Bikarmoét Alpjodasambands
likamsraktarmanna

Bikarmét i fitness, médelfitness, sportfitness, 6lympiufitness Icelandic Bodybuilding

fostudaginn og laugardaginn 14.-15. névember 2014
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Fimmtudagur 13. névember

19.00 Fitness og vaxtarraektarflokkar - maeting
Maeting stundvislega i Haskoélabio. Keppendur muna ad koma med geisladisk med ténlist fyrir frjalsar stodur.
Diskurinn parf adur ad vera vel merktur nafni keppanda og keppnisflokki. Merkid diskinn adur en maett er &
stadinn. Allir keppendur sem parf ad vigta eda haedarmeela eru meeldir/vigtadir a keppnisskylu.

Vigtun og maeling fitness- og sportfitness karla, allir flokkar

Fitness kvenna, -163 sm, +163 sm, +35 ara, unglingaflokkar og élympiufitness.

Haedarmaeling. Keppendur i -163 og +163 sm flokkum maeti og eru haedarmeeldir bikini. Keppnisfatnadur
skodadur hja 6llum. Allir keppendur maeti i keppnisfatnadi og syni ské.

20.00 Méodelfitness, maeting

Keppendur maeti stundvislega. Haedarmaeling médelfitnesskeppenda. Maeling fer fram i bikini. Keppendur
eettu ad meeta i bikiniinu innan undir fatnadi. Unglingar purfa ekki ad fara i haedarmeelingu en purfa ad meeta i
og syna keppnisfatnad. Keppnisfatnadur og skor eru skodadir.

Fostudagur 14. névember
18.00 Husid opnar.

19.00 URSLIT - Karlaflokkar

Fitness karla, unglingar Lota 1. Sj6 skyldust6dur og samanb.
Fitness karla Lota 1. Sj6 skyldust6dur og samanb.
Sportfitness karla -178 sm Lota 1. Samanburdur

Sportfitness karla +178 Lota 1. Samanburdur

Vaxtarraekt karla, unglingaflokkur Lota 1. Sj6 skyldust6dur og samanb.
Vaxtarraekt karla -90 Lota 1. Sj6 skyldust6dur og samanb.
Vaxtarraekt karla +90 Lota 1. Sj6 skyldust6dur og samanb.
Fitness karla, unglingar Lota 2. Frjalsar st6dur vid tonlist. 60 sek.
Fitness karla Lota 2. Frjalsar st6dur vid tonlist. 60 sek.
Vaxtarraekt karla, unglingaflokkur Lota 2. Frjalsar st6dur vid tonlist. 60 sek.
Vaxtarraekt karla -90 Lota 2. Frjalsar st6dur vid tonlist. 60 sek.
Vaxtarraekt karla -+90 Lota 2. Frjalsar st6dur vid tonlist. 60 sek.

HLE - 20 MINUTUR

Fitness karla, unglingar Lota 3. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
Fitness karla Lota 3. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
Sportfitness karla -178 Lota 2. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
Sportfitness karla +178 Lota 2. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
Heildarkeppni i sportfitness karla Sigurvegarar i -178 og +178

Vaxtarraekt karla, unglingaflokkur Lota 3. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
Vaxtarraekt karla -90 Lota 3. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
Vaxtarraekt karla +90 Lota 3. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
Heildarkeppni i vaxtarraekt Sigurvegarar i unglingafl, -90 og +90

Méti lokid

Birt med fyrirvara um breytingar a dagskra. Minnum d ad oll medferd dfengis a4 motinu er bénnud.



Bikarmoét Alpjodasambands
likamsraktarmanna

Bikarmét i fitness, modelfitness, sportfitness, 6lympiufitness
og vaxtarraekt i Haskoélabioi,
fostudaginn og laugardaginn 14.-15. névember 2014

Laugardagur 15. névember
Husid opnar ki 10.00

GISK  11.00 FORKEPPNI - kvennaflokkar

Ath - ekki verdur haldin forkeppni i 6 manna eda faerri keppnisflokkum.

Médelfitness, unglingar Lota 1. T-ganga og samanburdur.
11:15 Médelfitness -163 Lota 1. T-ganga og samanburdur.
11:40 Médelfitness -168 Lota 1. T-ganga og samanburdur.
12:00 Hlé - 15 min
12:15 Médelfitness -171 Lota 1. T-ganga og samanburdur.
12:30 Médelfitness 171+ Lota 1. T-ganga og samanburdur.
12:45 Fitness konur >35 ara Lota 1. Samanburdur .
13:00 Hlé

18.00 URSLIT - MODELFITNESS OG FITNESS KVENNA

Icelandic Bodybuilding
and Fitness Federation

Fitness kvenna, unglingar Lota 1+2. Samanburdur.
18:10 Fitness konur >35 ara Lota 2. Samanburdur.
18:24 Fitness kvenna -163 sm Lota 1+2. Samanburdur.
18:34 Fitness kvenna +163 sm Lota 1+2. Samanburdur.
18:40 Olympiufitness kvenna Lota 1+2. Samanburdur, fiérar skyldustodur.
18:45 Médelfitness, unglingar Lota 2. Samanburdur.
18:55 Médelfitness, +35 ara Lota 1+2. Blandad bikini
19:05 Médelfitness -163 Lota 2. Samanburdur.
19:15 Médelfitness -168 Lota 2. Samanburdur.
19:25 Médelfitness -171 Lota 2. Samanburdur.
19:35 Médelfitness 171+ Lota 2. Samanburdur.
19:40 HLE (15 min)
19:55 Fitness kvenna, unglingar Lota 3. Blandad bikini. T-ganga. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
20:00 Fitness konur >35 ara Lota 3. Blandad bikini. T-ganga. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
20:10 Fitness kvenna - 163 sm Lota 3. Blandad bikini. T-ganga. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
20:20 Fitness kvenna + 163 sm Lota 3. Blandad bikini. T-ganga. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
20:37 Heildarkeppni i fitnessflokkum  Sigurvegarar i -163 sm og +163 sm flokki, unglingaflokki og 35 ara+.
20:45 Olympiufitness kvenna Lota 3. Samanburdur og urslit, bara 6 efstu.
20:50 Médelfitness, unglingar Urslit - bara 6 efstu. T-ganga.
21:05 Médelfitness, +35 ara Urslit - bara 6 efstu. T-ganga.
20:20 Médelfitness -163 Urslit - bara 6 efstu. T-ganga.
21:35 Médelfitness -168 Urslit - bara 6 efstu. T-ganga.
21:50 Médelfitness -171 Urslit - bara 6 efstu. T-ganga.
22:05 Modelfitness 171+ Urslit - bara 6 efstu. T-ganga.
22:15 Médelfitness heildarkeppni Sigurvegarar i 6llum flokkum a svid i blondudu bikini.
22:22 Méti lokid

Birt med fyrirvara um breytingar a dagskra. Minnum d ad oll medferd dafengis a¢ motinu er bénnud.



