
 
 

30.6 Reglugerð um Meistaramót Íslands 11-14 ára, utanhúss  

1. Um leiðarljós og keppnisdaga 
1.​ Leiðarljós keppni á Meistaramóti Íslands 11-14 ára skal vera að börnin þjálfist í að keppa við jafningja 

sína og auki um leið færni sína og þekkingu á reglum og venjum íþróttarinnar. Mikilvægt er að reynsla 
þátttakenda sé jákvæð og auki líkur á áframhaldandi iðkun. Leitast skal við að draga úr biðtíma þannig 
að börnin séu sem virkust þann tíma sem þeirra keppni stendur yfir. 

2.​ Mótið skal fara fram á tveimur samliggjandi dögum. Þó er stjórn FRÍ heimilt að leyfa að mótið fari fram 
á þremur samliggjandi dögum. 

3.​ Þátttökurétt eiga þeir sem eru 11-14 ára árið sem keppnin fer fram. 
4.​ Keppnisflokkar eru samkvæmt reglugerð nr 26 um aldursflokkaskipan. 
5.​ Í boðhlaupum mega 11 ára og 13 ára keppa í næsta aldursflokki fyrir ofan sig ef þeir keppa ekki í 

boðhlaupum í sínum flokki. 11 ára og 12 ára mega ekki keppa með 13 ára og 14 ára í boðhlaupum. Í 
öðrum greinum er ekki heimilt að keppa nema í sínum aldursflokki.  

2. Keppnisfyrirkomulag 
 
1.​ Keppnisgreinar og skipting milli daga: 

 Fyrri dagur Seinni dagur 
11-12 ára 400 m 

Langstökk 
Spjótkast 

60 m 
Hástökk 
Kúluvarp 
4x100 m blandað boðhlaup 

13-14 ára 80 m 
2000 m 
300 m grindahlaup 
Þrístökk 
Hástökk 
Kúluvarp 

300 m 
800 m 
80 m grindahlaup 
Langstökk 
Spjótkast 
Kringlukast 
4x100 m boðhlaup 

2.​ Keppnisfyrirkomulag í hverjum flokki: 

2.1.​ Keppni í 11 ára flokki:  

2.1.1.​Keppni í 11 ára flokki skal fara fram án teljandi biðtíma milli greina.  

2.1.2.​Í tæknigreinum, að hástökki undanskildu þar sem hefðbundinn fjöldi tilrauna gildir, skulu allir 
keppendur fá 4 tilraunir og keppa í smærri hópum, skipt eftir félögum.  

2.1.3.​Í hlaupum skal ekki hlaupið til úrslita. 

2.1.4.​Keppnin skal sett upp eins og fjölþraut, keppendur eru ekki skráðir í stakar greinar.  

2.1.5.​Framkvæmd 400m hlaups er með sama hætti og í 800m hlaupi.  

2.1.6.​Keppa skal í 4x100 boðhaupi óháð kyni, en þó þannig að ekki séu öll af sama kyni. Félög 
geta sameinast um lið svo sem flestir fái að taka þátt. Boðhlaupið telur ekki til stiga.  
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2.1.7.​Markmið keppninnar skal vera að börnin fái jákvæða upplifun af keppni á MÍ 11-14 ára og 
stígi sín fyrstu skref á þeim vettvangi án áherslu á titla og sigur og skal framkvæmd og 
umgjörð endurspegla það.  

2.2.​ Keppni í 12 ára flokki  

2.2.1.​Keppni í 12 ára flokki skal fara fram án teljandi biðtíma milli greina.  

2.2.2.​Í tæknigreinum að hástökki undanskildu þar sem hefðbundinn fjöldi tilrauna gildir, skulu allir 
keppendur fá 4 tilraunir og keppa í smærri hópum, skipt eftir félögum.   

2.2.3.​Í hlaupum skal ekki hlaupið til úrslita. 

2.2.4.​Keppnin skal sett upp eins og fjölþraut, keppendur eru ekki skráðir í stakar greinar.  

2.2.5.​Framkvæmd 400m hlaups er með sama hætti og í 800m hlaupi.  

2.2.6.​Keppt skal í 4x100m boðhlaupi óháð kyni, en þó þannig að ekki séu öll af sama kyni. Félög 
geta sameinast um lið svo sem flestir fái að taka þátt. Boðhlaupið telur ekki til stiga.  

2.2.7.​Markmið keppninnar skal vera að börnin fái jákvæða upplifun af keppni á MÍ 11-14 ára og 
stígi sín fyrstu skref á þeim vettvangi án áherslu á titla og sigur og skal framkvæmd og 
umgjörð endurspegla það.  

2.3.​ Keppni í 13 og 14 ára flokkum  

2.3.1.​Keppni í 13 og 14 ára flokkum skal fara fram með hóflegum biðtíma milli greina.  

2.3.2.​Í tæknigreinum eru þrjár tilraunir fyrir alla og þrjár til viðbótar fyrir þá átta með besta 
árangurinn eftir þriðju umferð. Mælst er til þess að keppendum sé endurraðað eftir þriðju 
umferð þannig að sá með lakasta árangurinn byrji og svo koll af kolli.  

2.3.3.​Í spretthlaupum skal hlaupið til úrslita. Mæti fleiri en 24 keppendur til leiks í spretthlaupum 
skal hlaupa tvo úrslitariðla. Séu þeir færri skal eingöngu hlaupa einn úrslitariðil. Þeir 
keppendur sem ná 8 bestu tímum í undanrásum í spretthlaupum á mótinu taka sæti í A 
úrslitum, þeir sem ná 9.-16. bestu tímunum hlaupa í B úrslitum, B úrslit skulu hlaupin á 
undan A úrslitum. Tímar ráða úrslitum óháð því í hvorum úrslitariðlinum keppandi hleypur. Ef 
tveir eða fleiri ná sama tíma í síðasta sæti inn í úrslit skal fara fram umhlaup um laus sæti í 
úrslitum. Ef mót fer fram á sex brauta velli skal miða við að hlaupin séu A og B úrslit ef 18 
keppendur eða fleiri mæta til leiks og hlaupa þá 6 bestu tímar í A úrslitum og 7.-12. Bestu 
tímar í B úrslitum.  

2.3.4.​Keppt skal í kynjaskiptu 4x100 m boðhlaupi seinni daginn.  

2.3.5.​Markmið keppninnar skal vera að börnin fái jákvæða upplifun af keppni á Íslandsmóti og stígi 
sín fyrstu skref á þeim vettvangi án mikillar áherslu á titla og sigur.  

3.​ Keppni í öllum flokkum skal taka mið af reglugerð 25 um sérkeppnisreglur FRÍ og reglugerð 27 um 
kastáhöld og grindur. 

4.​ Stigakeppni fer þannig fram að sigurvegari í hverri grein fær 10 stig og koll af kolli þannig að 10. sæti 
fær 1 stig.  

2. Verðlaun 
1.​ Sigurvegarar í fjölþrautum í flokkum 11 og 12 ára skulu hljóta Íslandsmeistaratign. 
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2.​ Í flokkum 11 og 12 ára hljóta tíu efstu í fjölþrautinni verðlaun eftir síðustu grein. Sigurvegari 
fjölþrautarinnar fær gull, sá sem verður í öðru sæti silfur og þriðja sæti brons. Þeir sem eftir standa fá 
verðlaunapening af annari tegund. Ef sigurvegari stakrar greinar er ekki einn af 10 efstu keppendum 
fær sá hinn sami einnig verðlaun. Ekki eru veitt verðlaun fyrir einstakar greinar eða boðhlaup.  

3.​ Æskilegt er að koma að einstaklingsárangri við veitingu viðurkenninga fyrir fjölþrautina. 
4.​ Veita skal verðlaun til þess liðs sem hlýtur flest samanlögð stig í hverjum aldursflokki fyrir sig. Einnig 

skal sæma það lið sem flest samanlögð stig hlýtur í öllum flokkum sæmdarheitinu „Íslandsmeistari 
félagsliða 11-14 ára". Hér eru því keppt um alls níu bikara, einn fyrir hvern aldursflokk og kyn og einn 
fyrir sigurvegara í heildar keppni mótsins. 

5.​ Sigurvegari í hverri grein, í flokkum 13 ára og 14 ára, svo og þau félög sem sigra í boðhlaupum skulu 
hljóta Íslandsmeistaratign. 

6.​ Veita skal verðlaun fyrir fyrstu þrjú sætin í hverri grein, gull, silfur og brons í flokki 13 og 14 ára. 
7.​ Einungis íslenskur ríkisborgari getur orðið Íslandsmeistari og átt tilkall  til verðlauna.  
8.​ Erlend gestaþáttaka er þó heimil.  
9.​ Undanskilið er, að börn með erlent ríkisfang, sem eru yngri en 18 ára, miðað við fæðingardag og hafa 

dvalarleyfi og lögheimili á Íslandi, skulu hafa keppnisrétt.  
10.​Árangur þeirra skal skrá inn í afrekaskrá FRÍ, en sérstaklega merkja sem árangur erlendra 

ríkisborgara. 
11.​ Birta skal yfirlit um fjölda gull-, silfur- og bronsverðlauna, sem hvert félag/samband vinnur, í öllum 

aldursflokkum karla og kvenna og samanlagt. Fyrst skal raðað eftir fjölda gullverðlauna, ef jafnt er skal 
raðað eftir fjölda silfurverðlauna og loks skal raða eftir bronsverðlaunum á sama hátt. 

3. Önnur ákvæði 
1.​ Meistaramót Íslands skal að öllu öðru leyti, en því sem lýst er í greinum 1 - 3, fara fram eftir reglum 

World Athletics, að undanskildum gr. 25.5. í Sérkeppnisreglum FRÍ um auglýsingar á búningum og 
langstökkssvæði í flokkum 11, 12 og 13 ára og þjófstört í flokkum 11-14 ára. 

2.​ Ekki eru takmörk á þátttakendafjölda frá einstökum félögum, en stjórn FRÍ getur ákveðið lágmörk í 
einstökum keppnisgreinum. Skal sú ákvörðun vera tilkynnt ekki síðar en tveimur mánuðum fyrir mót. 

3.​ Mælst skal til þess að keppendur keppi í félagsbúningi. 
4.​ Raða skal í riðla í hlaupagreinum, skv. reglum World Athletics, að teknu tilliti til árangurs skráðra 

hlaupara í viðkomandi grein. Viðmiðunarárangur skal ekki vera eldri en sex mánaða þegar keppni fer 
fram. Ábyrgðin skal liggja hjá þeim aðila sem skráir keppandann í greinina. 

Saga 
1.​ Samþykkt sem sérstök reglugerð að loknu Frjálsíþróttaþingi 2024. 
2.​ Seinni umferð í spretthlaupi 11 og 12 ára tekin út, samþykkt á formannafundi í apríl 2025. 
3.​ Uppfært á þingi 2026. Skerpt á orðalagi varðandi boðhlaup. 
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