PREKMEISTARINN

REGLUR OG KEPPNISGREINAR

Farid er i gegnum aefingarnar i tvofaldri braut i kappi vid
klukkuna. Tveir keppendur fara pvi samhlida i gegnum
greinarnar og naestu tveir keppendur eru raestir inn i brautina
sjo minutum sidar. Keppt er i einstaklings- og lidakeppni karla
og kvenna. i lidakeppninni eru 5 lidsmenn i hverju lidi og hver
lidsmadur gerir tvaer samliggjandi sefingar.

Prekmeistarinn

[ einstaklingskeppni
brekmeistarans er farid
i gegnum 10 zefingar |
kappi vio klukkuna og
undir eftirliti domara og
timavarda. bad er dkvedid
afrek ut af fyrir sig ad komast
i gegnum einstaklingskeppnina en hver

og einn einstaklingur getur hinsvegar ragio
hradanum, klukkan tifar hinsvegar 4 medan.
Lidakeppni prekmeistarana er einstok i sinni r6d. Fimm einstaklingar
purfa ad fara i gegnum sému tiu sefingar og gert er i einstaklingskeppninni.
beir sem eru i lidinu velja eda eru valdir til pess ad gera tveer sefingar. Sa fyrsti
fer & prekhjélid og rodravélina, annar a nidurtogid og fotalyfturnar, pridji gerir
armbeygjur og kassauppstig, sa fjoroi gerir uppsetur og axlapressu og sa
fimmti og sidasti hleypur & hlaupabretti og gerir bekkpressu. Pad er mikid alag
a sidasta lidsmanninum sem ber 4byrgd a pvi ad skila lidinu i mark. beir sem
hafa sprengt sig a hlaupabrettinu hafa oft gefid eftir pegar i bekkpressuna er
komid. Keppt er i einstaklingsflokkum karla og kvenna og lidakeppni karla og

kvenna.

Hér a pessari opnu ma sja efingarnar sem gerdar eru og lesa nokkur hollrad

um pad hvad ber ad varast.

Nanari upplysingar og reglur er ad finna a fitness.is

Armbeygjur

Karlar gera 50 endurtekningar, konur 30.
Tvo limbandsmerki eru a gélfinu par sem
keppendur eiga ad hafa hendurnar. Karlar
eiga ad vera med 60 cm breidd a milli I6fa,
en konur 55 cm.

- Einhver hluti I6fans verdur ad vera yfir limbandinu.

Svigrim er innan léfans.

- Olnbogar eiga ad visa ut.

- Likaminn & ad vera beinn.

- Hné mega ekki snerta golf.

- Malihdlkur (11 sm) sem domari er med & ad snerta
brjost hja korlum, en axlir hja konum (22 sm).

- Snerta parf malihdlkinn a leidinni nidur.

Hollrad

Hlustadu bara & ddmarann. Ekki eyda orku i
ogildar lyftur med pvi ad rétta ekki naegilega
ur handleggjunum, eda sveigja likamann

of mikid. pad gildir um allar &fingarnar
nema paer tveer fyrstu og hlaupabrettid, ad
leyfilegt er ad stoppa og hvila sig og halda
svo afram. Geeta parf pess ad allur likaminn
hreyfist i lyftunni, ekki bara efri hlutinn. Rass
og mjadmir eiga ad lyftast med.

Kassauppstig

Notadur er 35 cm har kassi sem stigid er
beint upp 4 100 sinnum. Karlar med 10
kg i hvorri hendi, konur 5 kg. Rétta parf ur
likamanum pegar stigid er upp.
- Stiga parf med bada faetur inn fyrir limbandsrond
sem limd er & brin kassans.
- Rétta parf vel ur likamanum pegar komid er upp &
kassann.
- Skipta ma um fat ad vild sem fer fyrst upp &
kassann.
- Krossleggja parf 16din a kassanum pegar uppstiginu
er lokid i einstaklingskeppninni. [ lidakeppninni
skiptir pad ekki mali.
- Leyfilegt er ad sveifla handlédunum.

Hollrad

Oftast eru uppstigin 6gild vegna pess ad
keppendur rétta ekki alveg ur sér pegar upp
4 kassann er komid eda vegna pess ad stigid
er a limbandid uppi & kassanum. bessi zfing
er 6trulega erfid og tekur pudrié ur mérgum
keppendum. Teekni skiptir talsverdu og pad
getur borgad sig ad hvila sig @ midri leid eda
svo. Hvert 6gilt uppstig er dyrkeypt og ekki
dalgengt ad sumir keppendur purfi ad gera
mun fleiri en 100 til pess ad klara sefinguna.

Prekhjol

Hjolad er 1,5 km. Notud eru hjol fra
Technogym og hjélad er a 160 vatta ataki.
Um leid og vegalengdinni er nad ma fara af
hjélinu og i naestu keppnisgrein.

-Leyfilegt er ad stilla haed & sati adur en byrjad er.

- Byrja ma ad hjéla um leid og hljédmerki er gefid.

- Byrjad er i kyrrstodu.

- Ekki mad standa d hjélinu. Sitja skal allan timann.

- Varast ad fara af hjolinu fyrr en vegalengdinni er

alveg nad.

- Timavordur fylgist med veglengdinni en ekki parf

a0 bida eftir merki frd honum til ad fara i nastu

fingu.
Hollrad
brekhjolid er fyrsta aefingin af tiu. Varast ber
pvi ad fara of hratt til ad byrja med. Audvelt
er ad sprengja sig a fyrstu einni til tveimur
afingunum sem getur kostad margar
minutur seinna i brautinni.

Uppsetur

Baedi konur og karlar gera 60
endurtekningar.
- Faetur eiga ad vera krosslagdar i 90 gradum midad
vid golf uppi & kassanum.
- Olnbogar eiga ad snerta larin fyrir ofan midjan
leerlegg a uppleid.
- Halda skal med pumli og visifingri um eyru. Ekki
skiptir mdli hvar.
- A nidurleid & ad leitast vid ad fara med olnboga i att
a0 golfi. burfa po ekki ad snerta golf.

Hollrad

bessi litla og einfalda zfing reynist mesta
hindrunin fyrir flesta. Lyftur eru ekki gildar
nema olnbogar snerti badar i einu fyrir
ofan mid laeri og démari leggur gjarnan
fingur vid lzerid til pess ad finna hvort
olnboginn snerti naegilega hatt. Oftast eiga
keppendur erfidast med ad lata olnbogana
fara naegilega ofarlega og einnig fa margir
agildar lyftur pegar rassinn feerist of nalaegt
kassanum og feetur mynda ekki lengur 90
gradur. Munid ad lyfta er ekki gild nema
démari sé anaegdur.

"]
Roﬁravel

RGid er 500 metra i Concept 2 rédravél.

Karlar réa & stillingu 10, konur a stillingu 6.
- Leyfilegt er ad stilla fotafestingar adur en byrjad er.

- [ lidakeppninni mé lidssmadur nimer tvé hjalpa
lidsmanni eitt vid festingarnar.

- Naudsynlegt er ad vera sestur adur en fyrsta togio
er framkvamt.

- EKkki haetta ad réa fyrr en vegalengdinni er nad.

- Handfangid & ad leggjast i festinguna pegar haett
erad réa.

- Ekki ma sleppa handfanginu.

Hollrad

Ekkert hamarksétak er & rédravélinni sem
pydir ad hver sem er getur sprengt sig
audveldlega & einni mindtu. beir sem mestu
reynsluna hafa, radleggja keppendum i
einstaklingskeppninni ad réa a polanlegu
ataki. Hver sekinda sem graedist i tima &
rédravélinni getur kostad tugi sekindna
seinna i brautinni. R6durinn er talsverd
teeknigrein. Ef hann er rétt framkveemdur
tekur hann mest a feetur. Ef kedjan slaest
vid, er rédurinn ekki framkvaemdur rétt.
Algengustu mistokin sem keppendur gera i

og atla sér of mikid.

Axlapressa

Karlar gera 40 endurtekningar med 25 kg,
konur med 15 kg.

- Stongin parf a.m.k. ad nema vid eyru i nedstu

stoou.

- Halda mé hvernig sem er.

- Faetur eiga ad vera a golfi.

- Rétta alveg ur pegar upp er komid.

- EKki sleppa, eda rykkja stonginni.

Hollrad

Yfirleitt framkvaema flestir pessa afingu rétt
og haegt er ad gera hana mjog hratt. Hin
tekur 4 adra vodvahodpa en i efingunum a
undan og pvi adallega spurning um ad hafa
gott pol til ad geta gert hana hratt. Helst er
ad lyftur séu ogildar ef ekki er rétt naegilega
mikid ur handleggjunum.

ré0rinum er ad vanmeta hve erfidur hann er
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Niéurtog ‘

Karlar gera 50 endurtekningar med
40 kg, konur 25kg. Rétta parf alveg ur
handleggjum uppi og fara pad langt nidur
ad handféng nemi a.m.k. vid eyru.
- Leyfilegt er ad stilla haed & sati adur en byrjad er.
- Setjast parf adur en fyrsta lyftan er gerd.
- Halda parf fyrir utan merki & stonginni. (ef stong
ernotud)
- Varist ad vera med harnzlur, skartgripi 0.p.h.

Hollrad

Haegt er ad gera pessa fingu mjég hratt.
Helst ber ad gaeta pess ad rétta vel ur
handleggjunum. Hlusta parf vel eftir pvi sem
domari segir pvi ef hann gerir athugasemd
vid lyfturnar er liklegt ad paer séu ekki

taldar og oft eru keppendur bunir ad gera
margar 6loglegar lyftur pegar peir loks
leidrétta taeknina. Hér er keppendum 6haett
a0 taka vel & par sem pessi sefing tekur ad
mestu a efri hluta likamans sem er pegar
parna er komid frekar hvildur. Oliklegt er ad
keppendur sprengi sig og pvi skal hér ekkert
sparad. Geeta parf p6 ad pvi ad ofbjoda ekki
teekinu.

Hlaupabretti

800 metrar i 10% eda 6° halla. Buid er ad
stilla hlaupabrettid a réttan halla pegar
byrjad er og keppandinn ytir & start til
ad byrja, ytir sidan a plus og minus til ad
breyta hradanum.

- Keppandinn ytir sjalfur & start pegar byrjad er.

- Keppandinn radur sjalfur hradanum.

- Leyfilegt er ad ganga mjog haegt. Allt nema stoppa.

- Ekki ma halda i hlidarnar.

- Ekki drekka & hlaupabrettinu.

- [ lidakeppninni ma ekki fara 4 hlaupabrettid fyrr en

merki er gefid.
Hollrad
Keppandinn parf ad pekkja sin takmork
nokkud vel til pess ad stilla hlaupabretti®d
rétt. Geeta par pess ad fara ekki of hratt
til pess ad springa ekki. Ef prekid er buid
er haegt ad haegja & brettinu nidur i haega
gongu, en ekki er vist ad borgi sig ad taka
endasprett, vegna pess ad hann getur pytt
pad ad ekki verdur haegt ad ljuka sidustu
2fingunni sem er bekkpressan i einni
lotu. bess vegna borgar sig ad skipuleggja
hlaupin vel. Hlaupabrettid hefur mikid ad
segja um pad hver endanlegur timi verdur
par sem pad getur tekid langan tima ef ekki
er haegt ad hlaupa allan timann.

Fotalyftur

60 endurtekningar. Rétta parf alveg ur
fotum innan ramma teekisins og lyfta
hnjanum upp i 90 gradur ut fra likamanum.
-Varast ber ad sveifla fotunum of aftarlega.
- Nedsti hluti axla & ad snerta baksatid.
- Leyfilegt er ad halda hvernig sem er. Spenna ma
greipar eda halda um handfongin.
- Likaminn & ad vera beinn.

Hollrad

Démarar eru gjarnan tveir i pessari sefingu.
Annar peirra fylgist med pvi ad keppandinn
lyfti hnjanum naegilega ofarlega, en
algengast er ad keppendur geri lyftur i
pessari aefingu 6gildar med pvi ad rétta ekki
naegilega ur fotum nidri, eda sveifla peim
of aftarlega. Geeta parf pess ad halla sér
ekki um of fram a vid til pess ad nedri hluti
axla snerti baksaetio. Heegt er ad gera pessa
a2fingu mjog hratt en hafa ber i huga ad
hlusta vel a démarann, pvi égildar lyftur eru
ekki taldar. betta a fyrst og fremst ad vera
mjadmahreyfing.
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Bekkpressa

40 endurtekningar. Karlar med 40 kg,
konur 25 kg.
- Rétta alveg ur uppi og fara alveg nidur. Konur purfa
ekki ad fara alveg nidur.
- Faetur eiga ad vera a golfi.
- Ekki ma fetta bakid ohdflega.
- Gaeta pvi ad hafa gott grip.
- Ekki lata stongina hoppa a brjéstkassanum.
- Segdu “Taka” pegar domarinn & ad taka stongina.
Ekki “ja” eda eitthvad annad.

Hollrad

Til pess ad na ad klara bekkpressuna i

einni lotu parf ad vera toluverd orka eftir.
Hlaupabrettid getur komid i veg fyrir pad
ad sumir ndi ad klara bekkpressuna i einni
lotu, en ef porf er & ad stoppa, getur borgad
sig ad standa upp og hrista handleggina
svolitid. Gjarnan eru lyftur deemdar

6gildar pegar ekki er rétt naegilega ur
handleggjunum.



