
 
 

Reglugerð nr. 25 um sérkeppnisreglur FRÍ 
 
1. gr. - Hástökk án atrennu 
Keppanda er heimilt að stilla fætur að vild, en ekki lyfta þeim frá jörðu (gólfi) nema einu sinni í stökki og 
undirbúningi þess. Ef fótum er lyft tvisvar frá jörðu eða tekin tvöföld viðspyrna, skal það talin ógild tilraun. 
Keppandi má vagga sér fram og aftur og þá um  leið lyfta hælum og tám til skiptis frá jörðu, en hann má ekki 
lyfta öðrum hvorum fæti alveg frá jörðu eða renna (snúa) þeim til á jörðinni. Að öðru leyti gilda sömu reglur og 
um hástökk með atrennu. 
 
2. gr. - Langstökk og þrístökk án atrennu 
Stökkva skal af planka, sem liggur á vellinum (gólfinu) og er minnst 7 cm þykkur og minnst 30 cm breiður, með 
lóðréttri framhlið. Stökkva skal í lausa jörð eða á mottu og skal yfirborð hennar vera jafnhátt stökkbrún. 
 
3. gr. - Langstökk og þrístökk 13 ára og yngri 
Keppendur 11 ára og yngri skulu stökkva af metrasvæði í stað stökkplanka. Keppendur 12-13 ára skulu 
stökkva af 50 cm svæði. Met sett við þessar aðstæður gilda ekki upp í eldri aldursflokka.     
Svæðið skal afmarkað með tveimur hvítum línum, sem teljast innan svæðis. Sé stigið fram yfir fremri brún 
svæðis telst stökkið ógilt, sé stokkið upp innan svæðis skal mælt frá tá, en sé stokkið upp aftan svæðis, skal 
mælt frá aftari brún stökksvæðis. 
Þar sem aðstæður leyfa, vegna fjarlægðar planka frá gryfju, er æskilegt að plankinn afmarki fremri brún 
stökksvæðis. 
 
4. gr - 1000m boðhlaup 
1000 m boðhlaup eru fjórir sprettir þ.e. 100m, 200m, 300m og 400m. Hlaupurum á 2. og 3. spretti er heimilt að 
nota 10 metra aðhlaupssvæði. Skipting milli hlaupara á 3. og 4. spretti fer fram skv. reglum um 4x400 m 
boðhlaup. Að öðru leyti gilda alþjóðakeppnisreglur.  
​  
5. gr. - Sérreglur um auglýsingar á búningum 
Íslenskum frjálsíþróttafélögum er heimilt að hafa auglýsingar á búningum sínum auk merkis félags. 
Þessi samþykkt gildir um innlend mót á vegum FRÍ og á vegum sambandsaðila FRÍ. 
Á alþjóðlegum mótum skv. 1. gr. keppnisreglna World Athletics, sem haldin eru á vegum FRÍ og/eða 
sambandsaðila þess, skulu búningar vera skv. reglum World Athletics. 
 
6. gr. - Sérreglur um auglýsingar á mótsstað 
Þrátt fyrir reglur World Athletics, um auglýsingar á mótsstað, skal á innlendum mótum, heimilt að setja 
auglýsingar á skilgreindum auglýsingastöðum, skv. reglum World Athletics innan keppnissvæðis. 
Ennfremur er mótshaldara heimilt að merkja sérútbúna aðstöðu, sem sett er upp á keppnisstað, með 
auglýsingum, svo sem á upphækkuðum atrennubrautum og öðrum sambærilegum stöðum. 
Heimilt er að staðsetja auglýsingaskilti við verðlaunapall hvort sem er framan við eða til hliðar við pallinn. 
Ofangreindar heimildir eiga bæði við utanhúss- og innanhússmót.  
Á mótum sem skilgreinast alþjóðleg, skv. 1. gr. keppnisreglna World Athletics, skal farið að reglum World 
Athletics um auglýsingar. 
 
7. gr - Þjófstart 14 ára og yngri og í mastersflokkum 
Í keppni fyrir 14 ára og yngri og í masters flokkum er leyft eitt þjófstart, án þess að keppandanum sem olli því 
sé vísað frá.  Hverjum þeim keppanda sem veldur frekara þjófstarti skal vísað frá keppni. Ekki er gerð krafa um 
notkun rásblokka. 

Saga 
1.​ Fyrst samþykkt á Frjálsíþróttaþingi 1990. 
2.​ Breytt á Frjálsíþróttaþingum 1998, 2010, 2014. 
3.​ Gefið út af stjórn FRÍ 2023 í nýjum búningi óbreytt. 

4.​ Viðbætur varðandi mastersflokka bætt við 7. gr. á formannafundi í apríl 2025, en keppni er þegar 
framkvæmd með þessu sniði. 
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