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I. kafli. ALMENN AKVEDI

I1. kafli. UM KEPPENDUR

1. kafli. UM MOTAHALD

V. kafli. UM SKRANINGU A MOT

V. kafli. UM FRAMKVAMD MOTA

VI. kafli. UM DOMARA A MOTUM KRAFT

VL. kafli. UM VERDLAUN OG VIDURKENNINGAR
VIII. kafli. UM BROT A REGLUM OG VIDURLOG

l. kafli. ALMENN AKVZDI

1. gr. Keppnisreglur

Mot & motaskra KRAFT skulu fara fram samkvaemt 16gum og reglugerdum KRAFT
og ekki brjota gegn 16gum og reglum Iprétta- og Olympiusamband Islands (ISl) eda
International Powerlifting Federation (IPF). Framkvaemd skal fylgja taeknireglum IPF
og 68rum reglum sem vid & en stjorn KRAFT getur sett nanari reglur og leidbeiningar
um einstok moét og framkvaemd peirra. Motshaldari er framkveemdaradili mots og
heldur pad i umbodi KRAFT. Oll vafaatridi og fravik skal bera undir stjérn KRAFT og
eru had sampykki stjornar KRAFT.

2. gr. Keppnistimabil

Keppnistimabilid er fra 1. jandar — 31. desember.

3. gr. Aldurs - og pyngdarflokkaskipting

Aldurs- og pyngdarflokkaskipting er samkveemt reglum IPF.

A islensku nefnast aldursflokkarnir: flokkur telpna /drengja, flokkur unglinga, opinn
flokkur, 6ldungaflokkur I, Il osfrv.

Fra 1. jantar a 14. feedingarari ma keppandi taka patt i innanlandsmaétum og unnid
til verdlauna. Keppandi getur ekki fengid a sig skrad Islandsmet. Keppni barna undir
14 ara aldri er heimil med skriflegu sampykki forradamanna. Skv. reglum IPF verdur



keppandi ad hafa nad 14 ara aldri (fra peim degi, er 14 ara aldri er nad) til ad taka
patt i alpjodamotum.

4. gr. Félagaskraning

Allar skraningar midast vid skraningu i félagakerfi iSi.

Keppendur skulu vera skradir idkendur i félagi innan KRAFT.

Domarar, stangarmenn, starfsmenn a ritarabordi, pjalfarar og adstodarmenn
keppenda skulu vera skradir idkendur eda félagar i félagi innan KRAFT.

5. gr. Framkoma og abyrgd

Keppendur, forystumenn og adrir fulltrdar félaga skulu syna drengskap og fordast
hvadeina sem ryrt geeti alit almennings 4 ipréttinni og koma fram af hollustu,
heidarleika og sonnum ipréttaanda.

Peir sem taka patt i starfi kraftlyftingahreyfingarinnar skulu leitast vid ad gera ekkert
bad sem ryrt getur ordstyr ipréttarinnar.

Sérhvert félag er abyrgt fyrir framkomu keppenda sinna og allra peirra sem hafa
hlutverk a vegum pess i tengslum vid métahald og keppni.

6. gr. batttaka a kraftlyftingarmotum utan KRAFT

Engum félagsmanni i adildarfélagi ad KRAFT er heimilt, an sérstaks leyfis stjornar
KRAFT, ad keppa, deema, starfa eda adstoda keppendur a kraftlyftingamdtum,
innanlands eda erlendis, sem haldin eru & vegum adila sem ekki eru innan KRAFT
eda undir 16gsdgu IPF. Med sama heetti ma enginn sem er i keppnisbanni eda sem
ekki er skradur i adildarfélagi KRAFT keppa, deema, starfa eda adstoda keppendur a
kraftlyftingamdtum sem haldin eru af adildarfélagi KRAFT an sérstaks leyfis stjornar
KRAFT.

Brjoti félagsmadur gegn pessari grein getur hann purft ad pola allt ad 12 manada
keppnisbann og er pad akvoérdun stjornar.

7. gr. Lagmork

Stjérn KRAFT er heimilt ad akveda ad lagmark skulu gilda & islandsmeistaramétum
og 68rum métum hverju sinni. LAgmork skulu kynnt & heimasidou KRAFT
www.kraft.is og taka gildi vid upphaf neesta keppnistimabils. Lagmork til patttoku a
innanlandsmétum ma setja a 6llum métum sem eru & motaskra KRAFT.

Lagmork a bunadarmét ma setja a klassisku moti. LAgmork & klassisk mét ma ekki
setja & bunadarmati jafnvel po keppt sé an bunadar.

Il. Kafli. UM KEPPENDUR

8. gr. Hlutgengi

Rétt til patttoku i métum hafa allir medlimir adildarfélaga KRAFT sem eru skuldlausir
vid sambandid og sin féloég og eru skradir idkendur i kraftlyftingarfélagi.

Erlendum rikisborgurum er heimil patttaka i métum a métaskra KRAFT, en geta ekki
sett slandsmet né hlotid islandsmeistaratitil.



Til a® mega keppa a métum innan KRAFT parf keppandi ad vera skradur
kraftlyftingaidkandi i adildarfélagi innan KRAFT a.m.k. manudi fyrir métsdag . Ef um
er ad reeda meistaramét parf viokomandi ad vera skradur a.m.k. prja manudi fyrir
motsdag.

Undanpaga fra pessu akveedi, t.d. vegna erlendra gestakeppenda, er had sampykki
stjornar KRAFT. Erlendir keppendur skulu leggja fram skriflegt leyfi fra sinu
sérsambandi.

A métum KRAFT mega peir einir keppa sem eru hlutgengir skv. métareglum
pessum. Moétshaldara eda 68rum er ekki heimilt ad leyfa 68rum ad keppa a métum
KRAFT t.d. sem gestakeppendur. Undanpaga fra pessu akvaedi er alfarid had
sampykki stjérnar KRAFT.

9. gr. Abyrgd keppanda

Keppandi er sjalfur abyrgur fyrir pvi ad allar persénlegar upplysingar séu réttar, svo
sem aldur, flokkur og keppnisréttindi. Hann &fir og keppir & eigin abyrgd og ber
motshaldari og KRAFT enga abyrgd a meidslum er hann kann ad verda fyrir.

Geti keppandi ekki maett til patttoku a moti skal hann tilkynna métshaldara og
KRAFT pad svo fljott sem audid er a netféngum sem eru gefin upp vid skraningu.

10. gr. Lyfjanotkun

Ollum medlimum i adildarféldgum KRAFT ber ad kynna sér gildandi 16g og reglur um
lyffamal og undanpagur fra peim og fara eftir peim.

Medlimur sem fallid hefur & lyfjaprofi, gerst brotlegur vid gildandi I6g og reglur um
lyffamal, saetir rannsokn fyrir meint brot eda bidur démsnidurstédu sem vardar
hugsanlegt brot a I6gum og reglum um lyfjamal ma ekki keppa, deema, starfa eda
adstoda keppendur a métum a vegum adildarfélaga KRAFT fyrr en domur er fallinn i
malinu.

Keppandi sem hefur hlotid refsingu vegna lyflamisnotkunar missir skilyrdislaust 6ll
sin skradu met og parf ad endurgreida alla styrki og utlagdan kostnad sem hann
hefur fengid fra sinu félagi, KRAFT eda iSi & sidustu 12 manudum fra gildistoku
doémsins.

I1I. kafli. UM MOTAHALD

11. gr. Flokkun méta

FELAGSMOT

Félagsmot eru ekki sett a métaskra KRAFT.

Auglysing, skraning og framkveemd er i héndum hvers félags. Keppendur skulu vera
skradir i skraningarkerfi ISI.

LAGMARKAMOT

Lagmarkamot eru Byriendamot KRAFT og eru @ motaskra sambandsins. Stjorn
KRAFT getur skilgreint &nnur mét a métaskra KRAFT sem lagmarkamét. Pessi mot
hlita videigandi greinum pessarar reglugerdar. A lagmarkaméti er ekki haegt ad setja
islandsmet né taka meistaratitil. A lagmarkaméti er haegt ad na lagmorkum fyrir
innanlandsmét og lagmérkum i landslidsurtak.



OPIN MOT
Opin mét eru @ motaskra KRAFT og hlita videigandi greinum pessarar reglugerdar.
Undirritadri keppnisskyrslu skal skila til KRAFT innan tveggja vikna fra méti og verda
Urslit pa skrad i gagnabanka KRAFT. Arangur gildir sem lagmark & innanlandsmot.
MEISTARAMOT
Um pessi mét gilda itrustu reglur sem tekid er a i pessari reglugerd. A pessum
métum ma setja Islandsmet og arangur gildir sem lagmork i landslidsurtak.
A hverju ari skal halda eftirfarandi meistaramét KRAFT:

« Bikarmot i kraftlyftingum i bunadi i 6llum aldursflokkum.

+ Bikarmot i klassiskum kraftlyftingum i 6llum aldursflokkum.

+ Bikarmot i bekkpressu i bunadi og klassiskri bekkpressu i 6llum

aldursflokkum.

« islandsmeistaramét i kraftlyftingum i binadi i 6llum aldursflokkum.

. [Slandsmeistaramét i klassiskum kraftlyftingum i 6llum aldursflokkum.

« Islandsmeistarmot i bekkpressu i bunadi i 6llum aldursflokkum.

- [slandsmeistarmot i klassiskri bekkpressu i 6llum aldursflokkum.

. [Slandsmeistarmét i réttstodulyftu, i 6llum aldursflokkum.

« Islandsmeistaramét i klassiskri réttstodulyftu, i 6llum aldursflokkum.
Métin fara fram i umbodi KRAFT og ma ekki nota pessi heiti & nnur moét.
Motshaldari innan KRAFT ma ekki halda 6nnur mét samhlida meistaramétum
KRAFT nema med sérstoku leyfi stjornar KRAFT.

12. gr. Métanefnd

Motanefnd i umbodi stjornar KRAFT annast yfirstjorn motamala og nidurrédun peirra
Mét er adeins gilt, ad farid sé eftir Ibgum og reglugerdum KRAFT, IPF og ISI.
Motanefnd getur lagt til bann vid ad mét fari fram, ef synt pykir, ad ekki verdi farid
eftir gildandi reglum og lagt til 6gildingu Urslita vid stjorn KRAFT ef brotid var gegn
reglum vid framkvaemd métsins. Akvérdun um égildingu er i héndum stjérnar
KRAFT.

13. gr. Métaskra
Moétanefnd KRAFT sampykkir mét og ber abyrgd & métaskra. Motanefnd birtir
motaskra neesta ars i sidasta lagi 1. oktéber ar hvert ad fengnu sampykki stjornar
KRAFT. Métaskrain skal birt & heimasidu KRAFT www.kraft.is og og um leid auglysa
eftir métshaldara fyrir 61l meistaramot.
Beidni um skraningu & motahaldi @ motaskra skal berast fyrir 1. september og skal i
henni tilgreina:

a) Nafn og lysing mots

b) Hvort um sé ad reeda mot med eda an bunadar

c) Dagsetning og moétsstadur

d) Métshaldari og abyrgdarmadur
Skyrt skal taka fram hvort keppt verdi med eda an bunadar, en pessum métum skal
halda adskildum nema med sérstoku leyfi motanefndar KRAFT.
Félog skulu vera skuldlaus vid KRAFT og iSi til ad f& sampykkt mét 4 métaskra.

14. gr. Auglysing mota
Oll mét, utan félagsmét, skal auglysa & heimasidu KRAFT www.kraft.is med a.m.k.
eins manadar fyrirvara.



I'augly'/singu um moét skal koma fram:

a) Hvers konar moét er um ad reeda

b) Dagsetning og stadsetning
) Métshaldari og abyrgdarmadur
) Upphaed patttdkugjalds og bankaupplysingar
) Skraningarfrestur og hver tekur vid skraningu
f) Onnur sérstok akvaedi

c
d
e

15. gr. Breytingar 8 moétaskra

Allar breytingar fra adur auglystri moétaskra eru hadar sampykki métanefndar KRAFT
og skal gera eigi sidar en tveimur manudum fyrir mét nema sérstakar adsteedur
krefjist pess. Motanefnd skal strax tilkynna formdénnum allra félaga breytingarnar og
auglysa a heimasidu KRAFT www.kraft.is.

16.gr. Ogilding og nidurfelling méta

Stjérn KRAFT getur 4gilt mét ef alvarlegur misbrestur er & framkveemd, t.d. ef gild
keppnisskyrsla berst ekki innan tveggja vikna eda éhlutgengir keppa eda starfa a
motinu. Vid égildingu skal métshaldari greida sekt til KRAFT ad upphaed kr. 100.000
kr. og endurgreida keppnisgjold. Ef motshaldari haettir vid ad halda mét sem er &
métaskra KRAFT an sampykkis moétanefndar eda med skemmiri fyrirvara en tveimur
manudum skal hann greida sekt til KRAFT ad upphaed kr. 100.000 kr.

Medan sektin er égreidd er félagid i keppnisbanni.

IV. kafli. UM SKRANINGU A MOT

17. gr. Patttékuréttur
Oll adildarfélég KRAFT eiga rétt 4 ad taka patt i 6llum motum & motaskra KRAFT
svo fremi sem pau eru skuldlaus vid KRAFT og ISI.

18. gr. Skraningarferli

A félagsmétum fer skraning fram samkvaemt akvaedum hvers félags, p6 pannig ad
allir keppendur séu skradir félagar i skraningarkerfi iSi.

A opnum métum fer skraning fram samkvaemt auglystum akvaedum métshaldara. Til
ad tryggja hlutgengi allra keppenda skal, ekki seinna en viku fyrir mét, senda lista
med kennitdlum keppenda til kraft@kraft.is til yfirlestrar adur en hann er birtur a
heimasidou KRAFT www.kraft.is.

A meistaramétum er skraning send til métshaldara med umbednum upplysingum og
afrit til KRAFT med tolvupdsti innan auglysts skraningarfrests. Skra skal keppendur,
adstodarmenn og domara. Ef félog senda 5 keppendur eda fleiri skal félagid Utvega
domara fyrir métid. Ef félag a ekki domara i sinum rédum parf pad ad utvega
stangarmenn eda adra starfsmenn.

Eingdngu skradir adilar, fulltrdi métanefndar og fulltrdar stjérnar KRAFT hafa adgang
ad upphitunar- og keppnissvaedi fyrir utan starfsmenn motsins.

Listi yfir skrada keppendur & métum sem eru a moétaskra er birtur a heimasidu
KRAFT www.kraft.is um leid og hann liggur fyrir.



19. gr. Skraningarfrestur

Skraningarfrestur fyrir mét & motaskra er tviskiptur.

Fyrri skraningarfrestur er 21 dagur fyrir métsdag og ma ekki basta vid keppendum
eftir pann tima.

Fra skraningu a mot hafa félég 7 daga til ad ganga fra greidslu keppnisgjalda og
breytingum & skraningu i pyngdarflokka.

Lokad er fyrir breytingar 14 dégum fyrir mot.

Ef skraning keppenda hefur ekki borist 21 dogum fyrir mét mun keppnisgjald
tvofaldast.

20. gr. Keppnisgjald
Adildarfélogin greida patttokugjald fyrir sina keppendur innan auglysts timafrests og
tekur skraning ekki gildi fyrr en gjaldid hefur verid greitt.

Keppnisgjald er akvedid a kraftlyftingapingi, ar hvert.
Nugildandi keppnisgjald (2026):
« Keppni med allar prjar greinar : 9.000 kr.
« Keppni i einni grein : 7.000 kr.
Stjérn KRAFT getur akvedid 6nnur gjold fyrir einstdk mot.
Keppnisgjaldid rennur til moétshaldara ad fraskildum:
+ 1000 kr. af hverju gjaldi sem renna til unglingastarfs KRAFT.
+ 1000 kr. af hverju gjald sem renna til kostnadar vegna streymis.
KRAFT sér um innheimtu & keppnisgjaldi, dregur fra 2.000 kr. af hverju gjaldi og
millifeerir rest a reikning métshaldara.

21.gr. Afskraning

Ef keppandi heettir vid patttoku & maéti skal hann tilkynna métshaldara og KRAFT
bad svo fljott sem audid er a netfdbngum sem erum gefin upp vid skraningu.
Keppandi & ekki rétt a endurgreidslu keppnisgjalds ef lokaskraningarfrestur er
atrunninn.

V. kafli. UM FRAMKVZAMD MOTA

22, gr. Timasetningar og starfsmenn a métum

A meistaramétum skal timasetning og démaralisti liggja fyrir ekki seinna en 7 dégum
fyrir mot og birt 4 heimasidou KRAFT www.kraft.is. Timaplan keppni skal akveda i
samradi vid domaranefnd.

Vigtun keppenda skal ekki hefjast fyrr en kl. 08:00 ad morgni keppnisdags og
keppni skal eigi hefjast fyrr en kl. 10:00 ad morgni keppnisdags. Stjérn KRAFT getur
gefid heimild til ad vikja fra framangreindu akvaedi.

Vixla skal til skiptis timasetningu vigtunar og keppni karla- og kvennaholla nema i
peim tilvikum par sem fjéldi keppenda og/eda staerd holla leyfir pad ekki.
Motshaldari skal tryggja adgang keppenda ad keppnisvigt fra kl. 20:00 kvoldid fyrir
mot.

KRAFT tilnefnir ddmara a meistaramotum.

KRAFT sér um streymi, domaraljés og télvumal a meistaramétum.



Motshaldari leggur til og setur upp keppnisadstodu skv. keppnisreglum i
kraftlyftingum. Motshaldari sér um ad Utvega neegjanlega fjélda starfsmanna a
métum, p.m.t. & ritarabordid. Starfsmenn skulu vera audkenndir med fatnadi ef pess
er kostur eda merkjum.

23. gr. Oryggi @ motsstad

KRAFT utvegar sjukrakassa sem er hluti af keppnisbunadi KRAFT. Sjukrakassinn
skal vera vid / & ritarabordi a 6llum métum.

Motshaldari skal Utnefna einn 6ryggisfulltria sem hefur pekkingu a fyrstuhjalp.

24. gr. DOmgeesla

Eingbngu démarar skradir a gildandi domaralista KRAFT mega deema a métum.
Domgeesla 8 motum skal vera samkveemt reglum IPF. Domarar skulu avallt vera
snyrtilega klaeddir og ekki i ipréttafotum. Peir skulu ekki vera merktir tilteknu félagi.
A 6llum métum sem eru & métaskra skulu peir sem sinna démgaeslu hverju sinni
koma fra a.m.k. tveimur féldgum.

Ef domari deemir 8 méti sem hann sjalfur keppir &, er kvenddémara 6heimilt ad deema
i kvennaflokkum og karldémara 6heimilt ad deema i karlaflokkum.

Domari skal avallt meeta timanlega til ad geta gengid Ur skugga um ad
keppnisadstada og vigtunaradstada sé fullnaegjandi.

Domarar méts skulu an tafar koma skriflegri skyrslu til stjiérnar KRAFT verdi peir
varir vid brot gegn reglum pessum vid framkveemd métsins.

25. gr. Keppnisgogn
KRAFT utvegar keppnisskyrslur, meldingarmida, pulaspjold, rasnimerlista (a.m.k. i
tviriti) og eydublod fyrir heedartoku og bunadarskodun.

26. gr. Keppnisskyrsla og urslit

Motshaldari ber abyrgd a utfyllingu og undirritun keppnisskyrslu og gilda pau urslit
sem par eru skrad ef upp kemur agreiningur. Allir reitir skulu Utfylltir og pess geaett ad
skyrslan sé vel laesileg. Keppnisskyrsla skal undirritud af 6llum démurum og ritara.
Ad loknu méti skal senda undirritada keppnisskyrslu til KRAFT. Hun skal berast
innan tveggja vikna fra motsdegi og verda pa urslit feerd i gagnabanka KRAFT. Ef
hun berst ekki innan frestsins vardar pad 6gildingu métsins sbr. 16.grein.

A félagsmotum verda Urslit birt eftir reglum félagsins.

27. gr. Fjarmal og studningsadilar

Motshaldari ber abyrgd a fjarmalum vegna motsins.

Stjorn KRAFT askilur sér rétt til ad banna auglysingar og skreytingar / ordsendingar
a motsstad ef paer eru taldar strida gegn anda ipréttarinnar, almennu velsaemi eda
eru i andstédu vid samninga sem KRAFT hefur gert.



VI. kafli. UM DOMARA A MOTUM KRAFT

28. gr. Domararéttindi
Domaranefnd KRAFT ber abyrgd a ad démaralistinn sé réttur hverju sinni.
Til ad vera & listanum purfa domarar ad uppfylla eftirtalin skilyrdi:

+ Hafa stadist domaraprof KRAFT.

* Vera skradur félagi eda idkandi i kraftlyftingafélagi innan KRAFT.

+ Hafa deemt a méti & vegum KRAFT eda tekid patt i upprifijunarnamskeidi & sl.

tveimur arum.

Domarar eru sjalfir byrgir fyrir ad vera med domaraspjold med sér a moétsstad. Allir
démarar hafa domaraskirteini par sem démgeesla er skrad og vottud af motshaldara
og gildir pad sem stadfesting a domgaeeslu. Domari ber abyrgd a ad skirteinid sé
uppfeert. Démari & ddmaralista KRAFT sem deemir a kraftlyftingamoti sem ekki
heyrir undir KRAFT eda IPF an sérstaks leyfis stjornar KRAFT fellur sjalfkrafa Ut af
doémaralista.

VII. kafli. UM VERDLAUN OG VIDURKENNINGAR

29. gr. Verdlaun veitt af métshaldara

A félagsmétum og opnum métum eru verdlaunaveitingar alfarid i hdndum
métshaldara.

A meistaramétum skal métshaldari veita verdlaun fyrir prjt efstu sesetin i hverjum
byngdarflokki og til stigahaesta keppenda i karla- og kvennaflokkum.

A aldursskiptum métum skal verdlauna stigahzesta keppenda i telpnaflokki,
drengjaflokki, unglingaflokki karla og kvenna og éldungaflokki karla og kvenna (ein
6ldungaverdlaun karla og ein kvenna).

Motshaldari ma lika veita onnur verdlaun ef honum svo synist, t.d. fyrir stigahaestu
lyftur i einstékum greinum og stigaheesta 1idid.

30. grein. Verdlaun og vidurkenningar veitt af KRAFT
KRAFT veitir eftirfarandi verdlaun a hverju ari:
Verdlaunabikar til eigu fyrir stigahaestu keppendur i karla- og kvennaflokki a
« Bikarméti KRAFT i kraftlyftingum i bunadi.
« Bikarmoti KRAFT i klassiskum kraftlyftingum.
« Bikarméti KRAFT i bekkpressu i bunadi og klassiskri bekkpressu.
| lok keppnistimabils
« Vidurkenningar til kraftlyftingamanns og kraftlyftingakonu arsins.
« Vidurkenningar til stigaheestu lida arsins i karla- og kvennaflokki.

VIil. KAFLI. UM BROT A REGLUM OG VIDURLOG
31. grein.

Ef einhver verdur var vid brot a pessum reglum skal koma dbendingum sem fyrst til
stjornar KRAFT. Abendingar eru skradar skriflega hja KRAFT.



Med brot a pessum reglum verdur farid eins og 16g og reglugerdir
Kraftlyftingasambandsins kveda & um.

Reglugerd pessi 6dlast pegar gildi.

Sampykkt af stjérn Kraftlyftingasambands islands 11. juni 2026.
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