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1.0 ALMENN AKV/EDI

1.1 REGLUR

A 6llum sundmotum skulu gilda sundreglur SSI (Sundsambands Islands), FINA
(Alpjéoasundsambandid) og IPC (International Paralympic Committee) um sundkeppnina,
sundadferdir, timatoku og hlutverk starfsmanna med eftirtéldum breytingum og vidbotum.

1.2 KEPPN[STiMABIL
Keppnistimabil IF i sundi er fra 16. agust til 15. agust.

1.3. LEIPBEININGAR MEDAN A KEPPNI STENDUR

pjalfurum og lidsstjorum er 6heimilt ad vera i faglegu sambandi vid keppanda, @ medan
vidkomandi grein stendur yfir.

UNDANTEKNING: Heimilt er ad gefa sjonskertum upplysingar vardandi fjarleegd til sninings.
Skylt er ad gefa blindum merki vardandi fjarleegd til snanings og innkomu. Flokk S14 mé gefa
upplysingar um fjélda leida sem eftir eru. Einnig ma segja til um nastu sundadferd i fjorsundi.

1.4  MOTMALI

Motmeeli geta verid tvenns konar:

A) Motmeeli gegn flokkaskiptinu. Motmeeli gegn flokkaskiptingu skulu leggjast fyrir moétslaekni.
B) Motmali gegn 68ru keppnisfyrirkomulagi. Onnur moétmaeli leggjast fyrir motsnefnd.

Komi upp métmeeli medan & keppni stendur, skulu pau 16gd fram skriflega innan 30 minuta fra
pbvi ad atburdurinn atti sér stad. Ef motmeeli snerta fyrirkomulag pad sem kynnt hefur verid fyrir
keppni skal abendig koma fram adur en keppni hefst. EKki er unnt ad motmaela domsurskurdi
sem felldur hefur verid af motsnefnd. Urskurdur hennar er endanlegur.

15 MOTSLAKNIR
A Islandsmotum skal motslaknir vera til stadar. Einnig er aeskilegt ad laeknir sé til stadar
a minni métum.

16  STARFSMENN ) )
Starfsmenn med tilskilinn réttindi fra SSI skulu sja um framkveemd Islandsméta.

1.7 SKYLDUR PATTTOKULIPA A IF-MOTUM

Adildarféldg skulu sjalf bera allan kostnad vegna ferda til og frd métsstad, svo og kostnad
vegna faedis og gistingar.

Félog skulu utvega starfsfolk i hlutfalli vid fjélda skraninga midad vid steerd laugar.
Motshaldari skal gera grein fyrir starfsmannapdrf um leid og mot er auglyst og skulu félog
skila lista um starfsmenn samhlida skraningu keppenda. St almenna regla skal gilda ad félég
skili ad lagmarki einum starfsmanni og pau félog sem starfa innan 120 km fjarleegdar fra
motsstad skulu skila tvofoldum fjolda starfsmanna a vid pau félog sem lengra eiga ad. Stjorn
IF hefur heimild til ad beita félégum vidurlogum t.d. fésektum og/eda visa peim fra keppni
lati pau undir hofud leggjast ad skila tilskyldum fjolda starfsmanna. Skal stjorn IF beita
félog vidurlogum ef um itrekud brot a pessari reglu er ad raeda.
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1.8 SKRANINGARFRESTUR, PATTTOKUTILKYNNINGAR

Einstaklings- og/eda lidaskraning vegna allra IF mota skal hafa borist skrifstofu SSI fullum

10 dogum fyrir métsbyrjun. Ollum skraningum skal skilad inn med tolvupdsti & par til gerdum
eyoubl6dum eda med rafrenum heetti.

I 6llum tilfellum skal koma fram fullt nafn, kennitala, og 16glegur timi keppenda &
yfirstandandi keppnisari.

Asamt skraningum skal skila inn nafnalista yfir starfsfolk (domara, annad starfsfolk mota).
R0 keppenda i bodsundssveitum skal tilkynna skriflega i sidasta lagi halftima fyrir
vidkomandi keppnishluta - til ad sveitin 6dlist keppnisrétt.

Keppendum skal sidan radad i ridla eftir pessum timum pannig ad i fyrsta ridli eru peir keppendur
sem hafa lakastan timann, i 6drum ridli peir sem neest lakastan tima hafa o.s.frv.

1.9 VIRDING OG TILLITSSEMI

Keppendur i sundipréttum, pjalfarar peirra og adrir sem koma ad keppni i sundiprottum skulu
syna 6drum keppendum, pjalfurum, fylgdarfélki og starfsfolki méta og sundstada tilhlydilega
virdingu og tillitssemi i hvivetna.

Keppendur sem vinna til verdlauna i sundipréttum skulu meeta til verdlaunaafhendingar.
(Métshaldara ber ad tilkynna arslit eins fljott og audid er og tilkynna timasetningar
verdlaunaveitinga) Motsstjorn ma svipta keppanda verdlaunum sinum maeti hann ekKi til
verdlaunaafhendingar — &n edlilegra skyringa. Heimilt er lidsstjéra/keppanda p6 ad senda
stadgengil til ad taka vid verdlaunum - vegna sérstakra adsteedna. Lidstjori eda pjalfari skulu
tilkynna motstjorn &dur en verdlaunaafhending fer fram hverju sinni ef sérstaklega stendur &
vardandi metingu keppanda til méttoku verdlauna.

2.0. FLOKKASKIPTING
Allir keppendur skulu flokkadir af leeknaradi I.F. eda af vidurkenndum adilum fra IPC.
2.1. FLOKKAR S (Hreyfihamladir)
Keppt er eftir alpjddlega flokkunarkerfinu (IPC).
S1 82 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10

SB1 SB2 SB3 SB4 SB5 SB6 SB7 SB8 SB9
SM1 SM2 SM3 SM4 SM5 SM6 SM7 SM8 SM9 SMI10

2.2. FLOKKUR B(Blindir og sjénskertir)

Flokkur S11  Blindir (IBSA B1)
Flokkur S12  Sjonskertir (IBSA B2)
Flokkur S13  Sjonskertir (IBSA B3)

2.3. FLOKKUR (proskahamladir)
Flokkur S14 broskahamladir

2.4, FLOKKUR H (Heyrnalausir)

2.5. FLOKKUR S15 (Utan flokka)
Einstaklingar sem na ekki minnstu fétlun.
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3.0. MOT

Sundmét IF skulu vera:

a) Opna - Islandsmeistaramotid i 50 m laug.

b) Opna - islandsmeistaramétid i 25 m laug.

c) Bikarkeppni IF, sem haldin skal i 25 m eda 50 m laug.

d) Nyarsmot fatladra barna, sem haldin skal i 25 m laug.

Oheimilt er ad stofna til annarrar keppni i sundipréttum & vegum sambandsadila pa daga sem
ofangreind mot fara fram.

Stjorn IF er heimilt ad breyta nafni mots pannig ad pad tengist nafni eda vérumerki
styrktaradila pegar styrktaradili tekur ad sér ad styrkja tiltekid mot. Heiti mots skal avallt
innihalda nafn/audkenni ipréottasambands Fatladra.

31 [ISLANDSMOT 50 M BRAUT.
Islandsmaét i 50 metra laug skal haldid ar hvert i mars.

Keppt skal i eftirtoldum greinum ef naeg patttaka feest.*:
* Grein fellur nidur ef adeins einn keppandi er skradur til leiks.

50 m frjalsri adferd 100 m frjalsri adferd
200 m frjalsri adferd 400 m frjalsri adferd
50 m baksund 100 m baksund

50 m bringusund 100 m bringusund
50 m flugsund 100 m flugsund

150 m prisund SM1-SM4 200 m fjérsund
4*50 m frjéls adferd 4*50 m fjorsund
Verdlaun.

Keppendum er radad i greinar eftir timum 6had fotlunarflokkum. Verdlaun verda po veitt eftir
fotlunarflokkum.

Til ad veita gull verdlaun purfa ad vera tveir keppendur skradir i viokomandi fotlunarflokk. Til
ad veita gull og silfur verdlaun purfa ad vera prir keppendur skradir i viokomandi fétlunarflokk.
Til ad veita gull, silfur og brons purfa fjérir keppendur ad vera skradir i vidkomandi
fotlunarflokki.

[ arslitum verda veitt verdlaun gull, silfur og brons samkveaemt stigum midad vid heimsmet.
Motstjorn askilir sér rétt til ad sameina fotlunarflokka til verdlauna. Ef mikid verdur um ad
flokkar falli nidur, & ad keppa i opnum flokkum og verdlaun afhent samkvaemt stigum midad vid
heimsmet.

Bodsund

4 * 50 m frjals adferd 4 * 50 m fjorsund

I bodsundi er heimilt ad hafa bléndud 1id innan fotlunarflokka.

Met fast ekki stadfest nema nidurrddin i sveitir sé samkvaemt reglum IPC um nidurrédun
bodsund. Bodsundseydublodum parf ad skila inn i lok upphitunar.
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Dagskra motsins er eftirfarandi:

Dagur 1.

1. grein 100 m frjals adferd kvk 2. grein 100 m frjals adferd kk
3. grein 50 m flugsund kvk 4. grein 50 m flugsund kk

5. grein 50 m bringusund kvk 6. grein 50 m bringusund kk

7. grein 150 m prisund kvk 8. grein 150 m prisund kk

9. grein 200 m fjérsund kvk 10. grein 200 m fjorsund kk

11. grein 100 m baksund kvk 12. grein 100 m baksund kk
13. grein 200 m frjéls adferd kvk 14. grein 200 m frjals adferd kk

HIé 10 mindtur
15. grein 4*50 m fjorsund
HIé 10 mindtur

Urslit 8 bestu sundmenn samkvaemt stigum midad vid heimsmet.

103 50 m flugsund kvenna 104 50 m flugsund karla

105 50 m bringusund kvenna 106 50 m bringusund karla
Dagur 2

16. grein 50 m frjals adferd kk 17. grein 50 m frjals adferd kvk
18. grein 50 m baksund kk 19. grein 50 m baksund kvk

20. grein 400 m frjals adferd kk 21. grein 400 m frjals adferd kvk
22. grein 100 m flugsund kk 23. grein 100 m flugsund kvk
24. grein 100 m bringusund kk 25. grein 100 m bringusund kvk

HIé 10 minuatur
26. grein 4*50 m frjals adferd
HIé 10 minuatur
Urslit 8 bestu sundmenn samkveemt stigum midad vid heimsmet.
116 50 m frjals adferd karla 117 50 m frjéls adferd kvenna
118 50 m baksund karla 119 50 m baksund kvenna

3.2  ISLANDSMOT 25 M BRAUT.
Islandsmat i 25 metra laug skal haldid ar hvert i névember.

Keppt skal i eftirtéldum greinum ef naeg patttaka feest.*:
* Grein fellur nidur ef adeins einn keppandi er skradur til leiks.

50 m frjalsri adferd 100 m frjalsri adferd

200 m frjalsri adferd opinn flokkur 400 m frjalsri adferd opinn flokkur
50 m baksund 100 m baksund

50 m bringusund 100 m bringusund

50 m flugsund 100 m flugsund

75 m prisund SM1-SM4

100 m fjorsund opinn flokkur 200 m fjorsund

4*50 m frjals aoferd 4*50 m fjérsund
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Verdlaun.

Keppendum er radad i greinar eftir timum 6had fotlunarflokkum. Verdlaun verda po veitt eftir
fotlunarflokkum.

Til ad veita gull verdlaun purfa ad vera tveir keppendur skradir i viokomandi fotlunarflokk. Til
ad veita gull og silfur verdlaun purfa ad vera prir keppendur skradir i vidkomandi fotlunarflokk.
Til ad veita gull, silfur og brons purfa fjérir keppendur ad vera skradir i vidkomandi
fotlunarflokki.

[ 200 og 400 metra frjalsri adferd og 100 metra fjorsundi verda veitt verdlaun gull, silfur og brons
samkvaemt stigum midad vio heimsmet.

Motstjorn askilir sér rétt til ad sameina fétlunarflokka til verdlauna. Ef mikid verdur um ad
flokkar falli nidur, & ad keppa i opnum flokkum og verdlaun afhent samkveemt stigum midad vid
heimsmet.

Bodsund

4 * 50 m frjals aoferd 4 * 50 m fjorsund

I bodsundi er heimilt ad hafa bléndud 1id innan fotlunarflokka.

Met fast ekki stadfest nema nidurrddin i sveitir sé samkvaemt reglum IPC um nidurrédun
bodsund. Bodsundseydublodum parf ad skila inn i lok upphitunar.

Dagskra motsins er eftirfarandi:

Dagur 1.

1. grein 50 m frjals adferd kk 2. grein 50 m frjals adferd kvk
3. grein 50 m baksund kk 4. grein 50 m baksund kvk

5. grein 200 m fjorsund kk 6. grein 200 m fjérsund kvk
7. grein 400 m frjals adferd kk 8. grein 400 m frjals adferd kk
9. grein 100 m flugsund kk 10. grein 100 m flugsund kvk

11. grein 100 m bringusund kk 12. grein 100 m bringusund kvk
HIé 10 minatur
13. grein 4*50 m frjals adferd

Dagur 2

14. grein 100 m frjals adferd kvk ~ 15. grein 100 m frjals adferd kk
16. grein 50 m flugsund kvk 17. grein 50 m flugsund kk

18. grein 50 m bringusund kvk 19. grein 50 m bringusund kk
20. grein 75 m prisund kvk 21. grein 75 m prisund kk

22. grein 100 m fjérsund kvk 23. grein 100 m fjorsund kk
24. grein 100 m baksund kvk 25. grein 100 m baksund kk

26. grein 200 m frjals adferd kvk  27. grein 200 m frjals adferd kk
HIé 10 mindatur
28. grein 4*50 m fjorsund
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3.2 BIKARKEPPNI iF.

Bikarkeppni IF sundi skal haldin i april / mai.

Hvert lid ma senda tvo (2) keppendur i hverja grein og hver keppandi méa synda i mest prem (3)

greinum.

Félag ma senda B-1id og C-1id til keppninnar med peim takmorkunum ad sundmadur i A-lidi
félagsins getur ekki keppt i B-1idi né heldur i C-lidi og 6fugt.

Med skraningum skal fylgja keppendalisti og par skrédir peir varamenn sem koma til med ad
synda & motinu. beir varamenn sem ekKki eru a keppendalista fa ekki ad synda.

Dagskra motsins er eftirfarandi:
1.grein 200 m frjéls adferd kk
3.grein 50 m baksund kk
5.grein 100 m bringusund kk
7.grein 50 m flugsund kk
9.grein 100 m frjéls adferd kk
11. grein 100 m baksund kk
13. grein 50 m bringusund kk
15. grein 100 m fjérsund kk
17. grein 50 m frjals adferd kk

2. grein
4. grein
6. grein
8. grein
10. grein
12. grein
14. grein
16. grein
18. grein

200 frjals adfero kvk
50 baksund kvk

100 bringusund kvk

50 flugsund kvk

100 m frjéls adferd kvk
100 baksund kvk

50 bringusund kvk

100 fjorsund kvk

50 m frjals adferd kvk

Stig eru veitt fyrir hvert sund samkvaemt alpjodlegri stigaformulu sem midast vid heimsmet i

flokki viokomandi sundmanns.

Senda skal 6llum félégum sem bodin er patttaka & métinu gildandi heimsmet.

Stigahaesta félagid hlytur nafnbétina Bikarmeistarar IF i sundi og feer ad launum farandbikar.

Geri sundamadur ogilt fer fram aukaridill i viokomandi grein i lok motsins og keppir pa
varamadur/varamenn i stad pess sundmanns/sundmanna sem 4gilt gera.

Stigagjof i Bikarkeppni IF.

Stig = (10*timi/heimsmet)A3

Syndi sundmadur & heimsmeti i sinum flokki feer hann 1000 stig. Stigin fara svo leekkandi pvi

lengra sem hann er fr4 heimsmetinu.

[préttasamband Fatladra
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3.3 NYARSSUNDMOT FATLADPRA BARNA.

Nyarssundmdt fatladra barna og unglinga fer fram fyrstu helgi i janGar ar hvert.
Motid fer fram i 25 m laug.
patttokurétt & motinu eru peir sem eru 17 &ra & &rinu eda yngri.

Keppt skal i eftirtoldum greinum:

50 m baksund 50 m bringusund
50 m flugsund 50 m frjals adferd
25 m frjals adfero*

*25 m frjals adferd er fyrir byrjendur par eru hjalparteki leyfd, p.e. armkutar, sundfit o.s.frv.
Einungis peir sem ekki keppa i 6drum greinum motsins hafa rétt til patttoku.

Dagskra motsins er eftirfarandi:

1. grein 50 m baksund kk 2. grein 50 m baksund kvk

3. grein 50 m bringusund kk 4. grein 50 m bringusund kvk
5. grein 25 m frjals adferd kk 6. grein 25 m frjals adferd kvk
7. grein 50 m frjals adferd kk 8. grein 50 m frjals adferd kvk
9. grein 50 m flugsund kk 10. gein 50 m flugsund kvk

I motslok fa allir patttakendur vidurkenningarskjal.
Sjomannabikarinn er veittur fyrir besta sundafrek métsins samkveaemt stigattreikningi midad vid
heimsmet.

Sjoémannabikarinn.
Sigmar Olason, sjémadur a Reydarfirdi gaf bikar til keppninnar arid 1984 pegar fyrsta
Nyarssundmdtid for fram.

Heidursgestur.

[ tengslum vid Nyarssundmotid hefur skapast st hefd ad bjoda sérstokum heidursgesti, sem i
motslok athendir 6llum patttakendum vidurkenningarskjol og sigurvegaranum
Sjémannabikarinn”.
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4.0 KEPPNISREGLUR

SM4 RAESING (start)

SM 4.1 Reglan um eitt start gildir & 6llum IPC sundmétum

SM 4.2 Raesing i skridsundi, bringusundi, flugsundi og fjérsundi fer fram med stungu. Vid
langt flaut (SW 2.1.5) fra yfirddmara, skulu keppendur stiga upp a raspalla og bida
par. begar rasir gefur merkid ,,takid ykkur stoou‘ skulu keppendur strax taka sér
tafarlaust stddu med a.m.k. annan fétinn fremst & raspalli. Stada handanna skiptir
ekki mali. begar allir keppendur eru i kyrrstodu, skal raesir gefa rasmerkid

SM4.21

SM4.2.2

SM4.23

SM4.24

SM4.25

SM4.2.6

SM4.2.7

[préttasamband Fatladra

pegar domari hefur gefid langt hljodmerki med flautu eiga blindir
og sjonskertir sundmenn ad fa tima til ad atta sig &4 nanasta
umhverfi (stadsetja sig) adur en raesir gefur skipunina ,,takid ykkur
stoou”

Heimilt er ad adstoda sundmann sem & i erfidleikum med ad halda
jafnveegi & raspalli med pvi ad stydja vid hann, stydja vido mjadmir
eda med gripi i hond eda upphandlegg o.s.frv.. Adstodarmadur ma
hjalpa sundmanni ad komast i start stédu, adstodarmadur ma ekki
lata sundmann hagnast & adstodinni og ekki mé halda vidkomandi i
meira en 90° fra startpalli. Slik adstod er veitt af adstodarfolki
(sjalfbodalioum) og ber ad lata motstjorn vita af pvi adur en mot
hefst ad slikrar adstodar sé porf.

Heimila ma raesingu til hlidar vio raspall. b.e.a.s. fra laugarbakka.

Heimila ma sundmanni med skerta hreyfigetu i fotum/feeti eda an
fota / fots ad taka stodu sitjandi & raspalli.

Heimila ma sundmanni reesingu ofan i laug og er pa krafist
snertingar annarrar handar vid endabakkan par til rasmerki er
gefid.

Vegna leknisfredilega &stedna ma heimila blindum eda
sjonskertum sundmanni raesingu ofani laug. Framvisa parf
leeknisvottordi adur en keppni hefst.

Heimilt er ad adstoda sundmann sem ekki er feer um ad na taki eda
halda sér vid endavegg. Slik adsod er annad hvort veitt med
sérstoku hjalparteeki eda adstodarmadur veitir hana. Hjalparteki
sem notud eru i pessu skyni purfa ad hafa hlotid sampykKi
motsstjornar.  Ekki er adstodarmanni sem veitir slika adstod
heimilt ad yta sundmanni af stad eda koma honum & ferd og er litid
a slikt sem pjofstart og farid med sem slikt. Sundmadur verdur ad
hafa snertingu vid laugarvegg par til rasmerki hefur verid gefid.
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SM 4.

SM 4.3

SM 4.5

SM 4.6

SM 4.7

SM4.2.8 Sundmenn i flokkum S1, S2 og S3 er leyfilegt ad halda fotum upp
vid endavegg par til rAsmerki hefur verid gefid. Ekki er leyfilegt
ad yta sundmanni af stad og er litid a slikt sem pjofstart og farid
med sem slikt.

SM4.2.9 Heimilt er ad koma fyrir handkladi (einni pykkt) eda 6dru sliku
fyrir & raspalli til ad koma i veg fyrir skrapsar. Slikur bunadur ma
b6 ekki haekka raspallinn svo neinu nemi.

SM4.2.10 Heimilt er ad gefa sundmanni sem er blindur og heyrnarlaus merki
med snertingu.

SM4.2.11 Heimilt er ad gefa heyrnarlausum sundmanni sem keppir med
hreyfihdmludum résmerki med snertingu ef ekki er til stadar
startljésabUnadur.

Engum sundmanni er heimilt ad nota hjalparteki vid raesinu sem veitir honum
forskot & fotlunarflokk vidkomandi.

Reesing i baksundi og bodsundi skal fara fram i vatni. Vid fyrsta langa flaut
yfirdomara (SW 2.1.5) skulu keppendur strax fara i laugina. Vid annad langa flaut
yfirddbmara skulu keppendurnir fara tafarlaust i rasstodu (SW 6.1). begar allir
keppendur hafa komid sér 1 rdsstoou skal resir gefa skipunina ,,takid ykkur stoou®.
Pegar allir keppendur eru i kyrrstodu skal reesir gefa rasmerkid.

A Olympiumétum, Heimsmeistaram6tum og 68rum métum & vegum IPC (FINA)
skal skipunin ,,takid ykkur stodu* vera 4 ensku og skal raesing koma fra hatolurum
sem komid er fyrir a hverjum raspalli. HIj6did fra pessum hatélurum skal vera
negilega hatt til ad fullnegjandi afturkéllun (SM 4.6) geti att sér stad ef um
pjofstart er ad reeda

Keppandi sem startar adur en rasmerki er gefid er demdur Ur leik. Ef rasmerki
hljomar adur en lyst hefur verid yfir ad keppandi hafi verid deemdur ar leik, skal
keppni fram haldid og keppandi eda keppendur deemdir ur leik vid lok sundsins.
Hafi keppandi verid demdur ar leik adur en rasmerki hefur verid gefid, skal pad
ekki gefid, heldur skulu peir keppendur sem eftir eru kalladir til baka, &minntir af
reesi um vidurlég og sidan endurrastir.

Merki um pjofstart skal vera pad sama og fyrir start en endurtekid asamt pvi ad
pjofstartslina er latin falla. Hins vegar, ef yfirdomari dkvedur ad um pjofstart sé ad
reeda, blees hann i flautu sina og a eftir skal fylgja endurtekid rasmerki raesis asamt
pvi ad pjofstartslina er felld.

SM4.7.1 Til ad tryggja otruflad og fullnaegjandi vidbragd S11 sundmanna
skulu ahorfendur aminntir um ad hafa hlj6o par til ad
sundmennirnir hafa synt fram fyrir pjofstartslinu par sem hvers
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kyns blistur, hrop eda koll geta verid misskilin sem tilkynning um
pjofstart.

SM5 SKRIBSUND

SM 5.1

SM 5.2

SM5.3

SM 6

SM6.1

SM 6.2

[ skridsundsgreinum ma beita hvada sundadferd sem er, nema i fjorsunds- og
fjérbodsundsgreinum, par sem skridsund pydir hvada sund sem er nema baksund,
bringusund eda flugsund.

Einhver likamshluti keppandans verdur ad snerta bakkann vid hvern snaning og
vid lok sunds.

I hverju sundtaki verdur einhver likamshluti keppandans ad brjota vatnsyfirbordid
i keppninni. P6 er keppanda heimilt ad vera algjorlega i kafi vid snining og i allt
ad 15 metra eftir snining og start. Pa verdur héfud ad koma upp Ur og brjéta
vatnsyfirboraid.

Skyring: Eitt sundtak talkast sem heill snaningur & 6xlum og / eda ein hreyfing i
mjadmarlid p.e. upp og nidur.

BAKSUND

Adur en rasmerki er gefid skulu sundmenn taka sér stédu i vatninu med andlitid ad
résenda laugarinnar og b&dar hendur & vidbragdshéldum réspallsins. Oheimilt er
ad standa i eda & yfirfallsrennu laugarinnar eda beygja teer yfir brdn rennunnar.

SM6.1.1 Sundmadur sem ekki getur notad griparma er heimmilt ad nota
endavegg.

SM 6.1.2 Pegar sundmadur getur ekki haldid sér vid endavegg i reesingu ofan
i laug, er sundmanni heimilt ad fa adstod fra adstodarmanni eda
sérstoku hjalparteeki. Hjalpartaeki sem notud eru i pessu skyni purfa
ad hafa hlotid sampykki motstjornar. EkkKi er adstodarmanni
heimilt ad yta sundmanni af stad eda koma honum & ferd og er litid
a slikt sem pjofstart og fario med sem slikt. Keppandi verdur ad
hafa snertingu vid endavegg.

SM6.1.3 Sundmenn i flokkum S1, S2 og S3 er leyfilegt ad halda fétum upp
vid endvegg par til rasmerki hefur verid gefid. EKKki er leyfilegt ad
yta sundmanni af stad og er litid & slikt sem pjofstart og farid med
sem slikt.

Vid rasmerki og eftir snining skal keppandi spyrna fra og synda & bakinu Gt
sundid, nema i snuningi, eins og kvedid er a um i SM 6.4. Edlileg stelling & bakinu
getur falid i sér snaningshreyfingu & bol allt ad, en pé ekki svo mikla ad nemi, 90°
fré laréttu plani. Hofudstelling skiptir ekki mali.
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SM 6.3

SM 6.4

SM 6.5

SM7

SM7.1

SM 7.2

SM 7.3

SM 7.4

Einhver likamshluti keppandans verdur ad brjéta vatnsyfirbordid i keppninni nema
i og eftir snaning. Leyfilegt er ad keppandi syndi algjorlega i kafi i snuningi, vio
lok sunds og i allt ad 15 metra eftir start og snuning en pa verdur héfud ad hafa
brotid vatnsyfirbordid.

Vid framkvaemd snunings verdur einhver hluti likama sundmanns ad snerta
laugarbakkann. I sniningi er leyfilegt ad feera axlir Gr hlidarstddu i bringustédu og
nota sidan eina samfellda armhreyfingu med 6drum eda badum handleggjum til ad
framkvaema snuninginn. Sundmadur skal vera kominn i bakstédu pegar spyrnt er
fra bakka.

SM6.4.1 Sundmenn sem hafa ekki hendur eda geta ekki notad peer i
snuningi, pegar likaminn er komin ar baksundslegu, méa ekki vera
nein auka fétahreyfing énnur en samfelld hreyfing vid framkvemd
snunings. Sundmadur skal vera kominn i bakstodu pegar spyrnt er
fré bakka.

Vid lok sunds verdur keppandi ad snerta bakkan medan hann er enn a bakinu.

BRINGUSUND

Fra upphafi fyrsta handataks eftir reesingu og snuning skal likami sundmanns vera
i bringustodu. Aldrei er leyfilegt ad velta yfir & bakid. I allri keppninni skal hvert
sundtak samanstanda af einu handataki og einu fétataki i undangreindri rod.

SM7.11 Eftir reesingu og snaning er keppanda sem ekki getur spyrnt fra
med fot /fotum leyfilegt ad framkvaema eitt tak til ad komast i
bringulegu.

Allar hreyfingar handleggja skulu vera jafnhlida og i laréttu plani an vixlhreyfinga.

Yta skal héndum fram saman fra bringu &, undir eda yfir vatnsyfirbordi. Olnbogar
skulu vera undir vatnsyfirbordi nema i lokataki fyrir snuning, i sndningi og i
lokataki sundsins. Hendur skal sidan fera aftur, & eda undir vatnsbordi. Hendur
skulu ekki ferdar lengra aftur en ad mjadmalinu, nema i fyrsta sundtaki eftir
stungu og snuning.

Allar fotahreyfingar skulu vera jafnhlida og i sama larétta plani an vixlhreyfinga.

SM74.1 Sundmadur sem hefur déstarfheefan fot / feetur eda fotlegg / fotleggi
ad hluta verdur ad syna asetning i samheafdri hreyfingu i sama
larétta plani.
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SM 75

SM 7.6

SM 7.7

Snla skal tam Gt & vid medan & aframkniandi spyrnu stendur. Skeerahreyfingar,
blakhreyfingar eda nidursveiflu flugsundsfotahreyfingar eru ekki leyfdar.
Leyfilegt er ad brjota vatnsyfirbordid med fétum, ef ekki er fylgt & eftir med
nidursveiflu flugsundsfotataki.

SM75.1 Sundmadur sem getur ekki notad bada feetur eda fotleggi er ekki
neyddur til pess ad snta fotludum feeti Gt & vid i gegnum atakspatt
sparksins.

SM75.2 Onothafan fot / feetur mé draga & eftir sér.

Vid hvern snining og vid lok sunds skal snerta bakkann med badum héndum
samtimis, i, yfir eda undir vatnsyfirbordi. Feera ma hofud i kaf eftir ad hendur
hafa verid dregnar aftur i sidasta sundtaki fyrir snertingu bakka, med pvi skilyrdi
ad pad brjoti vatnsbordid einhvern tima sundtaksins fyrir snertingu.

SM7.6.1 I hverjum sndningi og i lok sunds par sem sundmadur er med
mislanga handleggi er adeins naudsynlegt ad lengri handleggurinn
snerti endavegg, en badir handleggir verda ad vera teygdir fram
jafnt.

SM 7.6.2 Sundmadur sem er med stutta handleggi pannig ad peir na ekki upp
fyrir h6fudio pegar peir eru teygdir fram eiga ad snerta endavegg
med einhverjum hluta efripart likamans i sniningi og vid lok sunds.

SM 7.6.3 [ hverjum snuningi og vid lok sunds par sem sundmadur notar
adeins annan handlegg i sundtakinu eru peir einungis skyldugir ad
snerta bakkann med 6drum handlegg.

SM 7.6.4 I hverjum snuningi og vid lok sunds par sem sundmadur notar bada
handleggi en hefur fotlun i 6xlum eda olnboga verdur adeins lengri
handleggurinn ad snerta endavegg, en badir handleggir verda ad
vera teygdir jafnt fram.

SM 7.6.5 Sundmenn i flokkum S11 og S12 geta att i erfidleikum i sndningi
og Vvid lok sunds ad snerta bakkann jafnt ef sundmadurinn er mjog
nalegt brautarlinu, af pvi skilyrtu ad sundmadurinn graedi ekki a
bvi pa & ad leyfa ad peir snerti ojafnt.

I hverju heilu sundtaki, handartaki og sidan fotataki, sem 4 eftir fylgir, i peirri r6d,
skal einhver hluti hofuds brjéta vatnsbordid, nema eftir stungu og sndning, pa ma
keppandi taka eitt handsundtak alveg aftur ad fétum og eitt fotsundtak i kafi
(kafsundtak). HOfudid verdur ad brjota vatnsbordid adur en hendur feerast inn
begar lengst er a milli handa i 6dru sundtaki.
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SM7.7.1 [ pvi tilfelli par sem handleggur er dvirkur, vantar ad hluta eda
vantar alveg, skal tulka handartak sem fullgilt ef pad er framkvaemt
i edlilegum takti sundsins.

SM7.7.2 Pegar sundmadur hefur hvorki fétleggi eda handleggi eda hluta
pbeirra, annad hvort fétatakid eda handartakid skal talka sem fullt
sundtak.

SM8 FLUGSUND

SM 8.1

SM 8.2

SM 8.3

SM 8.4

Fré upphafi fyrsta handsundtaks eftir stungu og eftir hvern snining skal synda &
bringunni. Badar axlir skulu vera samhlida vatnsbordi. Sparkhreyfing i kafi, med
likamann i hlidarstddu, er leyfileg. Aldrei er heimilt ad velta yfir & bakio.

SM8.1.1 Eftir reesingu og snuning er keppanda sem ekki getur spyrnt fra med
fot /fotum leyfilegt ad framkveema eitt tak til ad komast i
bringulegu

Feera verour bada handleggi fram samtimis yfir vatnsbordi og draga pa aftur
einnig samtimis Gt allt sundid eins og kvedid er a um i SW 8.5.

SM8.2.1 Blindir, S11 eda sjonskertir, S12 sem synda nalegt brautarlinu geta
att i erfioleikum mad ad hreyfa bada handleggi jafnt fram.
Sundmadur ma ekki toga sig afram & linunni pannig ad hann gradi
a pvi. Sundmadur mun edlilega feera sig fra brautarlinunni & einu til
tveimur sundtokum.

SM 8.2.2 [ pvi tilfelli par sem vantar handlegg eda hluta handleggs skal eitt
handartak skilgreint l6glegt pegar pad er framkvemt med peim
hluta handleggs sem er nothafur.

SM 8.2.3 [ pvi tilfelli par sem vantar handlegg, eitt handartak skilgreinist
I6glegt pegar pad er framkveemt med peim hluta handleggs sem er
nothafur.

SM 8.2.4 [ pvi tilfelli par sem handleggir eru ekki til stadar allar hreyfingar

féta skulu tulka fullt sundtak.

Allar fotahreyfingar skulu vera samsida. Ekki er naudsynlegt ad hafa feetur og
fotleggi i ndkvaemlega sému haed en engar vixlhreyfingar eru leyfilegar.

SM 8.3.1 [ pvi tilfelli par sem pad eru engar feetur eda Ovirkar fetur, skal
draga pa a eftir sér.

I hverjum snaningi og vid lok sunds skal snerta bakkann med badum héndum
samtimis, i, yfir eda undir vatnsborai.
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SM8.4.1

SM 8.4.2

SM 8.4.3

SM 8.4.4

SM 8.4.5

SM 8.4.6

I hverjum snaningi og vid lok sunds par sem sundmadur er med
mislanga handleggi er adeins naudsynlegt ad lengri handleggurinn
snerti endavegg, en badir handleggir verda ad vera teygdir fram
jafnt. Axlir verda ad vera i laréttri linu par til snerting hefur att sér
stad.

Sundmadur sem er med handleggi of stutta pannig ad peir na ekki
upp fyrir h6fud pegar peir eru teygdir fram eiga ad snerta endavegg
med einhverjum hluta efripart likamans i sniningum og vid lok
sunds.

[ hverjum snuningi og vid lok sunds par sem sundmadur notar
adeins annan handlegg i sundtakinu eru peir einungis skyldugir ad
snerta bakkann med 6drum handlegg.

I hverjum snuningi og vid lok sunds par sem sundmadur notar bada
handleggi en hefur fotlun i 6xlum eda olnboga verdur adeins lengri
handleggurinn ad snerta endavegg, en badir handleggir verda ad
vera teygadir jafnt fram.

I hverjum snuningi og vid lok sunds blindir (S11) og sjonskertir
(S12) kunna ad eiga erfitt med ad snerta bakkann jafnt, ef
sundmadur er of nélegt brautarlinu, ekki skal dema sundmann
ogildan i peim tilvikum.

[ hverjum sndningi og vid lok sunds ma sundmadur sem ekki notar
feetur framkveema halft sundtak pannig ad handleggir hreyfist fram
undir vatnsyfirbord til pess ad hendur snerti endavegg.

SM 8.5 Eftir stungu og snuninga er leyfilegt ad taka eitt eda fleiri fotsundtok og eitt
handsundtak i kafi en pessi sundtok verda ad fera sundmanninn upp a
vatnsyfirbordid. Leyfilegt er ad keppandi syndi algjorlega i kafi i allt ad 15 metra
eftir stungu og sndning en pa& verdur hoéfudid ad koma upp Ur og brjota
vatnsyfirbordid. Keppandi verdur ad synda vid vatnsyfirbord par til i nasta
snuningi eda sundi lykur.

SM9 FJORSUND

SM9.1 I einstaklings fjorsundi syndir keppandi sundgreinarnar fjorar i eftirfarandi roo:
Flugsund, baksund, bringusund og skridsund.

SM9.11 I 150 m prisundi syndir keppandi prjar sundgreinar i eftirfarandi
rod:  Baksund, bringusund og skridsund.
SM 9.2 [ fjorbodsundi synda keppendur sundgreinarnar fjorar i eftirfarandi rod:

Baksund, bringusund, flugsund og skridsund.

SM 9.3 Hverja sundgrein skal synda i samraemi vid reglur vidkomandi sundgreinar.
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SM 10 KEPPNIN

SM 10.1

SM 10.2

SM 10.3

SM10.4

SM 10.5

SM 10.6

SM 10.7

SM 10.8

Keppandi verdur deemdur dégildur ef viokomandi lykur ekki vegalengdinni og skal
skilgeindur i urslitum med DNF — Did Not Finish.

Keppandi sem syndir vegalengdina einn, verdur ad ljuka henni ad fullu til ad
sundid sé gilt.

Keppandi verdur ad ljuka keppni a somu braut og hann héf hana.

SM 10.3.1  Ef sjonskertur / blindur sundmadur 6advitandi kemur upp & rangri
braut eftir reesingu eda snining og sundmadurinn kemur inna braut
sem er ekki i notkun skal honum leyft ad klara sundid & peirri braut.
Ef pad er naudsynlegt fari hann aftur & rétta braut er aslattar manni
“tapper” leyfilegt ad gefa munnleg skilabod en einungis eftir ad
hafa greinilega tilgreint sundmanninn med nafni til ad koma i veg
fyrir truflun & 68rum keppendum.

[ 6llum sundgreinum verdur keppandi ad snerta bakkann i sniningum. Snaningur
verdur ad vera fra laugarbakka og ekki er leyfilegt ad stiga eda taka skref & botni
laugar.

[ skridsundsgreinum og skridsundshluta fjorsunds er ekki bannad ad stiga & botn
laugar en bannad er ad ganga.

Bannad er ad toga i brautarlinu.

Ef keppandi hindrar annan keppanda, med pvi ad synda i veg fyrir hann eda trufla
4 annan hatt, deemist l6gbrjotur ar leik. Sé um asetningsbrot ad reeda, skal
yfirdomari tilkynna um malid til skipuleggjanda métsins og adildarsambands
vidkomandi 16gbrjots.

Keppendum er ekki leyfilegt ad nota neins konar hjalparmedul sem auka & hrada
beirra, flothefni eda prek i keppni (eins og t.d. hanska med sundfitum,
sundblédkur o.p.h.). Sundgleraugu eru heimil.

SM 10.8.1  Hreyfihdmludum sundmonnum er ekki heimilt ad nota stodteeki eda
gerfilimi i keppni.

SM 10.8.2  Pad kann ad vera naudsynlegt ad gefa sjonskertum pad til kynna ad
peir séu ad nalgast endavegg badi i einstaklings og bodsunds
greinum.  bar sem naudsyn krefur er leyfilegt ad snerta
sundmanninn af einstaklingi til ad gera honum grein fyrir
reesingunni i peirra hluta i bodsundi. bessi adgerd er kollud
“merkjagjof” (tapping) og einstaklingurinn visad til sem “tapper”.
Fyrir S11 keppendur er merkjagjof (tapping) skylda.
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SM 10. 9

SM 10.10

SM 10.11

SM 10.12

SM 10.13

SM 10.8.3  Hreyfihamladur sundmadur geeti purft merkjagjof (tapping) vegna
oryggis.  Hreyfhamladur sundmadur er skyldadur ad hafa
leeknisvottord um petta. Pessar upplysingar parf ad tilkynna til
motstjornar adur en mot hefst, ad slikrar adstodar sé porf.

Keppandi, sem ekki er skradur i tiltekna keppni, en fer i laugina & medan adrir
keppendur hafa ekki lokid sinni keppni, skal demdur ar leik i naestu grein métsins
sem hann er skradur i.

I bodsundsgreinum skulu vera fjorir keppendur i hverju lidi.

SM 10.10.1  Allir keppendur sem synda bringusund i frjalsri adferd i bodsundi

skulu athuga eftirfarandi:

i] Pegar SB flokkur [t.d. SB7] er laegri eda sami flokkur i S flokki [S7 eda S8]
sundmadur méa synda bringusundi i frjalsfri adferd i bodsundi en keppandi
heldur S flokkun sinni.

ii] Ef SB flokkur [t.d. SB7] er herri en S flokkurinn [t.d. S6] sundmadur méa
adeins synda i heerri flokk i frjalsri adferd [t.d. S7].

I bodsundi deemist bodsveit keppanda dgild ef hann i bodsunds-skiptingum sleppir
fotum af raspalli &dur en keppandinn a undan honum i sému sveit hefur snert
bakkann.

SM 10.11.1  Sundmadur i bodsundsveit, ma byrja ofani laug. Sundmadurinn méa
ekki sleppa endavegg pangad til ad fyrri madur hefur snert
endavegg ad 6drum kosti verdur sundmadurinn deemdur 6gildur.

Daema skal bodsundssveit Ur leik ef einhver keppandi hennar, annar en sa sem
skradur er i tiltekinn hluta bodsunds, fer i laugina & medan a keppni stendur adur
en allir keppendur allra sveita bodsundsins hafa lokid keppni.

SM 10.12.1 Sundmadur i bodsundsveit sem byrjar ofani laug, ma fara ofani
begar naesti madur 4 undan er ad synda.

Medlimi bodsundssveitar og r6d peirra i bodsundinu verdur ad tilkynna fyrir
keppni. Sérhver keppandi i bodsundssveit ma adeins synda einn sprett i
bodsundinu. Samsetningu bodsundssveitar ma breyta milli undanrasa og Urslita i
tiltekinni grein svo fremi keppendur seu skradir til keppni i pa grein af vidkomandi
sundsambandi. Syndi keppendur i annarri rdd en skrad hefur verid, skal sveitin 6ll
demast Ur leik. Varamenn ma einungis kalla til i heilsufarslegu neydartilviki sem
hefur verid tilkynnt um adur.

SM 10.13.1 Varamadur i bodsundsveit parf ad vera skradur & bodsunds-
eydubladid tilgreindur flokkur sundmanns og ef um fjorsund er ad
reeda parf ad vera tilgreind sundadfero.
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SM 10.14

SM 10.15

SM 10.16

SM 10.17

Keppandi sem lokid hefur keppni i einstaklingsgrein eda sinum hluta i
bodsundsgrein verdur ad fara Ur lauginni eins fljott og audid er &n pess ad hindra
adra keppendur sem ekki hafa lokid keppni. Ad 6drum kosti skal hann eda lid hans
demt ar leik.

SM 10.14.1  Fyrir hreyfihamlada keppendur i flokki S5 og nedar ma keppandi
bida i lauginni pangad til ad sidasti keppandi hefur lokid keppni.
Keppandi sem bidur ofani laug verdur ad fera sig fr4 endabakka og
vera nalegt brautarlinu an pess ad trufla adra keppendur & 6drum
brautum.

Leidi brot annars til pess ad keppandi nar ekki peim &rangri sem hann annars
hefdi ndd, hefur yfirdomari vald til ad leyfa honum ad keppa i nasta ridli eda, ef
um Urslitasund er ad reeda eda sidasta ridil i grein, getur yfirddmari gefid skipun
um ad lata endurtaka sundid.

SM 10.15.1  Sjonskertur / blindur sundmadur sem stingur eda snyr vitlaust
pannig ad hann lendir annad hvort & vitlausri braut eda er of nalegt
brautarlinu svo ad hann truflar keppenda & nastu braut, pegar petta
gerist hefur yfirdomari vald til ad leyfa badum sundmoénnum ad
synda sundid aftur. Ef petta gerist i drslitasundi getur yfirdomari

fyrirskipad ad urslitasundid sé synt aftur.

Ekki er leyfilegt ad gefa takt (pacemaking) eda nyta ser einhvers konar teki eda
aaetlun sem hefur pess konar ahrif.

Samsetning bodsunda

SM 10.17.1 Bodsundslid fyrir sjonskerta og blinda eru byggd & stigum. Flokkur
hvers sundmanns segir til um hversu morg stig hann hefur S11 er
11 stig, flokkur S12 er 12 stig o.s.frv.. [ 4*100 m bodsundi méa
stigaskorid ekki fara yfir 49 stig.

SM 10.17.2 “Tapper” aslattarmadur ma segja sundmanni i bodsundi hvernig
stadan er. Auka “tapper” ma nota i bodsundi, einn til ad sla
sundmann sem er ad ljuka keppni og annan til ad starta naesta
sundmanni. Bannad er ad leidbeina (pjalfa).

SM 10.17.3 Bodsundslid fyrir hreyfihamlada eru byggd a stigum. Flokkur
hvers sundmanns segir til um hversu morg stig hann hefur t.d. er
flokkur S6 gefur 6 stig, flokkur SB9 gefur 9 stig 0.s.frv. 1 4*50 m
bodsundi ma stigaskorid ekki fara yfir 20 stig. | 4*100 m bodsundi

maé stigaskorid ekki fara yfir 34 stig.
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SW11

SW1l1

SW11.2

SW11.3

SW11.3.2

SW11.3.3.

SW 114

SW 115

SW11.6

TIMATAKA

Starfreeksla sjalfvirks timatokubdnadar skal vera i hdndum skipadra
embettismanna. Timar sem skradir eru af sjalfvirkum timatékubdnadi skulu
notadir til ad dkvarda sigurvegara, rod keppenda og tima & hverri braut. R6d og
timar pannig akvardadir skulu teknir fram yfir nidurstodur timavarda. I tilvikum
par sem sjalfvirkur bunadur bilar, eda pegar ljost er ad keppandi virkjar (raesir)
ekki bunadinn, skulu skraningar timavarda rada urslitum (sja SW 13.3).

Vid notkun sjalfvirks timatokubinadar skulu urslit skrdd i 1/100 ar sekindu. begar
unnt er ad taka tima upp & 1/1000 ar sekandu skal pridji aukastafur ekki notadur
vid tima- eda urslitaskraningu. Ef keppendur fa sama tima upp & 1/100 Ur sekdndu
skal peim Gthlutad sama seeti. Timar sem syndir eru a rafraenni stigatoflu skulu
adeins vera upp 4 1/100 ur sekundu.

Hvers konar timatokubunadur sem stédvadur er af embettismanni skal talinn vera
skeidklukka. Slika handvirka timatoku verdur ad framkvaema af premur
timavordum sem tilnefndir og vidurkenndir hafa verid af sundsambandi
vidkomandi adildarlands. Abyrgjast skal ad allar skeidklukkur uppfylli skilyrdi
motsstjornar. Handvirk timataka skal skrad upp & 1/100 ar sekundu. pegar ekki er
notadur sjalfvirkur timatékubunadur skal stadfestur timi med handvirkum bunadi
akvardadur med eftirfarandi heaetti:

Timi hinna tveggja samhlj6da gilda.

Ef allar prjar klukkurnar eru 6samhljéda, gildir timi peirrar sem er i midid.

Ef adeins tveer (2) af prem (3) klukkum meela tima skal medaltimi klukknanna
tveggja gilda.

Verdi keppandi deemdur Ur leik & medan & grein stendur eda eftir hana, skal geta
um pad i stadfestum drslitum, an pess ad timi eda rdd seé skrad eda kynnt.

Verdi bodsundssveit demd dar leik, eru 16glegir millitimar fram ad broti skradir i
urslitagogn.

Allir 50 m og 100 m millitimar skulu skradir i Urslitaskrar hja fyrstu keppendum i
bodsundum.
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5.0 ISLENSK MET ) ) )
Reglur um islensk met gilda somu reglur og SSI og reglur IF, sja reglugerd fyrir Islandsmét 5.0.

5.1  ISLENSK MET MA SETJA I EFTIRTOLDUM VEGALENGDUM:
1 50m laug

50, 100, 200, 400, 800 og 1500 m skridsund
50, 100 og 200 m baksund

50, 100 og 200 m bringusund

50. 100 og 200 m flugsund

200 og 400 m fjorsundi einstaklinga.

150 m prisund (flokkur SM1-SM4)

4*50, 4x100 og 4x200m skridsund

4*50, 4x100 m fjorsund

i 25m laug

50, 100, 200, 400, 800 og 1500 m skridsund
50, 100 og 200 m baksund

50, 100 og 200 m bringusund

50. 100 og 200 m flugsund

100, 200 og 400 m fjérsundi einstaklinga.
75, 150 m prisundi (flokkur SM1-SM4)
4*50, 4x100 og 4x200m skridsund

4*50, 4x100 m fjorsund

pessi met skulu birt adgengileg & heimasidu IF.

52  UMSOKN UM ISLENSK MET.

Umsoknir um stadfestingu islenskra meta skulu berast skrifstofu IF og stadfestum urslitum mots
a par til geroum eydublédum innan 14 daga fra pvi met var sett. Pad er 4 abyrgd sundmanns,
pjélfara og stjornar félags ad umsokn um stadfestingu islenskra meta berist IF.

Sundnefnd IF stadfestir met eftir ad hafa gengid ar skugga um ad 6llum &durnefndum reglum hafi
verid fullnaegt.

6.0 LYFJAMISNOTKUN
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Um lyfjamisnotkun skal fari® eftir reglugerd IST um eftrilit med lyfjamisnotkun ipréttamanna og
framkvaemd lyfjaprofs.
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