Reglugerd Lyftingasambands [slands
(LSI) um métahald

1. Kafli. Almenn akvaedi
1.gr. Lyftingamoét

Oll mét i dlympiskum lyftingum skulu fara fram samkvaemt 16gum og reglugerdum LS og ekki brjéta gegn
I6gum og reglum ISl eda IWF. Framkvaemd skal fylgja taeknireglum IWF, en stjérn LSi getur sett nanari
reglur og leidbeiningar um einsték mot og framkvamd peirra.

2.gr. Aldurs- og pyngdarflokkaskipting

Aldurs- og pyngdarflokkaskipting er samkvamt reglum IWF og eru met skrad i 6llum flokkum
skilgreindum af IWF.

A islensku nefnast flokkarnir

Karlar, Konur, Piltar (20 4ra og yngri), Stulkur (20 ara og yngri), Drengir (17 ara og yngri) og Meyjar (17
ara og yngri). Oldungaflokkar midast vid 5 ara timabil fra 35 4ra og upp i 85 &ra og eldri.

LSi heldur einnig utan um met i U15 ara (15 ara og yngri) og U23 &ra (23 ara og yngri) samkvamt
hvatningu fra EWF sem heldur Evréopumeistaramot i pessum aldursflokkum.

3.gr. Hlutgengi

Rétt til patttoku & métum LSI hafa allir medlimir adildarfélaga LSi sem eru skuldlausir vid sin félog, LSI og
rétt skradir i Felix — félagakerfi iSi og UMFI.

Erlendir keppendur sem ekki hafa islenska kennitdlu purfa ad vera skradir hja sinu landssambandi og
verda ad fa leyfi hja viskomandi landssambandi til ad fa ad keppa 4 métum hja LSI.

4.gr. Framkoma og dbyrgd

Félog, keppendur, forystumenn og adrir skulu jafnan syna drengskap og koma fram af hollustu,
heidarleika og sonnum ipréttaanda. Sérhvert félag er dbyrgt fyrir framkomu keppenda sinna og allra
peirra sem hlutverk hafa @ vegum pess i tengslum vid motahald og keppni. Vidurlog vid brotum 3
ofangreindum reglum eru dkvedin af aganefnd LSi og sampykkt af stjérn LS.



I1. Kafli. Reglur um keppendur
5.gr. Skraning keppenda

Oll féldg skra sina medlimi i Felix — félagakerfi ISl samkvamt reglum [SI. Eingdngu beir sem eru rétt
skradir og skuldlausir vid sitt félag og LS| mega taka patt i métum hja LS.

6.gr Lyfjanotkun

Ollum keppendum i adildarfélégum LSi ber ad kynna sér gildandi 16g og reglur um lyfjamal ISl og fara eftir
peim.

Medlimur sem fallid hefur & lyfjaproéfi, gerst brotlegur vid gildandi 16g og reglur um lyfjamal iSi, saetir
rannsokn fyrir meint brot eda bidur domsnidurstédu sem vardar hugsanlegt brot a 16gum og reglum um
lyfjamal ma ekki keppa, daema, starfa eda adstoda keppendur 4 métum 4 vegum adildarfélaga LSI fyrr en
démur er genginn i malinu.

Arangur keppandans sem og [slandsmet sidustu 12 manudi fra pvi synid var tekid purrkast at, ef
keppandi er deemdur i styttra bann en 12 manudi pa purrkast drangur hans ut jafn langt aftur og bannid
sem hann feer.

I1I. Kafli. Reglur um démara
7.gr. Domaralisti

Listi yfir ddmara med réttindi til ad deema & métum LSi skal avallt vera adgengilegur & heimasidu LS|
(www.lsi.is).

Domaranefndin ber dbyrgd a ad listinn sé réttur hverju sinni.
Til ad vera a listanum purfa démarar ad uppfylla eftirtalin skilyrdi:

- hafa stadist démaraprof IWF

- vera skradur i Felix

- hafa deemt 4 méti & vegum LSi sidastlidin 4 ar
8.gr. Domaraprof

Stjérn LSi skal gangast fyrir a.m.k. & tveggja ara fresti. Stjérn LSI skal gangast fyrir upprifjunarnamskeidi
fyrir domara a.m.k. a tveggja dra fresti.

9.gr. Alpjodadémarar

Stjérn LS skal leitast vid ad a.m.k. prir ddmarar med alpjédaréttindi séu & hverju Olympiuéri innan
sambandsins. LS stendur straum af kostnadi sem fylgir pessu dkvaedi. Alpjédaddmarar hafa forgang vid
skipun kviddoms & lyftingamétum.


http://www.lsi.is/

10.gr. Greidslur til ddmara vegna démgaeslu

Démgzesla er sjalfbodastarf & métum LSI

IV. kafli. Reglur um motahald
11. gr. Métanefnd

Métanefnd annast yfirstjorn métamala hjda LSi, par med talid skipulag landsméta, nidurrédun peirra,
eftirlit med framkvaemd og skraningu i afreksgagnagrunn LSI.

Mot er adeins gilt ef farid er eftir 16gum og reglugerdum LSI, IWF og [SI. Métanefnd getur lagt bann vid
ad mét fari fram, ef synt pykir, ad ekki verdi farid eftir gildandi reglum og lagt til égildingu urslita vid
stjorn LSI ef gegn reglum var brotid vid framkvaemd métsins.

12.gr. Motaskra

Oll mét sem fara inn & métaskra LSi eru skrad i afreksgagnagrunni LSI. | lok hvers keppnisars er métaskrd
naesta ars birt par sem 6ll mét innanlands sem haegt er ad setja islandsmet eru auglyst.

Innanfélagsmot fara inn @ mdtaskrd og urslit i afreksgagnagrunninn sé tilkynning send 7 sélarhringum
fyrir métsdag, midad er vid midneetti.

13.gr. Bunadur @ motsstad

Eftirfarandi banadur er i eigu LSI og er skylda fyrir adildarféldgin ad notast vid hann 8 métum eda annan
sambaerilegan keppnisbunad:

4x4m Keppnispallur (10cm har)
Keppnislyftingasett

Vigt (50gr nakvaemni)

14.gr. Undanpdgur vegna innanfélagsmota

Innanfélagsmot purfa ekki ad nota lyftingapall i 10cm haed, pad naegir af merkja 4x4m golfflot,
naudsynlegt er ad lofthaed yfir gélffletinum sé minnst 3m.

Eftirlit med framkvaemd 4 innanfélagsmoétum er i hondum yfirddmara motsins sem skipadur er af
ddémaranefnd. Yfirddmari métsins sér einnig um ad koma urslitum fra métinu (keppnisblédum) til
modtanefndar par sem fram kemur hverjir demdu a8 métinu.

15.gr. Lagmérk

Stjérn LSI er heimilt ad dkveda ad lagmork skuli gilda & islandsmeistaramétum og 83rum métum hverju
sinni. LAgmork skulu kynnt a Isi.is um leid og ny métaskrd er 16gd fram og pau taka gildi vid upphaf naesta
keppnistimabils.



16.gr. Stigakeppni félaga (Stigabikar LSI)

Sumarmét, Haustmot og Jolamét telja saman inn i stigakeppni félaga. Métanefnd LS heldur utan um
stigakeppni félaga og stadan i keppninni er birt eftir hvert mét i afreksgagnagrunni sambandsins

(results.Isi.is). Reglur um stigakeppni félagslida ma sja & heimasidu LSI undir ,Reglur um stigabikar LSI“.
17.gr. Auglysing méta

Onnur mét en innanfélagsmét skulu vera auglyst 4 heimasidu métshaldara og & Isi.is med minnst 30 daga
fyrirvara.

[ auglysingu um mét skal koma fram:

a) heiti mots

b) nakvaem dagsetning, timasetning og stadsetning

c) upphaed patttokugjalds og reikningsnimer

d) skraningarfrestur og hvar & ad skra sig

e) hvad parf ad fylgja skraningu (nafn, kennitala, télvupdstur, félag, pyngdarflokkur)
18.gr. bdtttokuréttur og skraning mota

Oll mét sem gilda til islandsmeta eru opin skradum félagsmdnnum LSi, undantekning 4 pessu eru RIG
leikarnir sem haldnir eru ar hvert og er bodsmot par sem bestu lyftingakonum og kérlum er bodin
patttaka utfra Sinclair stigatolu sidustu tveggja ara.

Félog geta sjalf akvedid hvort innanfélagsmot peirra séu opin adilum Ur 6drum félégum eda einungis
peirra eigin félagsmoénnum.

Skraning keppenda @ mét innanlands skal alfarid fara i gegnum lyftingafélégin. Keppendur greina sinu
félagi fra ef peir hyggjast keppa a méti. Formadur félagsins eda stadgengill sér um ad skra alla keppendur
i einu 8 matid. Fjoldi keppenda virkjar sidan 20.gr métareglina.

19.gr. Keppnisgjald

Adildarfélogin skra sina keppendur og sja um greidslur 8 mot. Keppendur purfa ad vera skuldlausir vid sin
félog til pess ad geta tekid patt i métum 4 vegum LSI.



20.gr. Starfsmenn @ métum

Naudsynlegt er ad hafa minnst 2 stangamenn, 4 4 ritarabordi (timavord, kynnir, métaforrit, ritun mots a
pappir) og 3 démara. A métum sem gilda til islandsmeta parf ad auki ad hafa 3 démara i kviddémi.

A métum 68rum en innanfélagsmétum skulu adildarféldg sja um ad démarar ur peirra félogum starfi 4
motinu. Ef félagid getur ekki sent domara parf ad senda starfsmann sem getur pa annad hvort verid
I6damadur eda a ritarabordi.

0-5 keppendur = 0 démarar
6-10 keppendur = 1 démari
11-15 keppendur = 2 domarar
16 — 20 keppendur = 3 démarar
21+ keppendur =4 démarar
20.1 gr. Starfsmenn RIG

Vid métahald Reykjavikurleikana (Reykjavik International Games — RIG) skal hvert lyftingafélag a
hofudborgarsvaedinu senda ad minnsta kosti 4 starfsmenn til ad adstoda vid métahald, t.d. i uppsetningu
eda fragang, ad fratéldum démurum.

21.gr. Domgeaesla

Eingdngu démarar skradir 4 gildandi démaralista LS mega deema & métunum.
Démgaesla 4 métum skal vera samkvaemt reglum IWF.

Ddémarar skulu avallt vera snyrtilega klaeddir og ekki i ipréttafétum.

22.gr. Keppnisskyrslur

Mot skulu avallt ritud a par til gerd keppnisspjold samhlida télvukerfi, keppnisspjoldunum skal skilad til
métanefndar ad loknu moti.

23.gr. Frestun/nidurfelling mota

Adeins ma fresta eda fella nidur auglyst mét i samkomulagi vid métanefnd LSI.



V. Kafli. Reglur um Islandsmet
24.gr. Skraning islandsmeta.

islandsmet er eingdngu haegt ad setja 4 eftirfarandi métum 4 islandi:

RIG

islandsmeistaramét
islandsmeistaramét/Landsmét Unglinga
islandsmeistaramét Oldunga
Sumarmatid

Haustmotid

Jélamétio

O O 0O 0O O O O O

Meistaramotum ipréttabandalaga og héradssambanda

islandsmet eru skrad i hverjum aldursflokki og pyngdarflokki jafnt karla sem og kvenna i eftirfarandi
greinum: Snorun, Jafnhendingu og Samanlégdum arangri.

Eingdngu islenskir rikisborgarar geta sett [slandsmet.
25.gr. Notkun stanga og opnunarpyngdir

Keppendur 15 ara og yngri mega & Unglingalandsméti UMF, islandsmeistaraméti Unglinga og &
innanfélagsmétum nota eftirfarandi keppnisstangir kjési 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, ldagmarks opnunarpyngd 16kg (stong + 2.5kg + klemmur)

Adrir keppendur pessara moéta purfa ad nota eftirfarandi stangir

16-20 ara KK: 20kg karla keppnisstong, ldagmarks opnunarpyngd 30kg (stong, 2.5kg + |asar)

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

A 68rum métum lyftingasambandsins gilda paer reglur ad allir karlar nota 20kg sténg og allar konur 15kg
stong. Lagmarks opnunarpyngdir eru pa 30kg hja kérlum og 25kg a konum.



ARIG, [slandsmeistaramétinu og 6drum alpjédlegum métum er ldgmarksopnunarpyngd 45kg hja kérlum
(stong + 10kg plotur + 2.5kg lasar) og lagmarks opnunarpyngd hja konum 40kg (stong + 10kg plotur +
2.5kg lasar).

Maelst er til pess ad & islandsmeistaraméti Unglinga 2018 og sidar sé keppt i U20, U17 og U15.
26.gr. Vigtun keppenda

A métum par sem keppt er i pyngdarflokkum hljéta keppendur 15 ara og yngri keppnisrétt i peim flokki
sem peir vigtast inn i, ef peir eru of léttir fyrir skrddan 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.

Um pessar métareglur:

Fyrstu drog kynnt a stjornarfundi (13.7.2015)
Breytingar samkvamt stjérnarfundi (20.7.2015)
Breytingar samkvamt lyftingapingi (Mars 2016)
Breytingar samkvaemt stjérnarfundi (15.2.2017)
Sampykkt a Lyftingapingi (11.Mars 2017)
Sampykkt & Lyftingapingi (17.Mars 2018)

Sambpykkt & Lyftingapingi (12.April 2019)



