keppt i 53.0 kg flokki i drengja- og unglingaflokki

59.0 kg flokkur allt ad 59.0 kg
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 0g uppdr.
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KONUR

Einungis er keppt i 43.0 kg flokki i telpna- og unglingaflokki

47.0 kg flokkur allt ad 47.0 kg
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 0g uppdr.

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
pbyngdarflokki fra hverju landi.

Hvert land ma hafa allt ad 5 varamenn. Til pess ad 60last patttokurétt i keppninni verda peir
ad vera tilnefndir 60 dégum fyrir dagsetningu moétsins a bradabirgdatilnefningalista, asamt
upplysingum um pyngdarflokka og bestan arangur peirra & lands- eda alpjodaméti sioustu
12 manudi.

Hvert land skal senda nafnaskra yfir keppendur par sem fram kemur nafn hvers keppenda,
pyngdarflokkur og besti samanlagOur arangur hans a landsméti eda alpjodméti sl. 12
manudi. Petta gaeti verid arangur fra alpjé0amoti sidasta ars, par sem keppandi keppti i
sama pyngdarflokki. Dagsetning og nafn métsins verdur lika ad koma fram. Pessi atrioi
verdur ad senda motsritara IPF eda svaedissambands og einnig til métshaldara i sidasta
lagi 60 dégum fyrir dagsetningu moétsins & bradabirgdatilnefningarlista. | endanlegu vali &
keppendum & motio, sidasta lagi 21 ddgum fyrir mét, koma einungis peir til greina sem
hafa veri0 tilnefndir & pessum tima. Hver keppandi verdur ao tilgreina hvada pyngdarflokki
hann zetlar ad keppa i . Eftir ad lokafrestur (30 dagar fyrir mét) er Gtrunnin er ekki heegt ad
gera neinar breytingar i vali a pyngdarflokkum. Tilnefndir keppendur an arangurs fra
fyrrgreindum métum verdur radad i fyrsta hépinn ef pyngdarflokkur hans skiptist i hépa.
Misfarist petta ma beita peim viourldgum, ad visa lidi Ur keppni. Lagmarksarangur
keppanda fra landssambandi hans & Heimsmeistara-, alpj60a- eda svaedamét er ekki heegt
ad taka til greina ef hann & peim tima hefur verid i keppnisbanni hja IPF eda
svaedasambandi.

Stigagjof i Heimsmeistarakeppni, heimsalfuleikum og sveedamétum 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 lykur keppni 1 stig. Stigagjéf & meistaramétum einstakra adildarlanda, getur
vidkomandi samband akvedio.
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A 6llum alpjodamotum verdur adeins tekid tillit til fimm stigahaestu keppanda hvers lands
fyrir sveitakeppni. Ver0i pjooir jafnar ad stigum, skal rada peim i samreemi vid akveedi 11.

Ef einhver keppandi er stadinn ad brotum & lyfjaldgum IPF i keppni par sem saetardédun lida
fer eftir samanlégdum stigafjélda keppanda skal draga stig vidkomandi keppanda fra
heildarstigagjof pess lids. Oheimilt er ad beeta i stadinn vid stigum annars keppanda i sama
lii.

Sérhvert pad land, sem verid hefur adili ad IPF lengur en 3 ar skal hafa ad minnsta kosti
einn alpjodlegan domara medal adstodarmanna lidsins & Heimsmeistaramoétum. Ef pj6d
sendir ekki domara, eda ef hann maetir, en daemir ekki & métinu eda gegnir stdou i
kviddomi, pa reiknast einungis stig fidgurra bestu keppenda fra pvi landi i stigakeppninni.

Sveitarverdlaun skal veita fyrir fyrstu prju saetin, 5 gullverdlaun til li0s i fyrsta seeti, 5
silfurverdlaun til lids i 6dru szeti, og 5 bronsverdlaun til lids i pridja seeti. | peim tilfellum sem
lid eda pjoéoir eru jafnar vid nidurrédun skal su sveit talin & undan, sem hefur fleiri
gullverolaun. Hafi sveitirnar sama fjélda gullverdlauna skal sa 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 ra0a saetaskipan. Sveitir (lid) med faerri en prja
keppendur geta ekki fengid verdlaun.

A 8llum IPF Meistaramétum skal veita verdlaunin “Besti keppandinn” (best lifter) peim
keppanda, sem neaer bestum arangri skv. IPF stigatoflu. Verdlaun skal einnig veita fyrir
annad og pridja seeti. Flokkar med feerri en prja keppendur geta ekki fengio nein verdlaun
fyrir ,besta keppanda“

A Alpjodamaétum skal veita verdlaun fyrir fyrsta, annad og pridja seeti i hverjum
pyngdarflokki og skal pa midad vido samanlagdan arangur. Til vidbotar pessu skal veita
verdlaun eda vidurkenningar fyrir fyrsta, annad og pridja seetio i einstokum greinum i
hverjum pyngdarflokki. Veita skal 6llum keppendum medaliu/minjagrip fra métshaldara.
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 a0 eiga moguleika & peim verolaunum verdur hann ad gera heidalega tilraun (bona
fide) i 6llum greinunum.

Vio verdlauna afhendingu & heimsmeistaramétum skulu keppendur kleedast lidsbuningum,
stuttermabol, og iprottaském. Teeknilegur stjérnandi (Technical Controller) mun samraema
bunad keppenda adur en peir stiga & keppnispall. Keppandi feer ekki afhent verdlaun a
keppnispalli nema hann uppfylli pessi skilyrdi pé svo ad arangur hans i keppninni gildi.

Bannao er a0 sla keppanda i augsyn ahorfenda og fjéimiolafolks.

Til ad tryggja 6ryggi keppenda og starfsmanna & éllum IPF métum skal moétstjori kalla til
heefan heilbrigdisstarfsmann sem er til stadar & moétinu.
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2. TEKI OG MAELIKVARDAR
2.1 Vogir

Vogir skulu vera stafreenar me0 tveimur aukastéfum og na a.m.k upp i 180 kg. Staodfesting &
nakveemni peirra skal liggja fyrir og ma skjal par a0 lutandi ekki vera eldra en eins ars fra métsdegi.

2.2 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 hzerra en 10 cm fra gélfinu eda svidinu i
kring. Pao skal vera slétt, stodugt, larétt og hulio teppi sem ekki er halt (slétt og an heettu & ad
stdng endurkastist of mikid). Ekki ma nota lausar gdmmimottur eda sambeerilegar abreidur.

2.3 Stangir og 160

| 8llum keppnum, par sem keppt er eftir reglum IPF skal adeins nota stangir og laus 168. Séu
notadar stangir eda 160, sem ekki standast rétt mal skal keppnin vera

6gild svo og 6ll sett met. Adeins stangir, sem uppfylla 6ll skilyrdi ma nota i keppni og fyrir allar
lyftur. Ekki mé skipta um stdng & medan & keppni stendur nema hun sé bogin eda & annan hatt
skemmd ad mati teekninefndar, kvioddéms eda domara. Stangir til notkunar a éllum IPF métum
mega ekki vera kromhudadar 4 riflada svaedi stangar. Einungis méa nota stangir og 160, sem
sampykkt hafa verid af IPF & Heimsmeistaramétum eda ef heimsmet er sett. Fra arinu 2008 skal
,.knurling” fjarleegd a sténg sampykktri af IPF vera samkvaemt alpjodlegum viomidum.

(a) Stongin skal vera bein, riflud og vel gropud og standast eftirfarandi mal:

Heildarlengd skal ekki vera meiri en 2,2 m.

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

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

Pyngd stangar med lasum skal vera 25 kg.

Pvermal hulsu skal vera & bilinu 50-52 mm.

Pad skal vera merki eda limband sitt hvorum megin & sténg med 81 cm millibili.
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(b) L60 skulu uppfylla eftirfarandi:
1) Oll 166 sem notud eru i keppnum verda ad vega rétt med 0.25% nakveemni og ekki meira
en 10 gramma skekkju.

Pyngd skrad a160: 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) Steerod gatsins i midju 160inu ma vera fra 52 mm til 53 mm i pvermal.
3) L60 skulu vera i eftirfarandi steeroum: 1.25 kg, 2.5 kg, 5 kg, 10 kg, 15 kg, 20 kg, 25 kg.
4) Fyrir mettilraunir ma nota léttari 160, til ad na pyngd sem er a.m.k. 0,5 kg. 1,0 kg, 1.5 kg eda
2.0 kg meira en nuverandi met.
5) L6 sem vega 20 kg eda par fyrir ofan mega ekki vera pykkri en 6 cm. L60 15 kg og par fyrir
nedan mega ekki vera pykkari en 3 cm. Gummilé0 purfa ekki ad vera i samraemi vid pessar
bykktarkrofur.
6) L6d skulu vera litud sem hér segir:

10 kg og par fyrir nedan - hvada litur sem er.

15 kg - gul.

20 kg - bla.

25kg - raud.
7) A 6llum 16dum skal vera greinilega aletrud pyngd peirra. Peim skal radad pannig & sténgina ad
pyngstu 160in séu innst og léttari utar og snui pannig ad domarar geti séd pyngd hvers 160s.
8) Pyngsta og innsta 160id skal snta pannig ad pyngdaraletrun visi inn, en énnur 160 pannig ad
pyngdaraletrun visi ut.
9) bPvermal steersta 160s skal ekki vera meiri en 45 cm.

2.4 Lasar

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

2.5 Hnébeygjustatif

1) A alpjodlegum kraftlyftingamoétum ma einungis nota hnébeygijustatif fra vidurkenndum
framleidanda, sem er opinberlega skradur og sampykktur af Taekninefnd.

2) Hnébeygjustatifin skulu vera byggd pannig ad breyta megi heedinni fra laegstu stodu 1,0 metra
i a.m.k. 1.70 metra i haestu st6ou med 2,5 cm millibilum.

3) Pad verdur ad vera haegt a0 tryggja leesingu statifa i sérhverri stillingu med éryggispinnum.
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2.6 Bekkur

A alpjodlegum kraftlyftingamotum mé einungis nota bekk og bekkpressustatif fra vidurkenndum
framleidanda, sem er opinberlega skradur og sampykktur af Taekninefnd. Hann skal uppfylla
eftirfarandi skilyrdi:

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

e Breidd 29-32 cm.

e Haed 42-45 cm meelt fra gélfi ad dbeeldu bolstrudu yfirbordi bekkjarins. Heed stands a
bekkjum skal vera stillanleg og vera fra 75 cm lagmarki ad 110 cm hamarki meelt fra golfi ad
hvildargrof stangar.

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

e Hofdalagid & bekknum skal nd minnst 22 cm Gt fyrir midju standanna meo leyfoum fravikum
uppa 5cm.

o Oryggisstatif fest vid bekkinn skal nota & éllum métum. Lagmarkshaed dryggisstatifa skal
vera 50 cm, 10 g6t med 2,5 cm millibili og 50 cm & lengd.

2.7 Klukkur

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

2.8 Ljoés

Lj6sakerfi skal vera i keppnum og domarar skulu syna akvardanir sinar med peim. Hver domari
stiornar hvitu ljosi er merkir "gild lyfta" og raudu ljosi er merkir "6gild lyfta". Ljosunum skal komid
fyrir larétt i samraemi vid stadsetningu démaranna. Pau skulu pannig ar gardi gerd, ad pad kvikni &
Ollum ljébsunum samtimis, en ekki sitt i hvoru lagi pegar hver démari kveikir. Til 6ryggis, t.d. vegna
rafmagnsbilunar, skal domurum Iatio i té litil hvit og raud flogg eda spjdld til ad syna nidurstddur
sina, er yfirdomari gefur merkid ,flogg“.

2.9 Démaraspijold

Eftir a0 kveikt hefur verid & démaraljosum, eiga domarar ao lyfta upp démaraspjéldum sinum eda
nota ljésakerfi, par sem fram kemur af hverju peir daemi lyftu 6gilda.

NUMERUD DOMARASPJOLD - ASTADA OGILDRAR LYFTU
Litir spjaldanna: Spjald nr. 1 = Rautt spjald

Spjald nr. 2 = Blatt spjald
Spjald nr. 3 = Gult spjald

10
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HNEBEYGJA

1.rauTT @

A0 takast ekki ad beygja hnén og fara pad langt nidur ad yfirbord fota & mjadmalid er komid lengra
nidur, en efri hluti hnjaa.

2. BLATT @
A0 takast ekki ad vera uppréttur meo hnjalioi lzesta i byrjun og lok lyftu.

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

3. GULT
Stigid hefur verid fram eda aftur eda til hlidar. Heimilt er ad rugga fra tabergi til haels, medan lyft er.
Ekki var bedid eftir merki yfirdémara i byrjun eda lok lyftu.

Stangarmenn hafa snert stdng eda keppanda milli merkja yfirdomara i pvi skyni ad audvelda
lyftuna.

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

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

Keppandi hefur ad 60ru leyti ekki uppfyllt 61l skilyroi fyrir gildri lyftu eins og pau atridi sem skilgreind
eru i almennri lysingu & keppnisreglum.

Misheppnud tilraun.
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BEKKPRESSA

1. RAUTT @

Stong er ekki hreyfingalaus & brjosti eda kvidsveedi, p.e.a.s. hin snertir ekki brjost eda kvidsvaedi.
Sténg mé ekki snerta belti.

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

2. BLATT @

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

Keppanda hefur mistekist ad rétta til fulls ur bAdum handleggjum med olnboga leesta i lok lyftu.

Keppanda hefur ekki rétt til fulls ar badum handleggjum med olnboga laesta &0ur en byrjunarmerki
er gefid.

3. GULT

Stong hefur sigid eftir ad hafa verid hreyfingarlaus & brjosti eda kvidsveedi & pann hatt ad pad
hefur komid keppanda ad notum.

Keppandi hefur ekki bedid eftir merki démara i byrjun, medan & lyftu stendur, eda i lok lyftu.
A0 nyta hreyfingu efri hluta likamans til ad audvelda lyftu.

Breyting hefur verid gerd a legu likama meoan lyft var, p.e.a.s. keppandi hefur lyft h6fdi, 6xlum eda
rass fra upprunalegri stéou vid bekk eda goélf eda hreyft hendur til hlidar & stong.

Stangarmenn hafa snert stong eda keppanda milli merkja démara i pvi skyni ad audvelda lyftuna
Keppandi hefur snert bekkinn eda undirstéour hans med fétunum.

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

Keppanda hefur ad 60ru leyti ekki tekist a0 fara eftir almennum keppnisreglum eins og peim er lyst
i pessum reglum til vidbétar vid pad sem hér ad ofan er upp talio.

Misheppnud tilraun.
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RETTSTODULYFTA

1. RAUTT '
Hné hafa ekki verid laest bein i lok lyftu.

Framhluti axlavodva & ad vera fyrir aftan imyndada l60rétta linu nidur ad sténginni.
Keppanda hefur ekki tekist ad standa uppréttur med axlir aftur.

2. BLATT @
Stong hefur sigid nidur & vid medan a lyftu hefur stadid og adur en sténg er komin

i lokastoou. Ef stong sigur nidur vid pad ad keppandi prystir 6xlum aftur veldur pad ekki 6gildingu.

Leerum hefur verid skotid undir sténg medan lyft er. Ef stdngin snertir bara lzerin, en hvilir ekki &
peim er lyftan ekki ogild.

3. GULT
Stong hefur verid latin siga &0ur en yfirdomari gefur merki sitt.

Stong hefur verid latin falla & pall &n pess a0 keppandi hafi haft stjorn & henni med badum
héndum, p.e. sleppa stdénginni ar 16funum.

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

Keppanda hefur ad 60ru leyti ekki tekist ad uppfylla allar almennar reglur samkveemt almennum
lysingum i reglum pessum ad vidbaettum pessum atridum, sem hér ad ofan eru sérstaklega

tilgreind.

Misheppnud tilraun.
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2.10 Keppnistafla

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

CHAMPIONSHIPS SCOREBOARD

GROUP: SQUAT BENCH PRESS DEADLIFT
BD/ suB

LOT |NAME NAT |-~ |RD1 RD2 [RD3 RD1 RD2 RD3 > ° RD1 RD2 RD3 TOT PLACE

1

2

3

14

3.PERSONULEGUR BUNADUR

3.1 Keppnisbuningur
BUNINGUR SEM VEITIR STUBPNING (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 méa keppnisbining sem ekki veitir studning i stadinn). Hlyrar keppnisbinings
ver0a ad vera a 6xlunum allan timann sem lyft er.

Adeins méa nota keppnisbuning sem veitir studning fra framleidanda sem sampykktur hefur verio af
Teekninefnd IPF og er & listum nefndarinnar yfir sampykktan bunad 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) Baningur verdur ad hafa skalmar og mega peer ekki vera styttri en 3 cm og ekki lengri en 15

cm meelt ad innanverdu. Petta skal meelt med pvi ad draga linu fra efsta saumi i klofi og
meela nidur skalmina fra pessari linu.

(c) Allar breytingar & banadi, sem vikja fra ofangreindum breiddum, lengdum og pykkt gera
buninginn éléglegan til keppni.
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(d) Ppratt fyrir breytingar til ad prengja buning og bekkpressubol geri pa ekki 6loglega, eru
a. gerodar krofur til ad slikar prengingar séu gerdar a upphaflegum saumum. Faldar
skulu gerdir & buningnum innanveroum og ekki ma sauma faldana vid baninginn.
(e) Ef hlyrar hafa verid styttir yfir axlirnar og umframefnio er lengra en 3 sm, skal umfram efnio
haft undir hlyrunum og ekki saumad fast vid buninginn. Faldar & hlyrum mega ekki standa
meira en 3 cm (t i loftio.
(f) KeppnisblUningur ma bera takn eda merki:
o fra ,sampykktum* framleidanda
e pjéoarnafn keppanda
¢ nafn keppanda
e studningsadila (samkveemt reglum)
e &landsmoétum, innanfélagsmotum, méa bera merki/takn sem ekki hefur verid
sampykkt af IPF.

BUNINGUR AN STUDNINGS (NON SUPPORTIVE)

Keppnisbuning sem ekki veitir studning skal nota i éllum greinum i keppnum sem eru tilgreind sem
klassisk mot an studningsbinadar og ma einnig nota i keppnum sem eru tilgreind sem
bunadarmét. Hlyrar keppnisblnings verda ad vera a 6xlunum allan timann sem lyft er.

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

Keppnisbuningur sem ekki veitir studning skal uppfylla eftirfarandi skilyroi:

(a) Buaningurinn skal vera heill og fullrar lengdar, falla vel ad likama og ekki vera losaralegur.
Keppendur mega nota buninga med sioum skalmum. Pann buning sem keppandi notar i
hnébeygjum verdur hann/hln einnig ad nota (sama buning) i bekkpressu og réttstdoulyftu.

(b) Pad er leyfilegt ad nota hnéhlifar utan & keppnisbuning med sidum skalmum en ekki innan
a buningnum. Taeknilegur stjérnandi (TC) parf ad fylgjast med ad ekki séu notadar hnéhlifar
undir keppnisbuningi (singlet). | réttstédulyftu er leyfilegt (ekki skylda) ad nota sokka utan
yfir keppnisbining med sidum skalmum.
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(c) Baningurinn verdur ad vera ur teygjanlegu efni pannig ad hann gefi keppanda engan
studning vid framkvaemd lyftu

(d) Efnispykkt skal vera eitt lag nema i klofsveedi, en par mega vera tvo efnislég ad staerd
12x24 cm.

(e) Buningur verdur ad hafa skalmar og mega peer ekki vera styttri en 3 cm og ekki lengri en 25
cm meelt ad innanverdu. Petta skal meelt med pvi ad draga linu fra efsta saumi i klofi og
meela nidur skalmina fra pessari linu.

(f) Keppnisbaningur ma bera takn eda merki:

o fra ,sampykktum* framleidanda

e pjéoarnafn keppanda

¢ nafn keppanda

e studningsadila (samkveemt reglum)

e &landsmoétum, innanfélagsmétum, méa bera merki/takn sem ekki hefur verid
sampykkt af IPF.

3.2 Stuttermabolur

Skylt er ad kleedast stuttermabol undir keppnisbuningi i hnébeygju og bekkpressu og
réttstooulyftu. Eina undantekning fra pessu er su ad kleedast ma studningsbol i stad venjulegs
stuttermabols. Ekki méa baedi vera i stuttermabol og bekkpressubol.

Stuttermabolur parf ad uppfylla eftirtalin skilyroi:

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

(b) Verdur ad hafa ermar sem falla ,pétt* ad handleggjum. Ermar bols mega ekki na nidur fyrir
olnboga eda vera upp vid axlarvdova. Keppandi méa ekki bretta ermar upp ad axlarvédva i
keppni. (Sja mynd)

(c) Stuttermabolur méa vera marglitur, &n merkja/takna. Séu merki eda takn & honum gildir:

e pjéoarnafn keppanda

¢ nafn keppanda

e Aalfusamband

e nafn & viokomandi moti

e studningsadila (samkveemt reglum)

e &landsmoétum, innanfélagsmétum, méa bera merki/takn sem ekki hefur verid

sampykkt af IPF.
YES NO
a2
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3.3 Bekkpressubolur

Bekkpressubolur sem sampykktur hefur verid af Taekninefnd og er & listum nefndarinnar yfir
sampykktan banad og fatnad, er adeins heimill & métum sem eru tilgreind sem bunadarmot.

Bekkpressubolur verdur ad uppfylla eftirfarandi skilyroi:
(a) Hann ma ekki vera Gr gdmmikenndu eda hlidstaedu 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

NVER

TAKNIREGLUR

axlarvoova. Keppandi ma ekki bretta ermar upp ad axlarvéova pegar keppt er i IPF keppni.

(c) Stuttermabolur méa vera an merkja/takna. Séu merki eda takn & honum gildir:

e pjéoarnafn keppanda

¢ nafn keppanda

e nafn a vidkomandi moti

e studningsadila (samkveemt reglum)
e &landsmoétum, innanfélagsmétum, méa bera merki/takn sem ekki hefur verid
sampykkt af IPF

(d) Allar breytingar & bekkpressubol sem vikja fra upprunalegri gerd og sampykkt hefur verid af

teekninefnd IPF gera bolinn 6léglegan i keppni. Efni bolsins parf ad hylja allt axlarsvee0io.

3.4 ipréttabindi

Klaedast méa hefobundnu ipréttabindi eda hefdbundnum neerbuxum (ekki boxer) tr hvada bléndu

sem er af bomull, neelon eda polyester. Konur mega einnig kleedast brjostahaldara. Sundskylu eda

60rum kleednadi ur gammikenndu eda svipudu teygjanlegu efni, nema i mittisbandi, méa ekki

klaedast undir keppnisbuningi. Oll undirfét, sem veita studning eru ekki leyfileg i keppnum, par sem

fario er eftir IPF reglum.
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3.5 Sokkar

Kleedast ma sokkum.
(a) Peir mega vera i hvada lit'um sem er og merki framleidanda ma sjast a 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 pvi um likt er stranglega bannad.

i réttstddulyftu verdur ad nota sokka i fullri lengd upp skéflung til ad verja skéflung.

3.6 Belti

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

Efni og gero:

(a) Megingjoroin skal vera Ur ledri, vinyl eda 60ru svipudu stifu efni i einu eda fleiri Ibgum sem
mega vera limd eda sumud saman.
(b) Ekki ma vera & beltinu, hvorki & yfirbordi pess eda milli laga, itr6d, sylgjur eda studningur Gr
60rum efnum.
(c) Malmsylgja skal vera fest & annan enda beltisins med bélum eda saumi.
(d) Nota ma sylgju med einum eda tveimur pinnum eda "quick release".
(e) A beltinu skal lykkjan fyrir tunguna vera nalaegt sylgjunni og fest med bélum eda saumi.
(f) Beltid ma vera einlitt eda ar tveimur eda fleiri litum, an merkja/takna. Ef merki eda takn:
e pjéoarnafn keppanda
¢ nafn keppanda
e nafn & viokomandi méti
e studningsadila (samkveemt reglum)
e &landsmoétum, innanfélagsmétum, méa bera merki/takn sem ekki hefur verid
sampykkt af IPF

Mal:

Beltid ma ekki vera breidara en 10 cm.

Beltid méa ekki vera pykkra en 13 mm meginhluta lengdarinnar.
Innanmal sylgju ma ekki vera meira en 11 cm.

Utanmal sylgju méa ekki vera meira en 13 cm.

Breidd beltissmeygs ma ekki vera meira en 5 cm.

Hamarksfjarlaegd milli beltisenda og fjarlaegari enda smeygs er 25 cm.

4 3 B > 1 ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ |
v X . 5 — Fy
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3.7 Skor

Nota skal ské.

(a) Skér teljast einungis innanhuss iprottaskor/iprottastigvél, lyftingaskoér, kraftlyftingaskér eda
réttstodulyftuskor. Framanritad visar til skéfatnadar sem notadur er i innanhisiprottum.
Fjallgdnguskor falla ekki i pennan flokk.

(b) Enginn hluti sélans ma vera haerri en 5 cm.

(c) Sélinn verdur ad vera flatur og jafn pykkur & badum hlidum, p.e engar styrkingar, 6jéfnur, eda
adrar breytingar fra stadalframleioslu.

(d) Laust innlegg i sko, sem ekki er hluti af skonum, ma einungis vera 1,0 cm ad pykkt.

(e) Sokkar med gimmisélum eru ekki leyfdir i kraftlyftingakeppni.

(f) Skoér mega ekki vera 6reimadir eda med franskan rennilas lausan. Skér verda ad vera reimadir
og franskur rennilas fastur.

3.8 Hnéhlifar

Hlifar Gr neoprene ma adeins nota & hné i keppni; hlifar ma hvergi nota annars stadar & likama.
Bannad er a0 nota hnéhlifar og hnévafninga samtimis.

| IPF keppni ma adeins nota hnéhlifar fra framleidanda sem sampykktur hefur verid af Teekninefnd
IPF og er & listum nefndarinnar yfir sampykktan binad og fatnad. Hnéhlifarnar verda jafnframt ad
uppfylla 6ll skilyrdi sem sett eru i teeknireglum IPF. Hnéhlifar sem ekki uppfylla pau skilyrdi eru ekki
leyfoar i keppni.

Hnéhlifar verda ad uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

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

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

c) Hnéhlifar mega ekki hafa auka ,strappa®, franska rennilasa, itr60, reimar. Hnéhlifar verda
ad vera sivalar og samfeldar an gata i undir- og yfirlagi.

d) Hnéhlifar mega ekki snerta sokka eda keppnisbuning (nema buning med sidum skalmum)

e) Keppandi ma fa adstod vid ad setja a sig hnéhlifar.

f) Pad er leyfilegt a0 nota hnéhlifar utan & keppnisbining med sioum skalmum en ekki undir
buningnum.

3.9 Vafningar

Adeins eru leyfilegir vafningar Gr venjulegu einféldu teygjubindi ofid ar polyester, bémull eda bléndu
ar pessum tveimur efnum eda ,,medical crepe”.
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ULNLIPIR
 Ulnlidsvafningar mega ekki vera lengri en 1 metri og 8 cm breidd. Allar festingar og velco

plastrar verda a0 vera innan pessa 1 metra. Festa ma tungu a vafninginn til pess ad hjalpa til
vid ad festa vafninginn. Pessi tunga ma ekki na yfir pumal eda fingur medan a lyftu stendur.
Ekki méa nota svitaband og Ulnlidsvafninga i einu.

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

HNE

e Vafningar & hné skulu ekki vera lengri en 2 metrar og 8 cm a breidd og ma adeins nota i
keppnum sem eru tilgreind sem bunadarmoét. Peir mega ekki na lengra en 15 cm upp fyrir
midju hnés og 15 cm nidur fyrir midju hnés. Pannig ma heildarlengd vafins svaedis vera 30 cm.
Hnéhlifar sampykktar af IPF eru leyfilegar. Bannad er ad nota hvort tveggja i senn.

e Vafningar mega ekki snerta sokka eda keppnisbining.

e Vafninga ma ekki nota annars stadar & likamann.

3.10 Hofuofot

e Hattar/hafur eru stranglega bannad & keppnispalli.

e Keppendur mega vera med hofudslaedu (Hijab) i keppni. Pegar keppt er i bekkpressu geta
démarar eda kviodémur krafist pess ad keppandi ,festi/lagi“ harid i samraemi vid reglur um
framkvaemd bekkpressu

e Leyfilegt er ad nota svitaband, svart eda hvitt ad hamarki 12 sm a breidd. Ekki ma nota saman
baedi Ulnlidsvafninga og svitaband i keppni.

3.11 Adrir vafningar

e Plastra ma tvofaldan vafning utan um pumalfingur, en hvergi annars stadar an leyfis kvioddoms
eda adaldomara. Enga plastra ma nota til a0 hjalpa keppanda ad halda sténginni.

e Meo0 leyfi kviddoms, keppnisleeknis eda heilbrigdisstarfsfélks ma nota plastra eda p.h. vegna
meiodsla, en geeta skal pess buid sé um meidsli med peim heetti, ad pad hjalpi keppanda a
engan hatt.

o [ keppnum par sem ekki er kviddomur eda keppnislaeknir tekur yfirdomari akvérdun um notkun
plastra.

3.12 Skodun personulegs bunadar

(a) Skodun persénulegs bunadar hvers keppanda i moétinu getur farid fram hvenaer sem er (pad
ma tilkynna pennan tima & teeknifundinum) en & a0 vera lokid adur en 30 minutur eru i
keppnisbyrjun i viokomandi pyngdarflokki.

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

(c) Hafna skal of Iongum vafningum, en p6 ma taka vid peim aftur innan hins akvedna
skodunartima ef peir hafa verio styttir i rétta lengd.

(d) Hafna skal bunadi sem er 6hreinn eda slitinn.
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(e) Démarar skulu skra hvern pann hlut, sem sampykktur hefur verid & sérstakt eyoublad, sem skal
afhenda forseta kvidodoms strax ad skodun lokinni.
(f) Ef keppandi kemur & keppnispall klaeddur i eda med 6l6glegan ttbunad, sem ekki hefur i

hnéhlifar—Allan pann binad, sem nefndur hefur verid i kaflanum ,,Persénulegur bunadur
keppanda” skal skoda fyrir keppni. Ekki parf ad skoda armbandsur, skartgripi, gleraugu og
tidabunad kvenna.

(h) Adur en keppandi reynir ad lyfta yfir gildandi heimsmeti, skal baningur hans pegar i stad
skodadur af teeknistjornanda. Komi pa i ljos ad keppandi sé i 6l6glegum biningi eda med
6léglegan Utblunad, sem ekki hefur i galeysi farid fram hja démurum vid skodun, skal pegar i
stad visa keppanda fra keppni.

(i) Démarar og teeknilegur stjornandi (Technical Controller) skulu maeta fimm minGtum adur en
bunadarskodun byrjar.

3.13 Merki styrktaradila

Fyrir utan merki/takn & listum yfir sampykktan bunad og fatnad, getur landsamband eda keppandi
sott um leyfi til adalritara IPF a0 fa ad nota merki/takn & sinn eigin bunad, og gildir st umsoékn
adeins fyrir vibkomandi landssamband eda keppanda. Slikri umsékn verdur ad fylgja upphaed, sem
framkvaemdastjorn IPF akvedur. IPF askilur sér rétt til ad neita auglysingu, ef han er smekklaus
eda stridir gegn samningum, sem IPF hefur gert vid adra adila, svo sem sjonvarpsstéovar eda
motshaldara. Framkveemdanefnd IPF & rétt & a0 takmarka steerd og stadsetningu & slikum
merkjum/taknum. Gildistimi fyrir sampykki gildir fra dagsetningu Gt nzesta almanaksar, eftir pad
parf ad endurnyja leyfid asamt frekari greidoslum. Merki og takn sampykkt undir pessum skilmalum
skal skrad sem vidbét vio lista IPF yfir sampykktan bunad. Adalritari IPF skal gera bréf sem
stadfestir leyfi viokomandi til ad nota pessi sampykktu merki/taknog stadfestir jafnframt
hugsanlegar takmarkanir og gildistima & pann hatt ad pad sanni fyrir domurum ad vidkomandi
keppandi megi nota pessi merki/takn.

Merki/takn fra framleidendum sem ekki eru & lista yfir sampykktan banad IPF né heldur a
vidbotatlista samkveemt ofan s6gdu ma adeins nota & stuttermaboli, sk6, eda sokka par sem
merkid er prentad eda saumad og er ekki steerra en 5 x 2 sm.

3.14 Almennt

(@) Notkun oliu, feiti eda hvers kyns aburdar & likama, baning eda bunad keppanda er stranglega
bénnud.

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

(c) Sérhver notkun & einhverju limkenndu nedan & sko er stranglega bénnud. Einnig tekur petta til
resin og magnesium carbonate. Sampykkja ma vatnsuda.
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(d) Engin aukaefni ma bera & kraftlyftingaahdld. Petta tekur til alls annars en pess sem notad er til
hreinsa sténg, bekk eda keppnispall.

(e) Punnar legghlifar undir sokkum eru leyfoar.

(f) Keppendur mega vera me0 halsfesti eda alika skart. Enginn hluti af halsfestinni eda skartinu
ma vera i munni medan keppandi er & pallinum. Halsmen eda heillagripur méa hafa yfir eda
undir stuttermabol. Ef domari telur vegna 6ryggis eda ad skartgripur trufli lyftu ma démari
krefjast a0 skart sé sett undir stuttermabol eda fjarleegt.
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KEPPNISLYFTUR OG REGLUR UM FRAMKVZAMD PEIRRA

4.1 Hnébeygja

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Keppandi skal sna fram & keppnispalli. Stong skal haldid larétt yfir axlir ekki leegra en vio aftari
axlarvéova og skulu hendur, pumlar og fingur snerta sténgina. Pessu gripi skal haldid fra pvi
stdngin er tekin Ur statifum og par til henni er skilad ad lokinni lyftu. Pumalfingur purfa ekki ad
gripa utan um sténgina en verda ad snerta hana. Halda ma hvar sem er i sténgina fyrir innan
innri las eda snerta innri las.

Pegar keppandi hefur tekid stong af statifunum (stangarmenn mega adstoda vio petta) skal
hann stiga afturabak og koma sér i byrjunarstéou. Pegar keppandi er i pessari stéou
hreyfingarlaus, uppréttur (6rlitill framhalli er leyfour) med hné leest og med stdng a réttum stao,
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 stédu sinni & hvern pann héatt sem hann vill i samraemi vid reglur. | 6ryggisskyni skal
keppanda vera sagt ad setja stong aftur i statif meo skipun ,skila“ (replace) og vid pad einnig
h6fd handarhreyfing aftur, ef keppandi neer ekki ad koma sér i rétta stéou innan 5 sek.
Adaldomari upplysir pa keppanda um astaedu pess ad merki var ekki gefid.

Eftir ad merki démara er gefid & keppandi ad beygja hnén og laekka likamann par til efsti hluti
leera & mjadmalio er leegri en efsti hluti hnjaa. Adeins ein tilraun er leyfd. Tilraunin er litin byrja,
pegar hné fara Ur laestri stoou.

Keppandi ma standa upp eins og honum synist i upprétta stodu med leest hné. Ekki er leyfilegt
al lyfta sér tvisvar og einnig er 6l hreyfing nidur & vio bonnud eftir ad keppandi er byrjadur ad
standa upp Ur nedstu stdéou. Pegar keppandi er hreyfingarlaus (i lokastéou) gefur adaldémari
merki um ad leggja stdngina & statif.

Merkio til a0 leggja stdngina 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 gefi® ogildir ekki lyftuna. | éryggisskyni getur keppandi 6skad
adstodar stangarmanna vid ad koma stdng i statif. Keppandi verdur ad halda & stonginni
medan a pessu stendur. Ekki er leyfilegt ad ganga afram undir stongina milli statifa ad lokinni
lyftu.

Hamark 5 og lagmark 2 stangarmenn skulu vera & pallinum i einu. Domarar skulu dkveda fjdlda
stangarmanna hverju sinni 2, 3, 4 eda 5.
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4.1.1 ATRIBI SEM GERA HNEBEYGJU OGILDA

1)
2)

3)
4)

5)
6)
7)

8)
9)

A0 bida ekki eftir merki domara i upphafi eda enda lyftu.

A0 reyna ad standa upp Ur hnébeygju oftar en einu sinni. Einnig er sérhver hreyfing nidur & vid
bénnuo, eftir ad keppandi er byrjadur ad standa upp Ur nedstu stdou.

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

A0 stiga fram eda aftur eda til hlidar medan & lyftu stendur. Leyfilegt er ad rugga fra tabergi il
heels.

Ad mistakast vid a0 beygja hnén og laekka likamann par til efsti hluti leera vio mjadmarlid er
leegri en efsti hluti hnjda eins og synt er & mynd.

Oll snerting stangarmanna & sténg eda keppanda & milli merkja adaldémara, sem hjalpar
keppanda.

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

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

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

Myndin synir daemigerda (en ekki skyldu) stédu stangar a baki og pa dypt i hnébeygju sem parf til
aod han teljist I6gleg.
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4.2 Bekkpressa

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)

9)

Bekkur skal vera pannig a keppnispalli, 20 fremri hluti hans skal snua fram eda i 45 grada
horni. Yfirdomari skal sitja pannig ad héfud keppanda snui ad domaranum. Keppandi mé ekki
ma ekki koma ad bekknum fra peim enda sem statifin eru.

Keppandi skal liggja & bakinu & bekknum og lata héfud, axlir og allan rassinn

snerta yfirbord bekkjarins (Mynd synir ,aseettanlega“ byrjunarstéou). Faetur verda ad vera flatir
a golfi (eins og I16gun skofatnadar leyfir). Halda verdur utanum sténgina & pann hatt ad hendur,
pumlar og fingur haldi um sténgina (,,thumbs around”). Pessari stddu verdur ad halda medan &
lyftu stendur. Fétahreyfing er leyfo en allur s6linn verdur ad vera a keppnispalli. Keppandi ma
ekki setja feetur upp & bekkinn medan hann/hun er ad na byrjunarstéou. Har ma ekki hylja
bekkinn & pann hatt ad ekki sjaist milli h6fuds og bekkjar. Kvioddomur eda domarar geta krafist
bess ad keppandi taki tillit til pess i samreemi vid reglur.

Til a0 na betri fotfestu ma keppandi nota undir feetur, 160 eda plétur i allt ad 30 cm. haa og
steerd ad lagmarki 60 x 40 cm, til upphaekkun & pallinum. Blokkir & bilinu 5 cm, 10 cm, 20 cm
0g 30 cm haar skulu vera tilteekar til a0 tryggja fotstoou keppenda & éllum alpjodlegum métum.
Mest 5 en feest 2 stangarmenn skulu vera vidbanir & keppnispalli. Eftir ad keppandi er kominn i
rétta stodu getur hann 6skad eftir hjalp peirra vid ad taka stongina af statifunum. Einungis ma
rétta a beina arma.

Grip keppanda & stdéng skal ekki vera vidara en 81 cm meelt milli visifingra (badir visifingur
ver0a ad vera innan 81 cm merkisins og allur visifingurinn verdur ad vera innan 81 cm
merkisins). Bannad er ad nota 6fugt grip (reverse grip).

Eftir a0 hafa tekio stongina Ur statifunum, med eda an adstodar stangarmanna a keppandi ad
bida med olnboga leesta eftir merki adaldomara. Merkid skal gefa pegar keppandi er
hreyfingarlaus og sténg er i réttri stédu. | dryggisskyni er haegt ad segja keppanda ad setja fra
sér sténgina med skipun ,skila“ (replace) og handhreyfingu afturabak, ef keppandi neer ekki
réttri stodu innan 5 sek. Adaldémari upplysir pa keppanda um astaedu pess ad merki var ekki
gefio.

Merki adaldomara um ad byrja lyftu samanstendur af handahreyfingu nidur og ordinu ,byrja“.
Eftir a0 merki hefur verid gefid skal keppandi lata stongina siga ad brjosti eda kvidsveedi 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 leesta olnboga. Pegar
stdnginni hefur verid haldid hreyfingarlausri i lokast6du skal adaldémari gefa merkid ,,takid” og
pvi verdur ad fylgja handhreyfing aftur. Ef sténg er stadsett & belti eda snertir ekki brjost eda
kvidsveedi gefur adaldémari skipunina ,takio“.

Af 6ryggisasteedu getur kviddomur akvedid haed a éryggisstatifum.
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Gild afstada
olnboga og axlalida
(eng. Good Lift)

Gild afstada
olnboga og axlalida
(eng. Good Lift)

Ogild afstada
olnboga og axlalida
(eng. No Lift)

Efri hiuti axlalidar o Nedsti hiuti olnboga

m—  NeOsti hluti olnboga ekki jafnt eda nedan vid efri hluta axlalida.

Ogild afstada
olnboga og axlalida
(eng. No Lift)

Efri hiuti axlalidar o Nedsti hluti olnboga

= NeOsti hluti olnboga ekki jafnt eda nedan viod efri hluta axlalida.
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Gild upphafsstada

4.2.1 ATRIBI SEM GERA BEKKPRESSU OGILDA

1)
2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)

9)

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

Hvers konar breyting & upphafsstédu keppanda medan & lyftu stendur, t.d. hvers konar lyfting &
hofdi, 6xlum eda rass fra bekk , eda larétt hreyfing handa a sténginni.

Stong er latin sdkkva inn i brjdéstkassann eda kvidsveedi eftir ad stong er blin ad vera
hreyfingalaus, & pann hatt a0 pad hjalpi keppanda.

A0 nyta hreyfingu efri hluta likamans til a0 audvelda lyftu.

Stong (6ll stdéngin) hefur sigid einhverstadar & leidinni upp i fulla armlengd.

Stong hefur ekki snert brjost eda kvidsvaedi, eda stong snertir belti.

Ekki er rétt alveg ar handleggjum (olnbogar ekki laestir) i lok lyftu.

Stangarmadur snertir stong eda keppanda einhvern tima milli merkja

adaldéomara, & pann hatt ad pad hjalpi keppanda.

Keppandi snertir bekkjarfeeturna med fétunum. Ekki ma lyfta fotum. Fétahreyfing er leyfo en
allur sélinn verdur ad vera & keppnispalli.

10) Keppandi hefur af radnum hug snert bekkjarstatifin med sténginni, i pvi skyni ad audvelda

lyftuna.

11) Ekki tekist a0 laekka nedri hluta olnboga jafnt eda undir efri hluta axlalida.
12) Keppanda mistekst eitthvad annad i framkveemd lyftunnar en framangreindar

ogildingarastaedur kveda a um.

4.2.2 REGLUR FYRIR FATLADA SEM KEPPA A BEKKPRESSUMOTUM IPF

Bekkpressumot skulu skipul6gd pannig ad ekki sé gert rao fyrir sérstékum flokki fatladra keppenda.
Blinda, sjonskerta og hreyfihamlada ma adstoda & bekkinn og af bekknum. Adstod merkir hjalp fra
pbjalfara og/eda notkun haekja, gdngustafs eda hjolastols. Reglur keppninnar eiga vio fatlada jafnt
sem o6fatlada. Keppendur sem a vantar ne0ri Gtlim mega nota gerviatlim, eins og um edlilegan Gtlim
veeri a0 raeda. Keppandi skal vigtadur an banadar med jéfnunarpyngd beettri vid samkvaemt fastri
hlutfallstoflu (sja vigtun atridi 5). Keppendur meo 6starfhaefa nedri Gtlimi, sem purfa spelkur eda
svipadan utbudnad til ad ganga, eru vigtadir med utbunadi.
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4.3 Réttstéoulyfta

1)

2)
3)

4)

Keppandi & ad snua fram og stdngin skal liggja larétt vio feetur hans. Grip eru eftir gedpotta
keppanda, en nota skal badar hendur. Lyftan skal vera ein samfelld hreyfing, par til keppandi
hefur rétt fullkomlega ar sér.

Vio lok lyftunnar a keppandi ad hafa rétt r sér og skulu hné vera leest. Framhluti axlavoova a
ad vera fyrir aftan imyndada 160rétta linu nidur ad sténginni. (sja skyringamynd)

Merki adaldémara skal vera handahreyfing nidur & vio og or0io ,,nidur”. Merkio skal ekki gefa
fyrr en stdngin er hreyfingarlaus og keppandi er i audsjaanlegri lokastédu.

Sé stdnginni lyft eda gerd akvedin tilraun ad lyfta henni, telst pad vera tilraun. Pegar lyftan
uppa vid er byrjud ma sténg aldrei fara niduravio a leidinni i lokastédu med leest hné. Ef stdongin
sigur eitthvad vio pad ad keppandi prystir 6xlum i lokastédu (sma hreyfing nidravid) veldur pad
ekki ogildi.

4.3.1 ATRIBI, SEM GERA RETTSTODULYFTU OGILDA

1)
2)
3)
4)

5)

6)
7)

8)

Stoéng sigur nidur einhvers stadar a leidinni upp i lokastdou.

Ekki er rétt neegilega ar likamanum me0 axlir aftur.

Ekki er rétt ar hnjam og pau leest i lok lyftu.

Ef laerum er rennt undir stdngina til studnings. Ef sténgin snertir leerin & uppleid, en hvilir ekki &
peim skal ekki deema lyftu Ogilda. Keppendi skal njéta vafa i pessu tilfelli.

Ef stigid er aftur &4 bak eda afram eda til hlidar. Heimilt er ad rugga fra tabergi til heels.
Fétahreyfing eftir ad merkid “nidur” hefur verid gefid ogildir ekki lyftuna.

Keppandi laekkar stdngina adur en adaldémari gefur merki.

Keppandi laetur stdngina a pallinn an pess ad hafa stjérn & henni med badum héndum p.e.
sleppir sténginni beint Gr 16fum.

Ef keppanda mistekst eitthvad annad i framkvaemd lyftunnar, sem fellur undir teeknireglur.

Myndin vinstra megin synir keppanda sem hefur rennt laerum undir sténg til studnings.
Heegri myndin synir rétta lokastédu.
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. VIGTUN

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

Ef rasnamer hafa ekki pegar verid dregin, skal pad gert na til ad rada r60 keppenda i vigtun.
Pessi rasnimer munu einnig rada r6d keppenda i keppninni, pegar peir bidja um sému pyngd.
Vigtunartimi skal ad vera ein og half klukkustund.

Vigtun keppenda skal fara fram i lokudu herbergi. Adeins keppandi, pjalfari hans eda fararst;jori
af sama kyni og 2-3 démarar mega vera viostaddir. Af prifnadarasteedum skulu keppendur
vera i sokkum eda nota skal pappir & vigtina. Keppendur verda ao framvisa
skilrikjum/vegabréfi.

Vigta skal keppendur nakta eda i neerfétum, sem eru i samreemi vid taeknireglur IPF og hafa
ekki teljandi ahrif & likamspyngd keppanda. Ef vigtun er framkveemd med keppanda klaeddan
er kleeOnaodur takmarkadur vid: a) Keppnisblning (eng.: singlet) b) Keppnisbol c) Neerfatnad
sem er i samraemi vi0 teeknireglur IPF d) Enginn skéfatnadur. Vakni upp spurningar vardandi
pbyngd a kleednadi keppenda er haegt a0 6ska eftir ad keppnisblningur (eng.: singlet) sé
vigtadur. | keppnum par sem bzedi kynin eru patttakendur ma gera breytingar til ad tryggja ad
keppendur séu vegnir af domurum af sama kyni. Tilnefna ma aukastarfsmann (parf ekki ad
vera domari) i pessu skyni.

Fatladir/aflimadir keppendur, sem keppa & bekkpressumétum fa eftirfarandi pyngdaraukningu
vid likamspyngd:

Fyrir hverja aflimun fyrir nedan okkla
Fyrir hverja aflimun fyrir nedan hné
Fyrir hverja aflimun fyrir ofan hné 1/18 af likamspyngd

Fyrir hverja skerdingu & mjadmagrind 1/9 af likamspyngd

Fyrir keppendur me0 éstarfheefa nedri Gtlimi, sem purfa spelkur eda svipadan atbunad til
gbngu, skal utbanadur skodast sem hluti af Gtlim og keppandi veginn med bunadinn.

1/54 af likampyngd
1/36 af likamspyngd

Hvern keppanda ma einungis vigta einu sinni. Adeins pa, sem eru of pungir eda of léttir i
sinum flokki, er heimilt a0 endurvigta. Peir hafa eina og halfa klukkustund fra byrjun vigtunar til
ad na vigt. A0 peim tima lionum eru peir Utilokadir fra keppni. Keppandi, sem er ad reyna ad
na vigt ma fa eins morg teekifeeri til ad vigta sig og timi og rasnamer leyfa. Adeins ma vigta
keppanda eftir ad vigtunartimi er lidinn, ef hann hefur meett innan timamarkanna, en vegna
fiolda keppenda sem eru a0 reyna ad na vigt, neer ekki ad vera vigtadur a réttum tima. Leyfa
ma peim keppanda eina endurvigtun eftir akvéroun domara. Ekki skal kunngera likamspyngdir
keppenda fyrr en vigtun er lokio.

Keppanda ma adeins vigta inn i pann pyngdarflokk sem hann skradi sig i 21 degi fyrir mét. Ef
byngdarflokk er skipt nidur i hopa A-B og C mega hopar B og C keppa hvor um sig og fyrr
sama dag. Ef hépar eru adskildir & pennan hatt verdur hopur A ad hafa ad lagmarki 8
keppendur og ad hamarki 14 keppendur.
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8) Keppendur skulu athuga stillingu hnébeygju- og bekkpressustatifa og upphaekkanna fyrir faetur,
aour 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
bessu skjali skal berast kviddémi, puli og yfirstangarmanni.

6. KEPPNISFYRIRKOMULAG

6.1 Umferdakerfio

a) Vio vigtun verdur keppandi eda pjalfari hans ad gefa upp byrjunarpyngd fyrir greinarnar
prjar. Faera verdur pessar pyngdir inn & videigandi spjald sem 1. tilraun, undirritad af
keppanda eda pjalfara hans, og geymt af peim sem stjérnar vigtun. Spjald petta feer pulur
og verour pad gildandi fyrir 1. tilraun i hverri grein. Keppandi feer pa 11 aud meldingarspjéld
til a0 nota medan & keppni stendur. Prji fyrir hnébeygju, prja fyrir bekkpressu og fimm fyrir
réttstodulyftu. Greint er & milli hverrar greinar med mismunandi lit & spjoldum. Eftir fyrstu
tilraun verour keppandi eda pjalfari hans ad akveda pyngd & naestu tilraun. Pa pyngd & ad
setja i videigandi reit & spjaldinu og koma pvi til ritara eda annars tilgreinds starfsmanns
aour en einnar minatu timamaorkin eru lidin. Sami hattur skal hafdur & 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 & moti meldingum, par sem spjaldio er afhent tilnefndum starfsmanni.
(sja myndir af meldingarspjoldum). Munid ad reitur fyrir fyrstu tilraun & spjaldinu er einungis
notadur i pvi tilfelli ad fyrstu tilraun sé breytt. A sama hatt eru reitir 4 og 5 & spjaldinu fyrir
réttstooulyftu, einungis notadir vio tveer leyfilegar breytingar a pridju tilraun i réttstdéoulyftu.
Samskonar spjold og i réttstodulyftu skulu notud i bekkpressukeppnum.

SPJALD PULAR

SPEAKER'S CARD

NAME, SURNAME: BIRTH DATE:

NATION: BODYWEIGHT LOT NUMBER WEICGHT CLASS
IPF FORMULA

SIGNATURE: LIFTER/COACH
DISCIPLINE 1STATTEMPT 2ND ATTEMPT 3RD ATTEMPT BEST ATTEMPT
SQUAT
BENCH PRESS
DEADLIFT
SUBTOTAL SUBTOTAL
DEADLIFT »
GROUPING 123 IPF POINTS
PLACING TOTAL
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MELDINGASPJOLD

(a) Meldingaspjéld:

Surname, Name Inseret the Surname, Name here

D Insert the Lot number
Squat Lot
((H\:ﬁp—@ q B::Cahpress nurr?ber D Insert the chosen the discipline

|| Deadlift
\ D 1.2.3 Insert your chosen weight
1 2 3 31 3-2 here
Welght cat. Signature D 3 — 1 First changing 3rd attempt.
D 3 -~ 2 Second changing 3rd
attempt.

(b) Par sem 10 eda fleiri keppendur keppa saman ma skipta peim nidur i hépa svipadri ad steero.
Hinsvegar verdur ad skipta keppendum nidur i hopa, ef 15 eda fleiri keppendur keppa i einu.
Hver hopur getur verid einn pyngdarflokkur eda hver su blanda af pyngdarflokkum sem
motshaldari akvedur. A bekkpressumotum (single lift) er heimilt ad mynda hopa med allt ad 20
keppendum.

Skipting i hopa er akvedin eftir bestum samanlégdum arangri keppenda a lands- eda
alpjodamotum sl. 12 manudi. Keppendur med leegsta samanlagdan arangur eru i 1. hdp og
svo koma keppendur med haerri samanlagdan arangur i naesta hop. | pvi tilfelli ad keppandi
hafi ekki n40 samanlégdum arangri sidustu 12 manudi skal hann settur i fyrsta hop. Petta &
einnig vi0 pa keppendur, sem feera sig milli flokka.

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

(d) Pegar feerri en 6 keppendur eru i hép skal beeta vio hvildartima eftir hverja umferd & eftirfarandi
hatt: Fyrir 5 keppendur skal beeta vid 1 minutu, fyrir 4 keppendur skal baeta 2 minatum, 3
keppendur 3 minatur. Prjar minGtur eru lengsti leyfilegi hvildartimi milli umferda. Lyfti keppandi
a eftir sjalfum sér, skal mest gefa 3 minutna hvild. Pegar keppendum er skipt i hopa fer
afhledsla stangar fram a0 hvildatima loknum, péa er sténg hladin og eftir 1 minGtu skal byrja
tilraun.

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

(f) RO lyfta i hverri umferd reedst af umbedinni pyngd keppenda. Ef tveir keppendur eru med
sému pyngd, lyftir sa fyrst, sem er me0 lzegra rasnimer. Sama & vid um prioju umferd i
réttstooulyftu, en par ma breyta pyngdum tvisvar, ad pvi tilskyldu ad ekki sé pegar buid ad setja
a sténgina pa pyngd sem keppandi bad upphaflega um og keppandi hafi ekki verid kalladur &
keppnispall af puli.
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Deemi: Keppandi A me0 rasnamer 5 bidur um 250.0 kg
Keppandi B med rasndmer 2 bidur um 252.5 kg
Keppanda A mistekst ad lyfta 250.0 kg.
Getur B pa leekkad nidur i 250.0 og unnio?
Svario er nei, par sem rasnimerin rada enn i hvada r6d menn lyfta.

(9) Ef tilraun mistekst verdur keppandi ad bida naestu umferdar til ad endurtaka tilraunina.
(h) Ef lyfta mistekst sbkum rangrar hledslu, bilunar i taekjum, mistaka stangamanna, eda af

(i)

einhverri annari asteedu sem keppandi & ekki stk a feer hann/han adra tilraun vio 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 & eftir sjalfum sér, og gildir pad fyrir allar umferdir. Ef
keppandi er lika sidastur i umferd, skal hann fa priggja minatna hvild adur 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 faer hvildartima, pa skal byrja a0 hlada
stdng, pegar buid er ad tilkkynna pyngd. Hvildartimanum mun pa beett vid pessa venjulegu eina
minUtu, sem keppendi venjulega hefur til ad byrja ad lyfta. P& er klukkan sett af stad og
keppandinn hefur pann tima til ad byrja lyftu. Keppendur sem lyfta & eftir sjalfum sér munu fa 4
minGtur, en innan pess tima verdur ad byrja. Keppandi sem er sidastur, en einn i umferd feer 3
minatur, sidastur, en tveir eru i umferd faer 2 minaGtur. Allir adrir skulu fa pessa venjulegu eina
minGtu. Ef kvioddomur akveour af einhverjum asteedum (sékum rangrar hledslu, bilunar i
teekjum eda mistaka stangamanna) ad veita keppanda nyja aukatilraun i pridju umferd
réttstooulyftu eda & bekkpressuméti (single bench press) verdur pad jafnframt neesta 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 & aour tilkynntri pyngd og breytist r6d fyrstu umferdar samkvaemt pvi. Ef hann
keppir i fyrsta hop, ma hann breyta pyngd hvenzer sem er, allt ad premur minatum adur en
fyrsta umferd hefst. Neestu hopar geta & sama hatt breytt byrjunarpyngd par til prjar tilraunir
eru til lokaumferdar naesta héps & undan. Pulur skal tilkynna pegar lidur ad lokum pessara
timamarka. Ef pessi timamork eru ekki skyrlega tilkynnt, skal heimila slika breytingu med
tilkkynningu og hafa keppendur heimild til breytinga a byrjunarpyngd innan 1 minGtu fra
tilkynningunni.

Keppandi verdur ad tilkkynna adra og pridju pyngd innan minatu fra sidustu lyftu sinni. Minatan
byrjar a0 lida, pegar kveikt er & domaraljosum. Ef engin pyngd er tilkynnt innan minGtu skal
aetla honum 2.5 kg haekkun, ef lyftan & undan var gild. Ef engin pyngd er tilkynnt og lyftan &
undan var 6gild, pa er sama pyngd sett & stongina og honum mistokst vio i fyrri tilraun.
Pyngdum sem tilkynntar eru fyrir adra umferd i greinunum premur er ekki haegt ad breyta. A
sama hatt er ekki haegt a0 breyta adur tilkynntum pyngdum i pridju tilraun i hnébeygju og
bekkpressu. Samkvaemt pessari reglu er ekki heegt a0 draga til baka adur tilkynnta pyngd.
Stongin er hladin med umbedinni pyngd og klukkan er sett af stad.

| pridju umferd réttstddulyftu ma gera tvaer breytingar 4 pyngd. Breytingin méa vera til haekkunar
eda leekkunar & &0ur umbedinni pyngd, ad pvi tilskyldu ad pulur sé ekki binn ad kalla upp nafn
keppanda til ad lyfta &dur umbedinni pyngd.
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(m) | bekkpressukeppni eru reglur almennt paer sému og i kraftlyftingum. Hins vegar eru tveer
breytingar & pyngd leyfdar i pridju umferd, og reglurnar sem um slikar breytingar gilda i
réttstooulyftu, i lid (m) hér ad ofan, gilda einnig i bekkpressukeppni.

(n) Ef einungis einn hépur p.e. allt a0 14 manns er i keppni, méa hafa 20 minatna hlé milli greina.
Petta 4 ad tryggja neegan tima til upphitunar og lagfeeringar palls.

(o) Pegar tveir eda fleiri hopar keppa a sama palli, er ekkert hlé leyft milli umferda, annad en sem
naudsynlegt er til ad lagfeera pallinn. T.d. ef tveir hépar eru i keppni, & fyrri hépurinn ad ljuka
6llum prem umferdum i hnébeygju og sidan seinni hépurinn. Milli greina skal hafa 10 min hlé.
Pa er pallurinn gerdur reidubuinn fyrir bekkpressu og fyrsti hopurinn lykur sinum premur
umferdum i bekkpressu og strax & eftir hinn hépurinn. Pallurinn er pa gerdur klar fyrir
réttstodulyftu og fyrsti hopurinn lykur sinum premur umferdum og sidan hinn hépurinn strax a
eftir. Petta kerfi kemur i veg fyrir 6parfa timaeydslu, nema pegar pallurinn er lagfaerour milli
greina.

(p) | keppnum par sem tilnefndir alpjodlegir Gtsendingaradilar eru vidstaddir, ma breyta lengd 4
hléum & milli greina (hnébeygju, bekkpressu og réttstdoulyftu).

Taekninefnd i samradi vio motshaldara skal tilnefna eftirfarandi
starfsmenn

(a) Pul/leikstjora, lands- eda alpjodlegan démara sem getur pytt mal pess lands, sem mét heldur,
yfir & ensku.

Teeknilegan ritara, med alpj6dleg domararéttindi sem er feer i ensku og mali métslands.

c) Timavord (I6ggiltan domara).

(b

(

(d) Reesi
(

(

~— ~— — ~—

e) Ritara

f) Stangarmenn. Stangarmenn skulu kleedast bol viokomandi keppni eda bolum i sama lit og
soémuleidis ipréttabuxum og préttaskom. Leyfilegt er ad klaedast iprottastuttbuxum ef heitt er i
veori eftir akvordun kviddoms. Vidbotar starfsmenn ma tilnefna eftir pvi sem porf krefur, t.d.
leekna, hjukrunarfolk o.s.frv.

(g) Teeknistjornanda (I6ggiltan démara).

(h) Auk pess ma tilnefna t.d leekna, sjukralida o.s.frv.

6.2 Skyldur starfsmanna

(a) Pulur er abyrgur fyrir framgangi keppninnar. Hann er eins konar leikstjéri og radar nidur
tilraunum keppenda, sem raedst af pyngd og ef med parf, rasnimeri keppenda. Hann tilkynnir
byngd neestu tilraunar og nafn keppanda er skal lyfta henni. Pegar buio er ad hlada sténg og
gera pallinn reidubuinn fyrir tilraun tilkynnir adaldémari pad til puls, sem gerir kunnugt ad
stdngin sé tilblin og kallar keppanda ad keppnispalli, og klukkan er péa sett af stad. Pegar pulur
hefur tilkynnt ad sténg sé sé hladin, pa verour keppandi ad hefja tilraun. Tilraunir sem pulur
tilkynnir, eiga pa ad birtast a stigatéflu, sem stadsett er & aberandi stad og par skulu néfn
keppenda koma fram eftir rasnumerardo.
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Teeknilegur ritari_skal maeta & teeknifund fyrir mot. | fjarveru Taekninefndar eda medlima
hennar, skal teeknilegur ritari setja saman kviddém og skra yfir pA démara sem eru til stadar i
keppninni. Hann skal gera lista yfir domara og medlimi i kviddémi og tilkynna démurum hvada
flokka peir skulu deema. Eftir teeknifundinn, pegar endanlegar tilkynningar um keppendur og
liggja fyrir, skal teeknilegi ritarinn Gtblda keppnisskyrslu, blad fyrir Gtbanad keppenda, skjal fyrir
hee0 statifa og vigtunarlista fyrir alla flokka keppninnar med néfnum keppenda. Einnig ma nu
draga rasnumer til a0 skipuleggja vigtun og réd lyfta. Hann skal einnig fylla Gt spjald um hvern
keppanda fyrir pul keppninnar. Framangreind skj6l, asamt naegilegu magni af tilraunaspj6éldum
fyrir keppendur skal setja i umslag, eitt fyrir hvern pyngdarflokk og afhenda adaldémara hvers
flokks.

Teeknilegi ritarinn skal meeta vid hverja vigtun og veita domurum rad og geeta ad 6llu, sem
parfnast athygli hans. Hann eetti ad vera alpjoédlegur domari fra peirri pjéd, sem heldur mot
hverju sinni og eetti ad vera faer um ad glima vio 6ll pau vandamal, sem komid geetu upp vegna
tungumaladérougleika & métsstad. Pad er skylda motstjora ad Utvega taeknilegum ritara 6ll
eyoubldd og skjol, sem hann parf starfs sins vegna. Métshaldarar geta an endurgjalds, nalgast
oll skjol vardandi starfslysingu og adra undirbdningsvinnu hja Teekninefnd.

Timavérdur ber abyrgd 4 ad maela nakveemlega timann, sem lidur fra pvi ad tilkkynnt er ad
stdng sé tilbtin uns keppandi hefur lyftu. Hann ber einnig abyrgd & 66rum naudsynlegum
timameelingum t.d. ad keppandi fari af keppnispalli innan 30 sekindna fra lokum tilraunar. Eftir
a0 klukkan hefur verio sett af stad ma einungis stéova hana pegar timinn er Gtrunninn, pegar
lyfta er hafin, eda ad akvordun adaldémara. Pess vegna er mjog aridandi ad keppandi eda
pjalfari hans athugi haed hnébeygjustatifa, adur en hann er kalladur upp, pvi pegar tilkynnt
hefur verid ad stdngin sé tilbdin er klukkan sett af stad. Sérhver frekari stilling & statifum verdur
ad vera innan leyfdrar minGtu, sem keppandinn hefur, nema i peim tilvikum ad stangarmenn
setji ranga haed a statifin. Pess vegna er naudsynlegt ad keppandi eda pjalfari hans undirriti
skjal stangarmanna. Petta er formlegt skjal, sem & ad eyda 6llum vafa.

Keppandi feer eina minatu fra pvi ad nafn hans er kallad upp til ad byrja tilraun sina. Byrii
keppandi ekki tilraun sina innan pessara marka tilkynnir timavérdur ad timi sé Gtrunninn og
adaldomari gefur skipunina ,,takid” (rack) asamt handahreyfingu aftur & bak. Daema skall
lyftuna 6gilda. Pegar keppandi byrjar tilraun sina innan timamarkanna er klukkan stédvud. Pad
fer eftir hvada keppnisgrein um er ad raeda hvenzer lyfta telst hafin. | hnébeygju og bekkpressu
er lyfta talin byrjud pegar démari gefur fyrra merkid (sja Démarar, lidur 3). | réttstddulyftu, er
lyfta hafin pegar keppandi gerir tilraun til pess a0 lyfta stonginni.

Raesir er abyrgur fyrir pvi a0 taka & méti uppgefinni pyngd nzestu tilraunar fra keppendum eda
pjalfurum peirra, og koma henni an tafar til pular. Keppandi hefur eina minGtu eftir lok tilraunar
sinnar til ad tilkkynna naestu pyngd til reesis, sem kemur henni svo til pular.

Ritarar skulu skra ndkveemlega framgang keppninnar og vio lok hennar tryggja ad démararnir

prir undirriti keppnisskyrslur, metaskyrslur eda énnur skjél er parfnast undirskriftar. Pulur skal
tilkynna slikt &0ur en démarar fara.
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(f) Stangarmenn eru abyrgir fyrir pvi ad hlada og afhlada sténg, stilla hnébeygjustatif eda bekk,
hreinsa stong eda pall ef adaldémari fer fram & pad, og almennt ad sja um ad pallur sé i gédu
astandi og sé aetid hreinn og snyrtilegur. Aldrei skulu vera feerri en tveir eda fleiri en fimm
stangarmenn a lyftingapalli.

Pegar keppandi undirbyr lyftu mega stangarmenn adstoda hann vid ad taka stong af statifum.
Peir mega einnig adstoda vid ad koma stdng aftur i statifin eftir tilraun. Peir mega hins vegar
ekki snerta keppanda eda sténg medan 4 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. P& mega stangarmenn ad fengnum tilmaelum fra adaldémara eda keppanda
sjalfum losa keppanda undan sténginni.

Ef tilraun keppanda er deemd 6gild vegna mistaka stangarmanns, en heppnadist ad 60ru leyti
og keppandi & enga sk 4, mega démarar gefa honum adra tilraun vid sému pyngd i lok
umferoar.

(9) Teeknilegur stjérnandi a a0 sja til pess ad keppandi sem er a0 fara a pall, sé sa sem
tilkynntur var og a0 allur hans Gtbunadur sé i lagi.

6.3 Ymsar reglur ( mistok vid hledslu, misferli, afryjanir, kaerur o.s.frv.)

Fjoldi pjalfara hverrar pjédar fyrir hvern keppandahép a upphitunarsvaedinu
1 keppandi = 3 pjalfarar
2 keppenduri sama hépi = 3 pjalfarar
2 keppendur i tveimur mismunandi hépum (td: A & B hépur) = 5 pjélfarar
3 keppendur = i sama hépi = 5 pjalfarar
3 keppendur = i tveimur mismunandi hopum (td: A&B hopur) = 6 pjalfarar
4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara
Fj6ldi pjalfara fyrir hvern keppendahép a undirbuningssvadinu, bunadar lyftingar
1 keppandi = 2 pjalfarar
2 keppandur = 4 pjalfarar
3 keppendur = 5 pjalfarar
4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara
Fj6ldi pjalfara fyrir hvern keppendahép a undirbuningssvaedinu, Klassiskar lyftingar
1 keppandi = hamark 2 pjalfarar i einum hopi
2 keppendur = hamark 2 pjalfarar i einum hopi
3 keppendur = hamark 2 pjalfarar i einum hopi
3 keppendur = hamark 3 pjalfarar i tveimur hépum
4 keppendur = hamark 4 pjalfarar i tveimur hdpum sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjélfara.

| 6llum keppnum, sem fram fara & palli eda svidi, mega adeins eftirfarandi adilar vera umhverfis
pallinn eda & svidinu: keppandi og einn pjalfari hans, kviodomur, domararnir prir, stangarmenn og
teeknistjornandi. Meoan a lyftu stendur mega einungis keppandi, stangarmenn og démarar vera a
pallinum. Pjalfarar skulu pa vera 4 tilgreindu svee0i, sem akvedio er af kviddomi eda tilgreindum
starfsmanni. Petta svee0i skal vera pannig stadsett ad pjalfarinn hafi naegjanlega gott sjonarhorn til
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ad geta gefid keppanda leidbeiningar og merki vardandi teeknileg atridi (t.d eins og dypt i
hnébeygju). Sveedio skal ekki vera meira en 5 metra fra svidi og vera neegjanlega stort til ad pjalfari
geti sé0 beedi framan og aftan & keppenda medan 4 lyftu stendur.

A alpj6damétum skal pjalfari klzedast landslidsbuningi eda stuttermabol og stuttbuxum
sampykktum af IPF. Engir hattar/hGfur, engar myndatdkur eda video upptdkur eru leyfoar.
Teeknilegur stjornandi eda kviddomur getur visad pjalfara af upphitunar- og keppnissvaedi fari
pjalfarinn ekki eftir pessum reglum. Sja skjal & 6ftustu sidu yfir byrgd pjalfara.

Keppandi skal ekki vefja sig, lagfeera nokkud af buningi sinum eda nota ammoniak i nagrenni vio,
eda & pallinum. Eina undantekningin fra pessari reglu er ad hann ma lagfeera belti sitt.

| alpjodlegri keppni milli tveggja einstaklinga eda tveggja pjoda, par sem keppt er sér i hverjum
pyngdarflokki, mega keppendur lyfta til skiptis. Sa keppandi, sem bidur um léttasta pyngd i
byrjunarlyftu, lyftir fyrst og peirri r60 skal haldid Ut hverja keppnisgrein.

| keppnum, sem I.P.F. vidurkennir skal pyngd su, sem sett er & stangirnar avallt 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 méa keppandi bidja um pyngd, sem er ekki heilt margfeldi af 2,5 kg til ad setja met.
Ef s lyfta er gild er st pyngd talin inn i greinina og samanlagdan arangur.

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

(d) Keppandi ma adeins taka haekkun minni en 2,5 kg sem mettilraun i peirri keppni, sem verid
er a0 keppa i. Pannig ma mettilraun vid éldungamet i keppni i opnum flokki adeins vera
margfeldi af 2,5 kg.

(e) Ef bedio er um metatilraun sem er ekki margfeldi af 2,5 kg, og adsteedur breytast pannig ad
annar keppandi hefur pegar lyft meiri pyngd i umferdinni & undan, pa er pyngdin laekkud
nidur i naesta margfeldi af 2,5 kg.

Daemi 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.

Daemi 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 verOur pa ad taka nzesta
margfeldi af 2,5 kg, sem er 302.5 kg.
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Adaldomari er sa eini, sem tekur akvardanir i peim tilfellum, pegar misték verda vid hledslu stangar
eda puli verda & mistok. Akvordunum hans skal komid til pular, sem tilkynnir um peer.

Daami um mistok i hleoslu:

(a) Ef sett er & stongina minni pyngd en keppandi bad um, og hann sidan lyftir pyngdinni &
fullgildan hatt, getur hann valid um ad halda lyftunni eda sleppa henni og fa adra tilraun vid
pa pyngd, sem hann bad um i upphafi. Ef tilraunin mistekst skal sleppa henni og keppandi
feer 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 &
fullgildan hatt, skal lyftan tekin g6d og gild. Létta skal sidan & stonginni ef adrir keppendur
vilja reyna vi0 léttari pyngd. Ef tilraunin mistekst skal keppanda veitt aukatilraun vio pa
pbyngd sem upphaflega var bedid um, i lok peirrar umferdar, sem mistok attu sér stad.

(c) Ef misjafnt er sett & stong eda einhver breyting verdur a stong eda 160um medan lyft er, eda
ba ad keppnispallur aflagast og tilraun heppnast, reedur keppandi hvort hann tekur lyftuna
gilda eda tekur aukatilraun. Ef lyftan er ekki margfeldi af 2,5, pa skal feera a
keppnisskyrsluna leegsta margfeldi af 2,5. Heppnist tilraun ekki, feer keppandi aukatilraun,
en adeins i lok peirrar umferdar, sem mistok attu sér stad.

(d) Ef puli verda & pau mistok ad tilkkynna pyngd léttari eda pyngri en keppandi hefur bedio um,
verdur adaldomari ad taka sému akvardanir og ef mistdk hefdu att sér stad vid hledslu
stangar.

(e) Ef einhverra hluta vegna keppendur eda pjalfarar geta ekki haldid sig i nagrenni palls til a0
fylgjast med framgangi keppninnar og keppandi missir af tilraun sinni vegna pess ad pulur
hefur 14tid hja lida ad kalla & keppanda i pa pyngd, skal leekka pyngd & sténg 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 & sténg,
eda af 60rum asteedum og keppandi & enga sok &, skal hann fa adra tilraun ad akvéroun
démara og kviddoms i lok umferdar". Ef einhver lyfta er mettilraun skal keppandi alltaf lyfta
a eftir sjalfum sér sama hvada umferd paod er.

Nai keppandi ekki ad lyfta neinni gildri lyftu i einhverri greininni Gtilokast hann sjalfkrafa fra frekari
keppni i samanlégdum arangri. Hann ma samt sem adur keppa um verdlaun i einstékum greinum
ef hann gerir heidalega tilraun (bona fide) i 8drum greinum sem er i samreemi vi0 edlilega getu
vidkomandi keppanda. | vafatilfellum tekur kviddémur akvérdun um petta.

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

Ef lyftu hefur verid lokid verour keppandi ad koma sér af pallinum innan 30 sekindna, annars
getur hann att von & a0 démarar émerki tilraunina. Pessi regla var sett vegna keppenda, sem
kynnu ad hafa meidst i lyftu og einnig vegna fatladra keppenda, t.d. blindra.

Har keppanda & ad vera fléttad eda tekiod aftur (i tagli) & pann hatt ad pad hindri ekki domara i ad
deema lyftuna.
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10) Paod er aetlast til ad keppendur fari inn og Gt af lyftingarsveedi og -palli & virdulegan hatt, fordist ad
henda belti sinu & golf eda hegdi sér & pann hatt ad pad skadi imynd ipréttarinnar.

11) | pvi tilfelli, ad keppandi verdur fyrir meidslum i upphitun eda & medan keppni stendur, eda
likamsastand hans er liklegt til ad stofna heilsu hans i heettu, hefur keppnislaeknir rétt til ad
rannsaka keppanda. Ef hann er ad mati laeknis 6heefur til ad halda afram, ma laeknir i samradi vid
kviodém, gera naudsynlegar radstafanir til ad keppandi dragi sig i hlé. Sérhver slik akvordun skal
fyrst tilkynnt liostjéra eda pjalfara. Til ad fordast 6hreinindi, er meelt med pvi ad blanda ad einum
hluta klor & méti tiu hlutum af vatni, sé notud til ad hreinsa bl6d, skinn af stong eda keppnispall og
einnig i upphitunaradstdédu, ef 6hépp henda.

12) Sérhver keppandi eda pjalfari, sem med hegoun sinni & keppnispalli verdur talinn koma 6ordi &
kraftlyftingar skal fa opinbera aminningu. Ef hinn &minnti heldur afram hegdun sinni, getur
kviodémur eda domarar i fjarveru hans, deemt keppanda eda pjalfara ar keppni og skipad peim ad
yfirgefa keppnissvee0id. Lidstjora skal gjort kunnugt um allar akvardanir um aminningar og
brottvikningar.

13) Kviddémur og démarar geta med meirihlutadkvérdun an aminningar vikio keppanda eda
starfsmanni Ur keppni, ef brotid telst pad alvarlegt ad vardi fyrirvaralausri brottvikningu, frekar en
aminningu. Tilkynna skal slika brottvikningu til lidsstjora.

14) | alpjodlegri keppni skulu allar afryjanir um akvérdun démara, kvartanir & framgangi keppninnar,
eda & hegoun eins eda fleiri adila sem taka patt i métinu, berast til kvidodoms. Kviodémur getur
krafist pess ad afryjun sé skrifleg. Afryjun eda kvértun verdur ad vera afhent formanni kviddéoms af
liostjéra, pjalfara eda i fjarveru peirra, af keppandanum sjalfum. Kaera verdur atburd strax ad
honum loknum, annars verdur hun ekki tekin til athugunar.

15) Kviddémur getur gert hlé & keppni ef naudsyn krefst og dregio sig i hlé til ad arskurda. Eftir ad
keera hefur verid medhondlud og meirihlutadrskurdur nadst i kviddémi, kemur hann fram og forseti
hans tilkynnir akaeranda nidurstdédur. Urskurdur kviddéms er endanlegur og 6afryjanlegur. Eftir ad
keppni hefst ad nyju skal gefa naesta keppanda priggja minatna hlé fyrir lyftu.

Beinist kvortun gegn einhverjum keppanda eda starfsmanni i lidi andsteedinganna, (Kviodomur
mun ekki taka til greina askoranir/kaerur vardandi nidurstéou démara & lyftu keppanda ur 6dru
1idi) verdur ad fylgja skriflegri kaeru fjarhaed, sem nemur 75 Evrum eda jafnvirdi pess i einhverjum
gjaldmidli. Ef keeran verdur alitin litilfjérleg eda illgjérn méa gera alla uppheaedina eda hluta hennar
uppteekan i sjod IPF ad akvoroun kviodéoms.

16) Kviddomur getur notad endursyningar til fara yfir lyftur i keppnum hja IPF til ad akvarda réttmeeti

akvar0ana domara eda til a0 stadfesta gildi lyftu. Pegar pad er notad skal eftirfarandi gilda:

(a) (Kerfid til a0 endurskoda lyfturnar skal adeins stjornad af kviodomi eda tilnefndum starfsmanni
undir eftirliti kviodéms.

(b) (Kviddomurinn getur hafid endurskodun ad eigin vild eda eftir a0 moétmeeli hafa verid 16gd fram i
samraemi vid reglurnar.

(c) Akvérdun kviddéms, eftir endurskodun & lyftunum, skal vera endanleg.

(d) Endurspilun a lyftunum skal ekki tefja keppnina ad 6parfa og verour ad fara fram a pann hatt ad
han vidhaldi flaedi keppninnar.

(e) Adeins méa nota endurspilun & IPF métum eda 66rum keppnum par sem naudsynlegur
teeknilegur bunadur og starfsfolk er tilteekt.
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1) Doémarar eru prir ad tolu, adaldémari eda midjudémari og tveir hlidardémarar. Alpjédleg

démaraskirteini peirra skulu vera i gildi og geymd hja kviodomi.

2) Adaldomari er abyrgur fyrir pvi ad gefa pau merki sem naudsynleg eru i 6llum lyftunum.
3) Merkin fyrir lyfturnar prjar eru eftirfarandi:

hreyfingu handar nidur & vio og
skipuninni,,byrja” (start). A
medan lyftu stendur, skipunin

,,pressa” (press) og synilega

Lyfta Upphaf Endir
Hnébeygja Merki, sem samanstendur af Merki, sem
handahreyfingu niduravio og samanstendur
ordinu ,,beygja” (squat). afhandahreyfingu upp
og aftur og ordinu
,,takio” (rack).
Bekkpressa Merki, sem samanstendur af Merki, sem

samanstendur af
handahreyfingu upp og
aftur og ordinu ,,takio”
(rack).

handahreyfingu upp eftir ad
sténg er hreyfingarlaus & brjésti.
Merki ekki krafist

Handahreyfing nidur &
vid og ordid ,,nidur”
(down)

Pegar keppanda mistekst a0 ljuka hnébeygju eda bekkpressu er skipunin ,takid*

Réttstéoulyfta

4) Pegar 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 6gilda lyftu. Pa lyfta domarar spjéldum sem
gefa til kynna asteedu fyrir 6gildri lyftu.

5) Doémararnir prir mega sitja i kringum pallinn, par sem peir telja sig sja lyftuna sem best fyrir
hverja grein fyrir sig, p6 ekki lengra en 4 metra fra pallinum. Hins vegar skal adaldémari aetid
hafa i huga a0 keppandi parf ad sja hann greinilega medan & hnébeygju og réttstddulyftu
stendur. Einnig purfa hlidardomarar ad hafa i huga ad adaldémari parf ad sja pa svo hann geti
sé0d hvort peir séu med uppréttar hendur.

6) Adur en keppni hefst verda démarar i sameiningu ad ganga ar skugga um eftirfarandi:

(@) Ad pallurinn og teekjabunadur samraemist reglum. Fravik stanga og l60a fra gefnum pyngdum
eru athugud og golludum teekjum hafnad. Aukastdng eda lasar eettu ad vera til stadar, ef sténg
eda lasar verda fyrir skemmdum.

(b) Ad vogir séu nakveemar og réttar (I6ggiltar).

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

(d) A0 persoénulegur buningur og bunadur keppenda hafi verid skodadur til ad ganga Ur skugga um
ad hann samreemist reglum ad 6llu leyti. Pad er & abyrgd keppenda ad syna allan pann binad
sen hann hyggst nota i kepnni. Keppendur sem eru stadnir ad pvi ad vera i, eda nota bunad
sem ekki hefur verid skodadur, geetu att von a refsingu, s.s. 6gildingu & sidustu tilraun.
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7) Medan & keppni stendur verda démarar i sameiningu ad sja til pess ad:

(a) Pyngd & stdng sé su sama, sem pulur tilkkynnir. Hverjum démara skal standa til boda
hledslukort. Petta er sameiginleg abyrgd peirra.

(b) Personulegur bunadur keppenda & keppnispalli samraemist reglum.

Ef einhver domaranna hefur asteedu 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 presdnulegan bunad keppanda & ny. Komi i ljés ad hann sé i eda hafi notad
6ldglegan Utbunad, annan pann sem geeti hafa farid fram hja domurum i skodun fyrir

slysni, skal honum tafarlaust vikid Gr keppni og lyfta Urskuroud égild. Ef hann er i 6l6glegum
buning eda med 6ldglegan Utbinad sem sem sampykktur var af domurum fyrir misték, og lyftan
var gild, pa skal lyftan deemd 616gleg. Keppandi feer pa nyja tilraun eftir ad hafa fjarlaegt hinn
6ldglega buning/utbunad. Skal teeknistjori vera til vitnis um ad banadur keppanda hafi verid
skodadur a0ur en honum er leyft ad fara & pall.

8) Fyrir lyftu i hnébeygju og bekkpressu eiga hlidardomarar ad rétta upp hdénd og halda henni
uppréttri par til keppandi er kominn i rétta byrjunarstédu. Sé meirihluti domara sammala pvi ad
byrjunarstada sé 6logleg, gefur adaldomari ekki byrjunarmerki. Keppandi getur notad pad sem
eftir er af tima hans til ad laga st6du sina eda stangar og fa byrjunarmerki. Eftir a0 lyfta hefur
hafist getur hlidardomari ekki vakio athygli & neinu, sem hann telur athugavert vid lyftu.

9) Doémari verour ad halda sig fra 6llum skyringum og ma ekki fa i hendur skjél eda tilkynningar
um gang keppninnar. Pess vegna er naudsynlegt ad rasnimer keppanda passi vid nafn hans &
keppnistéflu svo démarar geti fylgst med framgangi keppninnar.

10) Domari skal ekki reyna ad hafa ahrif & akvardanir hinna domaranna.

11) Adaldémari ma radfeera sig vid hlidardémara, kviodom eda hvern annan starfsmann i pagu
keppninnar.

12) Ad gedpotta sinum getur yfirdomari skipad fyrir um hreinsun stangar og/eda keppnispalls. Ef
keppandi eda pjalfari 6skar eftir hreinsun stangar og/eda keppnispalls, verdur ad bera pa ésk
undir adaldomara/teeknistjora, ekki stangarmenn. | lokaumferd réttstédulyftu skal sténg
hreinsud fyrir hverja tilraun, og einnig i fyrri umferoum o6ski pjalfari eda keppandi pess.

13) Pegar keppni er lokid skulu domararnir prir undirrita keppnisskyrslur, metaskyrslur og énnur
skjol, sem parfnast undirskriftar.

14) Démarar i alpjodakeppnum skulu valdir af Teekninefnd og verda peir ad hafa sannad haefni
sina & alpj6damoétum og meistaramoétum einstakra landa.

15) Tveir domarar fra sama landi mega deema sama pyngdarflokk & alpjodamétum, par sem fleiri
en ein pj6o keppa ef ekki er keppandi af sama pjéderni (og domaranir) & métinu. Ef
pyngdarflokkur samanstendur af meira en einum hépi skulu sému démarar deema bada/alla
hopa. Ef naudsynlegt er ad skipta um démara skal gera pad milli einstakra greina pannig ad
allir keppendur i pyngdarflokknum hafi sému démara i sému grein.

16) Val & domara i adaldomarastéou i akvednum pyngdarflokki Gtilokar hann ekki sem
hlidardémara i einhverjum 6drum pyngdarflokki.

17) A heimsmeistaramé6tum og 6llum 68rum métum par sem gera ma tilraun vid heimsmet, mega
einungis Category 1 og Category 2 démarar, viourkenndir af IPF deema. Hver pj6d ma tiinefna
ad hamarki prja fijora domara fyrir heimsmeistaramoét og par ad auki einn tvo Category 1
démara til ad sitja i kviodomi, ef pad vantar fleiri ddmara. Allir tilnefndir domarar & meistaramoti
verda ad vera til reidu i a.m.k. tvo daga.
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Démarar og kvioddomendur skulu klaedast sams konar einkennisbuningi, sem skal vera:

KARLAR:

Vetrarkleedi:

Dokkblar blazer jakki med tilheyrandi Category domaramerki & vinstri barmi, graar buxur
(ekki gallabuxur), hvit skyrta og med videigandi IPF bindi.

Sumarklaedi:

Hvit skyrta og graar buxur (ekki gallabuxur) og videigandi IPF bindi.

KONUR:

VetrarkleeOi:

Dokkblar blazer jakki med tilheyrandi Category domaramerki & vinstri barmi, gratt pils
eda buxur (ekki gallabuxur) og hvit blussa eda skyrta, og me0 videigandi
halsklut/bindi.

Sumarkleedi:

Gratt pils eda buxur (ekki gallabuxur) og hvit blussa eda skyrta

Doémaramerki og halsklatar/ bindi eru raud fyrir Category 1 domara og bla fyrir Category
2 déomara. Kviodomur akvedur hvort bera skuli vetrarklaedi eda sumarklaedi. Ekki er
leyfilegt a0 vera i aefingaskdém vid domarafatnad. Nota skal svarta ské og svarta sokka.
Opnir skor eru ekki leyfoir.
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19) Skilyroi fyrir ad démari fai Category 2 démararéttindi eru sem hér segir:

(@) Ad hann hafi verio landsdoémari i a.m.k. 2 &ar og hafi ad lagmarki deemt a tveimur landsmoétum i
kraftlyftingum innan pessa timabils.

(b) Hann verdur ad hafa medmeeli landssambands sins.

(c) Hann verdur ad taka skriflegt (eda i tolvu) prof & ensku og verklegt Category 2 prof &
heimsmeistaramoti, alfuleikum, eda sveedamati.

(d) Hann verdur ad leysa a.m.k 85% rétt ar skriflegu og a.m.k 85% rétt ar verklegu profi.

20) Skilyrdi fyrir a0 domari fai Category 1 domararéttindi eru sem hér segir:

(@) Ad hann hafi verio Category 2 démari i géou aliti i a.m.k. 4 ar, og deemt ad lagmarki & sex
alpjodamotum (heims eda alfumétum) og sex landsmétum.

Hann verdur a0 taka Category 1 verklega og skriflega préfid & heimsmeistaramoti
(heimsmeistaramo6t i bekkpressu ekki meotalin), alfuleikum, sveedamoti eda alpjodlegu maéti.

(c) Hann verdur ad deema sem adaldémari a.m.k. 75 tilraunir, par af verda 35 peirra a0 vera
hnébeygjur. Fyrsta tilraun keppenda telst meo.

(d) Profmadur feer einnig 25 stig og er undir athugun vid skodun keppnis-bunadar, vigtun og pegar
hann kemur sér fyrir & palli. Dregi0 er fra 0,5 stig fyrir hverja pa villu sem brytur i baga vid
teeknireglur. Profdomari verdur ad vera meolimur i Teekninefnd IPF eda starfsmadur tilnefndur
af henni eda Domaraskraningu.

(e) Heildareinkunn verdur ad vera a.m.k 90 %, par af 75 stig fyrir akvardanir teknar & keppnispalli
samnborid vid akvardanir kviddéms, en ekki hinna démaranna. Hin 25 stigin eru fyrir &kvardanir
hans og frammistédu vid 6nnur naudsynleg skyldustorf, svo sem vid athugun banadar, vigtun
og stjorn 4 palli.

(f) Hann verdur ad vera tilnefndur af landssambandi til ritara IPF, formanns Taekninefndar og
Démaraskraningar, premur manudum fyrir prof. Par skal tekid fram eftirfarandi:

1. Haefni pr6fmanns sem domara.

2. Forgangsr6d sem Category 2 domari.

3. Hvort hann verdur til reidu i framtidinni til ddmgeeslu & alpjédlegum moétum.
4. Tala og skilja ensku.

(9) (h) Skilyrdi fyrir proftokurétti til Category 1 domara er ad hann/hun hafi gott vald & ensku.
Préfdomarar skulu ganga ar skugga um ad svo sé. Ef proftokumadur neer préfinu en talar ekki
ensku ma hann/hin adeins vera Category 1 domari & sveedamoétum og adeins i kviddomi a
svaeda- eda landsmétum.

21) Val & préfmanni til préfunar hja IPF byggist a eftirfarandi viomioum:

(a) Fjoélda tilnefninga sem berast.

(b) Fjolda, sem heegt er ad profa.

(c) Fjolda Category 1 démara, sem porf er & i hinum einstéku I6ndum.
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22) Profio fer pannig fram:

(a) Category 2 Adur en profad er skulu profmenn szekja 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/télvu préfido sem er & ensku, medan &
keppni stendur. Pr6fmadur skal vera hlidardémari og mun deema 100 lyftur, par af verda 40
peirra ad vera hnébeygjur. Préfmadur skal vera préfadur af kviodomi og verdur hann ad hafa
85% af akvordunum sinum réttar samanborid vid akvardanir meirihluta démaranna, sem préfa
hann. Pr6fmadur byrjar ad deema i fyrstu umferd. Skriflega og verklega hluta préfsins er adeins
heegt ad taka & alpj6daméti eda sveedamoti.

(b) Category 1 Profad er verklega og skriflega & heimsmeistaraméti, (ekki HM i bekkpressu)
alfuleikum, sveedamétum eda alpjédamotum. Préfmadur er undir nakveemu eftirliti kviddoms.
Hann verdur ad hafa 90 % af akvérdunum sinum réttar samanborid vid dkvardanir meirihluta
pbeirra démara, sem profa hann. Petta felur einnig i sér athugun & pvi hvernig pré6fmadur
stendur sig vio 6nnur skyldustorf, svo sem skodun banadar og vigtun. Pr6fmadur byrjar ad
daema i fyrstu umferd.

23) Profgjald skal greitt til gjaldkera IPF fyrir mo6tid. Oll profbldd skulu yfirfarin af profdémendum.
Eftir yfirferd skal tilkynna préfmanni nidurstédur. Yfirfarin préfbléd skal senda til
Démaraskraningar og profgjaldio til gjaldkera IPF.

24) Pegar Domaraskraning hefur fengid nidurstéournar tilkkynnir hin peer til préfmanns og ritara
pess landssambands sem profmadur tilheyrir.

25) Kviodomur fylgist med préfmanni (Category 1 démaraproéf) i verklegu profi og akvardar hvort
hann neer profi, en tilnefndir domarar sja um slikt eftirlit fyrir Category 2 domaraprof.

26) Pegar kandidat stenst préfid midast dagsetning domararéttinda vid dagsetningu profsins.

27) Kandidatar sem falla geta tekid skriflega profid aftur & sama moéti og verda ad greida proéfgjaldio
aftur.

28) Skraning:

(@) Allir domarar verda ad lata endurskra sig hja I.P.F. til pess a0 halda skilrikjum sinum i gildi og
vidurkenndum stadli.

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

(c) Teeknilegur ritari & alpjodamoti skal senda lista til domaraskraningar IPF yfir pA ddmara sem
deemdu & métinu strax ad keppni lokinni.

(d) Pad er a abyrgod landssambands démarans ad senda skrasetningarpéknun (50 evrur) til
gjaldkera IPF samhlida yfirliti yfir ddmgeeslu hans a alpjoda- og innanlandsmétum, fra pvi ad
sidasta skraning for fram.

(e) Domari, sem hefur ekki starfad i fiogur ar eda leetur hja lida ad endurskra sig, missir skilriki sin.
Hann parf pa ad endurtaka profio.

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

29) Démaraskraning IPF skal senda landssambéndum:

(a) Lista yfir dédmara med skilriki i lagi. Listinn skal uppfaerour arlega.

(b) Lista yfir p4 domara, sem purfa ad lata endurskra sig til ad halda skilrikjum sinum.
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30) Alpjodlegir domarar, beedi Category 1 og 2 verda ad hafa deemt & minnst tveimur alpjédlegum
kraftlyftinga- eda bekkpressumétum og tveimur meistaramétum innanlands undanfarin fidgur
ar milli Olympiuara til pess ad haegt sé ad sampykkja endurskraningu.

8. KVIDDOMUR OG TAKNINEFND
8.1 Kviodomur

1) A heimsmeistaramé6tum og alfumétum skal valid i einn kviddom fyrir hvern hluta keppninnar.

2) Kviddémur skal samanstanda af premur eda fimm Category 1 démurum. | fiarveru medlims
Teekninefndar skal sa elsti peirra skal vera forseti kviddémsins. Adeins skal skipa i fimm manna
kviddom & heimsleikum eda & heimsmeistaramétum karla og kvenna i opnum flokki.

3) Medlimir kviodoms eiga allir ad vera fra mismunandi pj6dldndum, ad undanteknum forseta IPF
og formanni Taekninefndar.

4) Verksvi0 kviddoms er a0 tryggja ad teeknireglum sé framfylgt & fullnaegjandi hatt.

5) | keppnum getur kviddomur med meirihluta atkvaedagreidslu, skipt um démara, telji hann ad
arskurdir vidkomandi domara syni hann 6haefan, ad pvi tilskyldu ad honum sé fyrst veitt
aminning.

6) Ohlutdraegni domara er ekki haegt ad draga i efa, en mistok geta att sér stad hja démurum og
verid po & godri tri byggd. | sliku tilfelli skal veita viokomandi domara teekifeeri til ad Utskyra
pann dém sinn, sem er tilefni aminningar.

7) Ef kvartad er til kviodoms yfir débmara, ma tilkynna démaranum um kvoértunina. Kviodomur skal
ekki setja starfandi domara undir éparfa alag.

8) Eigi sér stad alvarleg mistok vio domgeeslu, sem pverbrjota teeknireglur, getur kviodomur tekio
videigandi akvoroun til ad leidrétta mistdkin. Peir geta veitt keppanda aukatilraun.

9) Adeins vio sérstakar adsteedur, pegar mistok eru greinileg og augljés i démgeeslunni, pa getur
kviodémur (munnlega eda rafreent) i samradi vid démara og med einroma atkveedum (3)
pbriggja manna kviodoms eda med meirihluta atkvaeda (5) fimm manna kviddoéms breytt
akvorounum peirra. Kviddomur getur adeins gert pad i peim tilfellum pegar domarar hafa deemt
2-1. Vid akvorounartdoku verdur heegt ad horfa & endursyningu af myndbandsupptéku (opinber
upptaka).

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

11) Fyrir keppni skal forseti kviddoms fullvissa sig um ad medlimir kviddoms pekki hlutverk sitt
algjorlega, svo og nyjar reglur sem og vidbeetur vid sidustu Utgafu handbokar.

12) Val a keppendum i lyfjapréf skal alltaf framkveemt af hdjanefnd: CCES

13) Sé leikin tonlist medan a keppni stendur, akvedur kviddémur hversu hatt er spilad.

Slokkt er a tonlist, pegar keppandi tekur sténg ur statifum i hnébeygju og bekkpressu, og pegar
hann byrjar a0 lyfta i réttstéounni.

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

8.2 Taekninefnd IPF

1) [ Taekninefnd IPF er formadur, sem & ad vera Category 1 démari, kosinn af pinginu, og allt ad
tiu meolimir fra hinum ymsu pjédum, sem tilnefndir eru af Framkveemdanefnd i samradi vid
formann Teekninefndar. Par a0 auki skal i henni vera fulltrti keppenda/pjalfara.
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Teekninefnd er treyst fyrir athugun a 6llum kréfum og tillégum teeknilegs edlis, sem borist hafa
IPF fra kraftlyftingasambdndum.

Hun tilnefnir adaldomara, hlidardomara og kviddém a heimsmeistaramétum. Einnig ma tilnefna,
ef naudsyn krefur, ddmara sem eru staddir & métinu en ekki tilnefndir af sinu landsambandi.
Landsdémarar geta verio tilnefndir sem taeknilegir stjornendur (Technical Controllers).
Teekninefndin pjalfar og leidbeinir ddmurum, sem hafa ekki nad alpjodlegum réttindum og
endurprofar pa, sem hafa nad peim.

Han tilkynnir pingi IPF, formanni og ritara asamt Démaraskraningu, hvada démarar eru heefir til
ad deema eftir prof eda endurtdkuprof.

Skipuleggur domaranamskeio fyrir 61l meirihattar moét, svo sem heimsmeistaramét. Kostnadur
vegna pessara namskeida greidist af pvi landssambandi, sem skipuleggur keppnina.

Leggur til vid ping IPF tilldgur um 6gildingu skirteina alpjodlegra démara, pegar pad reynist
naudsyn.

Leggur fyrir framkveemdastjorn gogn teeknilegs edlis, sem fjalla um pjalfun og framkveemd lyfta
i kraftlyftingum.

Teekninefnd er abyrg fyrir pvi ad skoda allan keppnisblinad og persénulegan bunad, eins og
skilgreint er i handbokinni, sem og teeki, sem hafa verid send fra framleidendum til pess ad fa
leyfi til ad nota setninguna ,,sampykkt af IPF” (IPF approved) i auglysingum sinum. Ef taekio
eda teekin uppfylla skilyrdin i nagildandi reglum og I6gum IPF verdur gjalds krafist fyrir hvern
hlut, sem akvardao er af Framkvaemdanenfnd IPF og tilkynning um sampykki gefin Gt af
Teekninefnd.

| lok hvers ars verdur Taekninefnd ad senda endurnyjunargjald til IPF, akvardad af
Framkveemdanefnd, fyrir endurnyjun & skirteini. Ef hénnun breytist verdur ad senda hlutinn
aftur til Teekninefndar til skodunar og endurnyjunar a leyfi.

Ef framleidandi breytir hénnun keppnis- eda persoénulegs bunadar eftir ad hann hefur verid
faerour til skodunar og sampykktur, pannig ad hannuppfyllir ekki lengur 16g og reglur IPF mun
IPF draga sampykkt sina til baka. IPF mun ekki gefa ut annad skirteini fyrr en hénnuninni hefur
verid breytt og hluturinn eda hlutinir verid feerdir aftur til skodunar hja Teekninefnd.
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9. HEIMSMET OG ALPJOPLEG MET
9.1 Alpj6damét

1) Heims- og alpj6damet er einungis heegt ad setja a alpjédamoétum, sem sampykkt eru og
vidurkennd af IPF. Heimsmet verda vidurkennd an pess ad 160 eda keppandi séu endurvigtud
ad pvi tilskildu ad keppandinn hafi verid vigtadur & réttan hatt fyrir métio og ad démarar eda
Teekninefnd hafi athugad pyngd stangar og l60a fyrir motio.

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 ara 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 vio.

Fra 2021 verOur farid a0 skra Heimsleika met (World Games records). Metin skulu skréd i peim
pbyngdarflokki 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.

2) Skilyroi fyrir skraningu heims- og alpj6dlegra meta eru sem hér segir:

(@) Alpjédamétio verdur ad vera haldio undir 16gségu IPF.

(b) Allir domararnir, sem deema metlyftuna verour ad hafa gild alpjodaréttindi fra IPF og vera
medlimur landssambands, sem er fullgildur medlimur ad IPF. Démararnir mega ekki vera af
sama pjéderni og kviodémur skal skipadur premur démurum.

(c) Ekki er haegt ad efast um ad démarar allra landa starfi & traverdugan og 6hlutdreegan mata.

(d) Einungis stangir, 160 og statif sem eru a lista IPF yfir sampykkt teeki og banad, til
notkunar & IPF métum, méa nota pegar sett eru heims- og alpjodamet.

(e) Meti i einstokum greinum, verour ad fylgja samanlagdur arangur Ur greinunum premur.
Samanlagdur arangur parf p6 ekki ad fylgja bekkpressumotsmeti (single lift) sem sett er &
kraftlyftingamoti, en keppandi verdur ad gera heidalegar tilraunir (bona fide attempts) baedi i
hnébeygju og réttstdou.

(f) Ef tveir keppendur bidja um sému pyngd til ad setja nytt met, og tilraunin heppnast hja peim
keppanda sem lyftir & undan, verdur beett 0,5 kg vio tilraunina (ef ekki er um margfeldi af 2.5 kg
ad reeda) hja seinni keppanda til ad hann/hin verdi talin(n) methafi. Vardandi samanlagdan
arangur telst sa keppandi vera methafi sem fyrstur naer meti i samanlégou.

(9) Ny met eru einungis gild ef pau eru a.m.k. 0,5 kg yfir eldra meti.

(h) Ef keppandi stefnir & ad setja heimsmet i réttstodulyftu og er settur aftast i rédina vegna
moétmeela, verda adrir keppendur sem einnig stefna & heimsmet ad beeta 0.5 kg vid sina tilraun.
Ef fleiri en einn keppandi stefna & ad setja heimsmet i sému grein og keppandi feer aukatilraun
eftir métmeeli verOur sa keppandi ad lyfta & eftir sjalfum sér.
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(i) 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 & & alpjédlegu moti i
bekkpressu. S6mu vidmid eiga par vido 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 bekkpressumétsmet (single lift) ef
heidarlegar tilraunir (bona fide) eru gerdar baedi i hnébeygju og réttstooulyfti.

(b) Setji keppandi i bekkpressukeppni bekkpressumet sem er heerra en bekkpressumet i
kraftlyftingakeppni, getur hann ekki krafist pess a0 fa metio gilt sem bekkpressumet i
kraftlyftingakeppni.

10. ABYRGP PJALFARA

1) MARKMID PJALFARAABYRGDAR
Er a0 tryggja arangursrika pjalfun keppenda sinna & alpjodavettvangi, ad hvetja til patttoku i
kraftlyftingum, a0 hjalpa hverjum keppenda ad na sem bestum arangri.

2) HVER ER ABYRGPD PJALFARA?
Pjalfarinn hefur margar skyldur tengdar ofangreindum markmioum, hann parf ad vera akvedin og
faglegur, hann / hun verdur alltaf ad vera i forsvari.

3) SEM PJALFARI VERDUR PU AD TRYGGJA EFTIRFARANDI:

Fjoldi pjalfara hverrar pjédar fyrir hvern keppandahép a upphitunarsvaedinu
1 keppandi = 3 pjalfarar
2 keppenduri sama hépi = 3 pjalfarar
2 keppendur i tveimur mismunandi hopum (td: A & B hopur) = 5 pjélfarar
3 keppendur = i sama hépi = 5 pjalfarar
3 keppendur = i tveimur mismunandi hopum (td: A&B hopur) = 6 pjalfarar
4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

Fj6ldi pjalfara fyrir hvern keppendahép a undirbliningssvadinu
Kraftlyftingar med bunadi

1 keppandi = 2 pjalfarar

2 keppandur = 4 pjalfarar

3 keppendur = 5 pjalfarar

4 keppendur = 6 pjalfarar sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjalfara

Fj6ldi pjalfara fyrir hvern keppendahép a undirbiningssvasdinu
Klassiskar kraftlyftingar

1 keppandi = hamark 2 pjalfarar i einum hopi

2 keppendur = hamark 2 pjalfarar i einum hopi

3 keppendur = hamark 2 pjalfarar i einum hopi
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3 keppendur = hamark 3 pjalfarar i tveimur hépum
4 keppendur = hamark 4 pjalfarar i tveimur hdpum sem er hamarksfjoldi leyfilegra pjélfara.

Verkefnisstjorar til ad setja upp adstdou fyrir pjalfara & undirbinings sveedinu med
sjonvarpsskja sem synir keppnispallinn og pjalfarar geti fylgst meo lyftunni, ef pao er ekki
heegt, pa sambezerilega adstédu bak vid pularboro.

Yfirpjalfari skal tryggja a0 adeins einn pjalfari fari med keppendum & pjalfarasvaedi og verour ad
vera ,rétt kleeddur”

6. HegOun pjalfara og lyftingamanna & upphitunar- og undirbiningssveedinu er & abyrgd
yfirpjalfara.

Yfirpjalfari verour ad tryggja ad hver adstodarpjalfari hans fai skilriki med mynd til ad fa adgang
ad upphitunarsvaedi, undirblningssveedi, og keppnissvaeoi.

Yfirpjalfari parf ad hafa samrad vid métshaldara vardandi eefingatima fyrir sitt lio.
Yfirpjalfari skal sja til pess a0 allur bunad sem notadur er vid aefingar sé skilad & sinn stad,

keppnispallar og sefingasvae0io skilid eftir i hreinu astandi (ekkert sorp o.s.frv.) sama gildir eftir
keppnina.

10) Yfirpjalfari verdur ad tryggja ad vio vigtun keppenda sinna verdi eftirfarandi kynnt fyrir

démurum: Vidauki 2, Préfill og vegabréf (sja eng. Technical Rules).

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

12) Yfirpjalfari og adstodarpjalfarar & upphitunar-, undirblnings- og lyftingasveedinu verda ad

vidurkenna kréfu um ad fylgja éllum IPF reglum gegn lyfiamisnotkun.

13) Yfirpjalfari ber abyrgd a pvi ad enginn fjdlskyldumedlimur eda born séu vidstdodd

upphitunarsveedi eda undirbUningssveeoi.

14) Yfirpjalfari skal ad tryggja ad keppendur séu tilblnir ad fara & verdlaunapallinn pegar nafn

pbeirra er kallad upp

15) Vardandi upphitun og undirblningasvaedi, hvers kyns afengisdrykkju yfirpjalfara,

adstodarpjalfara og keppanda & ofangreindum sveedum er stranglega bénnud, enginn ma undir
neinum kringumstaedum vera undir ahrifum afengis & pessum sveedum.

16) Gjaldgengir pjalfarar/keppendur: Tilnefndir pjalfarar verda ad vera medlimir i

kraftlyftingasambandi viokomand lands. Hvert landssamband hefur sjalfstee0i til a0 setja sinar
eigin reglur og verklagsreglur fyrir pjalfara sina og landslioskeppendur.
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17) Myndir og kvikmyndun: A upphitunarsvaedinu getur verid naudsynlegt fyrir suma keppendur ad
skoda lyftur sinar i myndband til ad geta leiorétt mistok i lyftunni. Petta audveldar samskipti
milli pjalfara og keppenda, sem geta farid fram & ymsum stigum.

18) Eg vidurkenni ad ég hef lesid og skilid ofangreint. Eg skil ad misnotkun a pessu munu

gera mig abyrgan fyrir agavidurlégum af aganefnd IPFnefndarinnar, eda sem vardar 10.
t61ulid hér ad framan, sem tilgreind eru i videigandi greinum IPF lyfjaeftirlitsins.

NAFN yfirpjalfara........ccoovoeieeiee e

Vinsamlegast tilgreinid
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Vinsamlegast tilgreinid
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