UNGLINGALANESMOT

Frjalsar iprottir

Reglur:

Keppendur eda fulltrdi peirra skal maeta i nafnakall 30 min. fyrir upphaf keppni.

Ef keppandi/fulltrai meetir ekki i nafnakall fellur keppnisréttur nidur.

Gengid inn & vdllinn 20 min. fyrir upphaf keppni fra nafnakalls tjaldi.

Ef keppendur eru yfir 20 (25) pa er skipt i tvo héopa.

Einstaklingur ma keppa i einu bodhlaupi og verdur ad vera skradur & motid.

Skra skal bodhlaupsveitir fyrir kl. 16:00 & laugardag

Keppandi ma keppa upp fyrir sig i bodhlaupi ef hann keppir ekki i sinum aldursflokki.
Keppandi ma keppa upp fyrir sig i aldursflokki ef greinin er ekki i bodi i hans aldursflokki.

Langstdkk, pristokk: Allir keppendur fa eitt afingastokk og 4 stokk maeld.
Spjotkast, kaluvarp: Allir keppendur fa eitt &fingakast og 4 kdst maeld.
Einungis keppendur i vidkomandi grein mega vera innan vallar 4 medan keppni stendur.

Spretthlaup:

Keppt verour i undanrasum i 6llum hlaupum ef purfa pykir. Ef keppendur i undanrasum eru fleiri en 18
ba verdur keppti A og B arslitum, 12 bestu timarnir fara i Grslit. Timar rada pa arslitum og pvi getur
keppandii B drslitum unnid hlaupid.

Ef keppendur eru 18 eda feerri pa fara 6 bestu timar i drslit.

Ef keppendur eru 6 eda faerri i flokki fellur undanurslitahlaup nidur og verour hlaupio til drslita samkv.
timasedli.

i 600 m, 800 m og boShlaupum rada timar drslitum.

Langstdkksreglur:

4 stokk meeld i 6llum flokkum. 1 s&fingastokk adur en keppni hefst.

11 ara 1 m. svaedi, 12 og 13 ara 50 cm. sveedi.

Lima fyrri rond & svadi nidur og nota leir vid enda svaedisins, ma ekki stiga & leir en méa stiga a planka.
Linurnar eru utan sva0is og 4 ekki a0 stiga a paer.

Maelt fra ta & sveedi, ef stokkio er aftan vio svaedi er maelt fra enda sveedis (lengra fra gryfju).
Meaelt fra uppstokks stad ad aftasta marki lendingarstadar p6 pad sé a ska.

Hafa keilu hja upphafi og enda svaedis.

14 &ra og eldri planki.

Meelt fra planka a0 aftasta marki lendingarstadar, ekki & ska.

Stokk ekki gilt fyrr en stokkvari er kominn uppdr gryfju.

Ma ekki ganga aftur ar gryfijunni, verdur ao fara Gt ar henni fyrir framan lendingarstad.

Ma ekki snerta gryfjukant eda svaedi utan gryfju i lendingu, t.d.

Ekki gilt ef stokkvari drifur ekki at i gryfju!

Alltaf maelt fra aftasta marki sama eftir hvada likamshluta pad er.

Maelt bara i heilum cm. og alltaf leskkad nidur.

Séu keppendur fleiri en 20 i langstékki mun hépnum verda skipt upp eftir stafrofsroo.
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Pristokksreglur:

Pristokk er samsett ar, hoppi, skrefi og stokki i peirri r60.

Fyrst skal stokkid upp af 6drum fati og komid nidur & sama fét sidan stokkid af peim feeti og komid nidur
a hinn (skref) og loks stokkid af peim feeti.

Pad telst ekki vera ogilt stokk pott keppandi snerti jordina med feetinum sem ,hangir” i stokkinu.
i pristokki verdur bodid upp a tvd stokksvaedi/planka i hverjum aldursflokki, par sem gera ma rad fyrir
umtalsveréum getumun.

Stokksveedi/plankar verda afmérkud med mismunandi litu limbandi og keilum.

i upphafi keppni gefa keppendur ritara upp af hvada svaedi/planka peir atla ad stokkva.

Petta gerir mun fleirum kleift ad spreyta sig i pristdkki.

4 stokk maeld i 6llum flokkum. 1 afingastokk adur en keppni hefst.

Séu keppendur fleiri en 25 mun hépnum verda skipt upp.

11 ara bae0i kyn: Svadi A 7-8 m fra gryfju, sveedi B 5,50-6,50 m fra gryfju.

12 ara baeoi kyn: Svadi A 8-8,50 m fra gryfju, sveedi B 6,50-7 m fra gryfju.

13 ara bae0i kyn: Svadi A 8-8,50 m fra gryfju, sveedi B 7-7,50 fra gryfju.

14 &ra piltar: Planki A 9 m fra gryfju, planki B 7 m fra gryfju.

14 ara stalkur: Planki A 8 m fra gryfju og planki B 7 m fra gryfju.

15 ara piltar: Planki A 9 m fra gryfju og planki B 8 m fra gryfju

15 éra stalkur: Planki A 9 m fra gryfju og planki B 7 m fra gryfju.

16 -17 ara og 18 ara piltar: Planki A 11 m fra gryfju og planki B 9 m fra gryfju.

16-17 og 18 ara stilkur: Planki A 9 m fra gryfju og planki B 8 m fra gryfju.

Hastokksreglur:

Stokkid er samkvaemt hefdbundnum reglum FRi, prjar tilraunir vid hverja had.

Séu keppendur fleiri en 25 i hastékki mun hopnum verda skipt upp eftir stafrofsrod.
Byrjunarhadir og haekkanir:

11 ara ba0i kyn: 0,90m, 1,00 m, 1,07 m, 1,14 m, 1,19 m, 1,24 m, 1,27 m, 1,30 m...

12 ara badi kyn: 0,95m, 1,05m, 1,12 m, 1,19 m, 1,26 m, 1,31 m, 1,36 m, 1,41 m, 1,44 m, 1,47 m...
13 ara baedi kyn: 1,05 m, 1,15m, 1,22 m, 1,29 m, 1,36 m, 1,41m, 1,46 m, 1,51 m, 1,54 m, 1,57 m...
14 &ra piltar: 1,710 m, 1,20m, 1,27 m, 1,34 m, 1,41 m, 1,46 m, 1,51 m, 1,56 m, 1,59 m, 1,62 m...
14 ra stalkur: 1,10m, 1,20 m, 1,27 m, 1,34 m, 1,39 m, 1,44 m, 1,47 m, 1,50 m....

15 &ra piltar: 1,30 m, 1,40 m, 1,47 m, 1,52 m, 1,57 m, 1,62 m, 1,65 m, 1,68, 1,71 m...

15 &ra stdlkur: 1,15m, 1,25m, 1,32 m, 1,37 m, 1,42 m, 1,47 m, 1,52 m, 1,55 m, 1,58 m...

16-17 &ra og 18 ara piltar: 1,40 m, 1,50 m, 1,57 m, 1,64 m, 1,69 m, 1,74 m, 1,77 m....

16-17 ara og 18 ara stalkur: 1,20m, 1,30 m, 1,37 m, 1,44 m, 1,49 m, 1,54 m, 1,57 m....

Spretthlaup:

Keppt er samkveemt hefdbundnum reglum FRi.

Keppt verdur i undanrasum i 6llum hlaupum. Sidan eru arslit.

Ef keppendur i undanrasum eru fleiri en 18 pa verdur keppt i A og B urslitum, 12 bestu timarnir fara i
arslit, keppandi i B Grslitum getur unnid hlaupid.

Keppendur 18 og feerri pa fara 6 bestu timar i drslit.

Ef keppendur eru 6 eda faerri i flokki pa verdur hlaupid beint arslitahlaup.
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11 &ra badi kyn 60 m.

12 ara baeoi kyn 60 m.

13 &ra badi kyn 80 m.

14 &ra badi kyn 100 m.

15 ara baoi kyn 100 m.

16 ara og eldri baedi kyn 100 m.

200 m. hlaup:

Keppt er samkvaemt hefdbundnum reglum FRi.
Timar gilda hja 6llum aldurshépum

11 &ra badi kyn 200 m.

12 ara baoi kyn 200 m.

13 ara baeoi kyn 200 m.

14 &ra baedi kyn 200 m.

15 &ra baedi kyn 200 m.

16 ara og eldri baeoi kyn 200 m.

600 m. hlaup:

Keppt er samkvamt hefdbundnum reglum FRi.
Timar gilda hja 6llum aldurshépum

11 &ra baedi kyn 600 m.

12 &ra badi kyn 600 m.

13 ara baoi kyn 600 m.

800 m. hlaup:

Keppt er samkvamt hefdbundnum reglum FRi.
Timar gilda hja 6llum aldurshépum

14 &ra baedi kyn 800 m.

15 &ra baedi kyn 800 m.

16 ara og eldri baeoi kyn 800 m.

4x100 m. bodhlaup:

Keppt er samkvaemt hefdbundnum reglum FRi.

Stefnt er ad pvi a0 skraning i bodhlaup hafi farid fram kvoldio fyrir hlaup
11 &ra badi kyn 4x100 m.

12 &ra badi kyn 4x100 m.

13 ara baoi kyn 4x100 m.

14 ara baoi kyn 4x100 m.

15 4ra badi kyn 4x100 m.

16 ara og eldri baeoi kyn 4x100 m.
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Grindahlaup:

80m gr./100m gr./ 110m gr.

Keppt verdur i undanrasum i peim aldursflokkum par sem eru fleiri en sex patttakendur. 6/sex bestu
timar fara i drslitahlaup.

Kaluvarp:

Keppt er samkveemt hefdbundnum reglum FRi
Séu keppendur fleiri en 25 i Kiluvarpi mun hépnum verda skipt upp eftir stafrofsroo.
11 ara baedi kyn 2 kg. kdla

12 til 13 &ra piltar 3 kg. kula

12 til 13 &ra stalkur 2 kg. kala

14 il 15 ara piltar 4 kg. kala

14 1il 15 ara stalkur 3 kg. kdla

16 til 17 &ra piltar 5 kg. og 6 kg. kalur

16 til 17 &ra stalkur 3 kg. kala

18 ara piltar 6 kg. kila

18 ara stillkur 4 kg. kila

Spjotkast:

Keppt er samkvamt hefdbundnum reglum FRi.

Séu keppendur fleiri en 25 i spjotkasti mun hopnum verda skipt upp eftir stafrofsroo.
11 il 13 ara baedi kynin 400 gr. spjot

14 1il 15 ara piltar 600 gr. spj6t

14 til 15 &ra stalkur 400 gr. spjot

16 til 17 ara piltar 700 gr. spj6t

16 til 17 ara stalkur 500 gr. spjot

18 ara piltar 800 gr. spjot

18 ara stalkur 600 gr. spjot




