Vidauki vid métareglur LSI
1.gr Notkun stanga og opnunarpyngdir

Keppendur 15 dra og yngri mega a Unglingalandsméti UMFI, islandsmeistaraméti Unglinga og &
innanfélagsmdtum nota eftirfarandi keppnisstangir kjdsi peir pad:

15 ara og yngri KK: 15kg kvenna keppnisstong, lagmarks opnunarpyngd 21kg (stong + 2.5kg +
klemmur)

15 ara og yngri KVK: 10kg teekni stong, ldgmarks opnunarpyngd 16kg (stong + 2.5kg + klemmur)
Adrir keppendur pessara méta purfa ad nota eftirfarandi stangir

16-20 ara KK: 20kg karla keppnisstong, ldagmarks opnunarpyngd 30kg (stong, 2.5kg + lasar)
16-20 ara KVK: 15kg kvenna keppnisstong, lagmarks opnunarpyngd 25kg (sténg, 2.5kg + lasar)

A 68rum métum lyftingasambandsins gilda paer reglur ad allir karlar nota 20kg stong og allar konur
15kg stong. Ldgmarks opnunarpyngdir eru pa 30kg hja korlum og 25kg 4 konum.

A RIG, islandsmeistaramétinu og 68rum alpjédlegum métum er lagmarksopnunarpyngd 45kg hja
korlum (stong + 10kg plotur + 2.5kg ldsar) og lagmarks opnunarpyngd hja konum 40kg (stong + 10kg
plotur + 2.5kg lasar).

Maelst er til pess ad 4 Islandsmeistaraméti Unglinga 2018 og sidar sé keppt { U20, U17 og U15.
2.gr Vigtun keppenda

A métum par sem keppt er i pyngdarflokkum hljdta keppendur 15 dra og yngri keppnisrétt i peim
flokki sem peir vigtast inn i, ef peir eru of léttir fyrir skradan flokk fara peir nidur um flokk og ef peir
eru of pungir fyrir skradan flokk fara peir upp um flokk.

16-20 ara purfa ad vigtast inn i pann flokk sem peir eru skradir i 8 métum sem keppt er i
pyngdarflokkum annars fyrirgera peir rétti sinum til ad keppa.
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