Y/ 65. Frjalsiprottaping

Skogarsel, Reykjavik 10-11 april 2026

Flutningsadili:  Stjorn FRi
Kynnt af: Freyr Olafsson

ALYKTUNAR TILLAGA

65. Frjalsiprottaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, skorar a riki
og Reykjavikurborg ad halda pegar i stad afram undirbuningi vid uppbyggingu
pjodarleikvangs fyrir frijdlsipréttir i Laugardal, i samraemi vid vinnu starfshops um malidé og
viljayfirlysingu sem undirritud var af fulltrium FRIi, rikisins, Reykjavikurborgar og KSi pann 2.
September 2024.

Buid er ad fjarleegja hlaupabrautir af Laugardalsvelli til ad koma til moéts vid parfir
knattspyrnuidkenda. bad kemur i veg fyrir ad FRI geti haldid alpjodlega vidburdi og heftir
préun ipréttarinnar a landsvisu, med tilheyrandi ahrifum a baedi afreksstarf og lydheilsu. Vid
petta astand verdur ekki buid lengur.

Greinargerd
Alyktun Gtskyrir sig sjalf.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [X] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /



Y/ 65. Frjalsiprottaping

Skégarseli i Reykjavik 10. og 11. april 2026

Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif J6hannsdotttir

TILLAGA AD BREYTINGU A LOGUM FRi

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & 16gum FRI.

15. grein laga FRI um skipan stjérnar verdi svohljédandi (breytingar feitletradar):

Skipan og kjor stjornar.

15.1 Stjérn FRI skipa fimm manns sem kosinnir eru 4 Frjalsipréttapingi. Kjésa skal fimm
varamenn og skulu peir taka saeti i adalstjorn i somu ro6 og peir eru kosnir eda bornir
upp. Hlutfall hvors kyns ma ekki vera laegra en 40% i stjérn.

15.2 bau sem kjorin eru i stjorn skulu vera lograda og ekki hafa a
sidustu premur arum hlotid dom fyrir refsiverdan verknad samkvamt
almennum hegningarlogum eda Iogum um hlutafélog, einkahlutafélog,
bokhald, arsreikninga eda skattalogum. ba skal ba peirra ekki hafa verid
tekid til gjaldprotaskipta a sidastlidnum premur arum.

15.3 Einstaklingur skal ekki sitja lengur en 12 ar sem formadur og 12 ar
sem almennur stjornarmadur, eda samtals i 24 ar.

Skipan og hlutverk stjérnar skal vera eftirfarandi:
1. Formadur, sem kosinn er sérstaklega.
Forfallist formadur varanlega, eda segi af sér, skal stjérnin koma sér saman um hver
tekur vid formannsembeettinu fram ad naesta pingi eda aukapingi. Formadur sem segir
af sér getur po afram setid sem obreyttur stjérnarmadur fram ad naesta pingi.
2. Adrir stjérnarmenn skipta med sér verkum sem hér segir:

a) Varaformadur.

b) Ritari.

c) Gjaldkeri, sem jafnframt er formadur fjarhagsnefndar.

d) Medstjornandi.
3. Fimm varamenn.
4. Auk pess skulu islenskir fulltraar i stjéornum World Athletics/ EAA eiga rétt til setu,
med malfrelsi tilldgu- og atkveedarétti i stjérn FRI.
5. Heidursformadur og formadur ipréttamannanefndar hafa seturétt 4 fundum
stjérnar, med malfrelsi, en an atkveedisréttar



Y/

65. Frjalsiprottaping
Skégarseli i Reykjavik 10. og 11. april 2026

Greinagerd

Hér eru saman nokkrar tilldgur sprottnar undan leidbeiningum fra World
Athletics, eda innblasnar af ISi:

1.

World Athletics maelir med ad dkvaedi um kynjahlutfoll sé i 16gum
adildarsambanda fyrir arid 2030, raunar leggur World Athletics upp med
ad sé ad lagmarki 20% hér er lagt til ad sé 40% sem er naer pvi sem
hefur verid undanfarin morg ar hér a landi.

. Nyir lidir 15.2 eru hér hermdir sambaerilegu &kvaedi Ur [6gum IST til

aréttingar

. Nyr lidur 15.3 kemur baedi frd World Athletics og ISi, pé hafi ekki veri®

vandamal, pa leggur stjorn til pessa breytingu.
Skyrt er nu ad formadur getur stigid nidur, en starfad afram i stjorn.

. Seturéttur fulltrda ipréttamannanefndar a fundum stjérnar skyréur.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [X] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals

Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar

[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tillégu - [ ] Fellir tillégu __ /



Y/ 65. Frjalsiprottaping

Skégarseli i Reykjavik 10. og 11. april 2026

Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif J6hannsdotttir

TILLAGA AD BREYTINGU A LOGUM FRi

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & 16gum FRI.

1) 16. grein laga FRI um hlutverk og verkefni stjérnar verdi svohljédandi (breytingar
feitletradar):

Hlutverk og verkefni stjornar.

Hlutverk stjérnar FRI er eftirfarandi:

1. Ad hafa yfirstjérn allra islenskra frjalsipréottamala milli Frjalsipréottapinga.

2. Ad framkveema alyktanir Frjalsipréttapingsins.

3. Ad vinna ad eflingu frjalsiproétta i landinu.

4. Ad annast erlend samskipti.

5. Ad gefa ut leikreglur og reglugerdir fyrir frjdlsiproéttir, sem séu jafnan i samraemi
vid alpjédareglur.

6. Ad lita eftir pvi ad ldgum, reglugerdum og stefnum FRIi, World Athletics, EAA
og ISi sé fylgt.

7. A Uthluta peim styrkjum til frjalsiprétta, sem FRI feer til umréda.

8. A stadfesta islandsmet i frjalsipréttum.

9. Ad stadfesta réttindi domara.

10. R4da framkvaemdastjéra sem styrir skrifstofu FRI, reedur til hennar
starfsfolk (i samradi vio stjorn) og hefur a hendi alla daglega umsyslu.

Stjérninni er heimilt ad skipa starfsnefndir til ad sinna einstokum verkefnum eftir
pbvi sem hun telur naudsynlegt hverju sinni. Starfstimabil nefnda skal aldrei vera
nema fram ad naesta Frjalsipréttapingi, nema ad annad sé tekid fram i logum
pessum.

Greinagerd

Eitt helsta hlutverk stjornar er og hefur verid ad rada framkveemdastjéra. bad
hefur p6 ekki verid fest i 16g. Mzelt er med pessari breytingu af peim s6kum.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [X] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
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[ ] NUumer pingsskjals

Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu _ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif J6hannsdotttir

TILLAGA AD BREYTINGU A LOGUM FRi

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & I16gum FRI vardandi nefndir.

Eftirfarandi breyting verdi gerd & kafla um nefndir FRI:

Eftirtaldar fastanefndir skulu starfa innan FRI: Démaranefnd, fjarhagsnefnd,
fraedslu- og Utbreidslunefnd, fprétta—eg-afreksnefnd, ipréttamannanefnd,
laganefnd, aga- og sidanefnd, langhlaupanefnd, métanefnd, mannvirkjanefnd,
ordunefnd, skraningarnefnd, unglinganefnd og mastersétdungarad.

Greinagerd

Ofangreindar breytingar lagdar til par sem:
1. Iprétta- og afreksnefnd verdi nefnd afreksnefnd til einféldunar
2. Vilji er til ad baeta vid aga- og sidanefnd
3. Oldungarad er nu i daglegu tali kallad mastersrad.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [X] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif J6hannsdotttir

TILLAGA AD BREYTINGU A LOGUM FRi

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & I6gum FRI par sem baetist vid nedangreind grein med nyju nimeri.

Grein X: Vidurlég
Vidurldg vid brotum & 16gum og reglugerdum FRI geta verid eftirfarandi gagnvart
félogum FRI:

a) Aminning.

b) Fésekt.

c) Bann vid patttoku adildarfélags i FRI méti eda hlaupi.

d) Brottvisun Ur FRI méti eda hlaupi.

Vidurldg vid brotum & 16gum og reglugerdum FRI geta verid eftirfarandi gagnvart
einstaklingum:

a) Aminning.

b) Fésekt.

c) Brottvisun Gr FRI méti eda hlaupi.

d) Keppnisbann & FRI méti eda hlaupum.

e) Bann vid patttoku i verkefnum med landslidum & vegum FRI

f) Bann fra keppnissveedum eda brautum & skipuldgdum vidburdum FRI

g) Bann fra allri patttdku i frjdlsiprottum.

Stjérn FRI tekur akvérdun um vidurldg & grundvelli tillagna aga- og sidanefndar
FRI. Bann getur verid timabundi® eda étimabundid. Stjérn FRI er heimilt ad vikja
einstaklingi timabundid fra starfi, keppni eda 68rum hlutverkum & medan mal er
til rannséknar. Nanari Utfaersla & malsmedferd, heefi, vidmidunarfjarhaedum
sekta og keeruheimildum er kvedid @ um i reglugerd sambandsins. Vidurlog geta
einnig falid i sér skyldu til endurgreidslu & éréttilega fengnum avinningi.

Greinagerd

Abending hefur komid fra ISI um mikilvaegi pess ad sérsambond tryggi ad
vidurlog séu skyr i ldgum sambandsins.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [X] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
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Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Birt til kynningar eingongu fyrir ping 2026, sbr. pessa
reglugerd

14. Reglugerd - Gjaldskra FRi

Nedangreind gjaldskra gildir fyrir arid 2027.

1. Skraningargjold @ mot

11.

1.2.

1.3.

Skraningargjold eru innheimt af tilkynntum skraningum & mot sem haldin eru & vegum FRi og/eda
uthlutad til ssambandsadila pess.

Skraningargjald er kr. 2.400 a hverja grein i flokki 15 ara og eldri. Skraningargjald vegna bodhlaups
er kr. 4700 & hverja sveit. Skraningargjald fyrir einstakling i fjolprautar keppni er kr. 11.800.
Skraningargjald vegna eins dags Bikarkeppni er kr. 58.200 i fullordins flokki og kr. 35.600 fyrir 15
ara og yngri. Skraningargjald vegna tveggja daga Bikarkeppni er kr. 70.000 i fullordins flokki.
Skraningargjald er kr. 1.200 & grein vegna keppni i flokkum 13 og 14 ara, skraningargjald i fjolpraut
1 og 12 ara er 4.700, skraningargjald er kr. 3.500 & hverja bodhlaupssveit 11-14 ara.

Skraningargjold fara til pess adila sem framkvaemir viokomandi mot eda keppni ad undanskyldum
30% af skraningargjaldi sem rennur til FRI. Motshaldari greidir ekki gjald af eigin §kréningum. FRI
greidir kostnad vegna verdlauna og leggur til keppnisnumer med auglysingu fra FRI.

2. Innheimta gjalda i vidurkenndum hlaupum

2.1.

2.2

Fyrir patttoku i vidurkenndum FRI hlaupum greidir hlaupahaldari til FRi170,- kronur fyrir hvern pann
hlaupara sem lykur keppni med skradan lokatima.

Fyrir framkveemd vidurkennds hlaups greidist eftirfarandi:
Afgreidsla umsokna og stadfesting a framkveemd samkvaemt reglugerd 48.500,- kr.

Gjaldid midast vid einn domara a keppnisdag, tekid er gjald fyrir hvern auka domara kr. 10.800,- kr.

3. Kostnadur vid patttoku i keppni erlendis

3.1

Fyrir patttoku hvers einstaklings i moti erlendis arid verdi innheimt fra hverju félagi fyrir hvern pann
sem sannarlega for i ferd og tok patt i verkefninu alls 83.000,- kr.

4. bjonustu / 18kendagjoéld FRI

Engjavegi 6 « 104 Reykjavik e fri.is L
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4.1 Fyrir skrada idkendur 6 ara og eldri i frjalsiprottum samkveemt starfsskyrsiu ISI greidast kr. 1.900 til
FRI.

42  Kostnadur vegna Global Calendar mots:
Kostnadur vegna umsoknar er kr. 5.600,- kr.
Kostnadur vegna yfirdomara er kr. 16.900,- kr fyrir fyrstu tvo klukkutimana og svo baetist kr.
5.600,- kr vid hvern klukkutima.

5. Tafla yfir gjold til skyringar

Flokkur Lidur Gjald Lidur Gjald seinskraning*
1-12 ara Fiolpraut | 4.700 Bodhlaupssveit 3.500 3 x gjald
13-14 ara Grein 1.200 Bodhlaupssveit 3.500 3 x gjald
15y/Bikar Lid 35.600 Ekki leyfd
15-99 ara Grein 2.400 Bodhlaupssveit 4,700 3 x gjald
15-99 ara/Bikar Lid 58.200 Eins dags keppni Ekki leyfd
15-99 ara/Bikar Lid 70.000 2ja daga keppni

15-99 ara Fjolpraut | 11.800 3 x gjald

*Seinskraning skal skilgreind i bodsbréfi baedi fra og til dagsetning, eftir til dagsetningu er skraning ekki
heimilud.

6. Gjaldskra og fyrirvari

Gjaldskra naesta ars skal ad jafnadi kynnt ad vori, & arspingi, eda formannafundi pau ar sem arsping er ekki
haldio.

Saga
1. Ny reglugerd gefin Ut af stjorn 22. desember 2022, byggd a reglugerd nr. 23. Send ut til kynningar
a hreyfinguna. Yfirfarid af stjorn 10.01.0223 eftir innsendar athugasemdir adildarfélaga.

2. Uppfeerd ad loknu pingi 2024, t6flu beett vid til skyringa og baett vid Global Calendar motagjaldi.

3. Uppfeerd og kynnt & formannafundi des 2024, med visitdluhaekkunum a flestum lidum, nyjum 1id nr
6 um gjaldskra og fyrirvara, auk breytingar a gjaldi fyrir tveggja daga bikarkeppni.

4. Uppfeerd og kynnt a formannafundi april 2025, med visitdluhaekkunum.

5. Uppfeerd og kynnt a pingi april 2026, med visitdluhaekkunum.

Engjavegi 6 « 104 Reykjavik e fri.is 2
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Flutningsadili:  Stjorn FRi
Kynnt af: Freyr Olafsson

TILLAGA AD REGLUGERD UM AFREKSSJIOP

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
eftirffarandi sem reglugerd um afrekssjod sinn, med nyju nameri.

Reglugerd um Afrekssjéd FRI

1. GREIN - NAFN SJODSINS OG HEIMILI ]
Sjoédurinn heitir Afrekssjodur Frjalsipréttasambands Islands, hér eftir
Afrekssjodur FRI, er til heimilis ad Engjavegi 6, 104 Reykjavik.

2. GREIN - MARKMID,SJODSINS

Stjorn Afrekssjods FRI starfar eftir peirri meginstefnu sem moétud er i
Afreksstefnu FRI. )

Meginhlutverk Afrekssjéds FRI er ad bua afreksfdlki og afreksefnum i
frjalsiprottum fjarhagslega og faglega umgjord til ad hamarka arangur sinn.
Styrkveitingar skulu hafa pad ad meginmarkmidi ad stydja vid afreksfolk og
afreksefni vegna undirbunings og verkefna, jafnt a fjarhagslegan hatt sem og
med adgengi ad radgjéf og pjonustu sem snyr ad umhverfi afreksiprotta sem
skilgreind eru i afreksstefnu og adgerdaraaetiun FRI.

Afreksstefna FRI er adgengileg & heimasi®u sambandsins.

3. GREIN - VERKEFNI SJODSINS

Afrekssvid FRI métar paer aherslur sem liggja ad baki styrkveitingum og hvernig
radstofunarfé sjodsins skuli nytt hverju sinni og pann athlutunarramma sem
unnid skal eftir.

Afrekssvid geri tilldgur um Gthlutunarreglur og uthlutun styrkja sem skulu lagdar
fyrir stjorn FRI til endanlegrar stadfestingar og sampykkis.

4. GREIN - TEKJUR SJODSINS o ,
Afrekssjodur FRI nytur framlags Ur Afrekssjédi ISI, til FRI.

5. GREIN - STIORN SJOPSINS , ,

I stjorn Afrekssjéds FRI eru afreksstjori FRI og stjérn FRI. Hafa pessir
einstaklingar atkvaedisrétt & stjérnarfundum. Séu atkveaedi jofn, reedur atkvaedi
formanns Urslitum.
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6. GREIN - HAFI STJORNARMANNA

Stjérnarmenn Afrekssjods FRI eru ekki fulltriar félaga eda einstakra
ipréttamanna heldur skulu peir starfa i pagu allra innan rada FRI. beir skulu vera
sjalfstaedir i storfum sinum og 6haadir. Stjornarmenn gaeta sjalfir ad haefi sinu vid
storf sin.

7. GREIN - STJORNARFUNDIR OG BODUN PEIRRA

Stjorn Afrekssjods FRI skal halda fundi eftir pvi sem vid & en jafnan skulu fundir
haldnir & priggja manada fresti. Afreksstjori sér um bodun funda og er stjorn
akvordunarbeer pegar meirihluti stjérnarmanna sesekir fund.

8. GREIN - REIKNINGAR SJIODSINS OG ENDURSKODUN

Reikningsar Afrekssjéds FRI er almanaksarid. )

Endurskodun reikninga a sér stad samhlida reikningum FRI og fylgir peim reglum
sem gilda um endurskodun a reikningum FRI.

9. GREIN - REKSTUR SJODSINS

Rekstur sjédsins skal greiddur af arlegu radstéfunarfé hans sem er had uthlutun
Afrekssjods ISI.

Almenn umsysla med sjédnum s.s. ad taka & méti umséknum og 68rum
erindum, sja um reikningshald, fjarvoérslu, greidslur og skjalavorslu auk pess ad
birta upplysingar um forsendur sj6dsins og Uthlutanir er hlutverk Afreksstjora
FRI.

Afreksstjora skal falin fagleg vinna ad verkefnum sjédsins samkvaemt
samkomulagi vid stjérn. I pvi felst einkum:

1. Annast upplysingadflun fyrir sjédsstjérn gagnvart umsaekjendum og
6drum hlutadeigandi.

2. A3 leidbeina umsaekjendum og annast samskipti vid umsaekjendur eftir ad
uthlutun hefur att sér staé.

3. A3 adstoda stjorn sjodsins vid ad uppfylla skyldur sinar.

10. GREIN - SKILYRDI FYRIR STYRKVEITINGUM

Ollu afreksfolki og afreksefnum sem uppfylla skilgreiningu samkvaemt
afreksstefnu FRI og uppfylla Uthlutunarskilyr,éi sem sett eru hverju sinni er
heimilt ad saekja um styrk Ur Afrekssjééi FRI.

Studningur Afrekssjéds FRI felst i fjarframlogum vegna verkefna sem skulu vera
fyrirfram skilgreind i adgerdarazetlun sambandsins.

Vid uthlutun styrkja og framlaga skal geeta jafnraedis, hlutlaegni og gagnseeis.

11. GREIN - SKILGREINING AFREKA

FRI skal & hverjum tima mida vid skilgreiningu & afrekum samkvaemt
afreksstefnu og adgerdaraaetiun sambandsins en pad skjal er lifandi og i sifelldri
endurskodun.
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12. GREIN - VIDMID AFREKSFLOKKA
Afrekssjodur FRI skal arlega flokka afreksfélk og afreksefni i prja flokka:

I. Framurskarandi iprottafélk

Peir einstaklingar sem skipa sér med arangri sinum i fremstu r6é ipréttafélks i
heiminum. beir sem na seeti i Urslitakeppni & stormoétum (OL/HM/EM) og/eda
enda @ medal 12 fremstu & moétinu. beir sem na ad vera @ medal 40 fremstu a
heimslista (ranking) World Athletics og/eda 16 fremstu & Evropulista EAA
utanhuss i lok keppnistimabils. Einnig peir sem na ad vera & medal 12 fremstu a
Evropulista EAA innanhuss i lok keppnistimabils. Hér er horft til peirra greina
sem keppt er i 8 HM/EM innan- eda utanhuss.

II. Afreksfélk FRI

Peir einstaklingar sem nad hafa EAA/WA lagmarki til keppni a stormati, p.e. EM,
HM, OL i fullordinsflokki og/eda pau sem vid lok keppnisars standa i 75. seeti eda
haerra a arslista World Athletics (ranking) eda 50. sezeti eda heerra a arslista EAA
utanhuss i lok keppnistimabils. beir sem na ad vera & medal 25 fremstu a
Evropulista EAA innanhuss i lok keppnistimabils. Hér er horft til peirra greina
sem keppt er i 8 HM/EM innan- eda utanhuss.

Einnig peir ipréttamenn sem na 1100 stigum eda meira a stigalista World
Athletics (allar greinar) og/eda afreksefni sem komast i Urslit 8 EM eda HM
u23/U20.

IT1. Afreksefni FRi
peir einstaklingar sem nad hafa EAA/WA lagmarki til keppni & stérmoti
ungmenna - EM U23, U20, U18 og HM U20, U18.

13. GREIN - GRUNDVQLLUR STYRKVEITINGA

Styrkir Afrekssjods FRI eru fyrst og fremst til pess ad greida kostnad vid aefingar
og undirbuning undir keppni, sem og patttéku i keppni a alpjédlegum vettvangi.
Pannig styrkir sjédurinn verkefni sem snua beint ad verkefnum FRI og
skilgreindri adgerdaraaetlun.

Vid uthlutanir er heimilt ad taka sérstakt tillit til pess ef viokomandi styrkpegi
hefur fengid beina styrki fra hinu opinbera eda 6drum adilum.

14. GREIN - STYRKUPPHADIR

Afrekssjodur FRI skilgreinir paer upphaedir sem eru til Uthlutunar i hverjum flokki
og akvedur fjarhaed styrkja i hverju tilfelli.

Mida skal vid ad 30-45% af styrkupphaed hvers ars sé veitt i i flokk I, 30-45% i
flokk IT og 15% i flokk III og 10% i arangurstengdar greidslur samkvaemt
arangurstoflu Afrekssjods FRI. Fyrir Islandsmet i fullordinsflokki er veittur bénus
samkvaemt bonustéflu. Midad er vid eitt met a ari i grein og ad greinin sé
keppnisgrein 8 HM/EM/ innan- eda utanhuss eda a Olympiuleikum.

Unnid skal samkvaemt skilgreiningu i 12. grein. Sé enginn innan flokks ma
radstafa eftir mati Afrekssjéds FRI & milli flokka.
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15. GREIN - TIMASETNING UTHLUTANA

Afrekssjodur FRI skal hafa adaluthlutun ad vori og mida vid gefnar forsendur 12,
13 og 14 greinar sjédsins. Einnig skal Uthluta ad hausti og gera pa upp arangur
arsins mead tilliti til bonusa og skoda sérstaklega moguleika & vidbotarathlutun
samkveaemt reglugerd og stdédu sjodsins.

Afrekssvid auglysir umséknarfrest med haefilegum fyrirvara, ad lagmarki fjéorum
vikum adur en umsoknarfrestur rennur ut.

16. GREIN - VARDPVEISLA OG ADGANGUR AP GOGNUM

Umsdknir, samningar vid ipréttamenn og énnur gégn skulu vera i vérslu
skrifstofu FRI.

Forsvarsadilum umsaekjenda skal heimiladur adgangur ad peim gégnum sem
vidkomandi hefur sent Afrekssjodi FRI a fyrri stigum. Ad 6dru leyti skal
sjédsstjorn geeta tranadar um umsoknir.

17. GREIN - SAMNINGAR UM STYRKI

begar stjéorn Afrekssjods FRI hefur tekid akvordun um uthlutun styrks til
umsaekjanda, skal gerdur samningur par sem markmid, greidslur og énnur atridi
vegna vidkomandi verkefna og timabils skulu skilgreind.

18. GREIN - GREIDSLUR ]

Allar greidslur ur Afrekssjodi FRI skulu berast félagi viokomandi ipréttamanns.
Umsaekjendum er skylt ad verja fjarmunum Ur Afrekssjédi FRI samkvamt
samningi. Heimilt er ad skipta greidslum vegna styrkja og skulu fjarhaedir vera
samkvamt samningi.

19. GREIN - SKILAGREINAR OG FYRNINGAR

Styrkpegar Afrekssjéds FRI, skulu senda sjédsstjorn skilagreinar innan
timamarka sem tilgreind eru i samningi. Hafi skilagrein ekki borist innan
manadar fra skilafresti, ma fella nidur pann hluta styrksins sem pa er dgreiddur
0g segja upp samningi.

20. GREIN - BREYTTAR FORSENDUR

Sjodsstjorn getur frestad eda fellt nidur styrkveitingar tafarlaust ef skilyrdum
samkvaemt reglugerd pessari er ekki lengur fullnaegt, adstaedur breytast eda
sj6dsstjorn hafi verid veittar rangar eda villandi upplysingar.

Fai einstaklingur sem nytur sérstaks studnings Afrekssjéds FRI greiddar )
verulegar fjarhaedir vegna iprottaidkunar og/eda arangurs getur Afrekssjédur FRI
dregid ur styrkveitingum sinum eda fellt peer nidur. ba skal Afrekssjédi FRI vera
heimilt ad lita til slikra atrida vid sidari Uthlutanir.
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21. GREIN - LYFJAPROF ]

Falli styrkpegi Afrekssjods FRI & lyfjaprofi & samningstimabili skal Afrekssjédur
FRI stédva frekari greidslur @ medan bedid er endanlegrar nidurstddu fra
domstélum ISI. o

Verdi styrkpegi deemdur fyrir brot a lyfjaldgum ISI skal tafarlaust segja upp
samningi vid viokomandi.

22. GREIN - HEIMASIDA SIODSINS ,
Afrekssjodur FRI skal halda uti adgreindu vefsvaedi & heimasidu FRI par sem
medal annars skulu koma fram upplysingar um styrkveitingar, reglur og
leidbeiningar vegna umsdkna og auglysingar sjédsins vardandi styrki.

23. GREIN - SLIT SJIOPSINS

Ef akvedid verdur ad leggja nidur starfsemi sjodsins skulu 6radstafadar eignir
hans renna til sambaerilegra verkefna @ vegum FRI sem falla undir afreksstefnu
og adgerdaraaetlun sambandsins.

24. GREIN - GILDISTIMI

Reglugerd pessi er sett med tilvisun til sampykktar Frjalsiprottapings (2018) um
Afreksstefnu og adgerdardaetlun sambandsins. Reglugerd pessa skal endurskoda
arlega.

Greinargerd

Reglugerd um afrekssjod hefur verid birt & heimasidu, en ekki verid fjallad um a
sidustu pingum og ekki verid fellt inn i reglugerdir sambandsins. Med pessu er
baett Ur pessu misraemi.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ x] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A

Reglugero nr. 11
65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & Reglugerd nr. 11 um félagaskipti og alpjodlegan keppnisrétt

Eftirfarandi grein komi inn sem 7. gr. reglugerdar nr. 11 um félagaskipti og alpjodlegan
keppnisrétt:

Skilyrdi pess ad einstaklingur sé gjaldgengur i keppni fyrir islands hénd i frjalsum ipréttum
er ad viokomandi sé islenskur rikisborgari. Hafi viokomandi keppt fyrir annad riki a
alpjé®damoti, ma hann ekki keppa fyrir islands hénd nema med sampykki World Athletics
(alpj6dasambandi frjalsiprotta). Sja nanar um heimildir islenskra rikisborgara sem hafa
keppt fyrir annad riki 4 alpjodaméti til ad keppa fyrir islands hénd i Reglubék World
Athletics (Book C3 - Eligibility Rules / Eligibility to Represent a Member / Transfer of
Allegiance Regulations).

Greinargerd

Ofangreint akvaedi kemur sem abending fra WorldAthletics til allra adildarpjéda.

ATH: bad athugast ad innslattarvilla er a ordinu ,alpjédlegan® i nafni
reglugerdarinnar sem ma laga samhlida i fragangi eftir ping

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [x ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugero nr. 14
65. Frjalsipréttaping, haldié i Skdégarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & l6gum um/reglugerd um gjaldskra FRI nr. 14

Lidur nr. 5

Beeta vid undir toflu i lid 5. Stjornumerkt ** Gjald a hvert lig, p.e. eitt karla- og
kvennalid.

Greinargerd

Bori® hefur & misskilning vi® gjaldtoku fyrir [i® & Bikarkeppni FRi, mikilveegt ad
skerpa & skyringunni ad pegar er talad um eitt lid pa er pad annad hvort karlalid
eda kvenna lid. Ef félag sendir baedi kvenna- og karlalid pa er rukkad fyrir tvo
lio.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [x ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd um Meistaramét utanhiass 15-22 ara
unglingameistaramot Islands nr. 30.5
65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu a I6gum um/reglugerd um Meistaramot utanhlss 15-22 ara
unglingameistaramot Islands nr. 30.5

[Framkvamd]
) 1.5 grein
I bodhlaupum mega einstaklingar keppa i eldri flokki, ef peir keppa ekki i somu grein i eigin
flokki.
Beta skal vid: Blandad bodhlaup i flokki 20-22 ara skal hlaupid samkvaemt
gildandi reglum WA hverju sinni (karl-kona-karl-kona).

Greinargerd

Ruglingur hefur verid a rédun kynja i blondudu bodhlaupi, best ad hafa pad i
reglugerd til ad fordast pennan rugling.

pvi viljum vid baeta vid grein nr. 1.5 setningunni: Blandad bodhlaup i flokki 20-
22 ara skal hlaupid samkvaemt gildandi reglum WA hverju sinni. R68in skal vera
karl-kona-karl-kona.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [x ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd um Meistaramo6t utanhiss 15-22 ara
unglingameistaramot Islands nr. 30.5
65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu a 16gum um/reglugerd um Meistaramot utanhuss 15-22 ara
unglingameistaramot Islands nr. 30.5

Stigagjof
2. grein
1. Stigakeppni fer pannig fram ad sigurvegari i hverri grein feer 6 stig og koll af
kolli pannig ad 6. saeti faer 1 stig.

Viljum baeta vid: Bodhlaupid telur til stiga fyrir blandada stigakeppni og pa
bannig ad stigin skiptast jafnt & milli kynja. bar sem eru sem daemi sex stig i
bodi fyrir sigur pa fara 3 stig til karlalidsins og 3 stig til kvennalidsins.

Greinargerd

Viljum baeta vid: Bodhlaupid telur til stiga fyrir blandada stigakeppni og pa
bannig ad stigin skiptast jafnt & milli kynja. bar sem eru sem daemi sex stig i
bodi fyrir sigur pa fara 3 stig til karlalidsins og 3 stig til kvennalidsins.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [x ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd um Meistaramoét 15-22ja ara, innahuss nr. 31.5
65. Frjalsiprottaping, haldié i Skogarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & l6gum um/reglugerd um Meistaramot 15-22ja ara, innahdss nr. 31.5

1.6 grein
[ bodhlaupum mega einstaklingar keppa i eldri flokki, ef peir keppa ekki i sému grein i eigin
flokki.
Beta skal vid: Blandad bodhlaup i flokki 20-22 ara skal hlaupid samkvaemt
gildandi reglum WA hverju sinni (karl-kona-karl-kona).

Greinargerd

Ruglingur hefur verid a rédun kynja i blondudu bodhlaupi, best ad hafa pad i
reglugerd til ad fordast pennan rugling.

pvi viljum vid baeta vid grein nr. 1.6 setningunni: Blandad bodhlaup i flokki 20-
22 ara skal hlaupid samkvaemt gildandi reglum WA hverju sinni. R68in skal vera
karl-kona-karl-kona.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [X] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /



Y/ 65, Frjalsiprottaping

Skogarsel, Reykjavik 10-11 april 2026

Flutningsadili: Stjorn FRI
Kynnt af:  Sonja Sif J6hannsdéttir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd um Meistaramoét 15-22ja ara, innahuss nr. 31.5
65. Frjalsiprottaping, haldié i Skogarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu a l6gum um/reglugerd um Meistaramot 15-22ja ara, innahuss.

[Framkvamd]
1.6 grein
[ bodhlaupum mega einstaklingar keppa i eldri flokki, ef peir keppa ekki i sému grein i eigin
flokki. [Litid er 4 4x400m blandad bodhlaup sem adra grein en 4x200m hlaup og yngri
keppendum pvi frjalst ad taka patt po pau hafi tekid patt i 4x200m hlaupi med yngri
aldursflokkum.] [ 68rum greinum er ekki heimilt ad keppa nema i sinum aldursflokki.
[Pad sem er innan hornklofa er pad sem a ad bzaeta vid]

Greinargerd

Litid er & 4x400m blandad bodhlaup sem adra grein en 4x200m hlaup og yngri
keppendum bvi frjdlst ad taka patt pé pau hafi tekid patt i 4x200m hlaupi med
yngri aldursflokkum.

Misbrestur hefur verid a pessari tulkun, petta er gert til ad undirstrika ad ekki er
um sOému grein ad raeda.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ x] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd um Meistaramot 15-22ja ara, innahdss nr. 31.5
65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & l6gum um/reglugerd um Meistaramot 15-22ja ara, innahudss nr. 31.5

Stigagjof
2. grein
1. Stigakeppni fer pannig fram ad sigurvegari i hverri grein faer 6 stig og koll af
kolli pannig ad 6. saeti faer 1 stig.

Viljum baeta vid: Bodhlaupid telur til stiga fyrir blandada stigakeppni og pa
bannig ad stigin skiptast jafnt & milli kynja. bar sem eru sem daemi sex stig i
bodi fyrir sigur pa fara 3 stig til karlalidsins og 3 stig til kvennalidsins.

Greinargerd

Viljum baeta vid: Bodhlaupid telur til stiga fyrir blandada stigakeppni og pa
bannig ad stigin skiptast jafnt & milli kynja. bar sem eru sem daemi sex stig i
bodi fyrir sigur pa fara 3 stig til karlalidsins og 3 stig til kvennalidsins.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ x] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

TILLAGA AP BREYTINGU A i
Reglugero nr. 32 um Bikarkeppni FRI
65. Frjalsibréttaping, haldié i Skdégarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu @ l6gum um/reglugerd um Bikarkeppni FRI nr. 32.1 og 32.2

4. grein
Baeta skal vid setningunni: Tilraunir verdi fiérar i 6llum lagréttum stokkum
og kastgreinum.

Greinargerd

Leggjum til ad tilraunir i stokkum og késtum verdi fjérar hja fullordnum, likt og a
meistaramodtum 15 ara og yngri. Baedi a Bikar inni og Ut sbr. Reglugerd nr. 32.1
og 32.2

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [x ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  [Héradssamband eda félag sem er adili ad FRi]
Kynnt af: [Sa/su sem flytur & pingi]

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd um Meistaramot i gotuhlaupum nr. 34
65. Frjalsiprottaping, haldié i Skogarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu & l6gum um/reglugerd um Meistaramot i gétuhlaupum nr. 35

Inngangur
1. grein
... Keppt er i 5 km, 10 km, halfu maraponi, heilu maraponi og 100 km og tekur
reglugerdin til allra vegalengdanna. Um tilkall til verdlauna & meistaraméti gildir
reglugerd 30.3 um meistaramot i lengri hlaupum.

Vid viljum baeta inn i byrjun setningar: Miluhlaupi,...5 km, 10 km...

Greinargerd

Eina sem vantar parna inn er miluhlaup.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ x] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu _ /
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Flutningsadili:  Stjorn FRi
Kynnt af: Freyr Olafsson

TILLAGA AD UPPFARDUM SIDAREGLUM FRi

65. Frjalsipréttaping, haldié i Skégarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
nyjar sidareglur FRI sem hljédi svo eftir uppfeerslu:

Sidareglur Frjalsiprottasambands Islands

Inngangur

Markmid sambandsins med pessum reglum er ad veita hvort sem er idkendum,
bjalfurum, sjalfbodalidum eda 68rum einstaklingum sem starfa & vegum og i
nafni sambandsins almennar leidbeiningar vid storf peirra og skyldur. Reglurnar
eiga ad studla ad pvi ad skapa pann anda sem a ad rikja innan sambandsins. Til
bess ad reglurnar geti gegnt sinu hlutverki purfa pser ad njéta almenns
studnings og sampykkis peirra sem pezer taka til.

bessar reglur eiga ad vera hvetjandi og leidbeinandi i senn og skulu kynntar
Ollum sem koma fram i nafni sambandsins. bzer taka til allra starfsvida
sambandsins, hvort sem er keppni, a&fingar, fundir eda adrir paettir i starfsemi
sambandsins. bPessar sidareglur eru ekki eingdngu leidbeinandi.

Verdi uppvist um brot & reglum pessum fer um malsmedferd og vidurlog
samkveemt I6gum FRI og reglugerd aga- og sidanefndar

Ipréttafolk

1. Geri alltaf sitt besta.

2. Taki patt i iprottum a eigin forsendum, en ekki annarra.

3. Virdi alltaf reglur og venjur vardandi heidarleika (Fair Play) i ipréttum.

4. Fari zetid ad keppnisreglum, virdi timamork og énnur atridi vardandi
framkvaemd ipréttamota.

5. Hafi heilbrigdi alltaf ad leidarljoési og fordist ad taka aheettu vardandi heilsufar
med pvi ad neyta aldrei 6loglegra lyfja til ad baeta arangur sinn.

6. Komi fram vid adra eins og pad vilji ad adrir komi fram vid pad.

7. Syni 6llum idkendum virdingu, jafnt samherjum sem keppinautum.

8. Syni 6drum virdingu og sé heidarlegt og opid gagnvart pjalfara og 68rum sem
starfa innan ipréttahreyfingarinnar i peirra pagu.

9. Sé avallt til fyrirmyndar vardandi framkomu, jafnt utan vallar sem innan, og
hafi hugfast ad pad sé fyrirmynd yngri idkenda.

10. Beri virdingu fyrir heefileikum og getu annarra og fordist neikvaed ummaeeli og
nidrandi sem beinist gegn kyni, kynpeetti, stjérnmalaskodunum, triarbréogdum,
kynhneigd eda 6drum pattum i fari og utliti annarra.
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11. braeti ekki eda deili vid starfsmenn mota.

12. Fordist neikveett tal eda nidurlaegjandi koll um samherja, métherja, domara,
bjalfara eda starfsmenn mota.

13. Virai alltaf dkvardanir démara og annarra starfsmanna.

14. Sé heidarlegt og opid i samvinnu vid pjalfara og adra sem stydja pad.

15. Sampykkja aldrei eda syna dgnandi eda ofbeldisfulla tilburdi

16. Hafi vitneskju um rétt sinn til ad hafna samskiptum sem pykja dvideigandi
og tilkynni slikt.

Foreldrar og forradamenn

Hafi i huga ad barnié tekur patt a eigin forsendum.

Hvetji en pvingi ekki.

Syni virdingu fyrir akvérdunum pjalfara og domara.

Stydji fleiri bdrn en adeins sitt eigid.

Tilkynni ef grunur vaknar um einelti eda hverskonar misnotkun.

uhwhE

Domarar og starfsmenn méta

1. Syni hlutlaegni og heilindi i 6llum akvérdunum.

2. Syni leikmdénnum, pjalfurum og ahorfendum virdingu.

3. Taki aldrei patt i vedmalum tengdum vidburdum sem peir geta haft ahrif a.
4. Misnoti aldrei stédu sina.

bjalfari

1. A ad koma fram vid alla idkendur & elnstakllngsgrunm og a peirra eigin
forsendum. Beri ad hafa i huga ad pjalfari & ad byggja upp folk, baedi likamlega
og andlega.

2. Sjai til pess ad pjalfun og keppni sé vid haefi idkenda med tilliti til aldurs,
reynslu og hafileika.

Haldi a lofti heidarleika (Fair Play) innan ipréttarinnar.

Vidurkenni og syni virdingu peim akvérdunum sem domarar taka.

Leidbeini idkendum ad bera abyrgd a eigin hegdun og framférum i iproéttinni.
Sé jakvaedur, réttlatur, umhyggjusamur og heidarlegur gagnvart idkendum.
Vidhafi jékvaeéa gagnryni og fordist neikvaeda gagnryni.

. Setji avallt & oddinn heilsu og heilbrigdi idkenda og varist ad setja pa i
aéstoau sem ognad gaeti heilbrigdi peirra.

9. Tali alltaf gegn notkun éloglegra lyfja.

10. Tali avallt gegn neyslu afengis og tébaks.

11. Syni athygli og umhyggju peim idkendum sem ordid hafa fyrir meidslum.
12. Leiti samstarfs vid adra pjalfara og sérfraedinga pegar pess parf og
vidurkenni rétt idkandans til ad leita rada fra 6drum pjalfurum.

13. Sampykki aldrei 6gnandi eda ofbeldisfulla tilburdi.

14. Beiti aldrei kynferdislegri areitni eda hafi ndid samband vid idkendur.

15. Taki aldrei ad pér akstur ungra idkenda, hvorki a leiki né afingar, nema med
leyfi foreldra/adstandenda.

16. Sinni idkendum & aefingum, en pess utan ad halda sig i faglegri fjarlaegé.

®NOUA W
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17. Fordist personuleg samskipti vid idkendur i gegnum samfélagsmidla,
skilabodaforrit eda tolvupost. Samskipti skulu vera fagleg og varda eingéngu
iprottastarf.

18. Sé medvitadur um hlutverk sitt sem fyrirmynd, baedi utan vallar og innan.
19. Komi eins fram vid alla idkendur, 6had kyni, kynpaetti, stjornmalaskodunum,
truarbrogdum og kynhneigé.

20. Notfaeri sér aldrei adstddu sina sem pjalfari til ad uppfylla eigin markmid a
kostnad idkandans.

21. Hafi avallt i huga ad hann/hin sé ad byggja upp félk, bzedi likamlega og
andlega. Sé pannig vakandi fyrir andlegri lidan idkenda og hlutist til um studning
pbegar porf krefur.

22. Fordist ad koma sér i pa adstodu ad vera einn med idkanda.

Stjornar- nefndarmadur eda annar starfsmadur

1. Standi v6rd um anda og gildi hreyfingarinnar.

2. Hafi avallt i huga ad i félaginu/sambandinu er verid ad byggja upp folk.

3. Komi fram vid alla félagsmenn sem jafningja, 6had kyni, truarbréogdum,
stjérnmalaskodunum, litarhaetti eda kynhneigd.

4. Hafi lydraedisleg og gegnsee vinnubrégd i heidri.

5. Haldi félagsménnum vel upplystum og geri félagsmenn ad patttakendum i
akvardanatoku eins og haegt er.

6. Sé avallt til fyrirmyndar vardandi hegdun og framkomu, baedi innan félags og
utan.

7. Taki alvarlega pa abyrgd sem hann/hun hefur gagnvart hreyfingunni og
idkendum ipréttarinnar. ]
8. Sinni rekstri og akvardanatoku eftir gédum stjornsysluvenjum og reglum FRI
um stjérnsyslulegt haefi.

9. Notfaeri sér aldrei adstédu sina innan hreyfingarinnar til eigin framdrattar a
kostnad annarra.

10. Taki og beiti gagnryni & jakvaedan hatt.

11. Taki aldrei patt i vedmalum eda fjarheettuspilum tengdum vidburdum sem
vidkomandi getur haft ahrif a.

Greinargerd

Sidareglur voru sidast uppfaerdar aridé 2010. Mikilvaegt er ad peer séu yfirfarnar a
bingi og sampykktar sem reglugerd, sé pad nidurstadan. I pessum tillogum er na
visun i ny vidurlég sem og aga- og sidareglur.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ x] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
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Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjorn FRi
Kynnt af: Frey Olafssyni

TILLAGA AD
Reglugero nr. 15 um Aga- og sidanefnd
65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
nedangreinda tillogu ad nyrri reglugerd um aga- og sidanefnd og hennar storf
sem hljédi svo:

Inngangur
Reglugerd pessi tekur til skipulags og starfa aganefndar FRI, um hennar stérf og
valdsvid.

1. Hlutverk nefndar

Hlutverk Aga- og sidanefndar FRI er a& framfylgja aga- og sidareglum FRI sem
eru i gildi hverju sinni og getur nefndin haft frumkvaedi ad pvi ad taka upp
mikilveeg mal sem slikt vardar. Einnig tekur nefndin til umfjollunar alitaefni sem
til hennar er visad. Nefndin skal hafa eftirlit med pvi ad Urskurdir hennar og
vidurlog komi til framkveemda og séu virt af hlutadeigendi.

Nefndin fer med 16gsdgu yfir brotum & sidareglum FRI, einkum greinum 1-8
beirra, sem og 68rum aga- og sidaakveedum sem stjorn FRI setur.

Aga- og sidanefnd fer arlega yfir aga- og sidareglur FRI og sendir tilldgur um
breytingar til stjornar FRI. Nefndin skal koma saman ad minnsta kosti einu sinni
a ari en ad 6dru leyti hittist nefndin eftir pérfum. Nefndin sendir stjorn FRI
fundargerdir um fundi sina og i lok hvers starfstimabils skilar nefndin skyrslu um
starf sitt til stjornar FRI. I skyrslu nefndarinnar skal jafnframt koma fram
tolfreedi um fjolda mala, tegund peirra og nidurstédur.

2. Samsetning nefndar

Aga- og sidanefnd er skipud premur adilum sem kjornir eru & pingi FRI, par af
einum formanni sem fer fyrir nefndinni. Formadur bodar til funda og styrir
storfum nefndarinnar. Formadur getur tekid bradabirgdadkvardanir um
malsmedferd milli funda, en slikar akvardanir skulu stadfestar & naesta fundi
nefndarinnar.

Nefndin er alyktunarbaer pegar tveir af premur nefndarménnum eru meettir.
Akvardanir eru teknar med einféldum meirihluta.

Aga- og sidanefnd hefur pad hlutverk ad kanna malavexti peirra mala sem visad
er til nefndarinnar og getur kallad hlutadeigandi adila til fundar vid sig. Nefndin
getur & sama hatt kallad eftir goggnum fra hlutadeigandi adilum og stjérn FRI.
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Nefndarmenn eru bundnir pagnarskyldu um &ll mal sem peir komast ad vegna
starfa sinna i nefndinni. bagnarskyldan heldur gildi sinu eftir ad nefndarmadur
letur af storfum.

3. Skyrsluskil ]
Nefndinni er skylt ad skila skriflegri skyrslu til stjornar FRI um hvert pad mal
sem kemur inn & bord nefndarinnar.

Eftirfarandi atridi skulu koma fram i skyrslu sidanefndar:
e Hvernig kom malid inn & bord Aga- og sidanefndar.
e Hverjir eru malavextir.
e Hvernig vann Aga- og sidarnefnd med malid.
e Hver er nidurstada Aga- og sidarnefndar,
o Nefndin rokstydur nidurstodu sina.

Skyrslu skal skila til stjornar FRI. Skyrsla nefndarinnar er trinadarmal.

4. Urskurdir, malsmedferd og Grraedi

Aga- og sidanefnd getur komist ad peirri nidurstodu ad mal sé of alvarlegt til ad
fjallad sé um pad innan hreyfingarinnar og visad pvi beint til videigandi yfirvalda,
logreglu og/eda barnaverndarnefndar eftir atvikum, i samradi vid malsadila.
Nefndin skal avallt fara i einu og 6llu eftir barnaverndarlégum vid Urvinnslu
mala.

Vardi mal barn yngra en 18 ara skal nefndin hefja medferd tafarlaust og tilkynna
barnaverndarnefnd an pess ad bida samrads vid malsadila.

Nefndin leitast vid ad ljuka medferd mals og skila skyrslu til stjéornar innan sex
vikna fra pvi ad mal barst nefndinni, nema sérstakar astadur meeli gegn pvi.

Nefnd ber ad gefa adilum mals edlilegan frest til ad koma & framfazeri
sjénarmidum sinum og skyringum.

Urraedi sem Aga- og sidanefnd getur beitt eru eftirfarandi: ]
Nefndin getur lagt til eftirfarandi nidurstédur til stjornar FRI.
e Lata malid nidur falla.
e Leida malsadila saman til ad leita satta par sem pad a vid.
e Visa mali til videigandi yfirvalda.
e Leggja fram tillégur til stjérnar FRI um ad vidurlégum sé beitt svo sem
heimild er til skv. I6gum FRI.
o Pbegar nefndin leggur til vidurldég skal han visa i vidurlagagrein laga
FRI og tilgreina nakvaemlega hvada vidurlég hun leggur til og
rokstydja val sitt. ]
e Nefndin getur lagt til vid stjorn FRI ad einstaklingi verai vikid timabundid
fra starfi, keppni eda 68rum hlutverkum a medan mal er til rannséknar,
sbr. vidurlagagrein laga FRI

Stjorn FRI skal taka afstodu til tillagna nefndarinnar innan fjégurra vikna fra pvi
skyrsla barst.

5. Innsend erindi ]
Ollum er heimilt ad leita urskurdar Aga- og sidanefndar FRI vegna mala er varda



Y/ 65. Frjalsiprottaping

Skogarsel, Reykjavik 10-11 april 2026

frjdlsiprottahreyfinguna.

Keerur skulu berast nefndinni innan priggja ara fra pvi atvik atti sér stad. Vardi
keera atvik sem refsiddmur hefur fallid um gildir pd lengri frestur.

Innsend erindi, eda keera til nefndar verdur ad vera skrifleg og innihalda ad
lagmarki: nafn og samband kezeranda, lysingu @ malsatvikum, tilvisun i paer
reglur sem taldar eru brotnar, og paer kréfur sem gerdar eru.

Pé er heimilt ad senda nafnlausa tilkynningu til nefndarinnar. Nefndin metur
hvort slik tilkynning gefi naegar upplysingar til ad réttlaeta formlega medferd
mals.

Sa sem leggur fram erindi eda keeru i gédri tru skal ekki saeta neinum
neikvaedum afleidingum af peim s6kum, hvort sem er innan félags sins eda a
vettvangi FRI.

6. Heefi

Nefndarmadur sem a persénulegra hagsmuna ad geeta i mali, eda er i nanum
tengslum vid adila mals, skal vikja seeti vid medferd pess mals. Formadur tekur
akvordun um heaefi ef upp kemur vafi.

7. Birting Grskurda

Stjorn FRI akvedur, ad fengnum tilldgum nefndarinnar, hvort Grskurdur skuli
birtur opinberlega & heimasidu sambandsins, ad teknu tilliti til fridhelgi
malsadila.

Nefndin skal tilkynna adilum mals um nidurstédu skriflega.
Urskurdir skulu geymdir i gagnasafni FRI.

8. Malskot o
Urskurdum Aga - og sidanefndar er heimilt ad skjéta til démstola ISI.

Greinargerd

Hér er um ad raeda nyja mikilvaega reglugerd fyrir nyja nefnd, sem og fyrir
hreyfinguna alla ad horfa til hvernig unnid er med aga- og sidamal.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [X] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjorn FRi
Kynnt af: Freyr Olafsson

TILLAGA AD NYRRI REGLUGERD
Reglugerd um taeknimal
65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
nyja reglugerd um teeknimal og urslitavinnslu

Reglugerd um teeknikerfi og Grslitavinnslu FRi
Inngangur

Reglugerd pessi kvedur a um notkun taeknikerfa vié framkveemd ipréttamota og
hlaupa & vegum FRI og adildarfélaga og skil & urslitum i afrekaskra
sambandsins.

1. Motakerfi

Oll fridlsipréttamot & vegum FRI og adildarfélaga eru framkvaemd i Roster
Athletics hugbunadinum, sem FRI veitir félogum adgang ad. Kerfid heldur
utanum keppendur og 6ll Urslit og skilar peim i afrekaskra, eftir stadfestingu
skrifstofu.

2. Urslitaskil

Urslitum ar gotuhlaupum sem ekki eru framkvaemd med Roster skal skilad til
skrifstofu FRI & par til gerdu snidi innan 48 klukkustunda fra lokum vidburdar.

Skrifstofa FRI sér um ad urslitum sé skilad afram i afrekaskra sambandsins &
afrekaskra.fri.is, sem rekin er af Tilastopaja.

3. Gaedakrofur

Eingdngu arslitum sem uppfylla skilyrdi World Athletics um framkveemd eru tekin
gild.

Skrifstofa FRI ber 4byrgd & ad urslitaskrar séu ndkvaemar og uppfyllt séu skilyrai
fyrir skraningu a afrekslistann.

4. Abyrgd

Motsstjori ber abyrgd a ad urslitum sé skilad til skrifstofu a réttum tima og a
réttu snidi. Skrifstofa FRI hefur eftirlit med pvi ad urslitaskraning sé i samraemi
vid pessa reglugerd og sér um fragang og skil i afrekaskra.

5. Undanpagur
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Stjorn FRI getur veitt undanpdagu fré dkvaedum pessarar reglugerdar i sérstokum
tilvikum, t.d. vegna teeknilegra vandkvada.

Greinargerd
Ny reglugerd til ad skyra hvernig FRI nalgast taeknimal.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [x] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Sonja Sif Jdhannsdottir

ALYKTUNAR TILLAGA

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
ad par sem pvi er vid komid verdi tekid verdi tillit til ipréttafélks vegna
medgongu og barneigna og visar til stjéornar ad taka malid afram a milli pinga.

Greinargerd

parft er ad taka frekari umraedur um petta mal.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [X] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Mastersrad FRI
Kynning: Frida Run bordardottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd nr. 26 um aldursflokkaskipan

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
eftirfarandi breytingu a reglugerd um aldursflokkaskipan (Tillogur ad vidbotum
eru feitletradar en strikad yfir tillégur ad pvi sem fella skal ut.)

3. gr. Skipting aldursflokka i frjdlsiprottum - innan vallar

23 ara og eldri : karlar og konur

Verai

23 = 29 ara: Karlar og konur

bPar nedan vid baetist vid:

30 - 34 ara masters karla og kvenna

35 - 39 ara masters karla og kvenna

og svo framvegis

4. grein - Skipting i eldri aldursflokka i frjdlsipréttum - innan vallar

Keppt skal i aldursflokkum sem na yfir fimm ara aldursbil frad 30 ara aldri.
Verai

Mida skal aldurflokka upp ad mastersflokkum vid faedingarar en mastersflokkar

eru midadir vid faedingardag.

Greinargerd

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Mastersrad FRI
Kynning: Frida Run bordardottir

TILLAGA AP BREYTINGU A
Reglugerd nr. 27 um kastahdéld og grindur

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
eftirfarandi breytingu & reglugerd um kastahéld og grindur

Nafni reglugerdarinnar skal breytt i reglugerd um kastahéld, grindahlaup og
hindrunarhlaup.

b4 sampykkir pingi® ad fela stjorn framkveerdastjéra FRI i samradi vid
mastersrad ad sja til pess ad fella inn i reglugerdina reglum sem gilda i
mastersflokkum vardandi kastahold, grindahlaup og hindrunarhlaup.

Greinargerd

Pad er augljést hversu mikid hagraedi er af pvi ad hafa allar reglur er varda
kastahdld, grindahlaup og hindrunarhlaup & einum stad. Engin reglugerd er til
um pad sem gildir i mastersflokkum er varda pessi mal en reglurnar eru nu sem
stendur sem hluti af vefsidu FRI undir Afreksmal/30 ara og eldri/Grindur og
kastahold. bar vantar reyndar allt um hindrunarhlaup. Skoda parf vandlega
reglur paer sem settar hafa verid af WMA um pessi mal.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu _ /
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Flutningsadili:  Mastersrad FRI
Kynning: Frida Run bordardottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd nr. 28 um urslit, vidurkenningu a arangri og islensk met

65. Frjalsiprottaping, haldié i Skogarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
eftirfarandi breytingu & reglugerd um Meistaramot i eldri aldursflokkum,
utanhuss (Tillégur ad vidbotum eru feitletradar en strikad yfir tillogur ad
bvi sem fella skal ut.)

1. grein - Skraning arangurs og vardveisla

FRI heldur gagnagrunn um &arangur (urslit) frd métum sem vidurkennd eru af
sambandinu.

2. grein - Afhending Urslita og midlun ]
Framkvaemdaadilar méta sem vidurkennd eru af FRI skulu senda urslit til
skraningar i gagnagrunn FRI.

Framkvaemdaradila ber ad tryggja ad patttakandi fai i skraningarferlinu
fraedslu um naudsynlega vinnslu og midlun persénuupplysinga sem skradar
eru i tengslum vid mét. Ad lagmarki skal upplysa patttakanda um séfnun og
vinnslu naudsynlegra persénuupplysinga um patttakanda og ad urslit i
vidurkenndum moti sé midlad til FRI til birtingar i afrekaskra. Til ad FRI geti
vottad og stadfest urslit hlaups skal framkvaemdaradili tryggja l6gmeaeti
naudsynlegrar vinnslu persénuupplysinga um patttakendur og sja til pess ad
allir patttakendur i vidurkenndu moéti undirgangist sérstakt akvaedi i
skraningarskilmalum, sem FRI leggur til, sem neer yfir framangreint.

3. grein - Islandsmet
Islandsmet er besti arangur sem islenskur keppandi (karl eda kona) eda
sveit naer & moti vidurkenndu af World Athletics. Vidurkennt mét &4 vegum
World Athletics eru Global Calendar mét og pvi parf motid ad vera skrad par
inn til ad meti faist vidurkennt.

fslands,met skulu skrad i gagnagrunn FRi samkv. 1. gr. og birt opinberlega &
vef FRI.

Islandsmet mé setja i greinum sem skilgreindar eru i 32. gr. almennra
keppnisreglna World Athletics (e. General Rule), utgafu arsins 2024.

(FRI heldur auk pess sérstaklega utan um Islandsmet i keppnisgreinum
innanhuss sem ekki er getid um i ofangreindum reglum, s.s. langstokk,
bristokk, stangarstokk, kuluvarp.)

FRI heldur auk pess wtarum utan um besta drangur i 68rum greinum.
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Um aldursflokkamet {sému—vegatergdurm fer samkv. reglugerd nr. 26 um
aldursflokkaskipan og ad pvi gefnu ad skilyrdi fagrarksaldurs séu virt
samkveemt peirri reglugerd. Keppendur i aldursflokkum 22 ara og yngri
geta sett met i eldri flokkum en pau tilheyra upp ad 30 ara
mastersflokki. Keppendur i mastersflokkum geta sett met nidur fyrir
sig til og med karla og kvennaflokki (nidur ad 23 ara).

Flogutimi (e. chiptime) gildir til vidurkenningar & aldursflokkametum i
hlaupum utan vallar.

4. grein - Vidurkenning afreka ipréttamanna med fatlanir fotlun

Met i fotlunarflokkum innan fridlsiprétta eru ekki & forraedi FRI. FRI gerir
samkomulag vid IF um utanumhald metaskrar i fotlunarflokkum og verklag
vid stadfestingu peirra meta.

5. grein - Stadfesting @ meti
Til ad met faist stadfest i purfa eftirfarandi skilyrdi ad vera fyrir hendi:
a) Mot parf ad vera vidurkennt samkv. 3. gr.

b) Keppandi parf ad hafa undangengist lyfjaprof samkveemt reglugerd FRI
nr. 24 Reglugerd um lyfjaprof og met.

i) Ef um met i bodhlaupi er ad raeda skal a.m.k. einn keppandi ur sveitinni
undirgangast proéfid. Val skal vera tilviljunarkennt og skal
lyfjaeftirlitsadili vidkomandi méts bera abyrgd a valinu.

i) petta skilyrdi a ekki vid um aldursflokkamet, eda besta vidurkennda

_arangur i greinum 6érum en Islandsmetsgreinum.

c) Arangur skal skradur i gagnagrunn FRI.

6. grein - Umsoknir um stadfestingu meta

Umsodknir um stadfestingu meta skulu berast innan 14 daga fra pvi met var
sett. Pad er a abyrgd keppanda ad umsokn um stadéfestingu meta berist FRI.
FRI stadfestir met eftir ad hafa gengid Ur skugga um ad 6llum adurnefndum
reglum hafi verid fullnaegt.

Saga
1. Ny reglugerd send Ut til kynningar & formannafundi FRI i des 2024.

2. Uppfeert 1.1.2026

Greinargerd
Hefd er fyrir pvi ad unglingar geti sett met upp fyrir sig en pess hefur hvergi

fundid stad i reglugerd. bad er hins vegar nymeaeli ad keppendur i
mastersflokkum geti sett met nidur fyrir sig en 6fugt vid unglingana minnkar
geta med aldri og pvi edlilegt ad pau eldri geti sett met i yngri flokkum.
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Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Mastersrad FRI
Kynning: Frida Run bordardottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd nr. 30.4 um Meistaramét Islands i eldri aldursflokkum, utanhuss

65. Frjalsiprottaping, haldié i Skogarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
eftirfarandi breytingu & reglugerd um Meistaramét Islands i eldri
aldursflokkum, utanhuss (Tilldgur ad vidbotum eru feitletradar en strikad
yfir tilldgur ad pvi sem fella skal ut.)

1. Framkvaemd mots
1. Keppnin skal fara fram a tveimur samliggjandi dogum.

2. Keppt skal i aldursflokkum samkvamt reglugerd nr. 26 um
aldursflokkaskipan.

3. Keppnisgreinar eru 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m, 3000m, stutt grhl.,
I6ng grhl., 4x100m bodhlaup i blandadri sveit (karl -kona-karl-kona), hastokk,
langstokk, pristokk, stangarstokk, kuluvarp, spjotkast, kringlukast og l6dkast.

4. A métinu keppa féldg sin & milli um titilinn Islandsmeistari i eldri
aldursflokkum. Stigakeppni & métinu fer pannig fram ad sigurvegari i hverri ]
grein faer 6 stig, annad saeti gefur 5 stig o.s.frv., pannig ad 6. saeti gefur 1 stig. I
bodhlaupinu skulu ad minnsta kosti tveer konur vera i sveitinni. Aldursflokkur
sveitar akvardast af yngsta sveitarmeslim.

5. Nidurrédun greina a daga fer fram samkvaemt akvérdun métshaldara ad hoféu
samradi vid mastersrad.

6. Gestapatttaka er heimil einstaklingum sem ekki eru skradir i adildarféldg FRI,
gegn preféldum patttokugjéldum.

7. A métinu skal veitt sérstok vidurkenning til peirra sem na haestri stigatdlu fyrir
afrek i flokki karla annars vegar og kvenna hins vegar samkv. reiknilikani World
Masters Athletics.

8. Séu skradir keppendur fleiri en 12 i kostum og stokkum skal leitast
vid ad skipta hopnum pannig ad ekki aldrei verdi fleiri en 12 keppendur i
hverjum keppnishodpi. Mida skal vid ad allir i sama aldursflokki keppi

saman. -sve—t:ramarlega—sem—bar-seu—ekh—ﬁmﬂ-en—l—z Gera skal grein

fyrir skiptingunni i timasedli.

2. Verdlaun

1. Utgafa Meistaramdtsverdlaunapeninga skal vera i héndum FRi.
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2. Veita skal verdlaun fyrir fyrstu prju seetin i hverri grein, gull, silfur og brons, i
hverjum flokki, nema annad sé sérstaklega tekid fram.

3. Einungis islenskur rikisborgari skradur i agildarfélag FRI getur or&i®
Islandsmeistari og att tilkall til verdlauna. Erlend gestapatttaka er pé heimil.
4. Birta skal yfirlit um fjélda gull-, silfur- og bronsverdlauna, sem hvert
félag/samband vinnur, i 6llum aldursflokkum karla og kvenna og samanlagt.
Fyrst skal radad eftir fjdlda gullverdlauna, ef jafnt er skal radad eftir fjdlda
silfurverdlauna og loks skal rada eftir bronsverdlaunum a sama hatt.

3. Onnur akvaedi

1. Meistaramét Islands skal a® 6llu 68ru leyti, en pvi sem lyst er i greinum 1 - 3,
fara fram eftir reglum World Masters Athletics, ad undanskildurinni grein 5 i
Rreglugerd nr. 25, um Sérkeppnisreglumr FRI um auglysingar & buningum,
reglugerd nr. 26 um aldursflokkaskipan og 7. gr. um pjoéfstart og
rasblokkir aldursdkvaedii-eldrialdursflokkum.

2. Keppendur skradir i adildarfélog innan-vébanda FRI keppi i félagsbuningi.

Saga

1. Sampykkt sem sérstok reglugerd skv. akvérdun pings 2024

2. Uppfeert til kynningar a formannafundi des 2024. Nu visad i reglugerd nr 26
um aldursflokka, tekin fram krafa um félagsadild, auk litilshattar lagfzeringa.
3. Ymsar breytingar til ad festa i sessi niverandi framkveemd MI i
mastersflokkum, kynnt & formannafundi i april 2025.

Greinargerd
Mikilvaegt er ad keppendur purfi ekki ad bida lengi milli kasta og atrenna i

stokkum. Til ad bregdast vid pessu er naudsynlegt ad setja hamark a fjolda
beirra sem eru ad keppa hverju sinni og ad gerd sé grein fyrir skiptingunni i
timasedli svo keppendur geti undirblid sig med edlilegum heetti.

Mikilvaegt er ad démarar og yfirdémari séu vel ad sér um reglur sem fara skal
eftir i keppni i mastersflokkum sem finna ma i reglum WMA.

Ekki er heegt ad gera rad fyrir pvi ad 6félagsbundid folk eda félk Ur 68rum
ipréttagreinum geti klaedst félagsbuningi.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
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[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili:  Mastersrad FRI
Kynning: Frida Run bordardottir

TILLAGA ADb BRE’YTINGU A
Reglugerd nr. 31.4 um Meistaramoét Islands i eldri aldursflokkum,
innanhuss

65. Frjalsiprottaping, haldid i Skogarseli i Reykjavik 10. og 11. april, 2026,
sampykkir eftirfarandi breytingu & reglugerd um Meistaramét Islands i eldri
aldursflokkum, innanhuss.

(Tilldgur ad vidbotum eru feitletradar en strikad yfir tilldgur ad pvi sem
fella skal ut.)

1. Framkveemd méts
3. Keppnisgreinar eru 60 m hlaup, 60 m grindahlaup, 800 m hlaup, 3000 m
hlaup, hastokk, langstokk, stangarstokk og kaluvarp.

Verdi:

3. Keppnisgreinar eru:

Fyrri dagur: 60 m hlaup, 200 m hlaup, 800 m hlaup, 3000 m hlaup, hastokk,
langstokk og kuluvarp

Seinni dagur: 60 m grindahlaup, ,400 m hlaup, 1500 m hlaup, stangarstdkk,
bristokk og blandad 4x200 m bodhlaup (karl-kona-karl-kona).
Aldursflokkur sveitar akvardast af yngsta sveitarmedlim.

Vidbot:

8. Séu skradir keppendur fleiri en 12 i kostum og stokkum skal leitast
vid ad skipta hopnum pannig ad ekki aldrei verdi fleiri en 12 keppendur i
hverjum keppnishodpi. Mida skal vid ad allir i sama aldursflokki keppi

saman. -sve—t:ramarlega—sem—beﬁ-seu—ekh—ﬂem-en—l—z Gera skal grein

fyrir skiptingunni i timasedli.
3. Onnur dkvaedi

1. Meistaramét Islands skal a® 6llu 68ru leyti, en pvi sem lyst er i greinum 1 - 3,
fara fram eftir reglum World Athletics, ad undanskildum gr. 25.5. i
Sérkeppnisreglum FRI um auglysingar @ baningum, aldursakvaedi i eldri
aldursflokkum.

Verdi:

1. Meistaramét Islands skal a® 6llu 68ru leyti, en pvi sem lyst er i greinum 1 - 3,
fara fram eftir reglum World Masters Athletics, ad undanskildum gr. 25.5. i
Sérkeppnisreglum FRI um auglysingar & biningum, reglugerd nr. 26 um
aldursflokkaskipan og 7. gr. um pjofstart og rasblokkir-atdursakveedi+
eldri-aldursHloldam:
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2. Keppendur skulu keppa i félagsbuningi.
Veradi:

Keppendur skradir i adildarfélog innan—vébanda FRI keppi i félagsbuningi.

Greinargerd

Keppnisgreinar eru i samrami vid framkvaemd métsins eins og hun hefur verid
og skipting keppnisgreina milli daga hefur reynst vel med peim haetti sem hér er
gerd tillaga um. Skiptingin einfaldar lika allan undirbaning og auglysingu
motsins.

Mikilvaegt er ad keppendur purfi ekki ad bida lengi milli kasta og atrenna i
stokkum. Til ad bregdast vid pessu er naudsynlegt ad setja hamark a fjolda
beirra sem eru ad keppa hverju sinni og ad gerd sé grein fyrir skiptingunni i
timasedli svo keppendur geti undirbuid sig med edlilegum haetti.

Mikilvaegt er ad démarar og yfirdémari séu vel ad sér um reglur sem fara skal
eftir i keppni i mastersflokkum sem finna ma i reglum WMA.

Ekki er heaegt ad gera rad fyrir pvi ad 6félagsbundid folk eda folk ar 68rum
ipréttagreinum geti klaedst félagsbuningi.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili: = Héradssambandid Skarphédinn
Kynnt af: Gudmunda Olafsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd nr. 31.6 um Meistaramoét 11-14 ara, innanhss

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april,
sampykkir breytingu & 16gum um/reglugerd um 11-14 ara utanhuss.

Strikad er yfir texta sem lagt er til ad fari Ut en vidbaetur eru undirstrikadar.

1.5 grein
I bodhlaupum mega 11 dra og 13 &ra keppa i eldri-flokki naesta aldursflokki fyrir
ofan sig ef peir keppa ekki i bodhlaupum i sinum flokki. 11 ara og 12 ara mega
ekki keppa med 13 ara og 14 ara i bodhlaupum. I 68rum greinum er ekki heimilt
ad keppa nema i sinum aldursflokki.

Greinargerd

Bodhlaup 11-12 ara telja ekki til stiga svo edlilegt er ad opnad sé a pad ad 11
ara geti keppt i bodhlaupi i 12 ara flokki. bad gerir fleiri keppendum kleift ad
taka patt i greininni, sérstaklega fra minni félogum.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili: = Héradssambandid Skarphédinn
Kynnt af: Gudmunda Olafsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd nr. 30.6 um Meistaramoét 11-14 ara, utanhlss

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april,
sampykkir breytingu & 16gum um/reglugerd um 11-14 ara utanhuss.

Strikad er yfir texta sem lagt er til ad fari Ut en vidbaetur eru undirstrikadar.

1.5 grein
I bodhlaupum mega 11 dra og 13 &ra keppa i eldri-flokki naesta aldursflokki fyrir
ofan sig ef peir keppa ekki i bodhlaupum i sinum flokki. 11 ara og 12 ara mega
ekki keppa med 13 ara og 14 ara i bodhlaupum. I 68rum greinum er ekki heimilt
ad keppa nema i sinum aldursflokki.

Greinargerd

Bodhlaup 11-12 ara telja ekki til stiga svo edlilegt er ad opnad sé a pad ad 11
ara geti keppt i bodhlaupi i 12 ara flokki. bad gerir fleiri keppendum kleift ad
taka patt i greininni, sérstaklega fra minni félogum.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili: = Héradssambandid Skarphédinn
Kynnt af: Gudmunda Olafsdottir

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd nr. 31.5 um Meistaramot 15-22 ara, innanhlss

65. Frjdlsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april,
sampykkir breytingu & I6gum um/reglugerd um 15-22 ara innanhuss.

Strikad er yfir texta sem lagt er til ad fari Ut en vidbaetur eru undirstrikadar.

1.6 grein
I bodhlaupum mega einstaklingar keppa i eldri flokki, ef peir keppa ekki i-sému
greir bodhlaupi i eigin flokki. I 68rum greinum er ekki heimilt ad keppa nema i
sinum aldursflokki.

Greinargerd

A MI 15-22 &ra innanhUss 2026 kom fram mismunandi skilningur félks & 1.6.
greininni pegar keppni var ad hefjast i 4x400m hlaupi. Sumir téldu ad sami
einstaklingur maetti keppa i baedi 4x200 og 4x400 par sem ekki veeri um s6mu
grein ad raeda en adrir vildu meina ad einn og sami einstaklingurinn meetti ekki
keppa i tveimur bodhlaupum. Eftir pessa ordalagsbreytingu sem hér er 16gd til er
ekki lengur vafi @ pvi hvernig tulka eigi greinina.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [X] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] NUumer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili: = Héradssambandid Skarphédinn
Kynnt af: Gudmunda Olafsdottir

TILLAGA AP BREYTINGU A
Reglugerd nr. 27 um kastahold og grindur

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april,
sampykkir breytingu & 16gum um/reglugerd um kastahdld og grindur.

15 ara stulkur skuli hlaupa a sex grindur i 60m grindhlaupi innanhuss en ekki
fimm grindur. Med bvi er verid ad geeta samraemis milli flokka sem hlaupa med
sama bil ad fyrstu grind og eru med sama bil milli grinda.

Greinargerd

Breytingin snyst um 60m hlaup innanhuss. Stulkur 15 ara og piltar 14 ara
hlaupa eru med sému lengd ad fyrstu grind og eru med sama bil & milli grinda
en skv. reglugerd eiga piltarnir ad hlaupa & sex grindur en stulkurnar a fimm
grindur. Pad er ruglingslegt fyrir métshaldara og betra veeri ef reglugerdin
hljodadi uppa sex grindur i badum flokkum.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /
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Flutningsadili: = Héradssambandid Skarphédinn
Kynnt af: Gudmunda Olafsdottir

_TILLAGA
Lédkast a MI adalhluta innanhuss
65. Frjalsibréttaping, haldié i Skdégarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
ad fela stjorn ad skoda pad ad taka upp lodkast sem keppnisgrein & MI adalhluta
innanhuss.

Greinargerd

Innan vébanda FRI idka frabaerir kastarar iprott sina en peir fa takmoérkud )
teekifeeri til ad keppa i kdstum & veturna hér heima. Ad baeta vid |6dkasti & MI
adalhluta innanhuss myndi fjélga peim taekifaerum. Ldédkast er keppnisgrein baedi
a saenska og norska meistaramaotinu og eflaust vidar.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu _ /
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Flutningsadili:  Glimufélagi® Armann
Kynnt af: Birni Margeirssyni

TILLAGA AP BREYTINGU A i
Reglugero nr. 32 um Bikarkeppnir FRI

65. Frjalsibréttaping, haldié i Skdégarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
breytingu a reglugerd nr. 32 um Bikarkeppnir FRI

Reglugerd 32.1 um Bikarkeppnir FRI, utanhiss

Nuverandi texti i reglugerd:
4.gr. - Keppnisgreinar
Keppnin skal fara fram a tveimur dogum.

Keppnisgreinar og nidurrédun peirra skal vera med eftirfarandi haetti annad
hvert 4, & oddat6lu arum:

e Karlar: 100 m hl, 400 m hl, 1500 m hl, 110 m gr hl, 400 m gr hl, 1000 m bodhlaup,
langstokk, hastokk, pristokk, stangarstokk, kuluvarp, kringlukast, spjotkast og sleggjukast.
e Konur: 100 m hl, 400 m hl, 1500 m hl, 100 m gr hl, 400 m gr hl, 1000 m bodhlaup, hastokk,

pristokk, langstokk, sleggjukast, kuluvarp, kringlukast og spjotkast.

Keppnisgreinar og nidurrédun peirra skal vera med eftirfarandi haetti annad
hvert &, a sléttélu arum:

e Karlar: 100 m hl, 400 m hl, 800 m hl, 3000 m hl, 110 m gr hl, 1000 m bodhlaup, hastokk,
pristokk, langstokk, sleggjukast, kuluvarp, kringlukast og spjotkast.

® Konur: 100 m hl, 400 m hl, 800 m hl, 3000 m hl, 100 m gr hl, 1000 m bo&hlaup, langstokk,
pristokk, stangarstokk, hastokk, kringlukast, spjétkast, kuluvarp og sleggjukast.

Draga skal fyrirfram um rédun & brautir og kast- og stokkréd. I 100 m hl, 400 m
hl og 100 m gr hl/110 m gr hl skal tryggt ad bestu keppendurnir keppi i sama
ridli.

Stjorn FRI Gtbyr og sendir Gt timasedil fyrir keppnina med fjégurra vikna
fyrirvara

Ofangreindum texta skipt ut fyrir (breyting sett i feitletradan
texta):

Keppnisgreinar eg—nidurrédun-peirra skal-skulu vera med-eftirfarandi
I - 34 — &-oddatohd :
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e 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 bodhlaup, langstdkk, hastokk, pristokk, stangarstokk,
kuluvarp, kringlukast, spjotkast og sleggjukast.

e Konur: 100 m hl, 200 m hl, 400 m hil, 800 m hl, 1500 m hl, 5000 m hl, 100 m gr hl, 400 m
gr hl, 3000 m hindrunarhl, 1000 m bodhlaup, langstdkk, hastokk, pristokk, stangarstokk,

kuluvarp, kringlukast, spjotkast og sleggjukast.

Draga skal fyrirfram um rédun & brautir og kast- og stokkréd. I 100 m hl, 200
m hl, 400 m hl og 100 m gr hl/110 m gr hl / 400 m gr hl skal tryggt ad bestu
keppendurnir keppi i sama ridli.

Stjorn FRI Gtbyr og sendir Gt timasedil fyrir keppnina med fjégurra vikna
fyrirvara

Nuverandi texti i reglugerd:

Reglugerd 32.2 um Bikarkeppnir FRI, innanhuss

4.gr. - Keppnisgreinar

Keppnin skal fara fram & einum degi.

Keppnisgreinar og nidurrédun peirra skal vera med eftirfarandi haetti annad
hvert ar:

e Karlar: 60 m hl, 400 m hl, 1500 m hl, 60 m gr hl, 4x200 m bodhlaup, langstokk, pristokk,
hastokk, stangarstdkk og kuluvarp.
e Konur: 60 m hl, 400 m hl, 1500 m hl, 60 m gr hl, 4x200 m bodhlaup, langstokk, hastokk,

pristokk og kuluvarp.

Keppnisgreinar og nidurrédun peirra skal vera med eftirfarandi haetti annad
hvert ar:

e Karlar: 60 m hl, 400 m hl, 1500 m hl, 60 m gr hl, 4x200 m bodhlaup, langstokk, hastokk,
pristokk og kuluvarp.
e Konur: 60 m hl, 400 m hl, 1500 m hl, 60 m gr hl, 4x200 m bodhlaup, langstokk, hastokk,

pristokk, stangarstokk og kuluvarp.

Draga skal fyrirfram um rédun & brautir og kast- og stokkrod. I 60 m hl, 400 m
hl og 60 m gr hl skal tryggt ad bestu keppendurnir keppi i sama ridli.
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Stjorn FRI Gtbyr og sendir Gt timasedil fyrir keppnina med fjégurra vikna
fyrirvara.

Ofangreindum texta skipt ut fyrir (breyting sett i feitletradan
texta):

4.gr. - Keppnisgreinar

Keppnin skal fara fram & einum degi.

Keppnisgreinar eg-niéurrédun-peirra-skal-vera-med skulu vera
eftirfarandi heetti-annad-hvertar:

e Karlar og konur: 60 m hl, 400 m hil, 800 m hl, 4560 3000 m hl, 60 m gr hl, 4x200 m
bodhlaup, langstokk, pristokk, hastokk, stangarstokk og kuluvarp.

Draga skal fyrirfram um rédun & brautir og kast- og stokkrod. I 60 m hl, 400 m
hl og 60 m gr hl skal tryggt ad bestu keppendurnir keppi i sama ridli.

FRI heldur métid og Gtdeilir verkefnum til adildarfélaga sem eiga li® & métinu.

Greinargerd

Bikarkeppnir FRI eru med stzerri og mikilvaegari métum, sem haldin eru & Islandi
ar hvert. Mikilvaegt er ad tryggja jafnraedi milli taekni- (stokk- og kast-) og
hlaupagreina, og hafa hlutfall milli teekni- og hlaupagreina svipad og a
alpjédlegum stormoétum (HM, EM, Olympiuleikum).

I gildandi reglugerd er gert rad fyrir ad adeins sé keppt i stangarstokki kvenna
og karla annad hvert ar (en ekki & hverju ari). bar er um mismunun milli
stokkgreina ad raeda og sjalfsagt ad breyta pvi med pvi ad keppa i stangarstokki
kvenna og karla a hverju ari.

Bikarkeppnir byggja a stigakeppni milli félaga. Til ad tryggja sanngjarna
samkeppni purfa 6ll félog ad hafa jafna moguleika a stigum i 6llum helstu
keppnisgreinum frjalsra iproétta, ekki bara taeknigreinum. Ef hlaupagreinum er
faekkad mun meira en teeknigreinum m.v. greinar sem keppt er i & alpjédlegum
stormétum er augljéslega brotid & peirri meginreglu ad Bikarkeppnin eigi ad
endurspegla breidd og jafnraedi innan frjalsiprotta. M.6.0. eiga Bikarkeppnir
utanhuss og innan ad gefa sem skyrasta mynd af styrk og breidd lidanna i sem
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flestum vidurkenndum frjalsipréttagreinum, ekki bara i 6llum stokk- og
kastgreinum med 6rfaar hlaupagreinar til uppfyllingar (likt og ma segja ad
nuverandi reglugerd geri rad fyrir).

bessi tillaga gerir rad fyrir ad faera greinafjéldann, sem keppt er i i bikarkeppni
utanhuss til sama fyrirkomulags og gilti milli a.m.k. milli 1995 og 2010, p.e. ad
keppa skuli i nzer 6llum peim greinum frjalsra iprétta sem keppt eri a
Olympiuleikum. A8 keppa i 5000 m hlaupi i Bikarkeppni utanhtss er mikilveegt
m.a. til pess ad sporna vid peirri éheillapréoun ad margir af bestu islensku
langhlaupurunum velji frekar ad leggja aherslu & utanvega- og gétuhlaup frekar
en langhlaup & braut. 5000 m hlaup er su vegalengd, sem keppt eri a
alpjédlegum stérmétum utanhuss og pvi astaedulaust ad taka 3000 m fram yfir
5000 m utanhudss. FAum ordum parf ad fara um stédu hindrunarhlaups a Islandi,
ein meginorsok daprar stédu er ad einfaldlega hefur ekki verid bodid upp a
keppni i hindrunarhlaupi i Bikarkeppni FRI utanhuss. Ad utiloka svo mikilveegan
hép, sem langhlauparar eru fyrir islenskar frjalsiprottir, fra keppni i
Bikarkeppnum FRI getur varla talist skynsamlegt til Utbreidslu frjalsra iprétta.

Tillagan vardandi Bikarkeppnina innanhuss snyst um ad basta 800 m hlaupi vid
(en ekki 200 m hlaupi par sem pad er ekki keppt i peirri vegalengd &8 HM/EM
inni) og 3000 m hlaup komi i stadinn fyrir 1500 m hlaup (skv. nUverandi
reglugerd) til ad auka enn frekar breiddina i vegalengdum i Bikarkeppni
innanhuss og par med endurspegla breidd keppnislida, sem taka patt.

pzer breytingar, sem hér eru lagdar til ad verdi gerdar & Reglugerd nr. 32 um
Bikarkeppnir FRI, studla ad aukinni batttoku og betra jafnvaegi milli
keppnisgreina a Islandi. Loks ber ad ad nefna ad hlaupagreinarnar eru almennt
ekki paer greinar, sem valda évaentum tofum a frjdlsiprottamoétum, og almennt
eru paer ekki mannaflsfrekar m.v. taeknigreinarnar.

Ferli tillégu

i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ ] Tillaga
[ ] Innsending innan timamarka
[ ] Numer pingsskjals
Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ ] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tilléogu - [ ] Fellir tillégu __ /



Flutningsaadili: FRI / Langhlaupanefnd
Kynnt af: Fridleifur Fridleifsson

TILLAGA AD BREYTINGU A
Reglugerd nr. 35 um val a landslidi i hlaupum utan valla

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april,
sampykkir nedangreinda reglugerd nr 35 i heild sinni.

1.Umfang og gildissvid

Leidbeiningar pessar skilgreina ferli vid akvordun um patttoku keppenda & alpjodlegum mdtum
fyrir hond Frjalsipréttasambands islands (FRI) i eftirfarandi greinum:

e Gotuhlaup
e Utanvegahlaup

e Vidavangshlaup

Til alpjodlegra mota i ofangreindum greinum teljast t.a.m. méta vegum alpjédlegra
sérsambanda s.s Nordurlanda-, Evropu- (EEA) eda heimsmeistaramdétum (WA).

2. Abyrgd og hlutverk

Langhlaupanefnd ber abyrgd a ad uppfaera og endurskoda med reglubundnum heetti pau vidmid
og lagmork sem tilgreind eru i pessum leidbeiningum. Leidbeiningar pessar skulu sampykktar af
stjorn.

Stjorn FRI akvedur patttoku a alpjédlegum métum & grundvelli radgjafar langhlaupanefndar um
hvort senda eigi keppenda/keppendur til patttoku fyrir hond islands/FRi.

Stjorn felur langhlaupanefnd ad standa ad vali & keppendum samkveemt leidbeiningum
pbessum eda taka afstodu til beidni keppenda um patttoku a moéti.

Stjérn FRI skal taka tilldgur langhlaupanefndar fyrir 4 fundi og veita endanlegt sampykki.

3.Akv6rdun um patttoku 4 alpj6dlegu moéti

Akvordun um patttoku & erlendu moéti er tvipaett en matsreglur til grundvallar vali 4 keppendum
eru paer sému.

1. Stjérn FRI dkvedur ad senda keppanda/keppendur 4 alpjédlegt mét til keppni fyrir hdnd
islands/FRiI.



2. Keppandi, me0 islenskt rikisfang, hefur frumkvaedi ad pvi ad dska eftir pvi ad fa ad keppa
fyrir hond [slands/FRI 4 alpjédlegu méti. I slikum tilfellum skal keppandi senda beidni i
tolvupdsti til FRI a.m.k. 8 vikum fyrir dzetlada keppni. | beidninni skal eftirfarandi ad
lagmarki ad koma fram:

A) fullt nafn,
B) kennitala,
C) félageda héradssamband sem vidkomandi keppir fyrir 4 islandi.

D) Arangur i hlaupum sidastlidna 12 manudi p.e. keppnisstad, dagsetningu, tima og
arangur. Ef mogulegt skal fylgja med hlekkur & pau urslit sem um raedir.

4. Hlutleysi og heefi.

4.1.Vid val 8 keppendum skal geeta hlutleysis i hvivetna. Leitast er vid ad byggja akvardanir a
fyrirfram skilgreindum og gagnsaejum vidmidum samkv. leidbeiningum pessum.

4.2. Nefndarmadur eda annar sa sem kemur ad vali keppanda telst vanhaefur ef:
A) Hann a sjalfur moguleika a ad vera valinn i vibkomandi landslid.

B) Hann er pjalfari, adstandandi, vinnur med einum eda 6drum heaetti ndid ad frama
iprottamanns i ipréttinni eda i 66rum nanum tengslum vid ipréttamann sem
kemur til greina.

C) Adrar astaedur sem eru med peim heetti ad draga ma i efa ohlutdraegni hans.

4.3. Sa sem telst vanhaefur skal upplysa um vanhafid og vikja fra allri umfjollun 8 medan val fer
fram, baedi vardandi adferdarfreedina sem notud er eda vid vid val 8 keppendum og valid sjalft.
Tilgreina skal i fundargerd um vanheaefi nefndarmanns.

4.4 Langhlaupanefnd FRI hefur heimild til ad éska eftir 4liti pridja adila meti nefndin ad slikt geti
enn frekar stutt vid faglegt mat sitt eda ef naudsyn krefur vegna vanheefi nefndarmanna.

5. Almennt um valreglur og lagmoérk

Vid val 8 keppendum/Lidi skal stydjast vid faglegt mat nefndarmanna og skal hafa
vidmid=lagmork tilgreind i gr. 6, 7 og 8. gr. ad leidarljosi.

Jofn kynjahlutfoll skulu hofd ad leidarljési vid val keppenda.

Langhlaupanefnd stendur ad vali keppenda med eftirfarandi heetti:

5.1 Val byggt 4a umsdéknum fra hlaupurum

Langhlaupanefnd er heimilt ad éska eftir tilnefningum/ umséknum fra hlaupurum vardandi
batttoku i landslidsverkefnum. Slikt skal auglyst 4 vef FRI med amk 30 daga fyrirvara 48ur en
val fer fram.

5.2 Val byggt a urtokumoéti



Langhlaupanefnd er heimilt ad standa ad sérstoku Uurtokumaotum og nota arangur i slikum
hlaupi sem grundvoll fyrir vali a landslidi.

Slik urtokumoét koma pa ad ollu leyti eda ad hluta til i stadinn fyrir vidomid tilgreind i
leidbeiningum pessum.

Urtdkumot geta t.d. verid islandsmeistaramot eda sérstok Grtdkumot sem langhlaupanefnd
velur eda heldur.

Ef halda 4 Grtokumot skal pad auglyst 4 sama tima og 6nnur islandsmeistaramoét i
almenningshlaupum eda skv. l6gum FRI um [slandsmeistaramét.

5.3 Val byggt a faglegu mati langhlaupanefndar an umsdkna fra hlaupurum eda framkveemd
urtokumots

Langhlaupanefnd hefur 30 daga til ad skila tillogu ad landslidi til stjornar sem ber ad taka erindid
fyrir 4 naesta stjérnarfundi og afgreida pad. Ollum hlaupurum sem eru valdir i landslid skal i
framhaldi tilkynnt simleidis um valio.

6. Gotuhlaup (10 km, halft og heilt marapon)

6.1 Lagmork til keppni:

10km Halfmarapon Marapon
Konur 37:19:00 01:23:12 02:57:38
Karlar 30:57:00 01:08:20 02:25:02

Vidmid hér ad ofan utiloka ekki ad keppandi sem ekki hefur nad lagmaorkum verdi valinn. Tilad
su verdi raunin parf p6 ad liggja fyrir arangur eda geta sem langhlaupanefnd telur sambaerilegan
eda betri en skilgreindur erigr. 6.1.

6.2. Keppandi skal hafa nad lagmarks vidmidum a undanférnum 12 manudum fyrir mot.
Langhlaupanefnd getur akvedid lengri timamork til ad na vidmidum ef svo ber undir.

7.Vidavangshlaup

Nordurlandamét i vidavangshlaupum er haldid adra helgi i nbvember ar hvert i reglubundnum
takti milli Nordurlandanna fimm. FRi tekur patt i pessu verkefni med landslidi sem valid er med
eftirfarandi heetti:

7.1 [slandsmeistaramét i vidavangshlaupum. FRi stendur fyrir islandsmeistarméti
vidavangshlaupi sem haldiod er i oktober ar hvert i samstarfi vid adildarfélog.



islandsmeistaramoét skal auglyst 4 sama tima og énnur islandsmeistaramét {
almenningshlaupum eda skv. l6gum FRi um [slandsmeistaramét.

7.2 Langhlaupanefnd FRi er heimilt ad taka tillit til annara vidavangshlaupa vid val 4 landslidi,
t.d. métarada i vidavangshlaupum eda sambeerilega vidburda. Eins getur nefndin horft til
arangurs i gotu- eda brautarhlaupum innan sama almannaksars.

7.3. Val 4 landslidi skal tilkynnt eigi sidar en viku eftir ad islandsméti lykur.

8. Utanvega- og fjallahlaup.
8.1 Stada hlaupara a afrekslista ITRA (International Trail Running Association).

ITRA heldur utan um afrekslista par sem hlauparar fa stig a grundvelli arangurs i utanvega- og
fjallahlaupum. Flest islensk utanvegahlaup eru skrad hja (ITRA) og fjoldinn allur af erlendum
hlaupum. Afrekslistinn er adgengilegur & www.itra.run.

Langhlaupanefnd stydst vid skradan arangur a afrekalista ITRA. Horft er til arangurs sidustu 12
manudi vid val a landslidi.

Eftirfarandi vidmid & almenna listanum (general ranking):
e Efstu konur sem nad hafa 670 stigum
e Efstu karlar sem nad hafa 800 stigum.

Keppandi skal hafi tekid patt i utanvegahlaupi sem gefur ITRA stig a sidustu 12 manudum fyrir
valid.

8.2 Val a landslidi skal fara fram eigi sidar en premur manudum fyrir vidkomandi
landslidsverkefni.

10. Meidsl keppenda
Vid val @ keppendum skal almennt horft til pess ad vidkomandi sé an alvarlegra meidsla.

Keppendur sem valdir hafa verid til ad keppa fyrir hénd islands/FRi samkvaemt leidbeiningum
pbessum skulu upplysa langhlaupanefnd med skriflegum heetti ef peir meidast i addraganda
bjalfunar fyrir keppni med landslidi eda treysta sér ekki til ad taka patt i keppni af einhverjum
orsokum.

11. Lidstjorar a alpjodleg mot

Langhlaupanefnd FRI tilnefnir lidsstjéra landslida og skal viskomandi, i samradi vid
langhlaupanefnd FRI, meta heefni landslidsmanna til keppni m.t.t. meidsla eda annara
heilsufarspatta sem hamlad geta patttoku.

12. Onnur akvaedi


http://www.itra.run/

Ad 68ru leyti er visad i l6g og reglugerdir FRI
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Flutningsadili:  Stjérn FRi
Kynnt af: Audi Arnadéttur

Tillaga um fjarhagsazetiun

65. Frjalsipréttaping, haldid i Skdgarseli i Reykjavik 10. og 11. april, sampykkir
nedangreinda fjarhagsaaetlun FRI fyrir 4rid 2026.

Rekstur FRI Raun Raun Aatlun
2024 2025 2026
Tekjur
Framlog og styrkir 83,859,859 102,502,242 96,200,000
Tekjur af métum 16,287,207 20,281,646 20,200,000
Adrar tekjur 13,175,502 14,203,008 14,080,000
Tekjur samtals 113,322,568 136,986,896 130,480,000
Gjold
Laun og launatengd gjold -33,421,914  -42,859,314  -40,570,000
Greidslurtil keppenda og félaga -23,309,170 -29,296,444 -27,200,000
Kostnadur vid moétahald -39,509,055 -47,579,555 -47,850,000
Rekstur skrifstofu -10,392,557 -9,733,769 -10,265,266
Kynning fraedsla og Utbreidsla -5,222,050 -6,993,048 -3,300,000
Ymis kostnadur -580,870 -2,146,863 -950,000
Gjo6ld samtals -112,435,616 -138,608,993 -130,135,266
Rekstrarhagnadur/-tap 886,952 -1,622,097 344,734

Greinargerd

Forsendur aaetlunar eru paer tekjur og gjold sem reksturinn byggir a i dag.
Framlog og styrkir laekka 2026 m.a. vegna laegri styrkja frda WA og EAA i ar sem endurspeglast |
laekkun tengdra kostnadarlida. Onnur laekkun kostnadar felst m.a. i hagreedingu tengt

kynningarstarfi.

A priggja manada fresti er daetlunin fravikagreind og rynd og endurskodud eftir pérfum.

Ferli tillégu
i skjali er 16gd fram: [ ] Lagabreyting [ ] Reglugerdarbreyting [ x] Tillaga

Visad til nefndar: [ ] Allsherjarnefndar [ ] Laganefndar [ x] Fjarhagsnefndar
[ ] Nefnd leggur til ad tillaga sé: [ ] Sampykkt - [ ] Felld
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[ ] Afgreidd af pingi, sem [ ] sampykkir tillégu - [ ] Fellir tillbgu __ /
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