Grettismot Mjolnis
M6éts- og keppnisreglur

1. byngdarflokkar

11
1.2

1.3.

1.4.
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Keppendur eru vigtadir 8 motsdag i peim gi (keppnisgalla) sem peir keppa i @ métinu.

Ef keppandi er of pungur fyrir pann pyngdarflokk sem hann er skradur i verdur vidkomandi
keppandi deemdur ur leik. Ekki er bodid upp 4 ad feera sig upp um pyngdarflokk.
Moétshaldarar hafa rétt til pess ad sameina pyngdarflokka til pess ad hafa vidunandi fjolda
keppanda i hverjum flokki. Vidunandi fjoldi keppanda i hverjum flokki skal vera ad lagmarki
tveir keppendur.

Pad ma einungis sameina pyngdarflokk saman vid pyngri pyngdarflokk.

Upptalning a pyngdarflokkum i gi (keppnisgalla)

1.5.1. Karlar

-68 kg

-79 kg

-90 kg

-101 kg

+101 kg

Opinn flokkur karla

1.5.2. Konur

-64 kg

-74 kg

+74 kg

Opinn flokkur kvenna

2. Framkvamd mots

2.1. Mét skulu hefjast stundvislega og pad er a dbyrgd allra keppanda ad vera tilbunir a auglystum

tima.

2.2. Eftir ad buid er ad ljuka keppni i 6llum pyngdarflokkum karla verdur opnad fyrir skraningu i

opnum pyngdarflokki karla.

2.2.1. beir sem hafa lent i efstu seetunum i hverjum pyngdarflokki karla og kvenna eiga
forgangs-adgang ad seeti i opnum pyngdarflokki karla eda kvenna.

2.2.2. bar sem ad pad eru takmorkud saeti laus i opnum flokkum pa gildir st regla ad
keppendur sem lenda i fyrsta saeti i sinum pyngdarflokki fa forgang yfir pa sem lenda i laegra
seeti i vibkomandi pyngdarflokki eda 66rum pyngdarflokkum. Ad sama skapi pa hefur sa sem
lendir i 60ru saeti i sinum pyngdarflokki forgang yfir pa sem lenda i laegra seeti i vidkomandi

byngdarflokki eda 6rum pyngdarflokkum.



2.2.3. Ef val stendur a milli keppenda sem lentu i sému saetum i sinum pyngdarflokki pa skal
val radast af hlutkesti.
2.3. Démarar verda prir fyrir hverja glimu, einn vallardémari og tveir borddémarar.
2.4. Vallardémari er eini adilinn fyrir utan keppendur sem ma standa a keppnisvelli 8 medan glimu
stendur yfir. (sja fravik 2.11.)
2.5. Vallardémari sér um ad gefa keppendum stig og refsistig eftir settum keppnisreglum.
2.6. Vallardémari hefur leyfi til ad stodva glimu og urskurda sigurvegara ef hann telur ad annar
keppandi eda badir keppendur séu i haettu vegna framvindu glimunnar.
2.7. Keppendur skulu fara eftir tilskipunum og dbendingum vallardémara.
2.8. Fyrir hvert mot skal tilgreina staerd keppnisvallar sem og 6ryggissveedi sem neer i kringum
keppnisvollinn par sem ad 6llum dhorfendum og keppendum er éheimilt ad fara inn a.
2.9. beir adilar sem hafa heimild til pess ad vera a oryggissvaedinu eru vallardémari sem og pjalfari
fyrir hvorn keppanda sem er tilgreindur af peim keppanda.
2.10. beim pjalfurum sem er heimilt ad vera inn a oryggissveedinu skulu geeta pess ad trufla ekki
framgang glimunnar.
2.11. pjalfari hefur vald til pess ad stodva glimu fyrir hond sins keppanda i 6ryggisskyni. bjalfarinn skal
ba sja til pess ad gera vallardomara skilmerkilega grein fyrir peirri akvordun og til ad tryggja ad
meidsli eigi sér ekki stad pa ma pjalfari stiga inn a keppnisvoll i pessum tilgangi.

2.12. [ lok hvers méts eru tekin saman félagsstig eftir skilgreiningu hvers méts.

3. Keppnisreglur
3.1. Glimulengd er 6 minutur
3.2. bad er haegt ad vinna glimu med eftirfarandi heetti.
3.2.1. Med pvi ad fa métherja til pess ad gefast upp munnlega eda med pvi ad sla
ut (tapout) adur en keppnistimi lidur.
3.2.2. Ef ad annar keppandi verdur 6feer um ad halda glimu afram sokum meidsla
eda medvitundarleysis pa telst hinn keppandinn sigurvegari.
3.2.3. Ef ad hvorugur keppandi hefur gefist upp eftir ad keppnistima lidur pa sigrar sa
keppandi sem hefur fleiri stig samkvaemt stigagjof.
3.2.4. Ef ad venjuleg stig eru jofn pa skal lita til gagnstiga (aukastiga).
3.2.5. Ef ad venjuleg stig og gagnstig eru jofn pa fer fram ein framlenging sem er tvaer
mindtur.
3.2.6. Ef ad stigagjof er jofn eftir fyrstu framlengingu pa fer fram onnur framlenging i tvaer

minutur par sem ad fyrsti keppandinn til ad skora stig eda gagnstig telst sigurvegari.



3.2.7. Ef ad stadan er jofn eftir sidari framlengingu pa Urskurda démarar, vallardémari og
tveir borddémarar, sigurvegara med meirihluta dkvordun.

3.2.8. Markmid glimunnar er ad nd ad sigra med uppgjof andstaedings.

3.2.9. Keppandi ma draga andstaeding sinn med sér i gélfid po ad hann sé ekki ad reyna ad
framkvaema lastilraun i peirri hreyfingu (pulling guard).

3.2.10.Keppandinn sem reynir ad draga andstaeding sinn i golfid verdur ad hafa grip 4 galla
andstaedingsins.

3.2.11. Ef ad keppandinn sem er ad reyna ad draga andstading sinn i golfid missir grip a
andstaeding sinum pa er pad val standandi keppanda hvort ad hann saki 8 keppandann sem
er kominn i golfstodu eda horfi fra. Ef ad standandi keppandi horfar fra pa gefur vallardémari

andstaeding i gélfi merki um ad standa upp.

4. Stigagjof

4.1. 2 stig — A0 fella eda kasta andstaeding (takedown)
4.1.1. Keppandi feer einungis stig ef ad hann framkvaemir fellingu eda kast og er talinn af
vallardémara stjérna andsteeding i gélfinu i ad minnsta kosti prjar sekdndur.
4.1.2. Ef a0 sa sem ad framkvaemir fellingu eda kast naer andstaedingnum a golf pannig ad
andstaedingurinn endi i sitjandi stodu, baki eda sidu pa verdur keppandinn ad halda honum i
beirri stédu i prjar sekundur til ad 6dlast stig.
4.1.3. Ef a0 sa sem ad framkvaemir fellingu eda kast naer andstaedingnum i gélf pannig ad
hann endar @ hnjam og hondum (turtle guard/belly down) pa verdur keppandinn ad na ad
stjérna andstaedingnum pannig ad minnsta kosti eitt hné andsteedings snerti jord i prjar
sekundur til ad 6dlast stig.
4.1.4. Ef a0 keppandi framkvaemir fellingu eda kast pannig ad andstaedingurinn lendi sitjandi
en sitjandi andstaeding tekst ad snda vid stédunni adur en ad keppandinn sem er med
toppstodu tekst ad tryggja stoduna til ad 6dlast stig pa feer einungis sa stig sem ad snéri vid

stodunni og endadi i toppstddu.

4.2. 2 stig — AJ sOpa andstxeding (sweep)
4.2.1. Ef a0 keppandi sem er med bakvardarstodu (guard) eda halfbakvardarstodu (half-
guard) gagnvart andstaeding sinum og tekst ad snuda vid stodunni pannig ad hann lendi ofan 4
i toppstodu pa 6dlast sa keppandi tvo stig ef honum tekst ad tryggja stéduna i prjar sekdndur.
4.2.2. Ef ad keppandinn sem framkvaemir sdpun gagnvart andstaeding sinum lendir ofan a

honum pannig ad hann sitji klofvega yfir andstaeding sinum (mount) pa 6dlast sa keppandi



tvo stig fyrir sopun og fjogur stig fyrir ,mount.” Keppandinn verdur ad tryggja stéduna i prjar
sekundur til pess ad 6dlast stig.

4.2.3. Ef a0 keppanda tekst ad framkvaema sépun pannig ad andstaedingurinn sem var med
topp st6du endar @ hnjadm og hondum (turtle guard/belly down) pa verdur keppandinn ad na
ad stjorna andstaedingnum pannig ad minnsta kosti eitt hné andstaedings snerti jord i prjar

sekundur til ad 6dlast stig.

4.3. 2 stig — Hné a efri likama (knee-ride)
4.3.1. Ef a0 keppanda tekst ad setja hné a efri hluta likama andstadings sins (fyrir ofan mitti)
an pess ad hvila hitt hnéd a jordinni pa 6dlast sa keppandi stig.
4.3.2. Keppandinn sem er med toppstodu verdur ad snua framhlid sinni ad h6fdi keppandans

sem er a botninum til ad 6dlast stig.

4.4. 3 stig — Ad komast fram hja bakvardarstodu (passing the guard)
4.4.1. Ef a0 keppanda tekst ad komast fram hja bakvardarst6du og na yfirburdarstodu a
toppnum gagnvart andstaeding sinum i ad minnsta kosti prjar sekindur pa 6dlast sa keppandi
stig.
4.4.2. Ef a0 keppandi sem kemst fram hja bakvardarst6du beint i pa stodu adhann sitji
klofvega yfir andstaeding sinum (mount) pa 6dlast sa keppandi fjogur stig fyrir ,mount” og
brju stig fyrir ad komast fram hja bakvardarstodu ef honum tekst ad stjorna stodunni i ad

minnsta kosti prjar sekundur.

4.5. 4 stig — A0 sitja klofvega yfir andstaeding sinum (mount)
4.5.1. Ef a0 keppanda tekst ad na yfirburdarstodu gagnvart andsteeding sinum pannig adhann
sitji klofvega yfir andstaeding sinum i ad minnsta kosti prjar sekindur pa 6dlast sa keppandi
stig.
4.5.2. Keppandi telst sitja klofvega yfir andstaeding sinum po svo ad andstaedingurinn liggi a
sidu eda maga. Keppandi 6dlast pa stig.
4.5.3. Keppandi telst ekki sitja klofvega yfir andstading sinum ef keppandi situr ofan @ badum
hondum andstadings. Keppandi 68last pa ekki stig.
4.5.4. Keppandi telst ekki sitja klofvega yfir andstading sinum ef ad hann situr pannig ad bak
snyr ad hofdi andstaedings sins. Keppandi 66last pa ekki stig.
4.5.5. Ef ad keppandi nzer toppstédu med prihyrningslas a andstaeding sinum (triangle choke)

ba 66last keppandinn a toppnum ekki stig.



4.6. 4 stig — AJ na baki med tveimur krékum (back-mount)
4.6.1. Ef ad keppanda tekst ad na baki andstaedings pannig ad heelar keppandans eru a
innanverdum laerum andsteedings sins og faetur eru ekki krossadir eda i fjorstodu (figure four)
ba 66last sa keppandi stig.
4.6.2. Keppandinn sem er med bak andstaedings verdur jafnframt ad vera med sinar hendur i
pbannig stodu ad hann geti einangrad enn handlegg andstaedings sins, eda svo kallada

yfir/undir stodu (harness/over-under).

4.7. Aukastig — Lastilraun sem er nalaegt pvi ad ljuka keppni
4.7.1. Aukastig er veitt keppanda sem framkvamir uppgjafartak sem ad mati vallardémara er

nalaegt pvi ad ljuka keppni en andsteeding tokst ad komast ur.

5. Refsingar vallardémara

5.1. Refsingar eru veittar i hvert sinn sem ad démari telur ad keppandi sé visvitandi ad draga glimu a
langinn eda tefja glimu.

5.2. Refsing er veitt ef ad keppandi neitar ad fara eftir fyrirmeelum démara.

5.3. Refsing er veitt ef ad keppandi er stadinn ad pvi ad reyna dleyfilegt bragd samkvaemt
keppnisreglum.

5.4. Vallardémari getur i samradi vid bordddmara visad keppanda ur keppni eda endad glimu og lyst
yfir sigurvegara pegar ad hann telur porf a pvi.

5.5. Ef ad keppandi faer deemt a sig refsistig pa er einu almennu stigi baett vid stigagjof andstaedings
hans.

5.6. Ef ad keppandi er i radandi stodu i glimu en er adgerdarlaus pa getur vallardomari 1atid bada
keppendur standa upp og hefja glimu aftur i standandi st6du.

5.7. Ef ad vallardéomari telur ad keppandi sé sifellt ad skipta um st6du i glimu einungis til pess ad
safna stigum pa getur vallardomari haett ad gefa peim keppanda stig i glimunni.

5.8. Démara akvardanir eru endanlegar, 6edlileg afskipti af ddmara er haegt ad refsa med pvi ad visa
keppanda endanlega ur keppni i samradi vié borddémara og motsstjora.

5.9. Oedlileg afskipti ahorfenda af démara vegna dkvardana er haegt ad refsa med pvi ad visa peim
ahorfenda Ur husi i samradi vid vallarddmara og motstjoéra.

5.10. Ef ad vallardéomari telur ad keppandi sé ad reyna ad faera glimu visvitandi utanvallar til ad
komast i betri stodu pa feer sa keppandi refsistig.

5.11. Ef ad vallardéomari telur ad keppandi sé ad reyna ad faera glimu visvitandi utanvallar til ad

komast hja pvi ad lenda i las pa telst sa keppandi hafa tapad glimu.



6. Ef glima feerist utanvallar

6.1. Ef ad keppendur enda utanvallar 3 medan badir eru standandi pa skal feera glimuna aftur i
upphafstddu og hefja glimuna a ny i standandi st6du.

6.2 Ef glima endar utanvallar pegar keppendur eru i annarri stodu skal vallardémari endurraesa

glimuna i stodu sem er sem naest peirri sem stédvad var i.

7. Leyfileg brogd
7.1. Oll sveefingartok
7.1.1. Nakin svaefingartok (an fatnadar)
7.1.2. Sveefingartok med fatnad (gi-grip)
7.2. Allir handarlasar, ulnlidslasar og axlarldsar.
7.3. Allir beinir fotaldsar.
7.4. bad ma vera ad ofangreindur listi sé ekki teemandi og pvi skal spyrja Ut i vafamal 4 fundi sem er
haldinn & métsdegi fyrir upphaf méts. bad er einnig haegt ad koma slikum spurningum til métshaldara

og domara.

8. Oleyfileg brogd
8.1. Pad ma ekki kyla, sparka, bita eda pota i likamsop andsteaedings.
8.2. Pad mi ekki rifa i har.
8.3. Pad ma ekki pota i sar eda visvitandi valda skada.
8.4. bad ma ekki reyna ad snua hals i 6paegilega stodu (neck-crank)
8.5. Pad ma ekki framkvaema las eda bragd sem snyr upp a hryggjalidi.
8.6. Pad ma ekki framkvaema eftirfarandi fétalasa.
8.6.1. Heel hook.
8.6.2. Toe hold
8.6.3. Calf Crush
8.7. bad ma ekki lyfta manni i loftid sem liggur fyrir a gélfi og skella honum i gélfid.
8.8. Ef gripid er i fingur pa verdur ad gripa i ad minnsta kosti prja samliggjandi fingur i einu
8.9. bad ma ekki visvitandi snta upp a eda beygla aftur fingur og/eda teer.
8.10 Pad ma ekki hoppa i guard ur standandi stodu.
8.11 Svokallad , Leg reap” er bannad, p.e. pegar adilinn sem er i bakvardarstodu (guard) setur pressu
a utanvert hné andstaedingsins med eftirfarandi haetti: Stadsetur annad leeri fyrir aftan fét a
andsteedingnum, kalfa ofan a likama hans fyrir ofan hné og fer med fétinn yfir midlinu likama

andstaedingsins.



8.12. Pad ma vera ad ofangreindur listi sé ekki teemandi og pvi skal spyrja ut i vafamal med hvort
brogd séu leyfileg eda dleyfileg a fundi sem er haldinn @ moétsdegi fyrir upphaf méts. bad er einnig
haegt ad koma slikum spurningum til métshaldara eda démara.

8.13. Métshaldarar askilja sér pann rétt til ad banna dkvedin brégd po pau hafi ekki verid tilgreind
fyrir upphaf moéts.

8.14. bad er itrekad ad keppendur skuli avallt sina af sér ipréttamannslega hegdun.

8.15. bad er gert rad fyrir pvi ad forsvarsmenn félaga hafi freett keppendur sina svo ad peir hafi vit og
pekkingu til ad framkvaema ekki adgerdir sem er liklegt til ad valda einungis likamlegum skada.

8.16. Ef ad domari telur ad keppandi hafi visvitandi reynt ad stofna til likamsskada 4 6drum keppanda

pa mun peim keppanda vera umsvifalaust visad ur keppni.



