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Atridi sem snua ad keppendum

Keppendur
Aldursflokkar
o Karlar og konur

o Aldurflokkar
i) Youth 13-17 ara
ii) Junior 15-20 ara
iii) Senior 15+
iv) Masters 35+

byngdarflokkar

e | junior og senior flokki karla eru 10 e | junior og senior flokki kvenna eru
pbyngdarflokkar 10 pyngdarflokkar

1. 55kg 1. 45kg

2. 61kg 2. 49kg

3. 67kg 3. 55kg

4. 73 kg 4. 59kg

5. 81kg 5. 64 kg

6. 89kg 6. 71kg

7. 96 kg 7. 76 kg

8. 102 kg 8. 81kg

9. 109 kg 9. 87kg

10. +109 kg 10. +87 kg

auk pess er 49 kg flokkur i youth og auk pess er 40 kg flokkur i youth

byngsti flokkurinn +102 og pyngsti flokkurinn er +81



Lyfturnar
i 6lympiskum lyftingum er keppt i tveimur tegundum lyfta - Snach og Clean&Jerk.

e Hver keppandi faer prjar tilraunir vid hvora lyftu fyrir sig.

e Fyrst er keppt i Snach og sidan C&J.

Snach

Stongin er stadsett larétt a midjum pallinum. Keppandinn tekur sér stédu fyrir aftan sténgina,
beygir hnén og gripur um sténgina. Haldi® er med I6fa nidur. Lyfta parf stonginni i einni
samfelldri hreyfingu fra golfinu og par til stonginni er haldid ofanvid h6fud med hendur
uppréttar ad fullu. Baedi ma beygja hné undir sténginni og splitta. Powersnach er leyfilegt.
Vid lyftuna eetti sténgin ad vera nalaegt likamanum og jafnvel strjukast vid lzeri. Engir adrir
hlutar en faetur keppenda meiga snerta pallinn pegar lyftan fer fram. Keppandi ma taka pann
tima sem hann parf til ad standa upp/klara lyftuna. Olnbogar purfa ad vera laestir beinir a
medan keppandinn stendur upp med sténgina.

Lyftunni er lokid pegar keppandinn stendur hreyfingarlaus og beinn med sténgina stéduga
fyrir ofan hofud og feetur, likami og stong eru i sému linu. Ekki er naudsynlegt ad vera i linu
vid pallinn. Keppandi parf ad bida eftir merki démara til ad setja stongina nidur.
Midjudémari gefur merki pegar pessari stodu hefur verid nad og keppandi ma setja stongina
nidur.

Clean & Jerk

Fyrri hluti - clean

Stongin er stadsett larétt a midjum pallinum. Keppandinn tekur sér stédu fyrir aftan sténgina,
beygir hnén og gripur um sténgina. Haldi® er med I6fa nidur. Lyfta parf stonginni i einni
samfelldri hreyfingu upp a axlir annad hvort med pvi ad splitta i lendingu eda beygja hnén.
Vid lyftuna aetti stongin ad vera nalaegt likamanum og jafnvel strjukast vid leeri. Stongin ma
ekki snerta bringuna adur en hun stdédvast a vidbeinum, 6xlunum eda fullbeygdum
handleggjum. Feetur keppanda purfa ad enda samhlida og feeturnir ad fullu réttir adur en
farid er i jerkid. Adeins faetur meiga snerta pallinn vid lyftuna. Keppandi getur tekid pann tima
sem parf til ad rétta ur sér og hafa faetur, buk og stong i sému linu.

Seinni hluti - jerk

e Keppandi parf ad vera hreyfingarlaus og med fullrétt hné eftir clean-id adur en hann
byrjar jerkid. Sténginni er spyrnt upp med fétum og farid undir sténgina annad hvort
med splitti eda hnébeygju og rétt ur handleggjum pannig ad olnbogar fari i laesta
stédu um leid. Faetur purfa sidan ad verda samhlida og faetur, bukur og sténg verda
ad vera i sbmu linu og keppandinn stédugur til pess ad domari gefi merki um ad setja
megi stdngina nidur.

e Dodmari gefur merki um ad setja stongina nidur pegar keppandi er hreyfingarlaus i
lokastodu.

e Adur en jerki-id hefst ma keppandinn laga stéduna & stonginni af eftirfarandi
astaedum og er pad pa ekki talid sem tilraun til jerks.



o til ad un-hooka pumla
o laga 6ndun (ef stdngin er of naleegt halsi)
o ef stongin veldur sarsauka

o til ad breyta vidd gripsins

Almennt um allar lyftur

e Hooking er leyft - ad gripa med 68rum fingrum yfir pumalinn pegar haldid er um
stdngina.

o Sé lyfta ekki klarud er hun deemd sem ogild lyfta “no lift” hafi stongin farié upp fyrir
hné keppenda.

e begar domari gefur merki um ad setja megi sténgina nidur verdur hun ad fara nidur
fyrir framan keppanda og ekki ma sleppa gripi & stonginni fyrr en han er komin
niour fyrir axlir.

e Geti keppandi af einhverjum asteedum ekki rétt alveg ur olnbogum parf hann ad
gera grein fyrir pvi vid alla domara adur en keppni hefst og minna a pad fyrir hverja
lyftu pegar hann er kominn a pallinn.

o betta er alfarid a abyrgd keppandans.

e begar keppandi squat-ar i snach eda clean ma hann rugga eda bounc-a til ad
komast upp eins oft og hann parf.

e Notkun magnesium er leyft.

e Notkun sleipiefna, oliu, vatns, talkum eda annarra sleipiefna er bénnud.

Rangar hreyfingar i 6llu lyftum - astaeda fyrir 6gildum lyftum
e Tog ur hangandi stddu, s.s. ad stdngin stoppi a leidinni upp i toginu er bénnud.

e Bannad er ad snerta pallinn med 66rum likamshlutum en fétum (iljum) & medan lyftan
er framkvaemd

e Hik eda stopp vid ad rétta ur Srmum.

e Klara med “press out”. Yta stdnginni upp i fullrétta stddu arma eftir ad keppandi
hefur farié i nedstu stodu i squat eda split beedi i snach og jerk.

e Ad beygja og rétta olnboga pegar stadid er upp ur squat eda split.

e Ao fara af pallinum eda snerta svaedid utan pallsins med einhverjum likamshluta adur
en lyftan er klarud.

e Ad sleppa stonginni fyrir ofan axlir pegar hun er sett nidur eftir lyftu.
e Ef stdngin lendir ekki & pallinum pegar hun er sett nidur.
e A0 snua ekki ad midjuddmaranum i upphafi lyftu.

o Ad sleppa stonginni adur en lokastodu er nad.



e A0d snerta stdngina, 166 eda lasa med skom fyrir lyftu er 6gild lifta.
Sé sténgin snert eftir lyftu er akvordun démara ekki snuid en ipréttamadurinn feer
vidvorun, ef petta endurtekur sig er lyftan daemd dgild.

Rangar hreyfingar i snach

e Stoppa eda hika i lyftunni.

Rangar hreyfingar i clean

e Stdngin ma ekki fara a bringu fyrst og vera svo ytt upp a axlir til ad na lokastééu
hennar. Kallad double clean eda dirty clean.

o s.s. passa ad olnbogar séu hatt uppi og stdéngin lendi vel uppi @ 6xlum

e Snerta hné eda leeri med olnbogum eda drmum.

Rangar hreyfingar i jerk

e Allt sem litur ut sem tilraun til jerks sem er ekki klarad s.s. ad beygja likamann eda
hnén.

e Allar viljandi tilraunir til ad fa stongina til ad sveiflast er bénnud. Keppandinn parf ad
verda alveg kyrr adur en jerkid hefst.

Oklaradar hreyfingar og stédur
e Ojafnar eda oklaradar hreyfingar vié ad rétta ar handleggjum.
e Stdngin, likaminn og faeturnir eru ekki i beinni linu - i sama plani.
o Keppandinn ma vera skakkur m.v. pallinn

e AQ rétta ekki alveg ur hnjam i lok lyftu.

Viktun:

e Vigtun hefst 2 kist. fyrir keppni og stendur i eina klukkustund.

Keppendur purfa ad vera i neerfétum.

o Keppnisklaeednadur eda ipréttafatnadur ekki leyfour.

o Skor eda sokkar ekki leyfoir.
o Leyfilegt er ad bera skartgripi og harteygjur. Ur eru ekki leyfd.
e Keppendur purfa ad passa i sinn pyngdarflokk, hvorki of Iéttir eda of pungir

o D: 71 kg flokkur .... 64,01-71,00

e Keppendur stiga a vigtina og pyngd peirra er skrad.
e Ef keppandi neer vigt i sinum flokki getur hann ekki komid aftur i vigtun.
e Nai keppandi ekki vigt getur hann komid aftur innan pess klukkutima sem vigtun fer

fram og reynt aftur ad na vigt.

4



e Vid vigtun parf ad gefa upp byrjunarpyngdir baedi i snach og C&J.
e Haegt er ad breyta pyngdum 2x adur en ad lyftu kemur (nanar sidar).

e Keppandi eda pjalfari kvittar fyrir pvi ad démari, sem sér um vigtun, skrai rétta pyngd
og byrjunarpyngdir.

Keppnissvaedid:
e Lyfturnar fara fram & sérstékum palli sem er 4x4 metrar.

e Upphitunar svaedi er fyrir keppendur annars stadar i hdsinu.

e 3 démarar sitja framan vid pallinn einn fyrir midju og tveir vid sitt hvort hornié 4
metrum fra pallinum.

e brir ddmarar sitja einnig i “jury” aftan vid domara.
e Ritari, timavordur og kynnir sitja & bordi til hlidar vid pallinn.
e Fata med magnesium er i nagrenni vid pallinn a lei® keppenda upp a pallinn.

e Starfsmenn méts sja um ad setja rétta pyngd a sténgina.

Fatnadur og bunadur:
Keppandi parf ad klaedast lyftingarbuningi - singlet og ipréttaskom/lyftingaském
Keppendur meiga klaedast eftirfarand

e Unitard (prongur heilgalli undir singlet) - ma vera i tveimur hlutum

o arf ad vera einlitur, i sama lit efri og nedri an allra merkja eda mynsturs

e Bol (T-shirt)
e Stuttbuxur
e Sokkar

e Belii

e Vafningar

o Plastrar

e Tape

e Hoénskum eda léfavorn (fingralausum hénskum)

o Naerfétum

e Skartgripum og harskrauti

e Hofudfotum v/triarbragda

Annad

e Adeins einn unitard er leyfdur undir singletinum og ....
o verdur ad vera i einum eda tveimur hlutum
o vera prongur

o an kraga



o ma hylja baedi olnboga og/eda hné

o ma vera hvernig sem er a litinn

o ma ekki vera munstradur (s.s. verdur ad vera einlitur)
e Adeins ma kleedast einum bol (T-shirt) undir singlet sem ....

o er kragalaus

o hylur ekki olnboga

o er hvernig sem er a litinn

e Adeins ma klaedast einum stuttbuxum undir singlet og meiga peer ekki vera sidari en
singletid. baer purfa ad..

o vera préngar
o hylja ekki hné
o veraihvada lit sem er

e Ekki ma klaedast bol og stuttbuxum i stad singlet

Singlet
e Keppandi skal klaedast par til gerdum lyftingabuningi sem...
o erieinulagi- singlet
o hefur ekki kraga
o ma vera hvernig sem er 4 litinn
o ma ekki hylja olnboga

o ma ekki hylja hné

Fotabunadur
Keppendur skulu vera i par til gerdum ipréttaskom/lyftingaskom.
Belti

e Leyfilegt er ad nota belti og skal pad notad utanyfir singlet

e Mesta leyfilega breidd beltis er 12 cm.

Tape, plastrar og vafningar
e Engar reglur eru um lengd vafninga.

e Hnévafningar eda hlifar

Hlifar med spéngum eda spelkur eru ekki leyfdar.

Tape og plastra ma hafa @ hdndum og tengja pad vid ulnlidi.

Ekki er leyfilegt ad festa vafninga vid stongina & nokkurn hatt

Engar hlyfar, vafningar eda tape er leyft a olnbogum.

o avid um 10 cm sveedi - 5 cm ofan og nedan vid olnboga



e Plastrar og tape mega ekki na fram yfir fingurgéma.

o Leyfilegt er ad nota grifflur og grip sem naer pé einungis fram fyrir fyrstu kjuku fingra.

Rafteeki

e Rafteki s.s. simar, heyrnartol, eda ténlistaspilarar eru bannadir a keppnispalli ad
heyrnartaekjum samk. laeknisradi undanskildum.
Rafteeki eru leyfd a upphitunar svaedi.

Eyrir keppni - kynning:
e Adur en keppni i hverjum hépi hefst eru keppendur kalladir upp & pallinn og kynntir

e Gert 10 minutum adur en ad keppni hefst

Keppnin:

Rodun keppenda

e byngd stangarinnar eykst pegar keppnin heldur afram.
e Keppendum er radad eftir byrjunarpyngd & stong.
e Sa sem byrjar med léttasta stdng byrjar ad lyfta.

e Ef keppendur eru med sému pyngd byrjar sa sem er ad gera i fyrstu tilraun ef hinn er
med adra eda pridju tilraun.

o Efum sdému tilraun er ad reeda, raedur startnimer patttakenda.

e Eftir ad uppgefin pyngd er komin a sténgina og klukkan er komin af stad er ekki haegt
ad minnka pyngdina & stonginni.

e Keppandinn eda pjalfari hans ber abyrgd a ad fylgjast med framvindu moéts og vera
tilbuinn ad lyfta pegar ad peim kemur.

Pyngdir a sténginni
e Upphafspyngd parf ad gefa upp i vigtun.
e Adeins er haegt ad bidja um pyngdir i heilum kildmum.

e Haegt er ad breyta um pyngd tvisvar fyrir hverja lyftu par til 30 sekundur eru eftir a
klukkunni. Alltaf parf ad kvitta fyrir breytingum.

e Ekki er haegt ad bidja um léttari pyngd en pegar er komin a stdngina.
e Eftir gilda lyftu parf keppandi ad gefa upp pyngd a neaestu lyftu og kvitta fyrir
o Gefi hann ekki upp nyja pyngd er sjalfkrafa pyngt um 1 kg



Klukkan:

Keppandi er kalladur upp pegar su pyngd sem hann eetlar ad lyfta er tilbdin a
sténginni.
Klukka er sett i gang og hefur keppandi 60 sek. til ad hefja lyftu eftir ad hann er
kalladur upp.

o Vidvorunarhljod a ad heyrast pegar 30 sek eru eftir.
Ef sami keppandi lyftir tvisvar i r6d, s.s. a eftir sjalfum sér eru gefnar 120 sek & milli
lyfta.

o Hann parf samt sem adur ad gefa upp naestu pyngd a fyrstu 30 sec fra pvi ad

timinn er raestur.

Hafi keppandi ekki byrjad lyftu pegar timinn & klukkunni rennur ut telst lyftan 6gild.

Ef r6d keppenda breytist og klukkan hefur farid i gang fyrir annan keppanda feer
keppandi bara 60 sek a klukkuna i naestu lyftu.

o D: Eg lyfti 60 kg og bid um 65. Freyja setladi ad lyfta 65 og klukkan er farin af
stad & hana pegar hun bidur um haekkun i 67 kg. Pad er pa aftur komid ad
mér og ég fee 60 sek & klukkuna.

o Trix til ad kaupa tima.... purfi madur meiri tima til ad jafna sig milli lyfta er trix
ad bida eftir ad klukkan fari af stad, haekka pa pyngdina og klukkan er pa
stoppud & medan pyngdinni & sténginni er breytt.

Ef timinn er byrjadur fyrir keppandann og hann bidur um breytingar a pyngd er
klukkan st6dvud a medan pyngd stangar er breytt. Timinn heldur svo afram fra peim
stad par sem hann var stodvadur.

Bidja parf um breytingar a vigt adur en 30 sec vidvorun er gefin.

o s.s. ef minna en 30 sec eru eftir af tima keppandans er ekki haegt ad bidja um
breytingu.
Klukkan er stoppud pegar keppandi lyftur stdnginni af golfi, fari hun ekki upp fyrir hné
er timinn settur af stad aftur.

AEtli keppandi ad draga sig ur keppni er pad skrad og keppandi parf ad kvitta fyrir
pad.

10 minutna hlé er gert a milli snach og C&J.
Jury getur po stytt eda lengt petta hlé ef astaeda er til.



