Séeel/ll keppandi,
PG hefur skréd pig & mét a vegum Lyftingasambands Islands.

Ad pessu sinni verdur ekki haldin teeknifundur fyrir mét og er pvi mikilveegt fyrir keppendur ad
pekkja hvada reglur gilda og hvad parf ad hafa i huga fyrir métio.

#1 Sidasti séns a pvi ad skipta um pyngdarflokk fyrir keppnina er til midnaettis 16.10.2015.
Heegt ad senda tblvupost & Isi@lsi.is med breytingunni en ekki verdur tekid & moti
breytingum eftir midnaetti. Ef keppandi vigtast ekki inn i sinn pyngdarflokk i vigtuninni p4 méa
hann ekki keppa. Adeins er vigtad inn i kvennaflokk milli 8:00-9:00 og i karlaflokki milli 9:00-
10:00. Vigtunin fer fram i ipréttahdsinu i Hveragerdi par sem motio fer fram en haegt er ad
komast i gufu i sundlauginni sem opnar fyrir keppendur klukkan 8:00 (petta var eina lausnin)
sjé kort i lok skjalsins.

Skra verdur hvern keppanda i pyngdarflokk og hann verdur ad na peim pyngdarflokk i vigtun,
ef viokomandi er of 1étt/ur eda of pung/ur hefur hann/hun klukkustund(eftir ad vigtun hefst) til
ad na pyngd. Ef keppandi er of pung/ur eda of |étt/ur ad vigtun lokinni fyrirgerir hin/hann rétti
sinum til keppni.

pyndarflokkar (e. bodyweight categories) eru skilgreindir af Alpjéda Lyftingasambandinu.

Hja korlum er keppt i 8 flokkum: 56 kg, 62 kg, 69 kg, 77 kg, 85 kg, 94 kg, 105 kg, +105 kg.
Hja konum er keppt i 7 flokkum: 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 75 kg, +75 kg

#2 Reglur IWF gilda i métinu: http://www.iwf.net/doc/technical.pdf

Helst er ad hafa i huga framkveemd lyftanna sem er kafli 2.2 i reglubdkinni og Gtbunad
keppenda sem er kafli 4 i reglubdkinni. Vid hvetjum alla keppendur til ad keppa i
lyftingargalla (singlet) og lyftingarském til ad uppfylla reglur IWF. Ef keppandi hefur ekki feeri
a pvi, dugar ad keppa i adsnidnum stuttbuxum og bol. Mikilvaegt er ad olnbogar keppanda
séu synilegir a medan a keppni stendur. Ef einhverjar spurningar vakna sendid pa toélvupost

a Isi@lsi.is fyrir motio.

#3 bar sem Lyftingasamband islands er medlimur i iSi og hefur verid i 40 ar gilda akvednar
reglur um keppni. Vid hvetjum til hattvisi og gagnkveemrar virdingar & medal allra & moétsstad
og umfram allt drengilegrar keppni. | pvi felst ad allir keppendur innan okkar vébanda purfa
ad vera tilbunir til ad taka lyfjaprof & keppnisdegi. Lyfjaeftirlit iSi hefur heimild til pess ad boda
keppendur i lyfjapréf ef peir eru skradir til keppni pé ad peir meeti ekki a stadinn. Nanar um
pessar reglur ma lesa hér;
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http://www.isi.is/library/Skrar/Efnisveita/Log-og-reglugerdir/log_isi_um_lyfjamal.pdf

#4 Keppt verdur i snorun, jafnhendingu og samanlégdum arangri. Haesta Sinclair skor i hverri
grein telur til arangurs og veitt verda verdlaun fyrir prja stigahsestu arangrana i karla og
kvenna flokki.

#5 Patttokugjold greidist inn a reikning Lyftingafélagsins Hengils, mikilvaegt er ad greida petta
fyrir métio.

2500kr

RN:314-26-1638

Kt: 470814-1010

#6 Upphitun fer fram i kjallara ipréttahussins, keppendur munu klara sina upphitun og fara
sidan inn & keppnissvaedido sem er i sal iprottahussins. Mikilveegt er ad keppendur kanni
hvernig upphitunaradstada og keppnisadstada er 4dur en upphitun hefst par sem sma labb
er & milli sveedanna.

Ad lokum vona ég ad vido munum Oll hafa gaman ad pessu og ad petta verdi skemmtileg
reynsla fyrir ykkur sem eru ad taka ykkar fyrstu skref i Olympiskum Lyftingum. Timasedill
fylgir med hér ad nedan. Vid hvetjum vid keppendur til ad vera meetta timalega a motsstad
svo ad allt gangi sem hradast fyrir sig.

Bestu kvedjur
Lyftingasamband islands
Timasedill:

8:00-9:00 Vigtun KVK
9:00-10:00 Vigtun KK

10:00-11:10 Konur -48kg, -53kg, -58kg og -63kg
11:20-12:25 Konur -69kg, -75kg og 75kg+
12:30-13:30 Karlar -69kg, -77kg, -105kg og 105kg+
13:40-16:00 Karlar -85kg og -94kg
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