
 
 

 
 
Reglugerð nr. 32 um bikarkeppnir FRÍ 
 
32.1. Reglugerð um Bikarkeppni FRÍ, utanhúss                                                                            
 
1. gr. - Nafn 
Keppnin heitir „Bikarkeppni FRÍ, utanhúss” og skal hún haldin árlega, tímasetning ákvarðast af þingi eða stjórn 
FRÍ. Þátttökufrestur til að skrá inn lið er tveimur vikum fyrir mótið.   
 
2. gr. - Þátttökuréttur 
 

●​ Þátttökurétt eiga öll félög er aðild eiga að ÍSÍ.  
●​ Heimilt er að senda sameiginleg lið tveggja félaga/sambanda eða fleiri til keppni, einnig er félögum 

eða samböndum heimilt að senda fleiri en eitt lið til keppninnar í hvorum flokki.  
●​ Öll lið telja til stiga.  
●​ Hverju liði er einungis heimilt að senda einn keppanda í hverja keppnisgrein.  
●​ Óheimilt er að flytja keppendur milli liða sama aðila eftir að skráningu lýkur.  
●​ Hvert lið skal senda keppendur í að minnsta kosti 5 greinar í þeim flokki sem það tekur þátt í. 
●​ Gestaþátttaka er óheimil.   
●​ Erlendir ríkisborgarar hafa þátttökurétt í Bikarkeppni FRÍ hafi þeir verið búsettir hér á landi a.m.k. 

undanfarna 3 mánuði eða eigi lögheimili á Íslandi og tilkynnt til FRÍ með a.m.k. mánaðar fyrirvara með 
hvaða félagi þeir ætla að keppa. Þá þarf að liggja fyrir yfirlýsing frjálsíþróttasambands úr heimalandi 
viðkomandi, um að umræddur íþróttamaður hafi rétt til keppni í frjálsíþróttum í sínu landi og afrit af 
persónuskilríkjum sem sýna nafn, þjóðerni (þ.e. ríkisborgararétt), kyn og aldur.   

  
3. gr. - Karla og kvennalið 
Heimilt er að senda eingöngu karlalið eða kvennalið til þátttöku á mótinu.   
  
4.gr. - Keppnisgreinar 
Keppnin skal fara fram á tveimur dögum.   
 
Keppnisgreinar: 

●​ Karlar: 100 m hl, 200 m hl, 400 m hl, 800 m hl, 1500 m hl, 5000 m hl, 110 m gr hl, 400 m gr hl, 3000 m 
hindrunarhl, 1000 m boðhlaup, langstökk, hástökk, þrístökk, stangarstökk, kúluvarp, kringlukast, 
spjótkast og sleggjukast. 

●​ Konur: 100 m hl, 200 m hl,  400 m hl, 800 m hl, 1500 m hl, 5000 m hl, 100 m gr hl, 400 m gr hl, 3000 
m hindrunarhl, 1000 m boðhlaup, hástökk, þrístökk, langstökk, stangarstökk, sleggjukast, kúluvarp, 
kringlukast og spjótkast. 

 
Draga skal fyrirfram um röðun á brautir og kast- og stökkröð. Í 100 m hl, 200 m hl, 400 m hl og 100 m gr hl/110 
m gr hl/400 m gr hl skal tryggt að bestu keppendurnir keppi í sama riðli.  
 
Stjórn FRÍ útbýr og sendir út tímaseðil fyrir keppnina með fjögurra vikna fyrirvara. 
 
FRÍ heldur mótið og útdeilir verkefnum til aðildarfélaga sem eiga lið á mótinu.  
  
5.gr. - Stigagjöf 
Þegar ljóst er hve mörg lið senda þátttakendur, skal ákvarða stigatölu þannig að fyrsti maður fái jafnmörg stig 
og þátttökuliðin eru mörg, annar maður einu stigi færra o.s.frv. Ef tveir eða fleiri keppendur eru jafnir í einhverri 
grein skulu stig skiptast jafnt á milli þeirra.   
  
6. gr.- Keppendur og lið 

●​ Einn keppandi skal vera frá hverju liði í hverri keppnisgrein.  
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●​ Hver keppandi hefur rétt til þátttöku í 5 greinum auk boðhlaups.  
●​ Hvert þátttökulið skal senda keppendur í a.m.k. 5 keppnisgreinar til að teljast fullgildir þátttakendur.  
●​ Listi með nöfnum keppenda og  ekki fleiri en 8 varamönnum skal lagður fram viku fyrir keppni. 

Nafnabreytingar skal leggja fram fyrir upphaf keppni í hverri grein.   
 
7. gr.  - Röðun í riðla í boðhlaupi 
Við röðun í riðla í boðhlaupum í bikarkeppnum skal raðað í riðla eftir stigastöðu félaga, þannig að stigahæstu 
lið í viðkomandi keppni (t.d. karla/kvenna) keppi saman í síðasta riðli, eftir því sem fjöldi brauta leyfa.  
 
8. gr. - Titlar 

●​ Það lið, sem hlýtur flest stig hlýtur sæmdarheitið „Bikarmeistari í frjálsíþróttum”.  
●​ Það lið sem flest stig hlýtur í kvennagreinum, hlýtur sæmdarheitið „Bikarmeistari kvenna í 

frjálsíþróttum” og í karlagreinum „Bikarmeistari karla í frjálsíþróttum”.  
●​ Ef lið verða jöfn í stigakeppninni skal það lið talið sigurvegari sem hlotið hefur sigrað í fleiri greinum. Ef 

þá er enn jafnt skal árangur þeirra reiknaður út eftir gildandi alþjóða stigatöflu World Athletics og sigrar 
það lið þá sem hlýtur hærri stigatölu.  

●​ Engin einstaklingsverðlaun eru veitt, en hver þátttakandi í sigurliði hlýtur sérstaka viðurkenningu.   
  
9. gr. - Félagsbúningar 
Keppendur skulu keppa í félagsbúningi.  
    
10. gr. - Yfirdómnefnd 
Hvert þátttökulið skal tilnefna einn fulltrúa í yfirdómnefnd. Einnig skal stjórn FRÍ tilnefna fulltrúa í nefndina og 
skal hann vera formaður nefndarinnar. Nefndarmenn skulu vera með dómararéttindi. Ef kæra berst skulu 
fulltrúar þeirra þátttökuliða sem tengjast kærunni víkja af fundi.   
  
11. gr. - Nánari reglur 
Nánari reglur um mótið skulu settar af stjórn FRÍ hverju sinni.   
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32.2. Reglugerð um Bikarkeppni FRÍ, innanhúss                                        
  
1. gr. - Nafn 
Keppnin heitir „Bikarkeppni FRÍ, innanhúss” og skal hún haldin árlega, tímasetning ákvarðast af þingi eða 
stjórn FRÍ. Þátttökufrestur til að skrá inn lið er tveimur vikum fyrir mótið.   
  
2. gr. - Þátttökuréttur 

●​ Þátttökurétt eiga öll félög er aðild eiga að ÍSÍ.  
●​ Heimilt er að senda sameiginleg lið tveggja félaga/sambanda eða fleiri til keppni, einnig er félögum 

eða samböndum heimilt að senda fleiri en eitt lið til keppninnar í hvorum flokki.  
●​ Öll lið telja til stiga. Hverju liði er einungis heimilt að senda einn keppanda í hverja keppnisgrein.  
●​ Óheimilt er að flytja keppendur milli liða sama aðila.  
●​ Hvert lið skal senda keppendur í að minnsta kosti 5 greinar í þeim flokki sem þeir taka þátt í.  
●​ Gestaþátttaka er óheimil.   
●​ Erlendir ríkisborgarar hafa þátttökurétt í Bikarkeppni FRÍ hafi þeir verið búsettir hér á landi í a.m.k. 

undanfarna 3 mánuði eða eigi lögheimili á Íslandi og tilkynnt til FRÍ með a.m.k. mánaðar fyrirvara með 
hvaða félagi þeir ætla að keppa. Fyrir liggi yfirlýsing frjálsíþróttasambands úr heimalandi viðkomandi, 
um að umræddur íþróttamaður hafi rétt til keppni í frjálsíþróttum í sínu landi og afrit af 
persónuskilríkjum sem sýna nafn, þjóðerni (þ.e. ríkisborgararétt), kyn og aldur.   

  
3.gr. - Karla og kvennalið 
Heimilt er að senda eingöngu karlalið eða kvennalið til þátttöku á mótinu.   
  
4.gr. - Keppnisgreinar 
Keppnin skal fara fram á einum degi.   
Keppnisgreinar: 

●​ Karlar og konur: 60 m hl, 400 m hl, 800 m hl, 3000 m hl, 60 m gr hl, 4x200 m boðhlaup, langstökk, 
þrístökk, hástökk, stangarstökk og kúluvarp.   

  
Draga skal fyrirfram um röðun á brautir og kast- og stökkröð. Í 60 m hl, 400 m hl og 60 m gr hl skal tryggt að 
bestu keppendurnir keppi í sama riðli.  
 
Stjórn FRÍ útbýr og sendir út tímaseðil fyrir keppnina með fjögurra vikna fyrirvara.  
 
FRÍ heldur mótið og útdeilir verkefnum til aðildarfélaga sem eiga lið á mótinu. 
  
5.gr. - Stigagjöf 
Þegar ljóst er hve mörg lið senda þátttakendur, skal ákvarða stigatölu þannig að fyrsti maður fái jafnmörg stig 
og þátttökuliðin eru mörg, annar maður einu stigi færra o.s.frv. Ef tveir eða fleiri keppendur eru jafnir í einhverri 
grein skulu stig skiptast jafnt á milli þeirra.      
  
6. gr. - Keppendur og greinar 

●​ Einn keppandi skal vera frá hverju liði í hverri keppnisgrein.  
●​ Hver keppandi hefur rétt til þátttöku í 5 greinum auk boðhlaups.  
●​ Hvert þátttökulið skal senda keppendur í a.m.k. 4 keppnisgreinar til að teljast fullgildir þátttakendur. 
●​ Listi með nöfnum keppenda og  ekki fleiri en 8 varamönnum skal lagður fram viku fyrir keppni. 

Nafnabreytingar skal leggja fram fyrir upphaf keppni í hverri grein.    
 
7. gr.  - Röðun í riðla í boðhlaupi 
Við röðun í riðla í boðhlaupum í bikarkeppnum skal raðað í riðla eftir stigastöðu félaga, þannig að stigahæstu 
lið í viðkomandi keppni (t.d. karla/kvenna) keppi saman í síðasta riðli, eftir því sem fjöldi brauta leyfa.  
 
  
8. gr. - Titlar 

●​ Það lið, sem hlýtur flest stig hlýtur sæmdarheitið „Bikarmeistari í frjálsíþróttum, innanhúss”.  
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●​ Það lið sem flest stig hlýtur í kvennagreinum, hlýtur sæmdarheitið „Bikarmeistari kvenna í 
frjálsíþróttum, innanhúss". 

●​ Það lið sem flest stig hlýtur í karlagreinum hlýtur sæmdarheitið „Bikarmeistari karla í frjálsíþróttum, 
innanhúss”.  

●​ Ef lið verða jöfn í stigakeppninni skal það lið talið sigurvegari sem hlotið hefur sigrað í fleiri greinum. Ef 
þá er enn jafnt skal árangur þeirra reiknaður út eftir gildandi alþjóða stigatöflu og sigrar það lið þá sem 
hlýtur hærri stigatölu samkæmt stigatöflu World Athletics.  

●​ Engin einstaklingsverðlaun eru veitt, en hver þátttakandi í sigurliði hlýtur sérstaka viðurkenningu.   
  
9. gr. - Félagsbúningar 
Keppendur skulu keppa í félagsbúningi.  
  
10. gr. - Yfirdómnefnd 
Hvert þátttökulið skal tilnefna einn fulltrúa í yfirdómnefnd. Einnig skal stjórn FRÍ tilnefna fulltrúa í nefndina og 
skal hann vera formaður nefndarinnar. Nefndarmenn skulu vera með dómararéttindi. Ef kæra berst skulu 
fulltrúar þeirra þátttökuliða sem tengjast kærunni víkja af fundi.   
  
11 . gr. - Nánari reglur 
Nánari reglur um mótið skulu settar af stjórn FRÍ hverju sinni.   
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32.3 Reglugerð um Bikarkeppni fyrir 15 ára og yngri, utanhúss 
  
1. gr. 
Keppnin heitir „Bikarkeppni FRÍ fyrir 15 ára og yngri“ og skal hún haldin árlega. 
  
2. gr. 
Þátttökurétt eiga öll félög er aðild eiga að ÍSÍ.  
Heimilt er að senda sameiginleg lið tveggja félaga eða sambanda til keppni, einnig er félögum eða 
samböndum heimilt að senda fleiri en eitt lið til keppninnar í hvorum flokki. Einn keppandi skal vera frá hverjum 
aðila í hverri keppnisgrein. Óheimilt er að flytja keppendur milli liða sama aðila.  
Hvert lið skal senda keppendur í að minnsta kosti 5 greinar í hvorum flokki. Gestaþátttaka er óheimil. 
Listi með nöfnum keppanda og ekki fleiri en 8 varamönnum skal lagður fram áður en skráningarfresti lýkur. 
Nafnabreytingar skal leggja fram fyrir upphaf keppnisgreinar.  
  
3. gr. 
Keppnin skal fara fram á einum degi.  
Keppnisgreinar pilta:  
80 m, 300 m, 1500 m, 100 m gr. hl.,1000 m boðhl., hástökk, langstökk, kúluvarp, spjótkast og kringlukast.  
Keppnisgreinar stúlkna:  
80 m, 300 m, 1500 m, 80 m gr. hl.,1000 m boðhl., hástökk, langstökk, kúluvarp, spjótkast og kringlukast. 
  
4. gr. 
Þegar ljóst er hve mörg félög senda þátttakendur, skal ákvarða stigatölu þannig að fyrsti maður fái jafnmörg 
stig og þátttökufélögin eru mörg, annar maður einu stigi færra o.s.frv.  
 
5. gr. 
Það félag sem flest stig fær hlýtur sæmdarheitið „Bikarmeistari í frjálsíþróttum fyrir 15 ára og yngri”. Það félag 
sem flest stig fær í stúlknaflokki hlýtur sæmdarheitið: „Bikarmeistari stúlkna í frjálsíþróttum”. Það félag sem 
flest stig fær í piltaflokki hlýtur sæmdarheitið: „Bikarmeistari pilta í frjálsíþróttum”. Engin einstaklingsverðlaun 
eru veitt, en hver þátttakandi í sigurliði hlýtur sérstaka viðurkenningu. 
  
6. gr. 
Ef tveir eða fleiri keppendur eru jafnir í grein skulu stig skiptast jafnt á milli þeirra. Ef félögin verða jöfn í 
stigakeppninni sigrar það félag, sem fleiri hlýtur sigurvegara. Ef þá er enn jafnt skal árangur þeirra reiknaður út 
eftir gildandi alþjóða stigatöflu og sigrar það félag þá sem hlýtur hærri stigatölu. 
 
7. gr.  - Röðun í riðla í boðhlaupi 
Við röðun í riðla í boðhlaupum í bikarkeppnum skal raðað í riðla eftir stigastöðu félaga, þannig að stigahæstu 
lið í viðkomandi keppni (t.d. karla/kvenna) keppi saman í síðasta riðli, eftir því sem fjöldi brauta leyfa.  
 
  
8. gr. 
Hver þátttakandi á rétt á að keppa í tveimur greinum auk boðhlaups. 
  
9. gr. 
Nánari reglur um mótið skulu settar af stjórn FRÍ hverju sinni. 
  
Saga 
 
Samþykkt 1980. Breytt 1984, 1990 1998, 2000, 2011, 2018. 
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32.4.  Reglugerð um Bikarkeppni fyrir 15 ára og yngri, innanhúss 
 
1. gr. 
Keppnin heitir „Bikarkeppni FRÍ fyrir 15 ára og yngri“ og skal hún haldin árlega. 
 
2. gr. 
Þátttökurétt eiga öll félög er aðild eiga að ÍSÍ. Heimilt er að senda sameiginlegt lið tveggja félaga eða 
sambanda til keppni, einnig er félögum eða samböndum heimilt að senda fleiri en eitt lið til keppninnar í 
hvorum flokki. 
Einn keppandi skal vera frá hverju liði í hverri keppnisgrein. Óheimilt er að flytja keppendur milli liða sama 
aðila. 
Hvert lið skal senda keppendur í að minnsta kosti 5 greinar í hvorum flokki. Gestaþátttaka er óheimil. 
Listi með nöfnum keppanda og ekki fleiri en 8 varamönnum skal lagður fram áður en skráningarfresti lýkur. 
Nafnabreytingar skal leggja fram fyrir upphaf keppnisgreinar.  
  
3. gr. 
Keppnin skal fara fram á einum degi.  
Keppnisgreinar eru (bæði kyn): 60 m hl., 60 m gr. hl., 300 m hl., 1500 m hl., 4x200 m boðhlaup, kúluvarp, 
hástökk og langstökk.  
Draga skal fyrirfram um röðun á brautir og kast- og stökkröð. Allir keppendur fá 4 tilraunir í stökkum og köstum. 
 
4. gr. 
Þegar ljóst er hve mörg félög senda þátttakendur, skal ákvarða stigatölu þannig að fyrsti maður fái jafnmörg 
stig og þátttökufélögin eru mörg, annar maður einu stigi færra o. s. frv.. 
  
5. gr. 
Það félag sem flest stig fær hlýtur sæmdarheitið „Bikarmeistari í frjálsíþróttum fyrir 15 ára og yngri”. Það félag 
sem flest stig fær í stúlknaflokki hlýtur sæmdarheitið: „Bikarmeistari stúlkna í frjálsíþróttum”. Það félag sem 
flest stig fær í piltaflokki hlýtur sæmdarheitið: „Bikarmeistari pilta í frjálsíþróttum”. Engin einstaklingsverðlaun 
eru veitt, en hver þátttakandi í sigurliði hlýtur sérstaka viðurkenningu. 
 
6. gr. 
Ef tveir eða fleiri keppendur eru jafnir í grein skulu stig skiptast jafnt á milli þeirra. Ef félögin verða jöfn í 
stigakeppninni sigrar það félag, sem fleiri hlýtur sigurvegara. Ef þá er enn jafnt skal árangur þeirra reiknaður út 
eftir gildandi alþjóða stigatöflu og sigrar það félag þá sem hlýtur hærri stigatölu. 
 
7. gr.  - Röðun í riðla í boðhlaupi 
Við röðun í riðla í boðhlaupum í bikarkeppnum skal raðað í riðla eftir stigastöðu félaga, þannig að stigahæstu 
lið í viðkomandi keppni (t.d. karla/kvenna) keppi saman í síðasta riðli, eftir því sem fjöldi brauta leyfa.  
  
8. gr. 
Hver þátttakandi á rétt á að keppa í tveimur greinum auk boðhlaups. 
  
9. gr. 
Nánari reglur um mótið skulu settar af stjórn FRÍ hverju sinni. 
 

Saga 
1.​ Samþykkt á Frjálsíþróttaþingi 2014, breytt 2018. 
2.​ Uppfært af stjórn FRÍ og birt á nýju formi 21. febrúar 2023. 
3.​ Breytt á Frjálsíþróttaþingi 2024. 
4.​ Uppfærð til kynningar á formannafundi FRÍ. Lögð fram hugmynd að 2ja daga keppni á ný í bikareppni 

FRÍ utanhúss, fullorðinna. 
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5.​ Nýrri grein bætt við (7. gr) þar sem er tekinn af allur vafi um að raðað skuli eftir árangri, en ekki 

slembiröðun í boðhlaup. Samþykkt á formannafundi í apríl 2025. 
6.​ Uppfært á þingi 2026. Greinum fjölgað í Bikarkeppnum fullorðinna innan- og utanhúss, einni fjölgað 

greinum per keppanda. 
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