Sundréd IRB Fréttabréf april 2013

Fra yfirpjalfara

April og mai eru alltaf mjdg annasamir manudir hja félaginu. bad er
sa timi sem vid faum margar hendur til ad vinna Iétt verk og félagid
stendur pétt saman til ad gera frabaera hluti.

begar petta er skrifad er einungis vika i okkar arlega Landsbankamat.
Med yfir 520 patttakendur skréda fra 15 félogum, litur allt at fyrir
frAbaert og skemmtilegt mot. Fjoldi foreldra taka patt i skipulagningu
moétsins og pakka ég peim fyrir undirbaninginn og skipulagningu &
mikilveegasta moti okkar & arinu. An ykkar hjalpar veeri petta ekki
maogulegt og er ég mjog pakklatur.

I Kkjolfar keppninnar verdur Lokahofid okkar par sem vid munum
verdlauna afrek okkar sundmanna & timabilinu. betta verdur pridji
verdlaunakvoldverdur med pessu fyrirkomulagi og hafa sidustu tveir
verid einn af minum hapunktum & arinu. Verid viss um ad fa ykkur
mida fyrir petta frabeera kvold. pad er alltaf frabzert ad sja bornin
ykkar verdlaunud & pessu sérstaka tilefni.

| sidasta manudi var Islandsmétid i 50m laug, IM50. Keppendur okkar
stédu sig mjog vel og getur pa lesid um pad i neestu grein. bad sem
er augljost er ad lidid okkar er ad styrkjast med hverju ari sem lidur og
li3id heldur afram ad beeta sig a landsvisu. Lidid okkar er ad proskast,
viskan hefur aukist og breiddin eykst med hverju timabili. Margir hafa
purft ad leggja mikid & sig baedi pjalfarar, sundfélk og fjdlskyldur peirra
til ad koma lidinu & pann stad par sem pad er statt i dag en vid getum
enn gert betur.

Mig langar ad pakka okkar frabaeru pjalfurum fyrir peirra vinnu, og
pjalfurum eldri hopsins fyrir utan sundlaugina, Inga (Prek) Po6runni
(jéga) Carla (nudd) og Fal (sjukrapjalfun) fyrir peirra starf i ad halda
sundfélkinu okkar heilbrigdu, sterku og i godu likamlegu formi svo
sundfolkid okkar geti haldid afram ad beeta sig. Einnig langar mig ad
pakka peim foreldrum sem unnu med okkur & IM50 og pa sérstaklega
Magneu, Onnu, Ewa og Carla fyrir ad leida pa vinnu og sja svo vel um
sundfolkid (og mig).

Eins og ég hef pegar sagt pa trii ég pvi ad vio getum gert enn betur,
nad betri arangri og baett okkur & 6llum svidum. En vid verdum pa ad
leggja enn meira & okkur og auka gaedin & 6llum svidum. En ad auka
arangur kallar & enn meiri skuldbindingu sundmanna, pjalfara og
foreldra. Eg heyri oft ,petta héfum vid aldrei séd adur‘ eda ,petta
hefur aldrei veri® gert adur a Islandi“. En petta gledur mig ad heyra og
ad vita pad ad vid erum ad reyna & morkin. Vid skulum buast vid
miklu af prégramminu okkar. bvi pegar 6llu er & botninn hvolft pa sér
enginn framfarir med pvi ad vera alltaf eins.

Eg hlakka mikid til spennandi mai manadar og til juni par sem éll
storu aldursflokkamotin eru sem sundfélkid okkar hefur hlakka svo
mikid til.

Vid sjaumst i lauginni og & lokahofinu um naestu helgi.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

iM50

| mars keppti IRB & islandsmeistramétinu i 50m laug og stédu sig
mjog vel.

Lidid okkar var pad steersta & métinu en 23% sundfélksins eda 30
talsins & métinu voru fra okkur. A pessu ari var mun erfidara ad na
lagmoérkum fyrir moétid pvi SSI lsekkadi mérkin fra fyrra ari sem er
stefna SSI i pvi ad auka geedi sundfélks hérna. Einnig voru lagmork
fyrir landslidsverkefni gerd erfidari af somu astsedum.

Allir 30 sem kepptu fyrir okkur syntu i drslitasundi. Yngsti
sundmadurinn var 12 ara og sa elsti ur Reykjanesbse var 17 ara.
Joéna Helena sem er 21 ars kom fra New Mexico fylki i Bandarikjunum
par sem han hefur verid vid ndm og synti fyrir okkar lid. David
Hildiberg Adalsteinsson sem er 22 ara fra Arizona fylki par sem hann
hefur verid vid aefingar og keppt & métum i Bandarikjunum synti &
méti um helgina og var valinn ad keppa fyrir islands hénd &
Smapjodaleikunum i Luxemborg.

bad voru 46 IRB-, Keflvikur- og Njardvikurmet slegin og par & medal
eitt Islandsmet sem Sunneva Doégg Fridriksdottir beetti um 13
sekundur i Telpnaflokki i 1500m skridsundi. Elsta metid sem var beett
a motinu var tiu ara met sem Kirstéfer Sigurdsson sl6 i 400m
skridsundi en pad Keflavikurmet hafdi Birkir Mar Jonsson att.

A hverju heldur IRB keppni & milli kynjanna & stéru métunum. Vid
byrjudum & pessu fyrir tveimur arum sidan en stelpurnar unnu petta
fyrsta arid svo strakarnir. En i ar voru pad stelpurnar sem héfdu betur.
Stig eru veitt fyrir timabaetingar, lokaurslit, met og landslidsarangur og
lidsanda.

Eftirfarandi unnu til verdlauna i keppninni:

Oléf Edda Edvardsdéttir vann gull i 200m flugsundi og 400m
fiorsundi, tvéfaldur islandsmeistari. Silfur i 200m bringusundi.

iris Osk Hilmarsdattir vann silfur i 200m bringusundi, 100m baksundi,
200m baksundi og i 4x100m fj6rsundi bodsund og brons i 50m
baksundi, 200m fjérsundi, 4x100m skridsundi bodsund og 4x200m



skridsundi bodsund.

Erla Sigurjonsdéttir vann silfur i 100m flugsundi og 4x100 fjérsundi
bodsund og Brons i 200m flugsundi og 4x100m skridsundi bodsund.
Birta Maria Falsdéttir vann silfur i 800m skridsundi og brons i 400m
skridsundi og 4x200 fjérsundi bodsund.

Joéna Helena sem aefir i New Mexico fylki i Bandarikjunum, vann silfur
i 400m fjérsundi.

Berglind Bjorgvinsdéttir vann silfur i 4x100m fjérsundi bodsund og
brons i 4x100m skridsundi bodsund og 4x200m skridsundi bodsund.
Svanfridur Steingrimsdéttir vann silfur i 4x100m fjérsundi bodsund.
Sunneva Dogg Fridriksdéttir vann brons i 1500m skridsundi.

Baldvin Sigmarsson vann brons i 200m bringusundi og 200m
flugsundi.

Kristéfer Sigurdsson vann brons { 200m skridsundi.

Aleksandra Wasilewska vann brons i 4x200m skridsundi bodsundi.
Sylwia Sienkiewicz vann brons i 4x100m skridsundi bodsund.

17 einstaklingasverdulaun voru unnin og 16 peirra af sundfélki sem
aefir i Reykjanesbee. A sidasta &ri unnum vid einnig til 17 verdlauna
en adeins 5 verdlaun af sundfélki sem afdu i Reykjanesbeae. Hin
verdlaunin unnu sundfélk sem var vié aefingar i Bandarikjunum, Davi®
Hildiberg, Erla Dégg og Ami Méar. betta er merki um pa frabeeru
préun sem er ad gerast hérna hja okkur.

| pessu moti nadu einnig eftirfarandi sundfélk lagmérkum  fyrir
Alpj6dleg mot:

Sunneva Dégg Fridriksdéttir fyrir Olympiuhéatid Evrépuaeskunnar |
Hollandi.

Baldvin Sigmarsson fyrir Olympiuhétid Evrépugeskunnar i Hollandi.
bréstur Bjarnason fyrir Olympiuhétid Evrépuaeskunnar i Hollandi.

iris Osk Hilmarsdéttir fyrir Mare Nostrum & Spani og Frakklandi.

David Hildiberg Adalsteinsson sem eefir i Arizona fylki i
Bandarikjunum, var valinn i landslidid fyrir Smapj6daleikana i
Luxemborg i mai.

Fyrir  tveimur arum keppti Ol6f Edda & Olympiuleikum
Evrépugeskunnar og vann tvé B urslit. island senti fisggurra manna lid.
Nina eru 6 sundmenn sem hafa nad lagmorkum fyrir leikana i &r og 3
af peim eru (r IRB.

Hin alpjodlega keppnin sem sundfélk IRB stefna & er Evropumot
Unglinga. NG er einn Islendingur sem hefur nad lagmérkum vid matid
en pad er Kristinn bérisson ar Fj6lni. En IRB hefur nokkra sem eru
mjog nalaegt lagmérkunum en Grtékutiminn rennur Gt 1 jani.

Neestu storu motin sem sundfolkid okkar keppir & eru Unglinga
Meistaramot islands og Aldursflokka Meistaramat islands 1 jani &dur
en pau keppa a alpjodlegu métunum i jali og lidid fer i fri i lok
timabilsins.

Lokadagssetningar hopana fyrir fri

b6 otralegt sé er komid ad lokum timabilsins hja sumum hépum.

Eftir Landsbankamot nalgast svo lokin & gefingatimabilinu hja flestum
hépum.

Timabilid 2012/2013 hefur verid frabaert hja okkur & margan hatt. Mikil
aneegja hja sundmonnum & ollum aldri, arangur i lauginni, nyr
vinskapur, skemmtilegir dagar og persénulegar framfarir.

Vid vonumest til ad sja ykkur 6ll aftur & timabilinu 2013/2014. Vid erum
fremsta aldursflokkasundlid landsins og veitum frabsera undirstodu
fyrir &rangursrika framtid baedi ofan i og utan laugar.

Lok timabilsins verda sem hér segir hja einstokum hépum:
Gullfiskar, Silungar, Laxar og Sprettfiskar

bessir hépar ljika sefingum adra vikuna i n)al’. pad eru engar efingar
i pessum hopum eftir Landsbankamét. | sumar verdur IRB med
sumarnamskeid sem verdur auglyst sérstaklega.

Sundmenn sem na vidmidum i Flugfiska a Landsbankamdéti geta valid
annad hvort ad fara i sumarfri og hefja eefingar i haust med
Flugfiskum eda faera sig strax i Flugfiska og aefa med peim par til pau
ljuka eefingum i lok mai.

Flugfiskar og Sveréfiskar

bessir hépar aefa par til i sidustu vikunni i mai og fara a
Akranesleikana. Eftir Akranesleikana eru engar sfingar.

Sundmenn sem néa vidmidum i Hahyrninga a Akranesleikunum geta
valid ad fara i sumarfri og byrja ad aefa med Hahyrningum i haust eda
ad faera sig strax i Hahyrninga og sefa med peim par til peir fara i
sumarfri i lok jani.

Hahyrningar

bessi hopur afir par til i lok juni. Engar aefingar eru eftir AMI.
Sundmenn sem na vidmidum fyrir Framtidarhop & AMI geta valid ad
fara i sumarfri og byrja ad sefa med Framtidarhop i haust eda byrja
strax ad aefa med Framtidarhop.

Efstu hoparnir

Samkvaemt dagatali fara pessir hopar i sumarfri laugardaginn 20. jali,

hugsanlega verda einhverjar breytingar & pvi en pad verdur auglyst
pegar naer dregur en verdur um petta leyti.

David Hildiberg Adalsteinsson feer heidursverdlaun

David Hildiberg Adalsteinsson sundmadur IRB hlaut um daginn pann
heidur ad fa heidursverdlaun sem veitt eru i nafni Ron Johnson i
Arizona State University og eru veitt peim sundmanni sem talin er
hvetjandi fyrirmynd og frabeser leidtogi baedi i lauginni og i
skolastofunni.



Armannsmot

| sidasta manudi keppti stér hluti idkenda okkar & Armannsmétinu |
Reykjavik. Sum stéru lidanna sendu ekki fjolmennt lid & métid en
morg lid voru b6 ad nota teekifeerid til pess ad na lagmaérkum fyrir UMI
og AMI sem nélgast 6dfluga. bad voru pvi margir af bestu yngri
sundménnum landsins ad keppa & métinu. Vid komum vel Gt i
samanburdinum vid pau li® sem voru ad keppa og pad er god
visbending um ad vid erum & réttri leid i undirblningnum fyrir baedi
pessi mét.

bad eru fa mét eftir fram ad AMI, naesta er Landsbankamétid okkar,
svo er pad bara Blikamétid og Akranesleikarnir eftir pad. Forum i

kapp!

IRB M6t

Vid héldum litid mét vikuna eftir IM50 ad mestu langsundsmét par
sem Framtidarhépur keppti allur i 1500m skridsundi og Hahyrningar
keppti allur i 400m skridsundi. Allt petta unga sundfélk a hrés skilid
fyrir ad ogra sjalfu sér med lengri vegalengdum sem er mjog
mikilveegt fyrir framtidina og préun peirra.

Sundfélkid sem keppti & IM50 kepptu einnig & métinu  ymsum
greinum og mérg nadu peim markmidum sem pau hofdu sett sér.

bakkir til allra peirra foreldra sem hjalpudu til pennan dag. Vié getum
ekki pakkad ykkur nég fyrir pann tima sem pid leggid til!

Gullfiskar i Silungar Akurskéla i Innileikjagardinum

Gullfiskar og Silungar Akurskéla gerdu sér gladan dag midvikudaginn

17. april og for i Innileikjagardinn ad Asbri. bPad var margt um
manninn og skemmtu krakkarnir sér vel i leiktaekjunum auk pess sem
pau geeddu sér a ljuffengum veitingum.

Laxar og Sprettfiskar i Sélbrekkuskég sidasta vetrardag

Laxar og Sprettfiskar attu frabaeran eftirmiddag i Sélbrekkuskogi
sidasta vetrardag i blidskaparvedri. Krakkarnir skemmtu sér vid
kastalaklifur og skégarhlaup. Grilladar vour pylsur ofan i
mannskapinn. Takk fyrir samveruna og gledilegt sumar!

beir sem hafa nad a TS afingar

Eftirfarandi sundfolk hefur nad ad komast i Target Squad. Pau geta
meett & TS eefingar med hépnum fyrir ofan peirra hép. Enginn ma
meeta & TS eefingar & 6d0rum timum en peim sem eru &
afingatoflunni.

betta sundfolk taka patt i Target Squad til pess ad kynnast
krokkunum i hépnum fyrir ofan pau, leera inn & pad sem hépurinn
gerir og fa ad kynnast nyjum pjalfara adur en pau faerast um hop
naestu jol.

Framtidarhépur i Keppnishép
Rakel Yr Ott6sdattir

Hahyrningar i Framtidarhop
Agusta Mary Einarsdaéttir

Flugfiskar Akurskdli i Sverdofiska
Bergpora Sif Arnadottir

Sprettfiskar Njarovikurskoli i Flugfiska
Briet Bjork Hauksdottir

Youtube myndbdnd manadarins

i hverjum manudi setlum 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.

betta myndband er eitt af betri myndbéndum um skridsundstaekni
sem ég hef séd. Allt sundfolk aetti ad horfa a petta myndband og
hugsa um hugmyndina og aherslurnar i pvi.



http://tv.swimmingworldmagazine.com/shows/the-morning-swim- XLR8 - Breytingar
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Eftirtaldir sundmenn hafa feerst m flokk i XLR8 stigum i pessum
Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendi® pad pa I sy Ypp u ! igum i pessu

—! M manudi.

a mig: adkattan@me.com.
iM50

Met |

iM50 Kristéfer Sigurdsson — Gull
Erla Sigurjonsdéttir — Gull
Langsundsmét 50
Rakel Yr Ottosdéttir — Silfur
Gudmundur Eli bérdarson — Silfur
Erna Gudrdn Jonsdottir — Brons
Agusta Mary Einarsdéttir — Brons

Kristéfer Sigurdsson 400 Skrid (50m) Karlar-Keflavik Armannsmét 50

Joén Aglst Gudmundsson — Silfur
Jakub Cezary Jaks — Silfur

Sigrin Helga Gudnadéttir — Brons
Olafur Gardar Reynisson — Brons

Ofurhugi - Breytingar
pessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga
iM50

Olof Edda Edvardsdottir — Gull
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Gull
Jon Agust Gudmundsson — Silfur
Berglind Bjorgvinsdottir — Silfur

Langsundsmot 50

Hildur lrena Gudnyjardéttir — Gull
Erna Gudrdn Jonsdoéttir — Gull
Hreidar Mani Ragnarsson — Gull
Sigmar Marijén Fridriksson — Gull
Fannar Snaevar Hauksson — Gull

Armannsmot 50

Joéna Halla Egilsdottir — Demanta
Karen Mist Arngeirsdéttir — Demanta
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Demanta
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir — Demanta
Daniel Diego Gullien — Demanta

Ingi bér Olafsson — Demanta

Eirikur Ingi Olafsson — Demanta
Kolbrin Eva Palmadottir — Gull

Asa Gisladéttir — Gull

Gudmundur Eli pérdarson — Gull
Gudbjorg Telma borvaldsdéttir — Silfur
Einar bor Ivarsson — Silfur

Jakub Cezary Jaks — Silfur

Katla Ran Jaliusdoéttir — Brons

Anika Rés Snorradéttir — Brons
Bergpora Sif Arnadéttir — Brons
Stefania Osk Halldorsdéttir — Brons
Alexander Pall Fridriksson — Brons
Daniel b6r Andrason — Brons

Omar Magni Egilsson — Brons

Sérsveitin 2016 Timabil 9

Vio 6skum medlimum 9. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem heegt er ad fa endurgreidslu af
hluta efingargjalda vegna gédrar meetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frabsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa

Sunneva Dogg Fridriksdéttir 1500 Skrid (50m)  Telpur-islands

Langsundsmaét 50

Fannar Snaevar Hauksson 400 Skrid (50m) Hnokkar-Njardvik
Armannsmoét 25

Sunneva Dogg Fridriksdéttir 100 Skrid (25m) Telpur-Njardvik

Eva Margrét Falsdottir 100 Bringa (25m)  Snotir-iRB ) h L o . P
Eva Margrét Falsdottir 100 Bringa (25m)  Snétir-Keflavik allir 6:900 kr. endu_rgre_lddar Inn a sundsj63 sinn fyrir aa_ na sinu 9.
Eva Margrét Falsdottir 100 Fjor (25m) Snétir-iRB timabili i Sérsveitinni. Adeins sundmenn i Landslidshopi og

Keppnishépi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf

Eva Margrét Falsdottir 100 Fjoér (25m) Snétir-Keflavik ; . Sy . :
Eva Margrét Falsdottir 200 Fj6r (25m) Snétir-iRB ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.
Eva Margrét Falsdottir 200 Fjor (25m) Snotir-Keflavik .

Baldvin Sigmarsson

Prostur Bjarnason
islandsmet Birta Maria Falsdottir

iris Osk Hilmarsdottir
2004 Befi
004 and Before Gudrin Eir Jénsdottir
Svanfridur Steingrimsdottir

New Eirikur Ingi Olafsson
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Vid 6skum medlimum 7. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 4.000 kr. endurgreiddar inn & sundsj6d sinn
fyrir ad na sinu 7. timabili i Sérsveitinni.

Sylwia Sienkiewicz

Vid 6skum medlimum fj6rda timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 2.500 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn
fyrir ad néa sinu fjéréa timabili i Sérsveitinni.

Kristofer Sigurdsson

Vid 6skum medlimum 3. timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 2.000 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn
fyrir ad na sinu 3. timabili { Sérsveitinni.

Sandra Osk Eliasdottir

Jéna Halla Egilsdéttir

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir

Vid 6skum medlimum annars timabils i Sérsveitinni 2016 til hamingju.
bessir sundmenn fa allir 1.500 kr. endurgreiddar inn & sundsjéd sinn
fyrir ad na sinu 6dru timabili i Sérsveitinni.

Karen Mist Arngeirsdattir

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Baldvin Sigmarsson — Landslidshopur

N

]
N

Baldvin (midja) med lidsfélégum sinum bresti (vinstri) og Kristd
(heegri) ad horfa & Olympiuleikana i aefingabddunum i Danmorku.

1) Hve lengi hefur pa stundad sund?
Eg hef stundad sund sidan ég var fipgurra ara

2) Hve margar afingar stefnir pu & ad na a viku nana?
pad eru atta

3) Hvada adrar eefingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
brek og yoga

4) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir neestu 6 manudi?
Adallega baksundid og bringusundid til ad na ad fullkomna fjérsundio

5) Hvada markmidi ert pu ad vinna ad fyrir neestu tvé ar?
bad verdur liklega pad sama og ég er med fyrir sex manudina

6) Hver er besta upplifun sem pa hefur att med sundlidinu?
begar ég nadi eyof lamarki med 16 sekindubrotum

7) Hvada mét sem pua hefur farid & heldur pd mest upp a?
IM 25 2011 setti tvd islandsmet par

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pu verid ansegdust med?
200 flug og 400 fjor & IM 25 2011 setti islandsmet i badum

9) Hverjar eru uppéahalds greinarnar pinar?
200 flug og 400 fj6r

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta a
aefingu?
Med pvi ad ég get beett mig i svo miklu

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Davié Hildiberg er frekar hatt uppi hja mér

12) Til hverja utan vid sundid litur pd mest upp til?
Shaquille O'neal klarlega

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?
Bandarikjana held ég bara

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astriou fyrir?
RUmMIid mitt adalega

15) Hver er uppéhalds bdékin pin og biémynd?
Eg les voda litid svo pad er ekkert pad en Rocky 4 uppéahalds mynd

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Rautt m&m langbest

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?
Snaeldurugladur

18) Hver er uppéahalds teiknimyndapersénan pin, Gr bokum,
sjénvarpspattum eda biémyndum?
Brock ar pokemon

Daniel Diego Gullien — Keppnishépur

1) Hve lengi hefur pa stundad sund?
Sidan ég var fimm.

2) Hve margar afingar stefnir pu 4 ad na & viku nana?
8 i lauginni og 2 i prek.

3) Hvada adrar eefingar stundar pu til pess ad hjalpa pér i
sundinu?
Ekkert.

4) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu 6 manudi?
Baeta timana mina.

5) Hvada markmidi ert pa ad vinna ad fyrir naestu tvé ar?
Ad komast i landslids hép

6) Hver er besta upplifun sem pu hefur att med sundlidinu?
IM50.

7) Hvada mot sem pu hefur farid a heldur pd mest upp a?
IM50.

8) Hvada sund eda annan arangur hefur pa verid ansegdust med?
Bakksundid mitt.



9) Hverjar eru uppahalds greinarnar pinar?
Allt 50metra.

10) Hvad feer pig til pess ad vakna & morgnanna og meeta a
efingu?
Léngunin ad verda bestur haha

11) Til hvada sundmanna litur pa mest upp til?
Michael Phelps.

12) Til hverja utan vid sundid litur pu mest upp til?
MOémmu mina ;)

13) Hvert i heiminum langar pig mest til pess ad ferdast?
Japan

14) Er eitthvad annad en sund sem pu hefur astriou fyrir?
Tolvuleikkir.

15) Hver er uppéhalds bdkin pin og biomynd?
Uppahalds bék er The boy in the striped pyjamas og uppahalds mynd
er Lord of the Rings.

16) Hvert er uppahalds nammid pitt?
Sukkuladi.

17) Hvernig myndu vinir pinir lysa pér i einu ordi?
Fyndinn

18) Hver er uppéhalds teiknimyndapersénan pin, Gr bokum,
sjénvarpspattum eda biémyndum?
Gandalf

Landslidhépur — Ant |

Frabesert mét hja Landslidshépnum. Allir i hopnum nadu sinum bestu
timum og naestum 6ll unnu pau til verdlauna. Fyrir hop i heesta
gaedaflokki er petta frabser arangur. Skuldbinding hépsins er mjog
mikil. bad er 6rugglega ekki haegt ad finna eins mikla skuldbindingu i
neinum hopi hérna & landinu, p6 ad skuldbinding peirra og metnadur
er mjog edlileg hja sundfélégum erlendis. Eg er mjég &naegdur ad vid
erum ad préast ad pvi ad verda program i alpj6dlegum geedaflokki.
bad byrjar allt & grunnatriounum eins og skuldbindingu, vidhorfi og
einbeitingu sem leida til frammistddu i keppni par sem pessi atridi
verda til stadar.

Eg er mjog stoltur af pvi hvernig hépurinn er préast & 6llum svidum
sundsins. Pau eru ad leera hversu mikilveegur undirbiningurinn er
fyrir frammistddu peirra og eru pau ad beeta undirbuninginn sinn &
6llum svidum. Pad eru alltaf erfidir timar i sundi, en petta sundfélk er
aod leera ad vinna sig i gegnum pessa erfidleika, meidsli, veikindi eda
annad sem kemur fyrir i lifinu, koma svo aftur sterk inn & aefingar og
meeta i métin af fullum krafti.

Otralegt deemi um petta i pessum manudi er fra Erlu. Han var buin ad
leggja gridarlega mikid & sig sidustu manudina i undribdningin sinum
fyrir keppnina og allt gekk mjég vel. En helgina fyrir métid for henni ad
lida illa og var ad verda veik. Seinnipartinn & manudeginum var hdn
ordin mjog veik. Eftir sma hvatningu fra pjalfara sinum fér han a
spitalann par sem henni var gefin vokvi i &8 vegna vokvataps. Pid
getio imyndad ykkur hve mikid petta hafdi neikveed ahrif &
uppbyggingu hennar fyrir métid. Margir manudir af mikilli vinnu i
heettu.  Eftir spitalaferdina svaf hun i 12 tima og meetti svo &
kvéldeefingu & pridjudeginum par sem vid vorum med keppniskvéld en
par nadi han sinum besta tima i sinni adalgrein. Fyrsta daginn i
métinu nddi han besta tima en ekki eins gédum og hin hafdi viljad og
bronsverdlaun. En han vard sterkari med hverjum deginum i métinu
og stod sig betur og betur. HUn sagdi ad hun eetladi ekki ad lata
sleemt vidhorf verda 6rsokin ad lélegu moti pannig ad han var buin ad
akveda ad hdn yréi g6d. Og huan var sko géd. Erla nadi sér i

silfurverdlaun og bronsverdlaun i einstaklingsgreinum & moétinu og
prenn verdulaun i bodsundi. Otralegt hvad hugurinn getur gert ef
likaminn er vel undirbdinn. betta er gridarlega gott deemi um hvad
hzegt er ad gera pegar buid er ad leggja grunninn vitandi pad ad vera
tilbdinn pegar komid er i keppnina. P6 hin hafi verid veik pa vissi Erla
ad han var buin ad vinna vinnuna, undirblid likamann vel og gat
klarad sitt vel sem hun gerdi.

bad voru of morg géd sund til ad tala um hvert sund fyrir sig og allt of
morg til ad skrifa um hér. Pid getid lesid meira um afrek sundfélksins
& IM50 i greininni i byrjun fréttabréfsins og einnig er haegt ad sja
Grslitin & vefsidunni okkar.

Sundmadur manadarins er Baldvin Sigmarsson

bessi ungi madur er gridarlegur keppnismadur og hann purfti & 6llu
sinu keppnisskapi a ad halda i pessu méti. Balli er bdinn ad vera ad
undirbla sig sidsutu tvo ar fyrir sidasta sundid i pessu mdti.
Markmidid hans var ad komast & Olympiuhétid Evrépuzeskunnar &
pessu ari sem haldié er i Hollandi. Hann zetladi ad na lagmoérkum i
400m fj6érsundi. bad var adeins eitt vandamal. 400m fjérsund sem er
eitt erfidasta sundid var sidasta sundid & sidasta deginum i métinu.
bessa prja daga leidandi ad sundinu hafdi Baldvin nad sinum besta
tima { 6llum 5 sundunum sem hann hafdi keppt i, ekki bara einu sinni
heldur tvisvar i mérgum og synti i bodsundum. Hann vann til tvennra
Bronsverdlauna adeins 16 ara gamall i 200m flugsundi og 200m
bringusundi. Pannig ad pegar kom ad sundinu hans var hann ordinn
frekar preyttur.

Hann eetladi sér ad n& pessu parna um morguninn. Hann fylgdi
keppnisaaetluninni sinni hverja 50m, undir, undir, adeins yfir, meira
yfir, minna yfir, aftur & réttri leid, mikid yfir, vid vorum farin ad halda ad
petta yroi ekki ad veruleika en a sidustu 50m kom hann o6tralega
sterkur inn og endadi 0,16 sekdndum undir lagmérkunum sem
tryggdu honum farsedilinn!

En pad er ekki petta sem er astaedan fyrir pvi ad hann er sundmadur
mandarins. bad er su stadreynd ad ég hef séd hve mikid hann hefur
lagt & sig til ad na pessu markmidi sinu. Balli er ad vinna mjog mikid i
teekninni sinni. bad eru sumir hlutir sem honum finnst mjog erfidir en
hann hefur lagt mikid & sig til ad laera nyjar adferdir. i leidinni hefur
hann beett sig mikid og hann er stadrddinn i pvi ad beeta sig enn
meira og ég er sannfeerdur um ad a Olympiuhatidinni eftir nokkra
manudi mun hann na frabeseru sundi i 400m fjérsundi. Haltu afram
pinni frabeeru vinnu!

Keppnishépur — Ant

bad voru frabeer sund hja Keppnishépi & IM50. bad voru margir med
bestu tima i gegnum allt moétid. Fyrir p4 yngri var petta fyrsta heila
islandsmotid peirra. Peir purftu ad umbera l6ngu keppnisdagana, fjorir
dagar, ad borda annan mat en heima, purftu ad vera i kringum vini
sina allan sélarhringinn, hvila sig nég, sofa i 68ru en sinu eigin rami.
Allt eru petta atridi sem hafa ahrif & likama og huga og gerir sundfolki
erfitt ad na sinu besta. Flestir nddu ad hondla petta vel og komu fra
métinu mjog satt.

Olof Edda vard Islandsmeistari i tveimur greinum og vann tvé gull og
synti & sinum besta tima i 200m flugsundi, nddi ad sla timann sinn fra
EYOF fra pvi fyrir tveimur arum. Aleksandra st6d sig vel i flestum
sundum og vard skelfilega oft i fjérda seeti en setti mark sitt & hinn
islenska sundheim medé frammistédu sinni. Han er komin aftur og
hefur aldrei verid sterkari. Allir nadu ad keppa i Urslitasundi annad
hvort sem einstaklingar eda i bodsundi sem er gridarlega mikilveegt i
reynslubankann.

bad voru of mérg géd sund til ad tala um hvert sund fyrir sig og allt of
morg til ad skrifa um hér. Pid getid lesid meira um afrek sundfélksins
& IM50 i greininni i byrjun fréttabréfsins og einnig er haegt ad sja
arslitin & vefsidunni okkar.



Tveimur vikum seinna var hépurinn aftur kominn i barattuna &
Armannsmoétinu. bar voru nokkrir framirskarandi timar hja nokkrum.
100m bringusundid hja Karen var sérstaklega frabesert og tryggdi
henni saeti i Landslidshépnum. Til hamingju Karen. bad voru énnur
frAbaer sund og flestir voru ad baeta tima sina mjog mikid fra pvi i
enda arsins 2012. Mjog spennandi fyrir alla.

Allt er a fullu i hépnum en vid erum ad gira okkur upp fyrir UMI og
AMI og pad eru nokkur litil mét i undirbtningi fyrir pau.

Sundmadur ménadarins er Daniel Diego Gullien

Eg 4 mjog erfitt med ad tra pvi ad Daniel synti ekkert rosalega vel
sidasta september. Hann gat synt, rétt svo, og hann rétt uppfyllti
krofurnar til ad vera i pessum hdépi. Hann atti mjog erfitt a aefingum i
marga manudi og einnig i skuldbindingu sinni. En ef vid sp6lum fram i
timann 8 manudi pa hefur pessi ungi madur préast i ageetis
sundmann med frabaert vidhorf.

Allar hans hlidar i sundinu hafa oréid betri. Timi hans i 200m
skridsundi hefur farid dr 3 minGtum i 2.20, timi hans i 100m
bringusundi hefur farid Gr 2 mindtum i 1.19. Og vid skulum ekki einu
sinni byrja & pvi ad tala um baetingarnar hans i 1500m skridsundi og
400m fjérsundi. Hann gat i rauninni ekki synt flugsund. En i pessum
manudi keppti hann & IM50 i unglingasveit okkar i bodsundi og nadi
frAbgerum besta tima. Hann vann svo til verdlauna & Armannsmétinu i
elsta flokki en hann er ny ordinn 15 ara. NGna er markmid hans sett a
AMI og ég er viss um ad med hans frabzera vidhorfi, skuldbindingu og
hugsunarferli pa & hann eftir ad na sinum markmidum.

Og til ad toppa petta pa er hann frabaer einstaklingur sem er vel lidinn
i hopnum og godur lidsmadur. Frabaert ad hafa pig med i lidinu
Daniell Haltu &fram!

Framtidarh6pur — Eddi

Sundmennirnir i Framtidarhop eru banir
ad vera duglegir ad eefa og keppa. Allir
krakkarnir  kepptu i 1500 metra
skridsundi & langsundsméti iRB og syndu
sidan g6da takta & Vorméti Armanns. Nu
styttist i AMI og ekki laust vid ad
sundmennirnir séu ordnir dalitid spenntir.
A définni er Landsbankamétid og aetla
krakkarnir ad standa sig vel & pvi mati.

Sundmadur manadarins er Gudny
Birna Falsdéttir

Birna er hérkudugleg stelpa sem & eftir ad veréa mjog flott sundkona.
Gudny Birna er kurteis og skemmtileg stelpa og sannkalladur vinur
vina sinna.

Ahugaho6pur — Ant og Eddi

Frabser manudur fyrir Ahugahépinn en badir Alexander og Gummi
stédu sig vel & IM50 og Agata nadi lamérkum fyrir AMI 1 fyrsta skipti.
Til hamingju Agata med pennan frabeera arangur, 6ll vinnan pin er ad
skila sér. Pbessi hopur er med marga mismundi sundmenn
innanbords, allt frA yngra sundfélki, framhaldsskéla sundfélki og
sundfolki sem hefur lokid skola. bPad frabeera vid pennan hoép er
hversu sveigjanlegur hann er og flestir i hépnum keppa reglulega og
standa sig vel.

Hahyrningar og Sverdéfiskar Vatnaverdld og Flugfiskar og

Sprettfiskar Njarovikurskdli — Steindor

Go6dur arangur nadist hja
sundfélkinu minu a
Armannsmétinu. Risabeetingar
og allir sundmennirnir duglegir,
skipulagdir og til fyrirmyndar.
Einstaka 6gildingar voru til
stadar og munum vid fara
betur yfir pad & neestu
eefingum. Framundan er
Landsbankam6étid og stefnum
vid & ad gera goda hluti par.
Eg vil hvetja foreldra til ad lata
mig  vita timanlega  ef
sundmadur eetlar ekki ad
keppa & sundméti par sem
hann er skrddur. Til pess ad
vio purfum ekki ad greida
skraningargjold til einskins.

Sundmadur
manadarins hja
Hahyrningum er Sigrin
Helga Gudnadéttir

Sigrin meetir vel, er stundvis,
dugleg og kurteis.

Sundmadur méanadarins hja
Sverdfiskum er Aron Brent
Schritter

Aron meetir vel, er stundvis,
duglegur og kurteis.

Sundmadur méanadarins hja
Flugfiskum er Eva Lind
Gudmundsdottir

Eva Lind meetir vel, er
stundvis, dugleg og kurteis.

Sundmadur manadarins hja
Sprettfiskum er Elin Roés
Gudmundsdottir

Elin maetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis.

Heidarsk

og Sverdfiskar Akurskola —

Fra Akurskoéla: Flugfiskar og Sverdfiskar kepptu i Laugardalslaug a
Armannsmétinu sem var helgina 26. — 27. april. Flestir sundmenna
kepptu i tveimur greinum og gekk peim ad mestu vel. Mikid var um
beetingar en einnig voru sundmenn ad keppa sem hofdu aldrei synt i
Laugardalslaug og var pad pvi stort stokk fyrir pau.

manadarins
Sverdfiskum
Akurskéla er Elin
Alda Hjaltadéttir

Sundmadur !‘
i

Elin Alda er
sundmadur

manadarins i
aprilmanuai. Han
keppti & sundmoti




Armanns i Laugardalslaug og beetti tima sina svo um munadi. Han
hefur verid ad baeta sig heilmikid i keppni og & aefingum. Han hefur
mikin ahuga & sundiproéttinni. Elin Alda er til fyrirmyndar & aefingum.

Sundmadur manadarins i hépi Flugfiska i Akurskdla er Bergpéra
Sif Arnadéttir

Bergpéra Sif synti a
sundmoti Armanns
100m  fjorsund  og
tryggdi pér par med
rétt til ad hefja TS
eefingar hja
Sverdfiskum eda
adlégun i hépinn naest
fyrir ofan Flugfiskana.
Bergpéra er dugleg og
akvedin. HGn meetir vel
og er til fyrirmyndar &
gefingum.

Fra Heidarskola:
Flugfiskar og
Sprettfiskar i Heidarskéla hafa verid duglegar ad maeta pennan
maéanudinn. NG fer ad styttast i Landsbankamétid og er hépurinn
6tralega spenntur fyrir ad keppa a pvi méti. Flugfiskar féru & sundmét
i Laugardalslaug sem

haldid var af Sunddeild [

Armanns i pessum
manudi. Mikill
undirbdningur var

innan  hopsins  fyrir
mo6tid par sem hver og
einn  undirbjo  sig.
Flestir kepptu i tveim
sundum og stédu sig
rosaleg vel.

Sundmadur
manadarins i
Flugfiskum
Heidarskéla er Oli
Vidar Sigurbjérnsson

Oli Vidar er duglegur ungur sundmadur. Honum pykir skemmtilegast
ad synda skridsund og eefa sig i flugsundi. Hann er ahugasamur og
meetir vel. Oli Vidar er stilltur og pradur & efingum og fer eftir
fyrirmaelum pjélfara.

Sundmadur
manadarins i
Sprettfiskum
Heidarskdla er
Hanna Gréa

Halld6rsdéttir

Hanna Groa er nylega
komin inn i
Sprettfiskahépinn.
Hin er &hugasom
ung stalka sem er fljét
ad tileinka sér sundid
og leera. HOn er dugleg ad meeta & aefingar og fer eftir fyrirmaelum
pjélfara.

Fra Sundskéla Heidarskéla: NG fer senn ad lida ad lokum
sundtimabilsins. bad er frabaert ad sja hversu mikid er af duglegum
krokkum hafa verid i Sundskélanum i Heidarskéla. Morg af peim
bérnum sem hafa verid med hafa synt gédar framfarir og eru ni mérg
hver ad verda synd. Nlna sidasta manudinn hefur Laxahépur verid
ad undirbla sig fyrir Landsbankamotié sem er steersta sundmot okkar
félags & hverju ari. Silungar eru ordnir duglegir ad synda sjélfir og
Gullfiskar alltaf svo dugleg. bad er mikid og ekki vantar gledina a
eefingarnar.

NG er buid ad stokka upp hépum eftir paskafri. Hoparnir eru misstérir
og er oft lif og fjor i lauginni sérstaklega hja Sprettfiskum en pau eru
13 og mjog dugleg ad meaeta. bau hafa zeft af kappi og eetla Laxar og
Sprettfiskar sér stéra hluti & Landsbankamétinu pann 10. mai. 5
Sprettfiskar voru skradir til leiks & vorméti Armanns sidustu helgina i
april. Pau hofdu gaman af auk pess sem métid var dyrmeet reynsla
fyrir  krakkana. Laxar og
Sprettfiskar  h6féu  gaman
saman i Solbrekkuskog
sidasta vetrardag i
bongéblidu.

Sundmadur méanadarins hja
Sprettfiskum  er  Alfran
Ragnarsdéttir

Alfran  Ragnarsdoéttir  er
sundmadur aprilmanadar. Han
var med 100 % meetingu og
framkoma var til fyrirmyndar.
Han hlustadi vel & pjalfarann
og for alltaf eftir fyrirmaelum. -
Hun meetti alltaf geislandi gl6d & eefingar, tilbdin ad leggja sig fram.
Han keppti & Armannsmoétinu og stod sig vel.

Laxar/Silungar Njardvikurskéli — Ranar

NG er skemmtilegum vetri lokid hja Loxum og Silungum og
skemmtilegt sumar ad koma. Krakkarnir hafa stadid sér vel i vetur.
Krakkarnir hafa beett sig mikid sidan byrjun &arsins eins og
isbjarnasundid (skridsund) er buid ad ganga vel hja peim sama og
froskasundid (bringusund), hafmeyjusundid (flugsund) og baksundid.
Jékvaed og kat pa synda pau eins og fiskar i lauginni og akvedin ad
leera meira med bros & vor. Um paskana var farié a fyrsta métié sem
3 kepptu i 25 m skridsundi og 1 keppti i 25 m skridsundi og
bringusundi. Eftir petta vel heppnada mét pa nadu 2 lagmark til ad
komast i Sprettfiskana.

Eftir métid var tekin ein aefing par sem 6ll afingin var bara leiktimi og
skemmtun. Vié férum i nokkra leiki ofan i lauginni og skelltum okkur
svo i pottinn. Stutt er i sumarfriid, bara faar aefingar eftir en pau taka
pessar seinustu eefingar sem eru eftir med steel og med mesta ahuga
pvi ekki jafnast & hja pessum krokkum hvad peim finnst skemmtilegt
ad hoppa uti laugina og taka nokkrar ferdir og svo sma leiktimi i
endanum til pess ad sina hversu dugleg pau eru. Oryggid hja
krokkunum i lauginni er alveg i toppstandi pad er enginn hraeddur ad
fara i djupu og alltaf jafn gaman.

Dagatal

Mai

9. /Afingardagur 3
10. - 12. Landsbankamét
12. iRB Lokahof

25. - 26. Breidabliksmot
26. - 2. Smapjodaleikarnir

31.-2. Akranesmot
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