Seel/ll keppandi,
PG hefur skréd pig & sumarmot LSI sem haldid er i Crossfit-XY Midhrauni 2 Gardabee.
pyndarflokkar (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 8 flokkum: 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 75 kg, 90 kg og +90kg

Petta mét er Sinclair stigamot og reedst pvi pyngdarflokkur keppanda af pyngd hans i vigtun
og keppandi getur ekki fallid ar leik med pvi ad vigtast ekki i sinn flokk.

Veitt verda verdlaun (Gull, Silfur og Brons) fyrir haesta Sinclair stigafjdlda i karla og kvenna
flokki.

Keppandinn faer prjar tilraunir i snérun og prjar tilraunir i jafnhendingu, ef keppandi feer ekki
gildan &rangur i snorun fellur hann ar keppni og feer ekki ad halda afram yfir i jafnhendingu.

Keppendur eiga ad meeta i keppnissamfellu (e.singlet) eins og reglur IWF kveda & um, ef
omdgulegt er fyrir keppanda ad utvega sér slikt verdur hann ad keppa i adsnidnum buxum og
bol en bolurinn mé& ekki hylja olnboga keppanda.

Hamarks breidd lyftingabeltis er 12cm og getur démari bannad keppanda ad lyfta med breidara
belti.

Konur lyfta med 15kg stong og karlar med 20kg sténg 6had aldri.

par sem Lyftingasamband islands er medlimur i iSi og hefur verid i 40 &r gilda akvednar reglur
um keppni. Vid hvetjum til hattvisi og gagnkveemrar virdingar & medal allra & métsstad og
umfram allt drengilegrar keppni. | pvi felst ad allir keppendur innan okkar vébanda purfa ad
vera tilbanir 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 maeti ekki a stadinn. Nanar um
pessar reglur ma lesa hér;

http://www..isi.is/library/Skrar/Lyfjamal/Log-iSi-um-
lyflamal/L%C3%B6g%20%C3%38DS%C3%8D%20um%20lyfiam%C3%A112015.pdf

Ad lokum vona ég ad vid munum 6l 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.

Bestu kvedjur

Lyftingasamband islands


http://www.isi.is/library/Skrar/Lyfjamal/Log-iSi-um-lyfjamal/L%C3%B6g%20%C3%8DS%C3%8D%20um%20lyfjam%C3%A1l2015.pdf
http://www.isi.is/library/Skrar/Lyfjamal/Log-iSi-um-lyfjamal/L%C3%B6g%20%C3%8DS%C3%8D%20um%20lyfjam%C3%A1l2015.pdf

Timasedill

7:00 — 8:00 Vigtun KVK (Allir flokkar)
8:00 —9:00 Vigtun KK (Allir flokkar)
9:00 - 10:25 KVK — B hopur

10:30 — 12:25 KK — B hopur

12:30 — 13:50 KVK — A hépur

14:00 — 16:00 KK — A hopur

Verdlauna afhending allir flokkar ad loknu moti

Keppendalista med skiptingu i A og B hdpa méa nélgast & heimasidu LS www.Isi.is


http://www.lsi.is/

