Sundrad IRB Fréttabréf Jandar 2011

Fréa yfirpjalfara

Sund er 6fgakennd iprétt og mikil keppnisiprétt & heimsvisu. Allt sem
pu parft til ad keppa er sundlaug og skeidklukka og pad er pess
vegna sem sund er svona alpjodlegt.

begar ég kom til lidsins taladi ég a foreldrafundi um skuldbindingu til
ad n& arangri i lauginni. Sund a sér stad vid framandi adsteedur par
sem spilad er med skynjun okkar. Petta er ekki iprétt sem er stundud
& landi par sem reynsla okkar alla daga hjalpar okkur. | sundi erum
vid ad reyna ad halda okkur og hreyfa okkur i einhverju sem er ekki
fast i hendi og hreyfist i kringum okkur. A sama tima erum vid ad
berjast vid pessa brenglun & skynjun. Vegna pessa purfa sundmenn
ad eyda meiri tima i efingar en i mérgum 6drum ipréttum en samt
aefum vid minna en i 6drum iprottum.

Eg taladi um i upphafi hugtak sem vid kéllum sundaldur. Sundmenn
purfa ad synda ad lagmarki aldur sinn & tveimur vikum. 10 ara
sundmadur parf pvi ad meeta & 10 eefingar & tveimur vikum og 14 ara
parf ad meeta & 14 efingar. betta eru lagmarkskréfur og sundmenn
sem vilja vera i hépi peirra bestu & sinum aldri purfa ad meeta betur
en pad er gott ad stefna & sundaldur sinn ad sinni.

bpad er &ahugavert ad skoda maetingar hja sundmonnum
afrekshopunum okkar, Afrekshop og Framtidarhop. | pessum hépum
er fylgst mjog naid med meetingum og akvednum kroéfum framfylgt.
Fimm sundmenn na markmidum fyrir afrekssundmenn sidustu fimm
manudi med métum medtéldum i pessum hépum. Eg held ad pad sé
ekki tilviljun ad pessir sundmenn; Erla Sigurjonsdéttir, J6hanna Jilia
Juliusdéttir, Olof Edda Edvardsdottir, Iris Osk Hilmarsdéttir og
Sunneva Ddgg Fridriksdottir voru allar efstar i sinum aldurshépi i
XLR8 stigum & sidasta ari. Astundun skiptir mali.

bessir tveir afrekshépar eru nd ad vinna i ad baeta meetinguna sina
og skuldbindingu pannig ad petta verdi allavega & vid pad sem aetlast
er til en margir, sérstaklega i Afrekshépi, eru ad reyna ad na meiri
meetingu og stefna & afreksmaetingu. Sidustu vikur hafa sundmenn
sannarlega baett maetingar sinar og vid hlokkum til ad sja pegar
sundmenn sja arangur erfdiosins. Pad verdur p6 ad koma skyrt fram
ad pessi skuldbindingar ekki eitthvad sem er adeins haegt ad gera i
eina eda tvaer vikur, petta er langtimamarkmid og skuldbinding sem
skilar arangri i framtidinni. Pad eru engar skyndilausnir til pannig ad
madur verdi fljétur i lauginni.

Eg hvet alla sundmenn i 6llum hépum ad skoda pessa hugmynd og
ég vona ad hver og einn setji sér markmid og stefni ad akvednu
marki. Af hverju? Af pvi ad pessi markmid veita pér aukid sjalfstraust i
keppnum, pu feerd betri faerni og pu munt sja ad timarnir pinir verda
betri oftar. Ad lokum er pad vissan um ad madur er ad baeta sig sem
leetur okkur halda afram ad koma i laugina.

Nanari upplysingar um arangur meetinga og maetingar almennt ma
finna & heimasidu Bandariska sundsambandsins.

http://www.swimmingcoach.org/articles/9901/9901-1.htm

Vardandi keppnir er gaman ad segja fra pvi ad lokastada XLR8 og
Ofurhuga fyrir &rid 2010 er komin & netid og séfnun stiga og Ofurhuga
fyrir 2011 er pegar hafin par sem tvd mét hafa pegar verid haldin og
96 sundmenn pegar komnir & stigatéfluna. 96!! A sidast ari i
desember voru adeins 83 sundmenn sem hoféu keppt fyrir IRB fra
jandar til september og vid erum strax buin ad na fleiri en pa. betta er
frAbaert og segir til um hvad vid erum med frabeera pjélfara,

sundmenn og foreldra og hve vel peir vinna og hvada hvatning er i
gangi.

En af hverju eetti madur ad keppa? Allir sundmenn i Selum og ofar
eettu ad keppa a.m.k. a tveggja manadar fresti. Sundmenn eettu ad fa
reynslu i ad keppa i greinum baedi i 50m og 25m laugum. bjalfararnir
ykkar munu hjalpa ykkur vié petta. Sundmenn i Sili og Seehestum eru
oft hvattir til ad keppa & akvednum moétum af pjalfurum sinum s.s.
Jéla- og Paskamotinu og pad var gaman ad sja hve margir sundmenn
téku anasegdir patt i pessum métum & sidasta ari. Sundmenn i Silum
sem standa sig vel munu einnig taka patt i métum eins og Vinamoti
Breidabliks og pad var gaman ad sja marga sundmenn Gr Silum
synda vel par.

Sund er frabeer iprétt sem verdur hluti af lifstil sundmannsins. Mét og
zefingar eru hluti af skemmtuninni, eyda tima med vinunum, setja sér
markmid og na peim, petta allt leidir til &naegju med sjalfan sig og ad
finna sinn innri kraft.

Alveg eins og ad gott handboltalid getur ekki bjargad sér & adeins
einum eda tveimur godum leikmdnnum getur gott sundlid komist af
med adeins einum eda tveimur skuldbundnum sundménnum. bad er
vidleitni alls lidsins, allir hafa hlutverk, til ad gera lidid frabaert.

Eg hlakka til ad sja ykkur 6ll & métum & pessu ari.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

r Klettaklifur

Afrekshépur og  Eldri
hépur eyddu deginum
saman | Kklettaklifri og
skemmdu SVO allan
arangurinn med pitsuati!

Sterkt 30 manna lid var
hardakvedio i ad takast
med o6llum radum a vio
askoruninna  —-VEGGINN
MIKLA- sem reyndist vera
nokkud erfidur, eda i raun
mjog erfidur fyrir mig par
sem veggurinn halladi &
koflum  45°  yfir  sig.
Audvitad syndu vinalegu
leidbeinendurnir okkar
hversu audvelt veeri ad
komast upp, okkur til
mikillar ~ aneegju;)  Allir
skemmtu sér mjog vel og
héparnir eru strax farnir ad huga ad naestu uppakomu.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Hakarla, Hofrungar og Selir Afingadagur

| geer hittust yfir 50
sundmenn fra Selum,
Hofrungum og Hakorlum ar
6llum sundlaugunum okkar
og attu saman frabaeran
dag.

Byrjad var & sundeefingu par
sem 6 pjélfarar, pau Eddi,
Steindér, Jona Helena, Ingi,
Gudny og Anthony voru &
bakkanum. Hlutfall pjélfara
midad vid fidlda barna var
mjog gott og pvi neeg athygli
fyrir alla.

{ lauginni var hépnum skipt i
tvennt og unnu badir hépar
med ymis grunnatridi eins og
straumlinu likamans i
vatninu, fétatok og sndninga.
Allir skiludu frébaerri vinnu og voru nokkrir sem nadu i fyrsta sinn
ymsum mikilveegum aféngum eins og ad snda sér og snlda sér an
pess ad horfa & vegginn. ZAfingin einkenndist af vandvirkni og gledi
skein ar mérgum andlitum.




A eftir sundeefingunni var haldid i ipréttahisid par sem farid var i
skemmtilega leiki og allir sungu afmeelissonginn fyrir Edda i tilefni
dagsins.

bjalfarar og
sundmenn eiga
bestu pakkir skilid
fyrir ad gera petta
ad svo
ansegulegum
vidburai.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Annad Vinamét med Breidablik var haldid i Képavogi i petta skiptid.
Margir sundmenn fra Silum, Selum, Hofrungumo g Hakorlum féru &
petta mét med gédum arangri. Margir nadu sinum bestu timum. Vel
gert ageetu pjalfarar Steindor, Gudny, Ingi, Maria Jéna og Séley og
frabeert hja 6llum sundménnunum.

Ahugaverd grein fra foreldri sundmanns |

Ad vera foreldri sundmanns getur tekid 4. Skodid pessa grein.

http://lwww.amershamswimmingclub.co.uk/Coaches/CoachUsefullnfo/
An_Open_Letter_to_Every Swimming_Parent.pdf

Youtube myndbdnd ménadarins

i hverjum méanudi eetlum vid benda & nokkur Youtube myndbond fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra Pessi myndbdnd munu
syna eitthvad aedislegt sem pid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i
ykkar sundi.

Ranomi Kromowidjojo — ein besta 50 og 100m skridsundkona i heimi {
dag. Hun er frabeer teeknilega og hennar feerni. Kafsundid hennar er
framdrskarandi og hun langt & undan sinum keppinautum. Sigur
kemur areynslulaus ad pvi er virdist.

http://www.youtube.com/watch?v=eRmPkTR _olM

Ef pid finnid frabaert myndand sem allir hafa gaman af sendié pad pa
4 mig: adkattan@me.com.

Met
iRB J6lamot
Helgi Snaer Eliasson 50 Skrié (25m) Snéadar-Njardvik
Reykjavik International Games
Baldvin Sigmarsson 50 Flug (50m) Drengir-Keflavik
Breidarblik Vinamot
Halldér Méar Jonsson

50 Bak (25m) Snéadar-Njardvik

XLR8 - Breytingar

Eftirtaldir sundmenn hafa feerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum
manudi.

Reykjavik International Games

Jéhanna Jalia Juliusdéttir — Gull
Baldvin Sigmarsson — Gull
Hélmfridur RUn Guémundsdéttir — Gull
Aleksandra Wasilewska — Gull
Einar bér ivarsson — Gull

Jéna Helena Bjarnadéttir — Gull
Birta Maria Falsdottir — Gull

iris Dégg Ingvadottir — Silfur

Erla Sigurjonsdéttir — Silfur

Joén Aguast Gudmundsson — Silfur
Stefan Orn Olafsson — Silfur
Sveinn Olafur Ludviksson — Silfur
Alexander Pall Fridriksson — Silfur
Kristofer Sigurdsson — Silfur
Maria Asa Aspdrsdottir — Silfur
Gunnar Orn Arnarson — Silfur
Helga Kristin Sverrisdéttir — Silfur
Olof Edda Edvardsdéttir - Brons

Ofurhugi - Breytingar
pessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga
2010 Update
Birna Hilmsarsdéttir — Brons
Berglind Bjork Adalsteinsdéttir — Brons
Olga Nanna Corvetto — Brons
Reykjavik International Games
Baldvin Sigmarsson — Brons
Birta Maria Falsdottir — Brons

brostur Bjarnason — Brons

Breidarblik Vinamot

Gudny Birna Falsdottir - Brons

Kastlj6sid — Eldri sundmadur manadarins

Kristofer Sigurdsson

b= PR EL LT

1) Hveneer byrjadir pu ad synda?
begar ég var 5 eda 6 ara.

2) Hverjar eru uppéhaldsgreinar pinar?



50, 100, 200 skrid og 100 fjor.
3) Hver hefur haft mest ahrif a pig i sundinu?
Foreldrar minir og pjélfarar.

4) Hvad ferdu & margar aefingar & viku og hvad syndir pd langt a
hverri eefingu?

Eg fer & 7-8 zefingar & viku og syndi 5-7km & hverri aefingu.

5) Ef pu geetir bodid einni manneskju i mat (lifandi eda dainn) hver
yrdi pad og hvers vegna?

Hef ekki hugmynd.

6) Hvert er mesta afrek pitt i sundi hingad til sem pu ert stoltust af?
begar ég var aldursflokkameistari sveina.

7) Ertu med einhverja hjatri eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Nei.

8) Hver er uppahaldsbdkin pin og kvikmynd?

Eg hef ekki hugmynd hver er uppahaldsbokin min en allar Top gun
myndirnar eru snilld!

9) Ef pa geetir farid hvert sem er i heiminum til ad aefa hvert myndir pu
pé fara og hvers vegna?

Eg veeri mjog mikid til i ad fara til Astraliu vegna pess ad mér hefur
alltaf langad til ad fara pangad eda eitthvert sem ég hef aldrei komid
aour.

10) Ef hasid pitt veeri ad brenna hvada eina hlut myndir pt bjarga?

Sjalfum mér.

11) Hver er uppéhaldsmaturinn pinn?
Humarsapa, hamborgarhryggur og svo ananas frémas.

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?
lan Thorpe og Phelps.

13) Hvad hvetur pig til ad vakna snemma og eefa svona mikid i hverri
viku?

Ad vita pad ad ég verd betri sundmadur.

14) Hver er &hugaverdasti stadur sem pu hefur komid til vegna
sundsins?

Spann.

15) Ad hverju ertu ntina helst ad vinna ad?

A& 6llu sem gerir mig ad betri sundmanni.

16) Hver er uppéahaldsteiknimyndafigiran pin?

Homer Simpson.

Afrekshopur - Ant \

Januar var ahugaverdur manudur fyrir Afrekshép. [ fyrsta lagi pa hof
€ég manudinn a spitala sem pyddi ad ég var ekki med hépnum. Sem
betur fer pa héféum vid Edda og Inga til ad taka vid og var ég
pakklatur fyrir pad. Eg vona ad badir hafi haft anaegju af pvi ad vinna
med hépnum.

Um leid og ég kom til baka pa férum vid & Reykjavik International
leikana. Okkar aeetlun snérist um ad petta veeri bara eitt mét a leidinni
4 IM50. pad var aldrei aetlunin ad setja met & pessu méti enda tékum
vio fri um j6l og aramo6t i samreaemi vid pad. Stundum purfa sundmenn
fri og fyrir pennan hép var pad meira andlega en likamlega sem peir
purftu friid. Og pad er 6parfi ad taka pad fram ad arangur a RIG var
frabaer midad vid arstima og 60 bestu timar hépsins litu dagsins ljés.

Sidustu prjar vikur hafa verid peer bestu sidan ég kom. Maetingar og
astundun sundmanna hefur aukist gridarlega og sundmenn eru nina
fyrst ad skilja til fulls hvad raunveruleg skuldbinding pydir.
Sundmennirnir eru miklu einbeittari & sefingum og vinna mun betur i
teekniatridunum. Pad vantar kannski adeins upp & smaatridin en vid

erum alltaf ad pjalfa pau og verda parna til stadar langt inn i
sundferilinn. bad er alltaf eitthvad sem parf ad vinna i.

A dagskranni eru tvd stor mét & leidinni ad IM50. bad fyrsta er
Gullmét KR sem er i febriar. betta er sidasta métid par sem
sundmenn geta nad lagmoérkum en fyrir adra verdur petta mot
keerkomid teekifeeri til ad eefa sig betur i akvednum greinum, fa
akvedna reynslu og na bestu timum. pad er lika margt skemmtilegt
vid Gullmétid annad en hefdbundin keppni og vid hlokkum til pess.

i kjolfari kemur svo Bikarkeppni SSI par sem bestu sundmenn iRB
verda valdir til ad keppa og fa FINA stig sem rada Urslitum. petta mét
snyst ad mestu leyti stolt okkar. Vid erum med ungt lid sem er enn ad
proskast og medalaldur i okkar lidi er audvitad miklu lsegri en hja peim
liBum sem vid berum okkur saman vid. bratt fyrir pad pa er ég viss um
ao lidid um keppa af fullum krafti og sja hvad pad getur.

bad eru adeins 10 vikur i IM50 og timinn flygur afram. Sundmennirnir
purfa ad huga ad heilsu sinni, vera heilbrigdir baedi & sal og likama.
Vid hoéfum fengid frabeera fyrirlestra fra neeringarfraedingi, nuddio
gengur vel og vid hofum tekid 6lik sundpréf med ipréttafreedingnum.
pad er mikilvaegt ad sundmennirnir séu hraustir og séu likamlega
sterkir petta timabil. Pad eru nyjar hugmyndir ad koma vardandi
prekpjalfun og vid getum hlakkad til pess.

Sundmadur manadarins er Kristéfer Sigurdsson.

Pid getid lesid um Kristofer i Kastljosinu i pessu fréttabréfi. Kristofer
hefur tekid miklum framférum sidasta manudinn. Meetingar hans eru a
afreksmeelikvarda og & hverri aefingu hugsar Kristéfer meira og meira
um smaatridin, nalgunina og hvad hann er ad gera. Vid sjaum ad
hann er viljugri til ad takast & vid erfid sett, finna til og keyra afram. Eg
hlakka til ad sja til hans & naestu métum og vona ad hann haldi afram
ad leggja sig fram eins og hann hefur verid ad gera.

Sidustu helgi férum vid klettaklifur med Eldri hopi til ad gera eitthvad
skemmtilegt saman. betta hefur verid a dagskranni i nokkurn tima og
var mjog skemmtilegt. Meira um pessa ferd sidar.

Framtidarhépur — Eddi

Afingar hafa gengid akaflega vel i
byrjun ars og eru sundmennirnir til
fyrirmyndar i aefingasékn. Eftir
aefingu fostudaginn 4. febrdar, p.e.
kl. 17:00 eetlum vid ad drifa okkur i
Keiluhdllina og spila einn leik og fa
okkur sidan pizzu og kok. Fyrsta
mot arsins er Gullmét KR sem
fram fer 11. — 13. febrdar.

Sundmadur manadarins er Birta
Maria Falsdéttir.

Birta hefur stadid sig mjog vel a
métum og eefingum. Birta maetir
vel og er alltaf kat og gl6d & eefingum og sinnir einstaka
afingaatrioum akaflega vel. Birta Maria er til fyrirmyndar baedi i
lauginni og & ,,bakkanum®. Flott stelpa.



Eldri Hopur — Ant og Eddi

Januar var nokkud rélegur manudur fyrir sundmen i Eldri hép. Margir
sundmenn voru i burtu yfir hatidarnar og stér hopur fér i Gtskriftarferd
til Mexiké — og pad litur Gt fyrir
ad allir hafi skemmt sér vel
pad.

Hér heima hafa p6é sumir
sundmennirnir verid ad vinna
mjoég vel og mig langar ad
hrésa Brynjari og Hjordisi fyrir
peirra framlag og keppni &
Reykjavik International
leikunum. betta var peirra
fyrsta stérmét i langan tima og
pad parf hugrekki til ad taka
patt og 6llum & métinu fannst
li5id verda sterkara med
patttoku peirra og jafnvel
skemmtilegra, svo takk fyrir
petta. bad er lika gaman ad
segja fra pvi ad Brynjar komst
tvisvar i arslit i 50 og 100 m brlngusundl og vid hlékkum til ad fylgjast
med honum baeta sig enn meira & arinu. Hjordis er na pegar farin ad
synda & sinum bestu timum fr4 pvi ad han var ad keppa sem
unglingur og pad er frabeert ad sja.

Eg hlakka til a8 sja marga sundmenn ur pessum hopi keppa a
Gullméti KR og vonandi & IM50. Um helgina férum vid svo 6ll saman,
eldri héparnir, i klettaklifur og pad var mjog skemmtilegt.

Hékarla & Héfrungar — Gudny |

Hofrungar og Hakarlar i Akurskdla hafa verid mjog duglegir ad sefa i
jandar. Allir hafa beett straumlinu sina i vatninu og greina ma framfarir
hja ollum. I manudinum var bodid upp & Fostudagsfipr fyrir alla
Hakarla og Hofrunga i sundlauginni i Njardvik. par var mikid fjor i
lauginni og sidan var fari®d i leiki og hoppad & trampolini i
ipréttasalnum. Einnig forum vié & sameiginlega aefingu med krokkum
sem eefa i Njardvikursundlaug og Vatnaveréld og fengum vid par enn
betra taekifzeri til ad kynnast samherjum okkar i IRB. Undirbuningur er
i fullum gangi fyrir Gullmét KR i febriar og mikil eftirveenting rikir i
hépunum. Allir setla ad gera
sitt besta og eru stadraénir {
pvi ad beeta timana sina.

Sundmadur manadararins
i Hakorlum er Kristjan
bérarinn Ingibergsson.

Kristjan bérarinn er
sundmadur méanadarins hja
Hakorlum i Akurskoéla. Hann
- hefur synt miklar framfarir i

vetur, hefur synt aukinn
ahuga og maetir vel & aefingar. Hann er alltaf einbeittur & sefingum og
hefur gaman af iprott sinni.

Sundmadur manadarins |

Einarsdottir.

Hofrungum er Aglsta Mary

Agusta Mary er
sundmadur ~ manadarins
hja Hofrungum i

Akurskéla. HGn  meetir
einkar vel a eefingar og
leetur peer avallt ganga
fyrir. Aglsta leggur sig
fram a hverri eefingu og
hefur beett sundteekni
sina. Hun fer alltaf eftir
fyrirmeelum, er alltaf i
géou skapi og er alltaf
vingjarnleg vio alla.

Hofrungar and Hékarla - Gledi |

bad var Iif og fjor hja sundkrokkunum i Hakérlum og Hofrungum &
fostudagskvoldid. ba forum vid i ipréttahasid i Njardvik og brugdum a
leik { lauginni og i salnum.

Myndirnar lysa stemmingunni.

Hakarla, H6frungar & Sili / Seehestar - Steindor

Fra Hakorlum:

Sundmadur méanadarins hja
Hakorlum er Sandra
Oskarsdéttir.

Sandra er stundvis, dugleg og
vinnusém, hlustar vel og er
med jakveett vidhorf. Hln
hefur ndd miklum framférum
undanfarid, og pa sérstaklega
i baksundi.©

Fra Hofrungum:

Sundmadur méanadarins hja
Hofrungum er Tristan bPor
Wium.

Tristan er stundvis, duglegur
og vinnusamur, hlustar vel og
er med jakveett vidhorf, hann
hefur ndd miklum framférum
undanfarié.©

Fra Saehestum/Silum
Sundmadur méanadarins hja

Saehestum og Silum er
Fannar Snaevar Hauksson.

Fannar er stundvis, duglegur
og vinnusamur, hlustar vel og
er med jakveett vidhorf, hann
hefur undanfarid nad miklum framférum i 6llum sundum. ©

Selir — Séley

Nyja arid fer vel af stad. Sma
breytingar hafa att sér stad hja
pessum hépi. NG heitir hépurinn
Selir en ekki Hofrungar/Selir og
eru sundaefingar prisvar sinnum
i viku.

Orlitil faekkun hefur verid fra pvi
fyrir aramét en nuna eru 7
sundmenn ad afa med Selum
en vonumst vid eftir pvi ad sja
fleiri meeta & afingar ©

Sundmennirnir hafa stadid sig
mjog vel par sem af er og gekk peim mjég vel & seinna Vinamoéti IRB
og Breidabliks sem haldid var 20. jandar. bau sem toku patt voru;
Eyglé Osk, isak Skdli, J6hanna Lilja, Kristjan Sindri og Steinunn.
Einnig var haldinn eefingadagur par sem allir sem sefa med Selum,
Hofrungum og Hakérlum i IRB hittust i Vatnaverdld. Fyrst var
sundaefing en eftir eefinguna var haldid i ipréttahdsié par sem farid var
i nokkra leiki. beir isak Skuli og Kristjan Sindri meettu & eefingadaginn.



bad var einn sundmadur sem meetti 100% i jantar og er pad Kristjan
Sindri Kristjansson ©

Mestu framfarir i janGar syndi Aimar Oli. Hann hefur stadir sig mjég
vel og tekid miklum framférum ©

Sundmadur manadarins i jantar er Eyglé Osk Palsdottir.

Eyglé Osk hefur stadir sig mjég vel i vetur og er ad godri uppleid. A
Vinamoétinu st6d Eyglo sig mjog vel og beetti hin sig um ramar 10
sekandur i 50m skridsundi og 6 sekudndur i 50m bringusundi.
Gleesilegt Eygjé Osk ©

Eg vil pakka peim Mariu J6énu, Steindéri og Gudnyju Ester fyrir
afleysingarnar i jantar © Takk kaerlega

Selir, Sili, Seehestar - Maria J6éna

Fra Selum: [ janGar manudi fér Selah6pur & sitt fyrsta sundmét a
arinu. Vio férum a Vinamo6t Breidablik og st6du sundkrakkarnir sig
rosalega vel Margir voru
ad gera snuning i fyrsta
sinn & moétinu og toékst
peim pad frabeerlega.
Einnig hoéfum vid lagt
svolitla aherslu & i jantar
ad efa oOndunina, med
pvi ad anda i pridja hvoru
taki og tokst flest 6llum
ad gera pad.
Sundkrakkar til hamingju.
Svolitil veikindi hafa verido
ad hrja Selahép i jantar
og maetingin ekki alveg uppa pad besta en peir sem géatu maett hafa
meett 100%. | jandar feer Sigrin Helga Gudnaddttir vidurkenningu
fyrir bestu astundun og fyrir mestu framfarir i jandar manudi asamt pvi
ad vera sundmadur Selahdps i jantar er Erna R6s Agnarsdottir en
han beetti sig t.d 15,31 sek fra sidasta moti. Innilega til hamingju
stelpur.

Sundmadur méanadarins er Erna R6s Agnarsdottir.

Fra Silum: Mjég géd meeting var hja Silahdp i jantar og var valid &
peim sem var med bestu astundun og mestu framfarir mjog erfitt par
sem pad eru svo margir bunir ad standa sig svo vel i pessum manudi.
Bestu astundun er Eva
Rut Halldérsdéttir med og
fyrir mestu framfarir og
sundmadur  Silahéps i
jantar er Arna RUn
Arnadoéttir. Stelpur innilega
til hamingju. Breyting vard
4 hoépnum i byrjun arsins
par sem nokkrir faerdust ur
Silahop yfir i Selahép og
einnig par sem aukning
hefur einnig verid i
hépnum og er hépurinn
ordin fullur nina. Krakkar haldid afram ad vera svona dugleg, sjaumst
a neestu efingu.

Sundmadur manadarins er Arna Ran Arnadéttir.

Fra Seehestum: Hja Saehestah6p er einnig bdin ad vera mjég géo
meeting i jantar og var valid & peim
sem var med bestu astundun og
mestu framfarir mjog erfitt par sem
pad eru svo margir banir ad standa
sig svo vel i pessum méanudi. En fyrir
bestu astundun i jantar faer Sigran
Birta Sigurgestsdottir vidurkenningu
og fyrir mestu framfarir fékk Rakel Yr
bérdardéttir. Einnig er blid ad fidlga i
hépnum og er hann ordin fullur i dag.
i janGar leerdu Seaehestar ad gera
snlning og tokst peim pad rosalega
vel. Pbetta er mjog duglegur
sundhdépur. Krakkar haldid afram ad
vera svona dugleg, sjaumst & naestu aefingu.

Sundmadur manadarins er Rakel Yr bordardottir.
Sundkrakkar ég vil itreka ykkur ad maeta med hufu med ykkur &

sundaefingu. Febrdar manudur er kaldur manudur svo vid skulum éll
meeta med hifu pannig ad vid verdum ekki veik.

Sili og Seeehestar —

NU i jantar byrjadi ég
ad pjalfa minn fyrsta
hop i sundi,
Sili/Saehesta.
Hoépurinn aefir tvisvar i
viku a midvikudégum
og fostudégum 45 min
i senn. Hoépurinn er
ekki mjog fidlmennur
eins og er en hann

’ samanstendur af 7
stelpum en vonandi filgar i hépnum med timanum. Eg er ofan i
lauginni nana fyrst til ad byrja med til ad hjalpa peim ad na tokum &
grunnatriounum. Stelpurnar hafa verid duglegar ad maeta og standa
sig vel.

Sundmadur vikunnar er Stefania Osp Asgrimsdéttir. Han er mjog
dugleg, hlustar og tekur vel eftir.

Selir, Sili og Seehestar — Ingi b6r

Um aramétin vard til sma tilfeersla & milli hépa hja okkur. peir Kari og
Helgi féru ar Selum i Hoéfrunga, Gunnar, Halldér og Gabriel féru ar
Silum i Héfrunga og peer Sélveig og Dagrun féru ur Seehestum i Sili.
bau eru 6ll ad standa sig med mikilli prydi i nyju hépunum sinum og
6skum vid peim til hamingju med gott gengi.

Annars for arid af stad med pvi hja
Saehestum og Silum agd vid férum aftur
i grunnatridin eins og ad fara i kaf,
fliéta, anda og renna, pad er alltaf gott
ad vinna i pessum atridum, pvi pau
skipta svo miklu upp & allt sem a eftir
kemur.

Selirir hafa lika bakkad adeins og
farid i grunnsundtokin & 6llum sundum,
auk pess sem aukin ahersla er a
spyrnur, spord og stungur, og annad
sem vid purfum ad nota til ad synda
hratt & sundmétum. Ndna eru m.a. 12
farnir ad stinga sér af pallinum og fara
beint i ad gera spord.

Um midjan manudinn toku Selirnir patt
i Vinaméti Breidabliks og IRB i
Képavogi. Nokkrir Selir voru ad keppa
a sinu fyrsta méti og tokst pad vel eins
og IRB sundménnum er vant ad gera.
Neestum allir adrir sem kepptu beettu
fyrri &rangur sinn verulega, virkilega vel
gert.

Sundmadur méanadarins i Saehestum
er stelpa sem meetir vel & aefingar og
hefur mikla heefileika til ad synda vel.

Hun er dugleg ad hlusta og mjog
dugleg ad fara eftir fyrirmaelum enda
ad verda flugsynd & ollum sundum.
Hun heitir Nina Bjérg Agastdéttir (efsta
mynd).

Sundmadur manadarins i Silum, er
einn af peim sem er alltaf meettur og
alltaf duglegur ad hlusta, enda eru
framfarirnar eftir pvi og pad sést munur
a4 honum i hverri viku. Hann heitir
Patrekur Einar Jénsson (mynd i midju).

Sundmadur méanadarins i Selum er, alltaf brosandi, alltaf jakvaed og
alltaf dugleg. Hun hefur synt miklar framfarir undanfarnar vikur og
huan heitir Birgitta Ran Vignisdéttir (nedsta mynd).



Laxar, Silungar og Gullfiskar — Séley og Helga | Styrktaradilar

bé er nytt timabil hafid hja sundskélanum. Breytingar voru gerdar &

noéfnum sundskoélans fra pvi &4dur og heita hoparnir sem hér segir;
Laxar 4-6 ara

Silungar 3-5 ara

Gullfiskar 2-3 ara

I
Fr& sundskolanum i Heidarskéla er pad ad frétta ad fullt er i Laxa og *SPARISJO‘BU R] N N

Silunga hépana en laust er i Gullfiska © Keflavik

Fra sundskélanum i Njarévikursundlaug er pad ad frétta ad fullt er i

Laxa/Silunga hépinn ©

Eg vil pakka peim Marinu Hrund Jonsdéttur og Margréti Lilju

Margeirsdottur fyrir afleysingarnar i jantar © Takk stelpur. Séley l | E ;

éﬁgirt ﬁ/n'r heimilid!

speedo >

Fjolgun hefur ordid i sundskélanum fra pvi fyrir aramét. Adeins 2
haettu og nokkrir nyir beettust vid. Nana er 11 krakkar i Lé6xum og 10 |
Silungum.

Krakkarnir eru dugleg ad maeta og framfarir eru miklar. bad er alltaf
lif og fjor i lauginni og finnst krokkunum skemmtilegast pegar pau fa
ad hoppa af pollunum at i djipu laugina og svo vekja détadagarnir
alltaf mikla katinu. ba fa4 pau ad koma med dét ad heiman. Helga.

Febraar

11.-13. Gullmét KR i
15. Foreldrafundur vegna Bikarkeppni SSI



