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Sundréd IRB Fréttabréf juli 2014

Fra yfirpjalfara

Jali hefur verid stuttur en é&nesegjulegur fri manudur og lokin &
storkostlegu timabili. Eins og ég benti & i sidasta fréttabréfi pa var
petta timabil eitt af ef ekki besta timabil IRB fra upphafi. Breidd
lidsins er alltaf ad verda meiri og helst pad i hendur vié alla pa miklu
vinnu og skuldbindingu vid pa skuldbindingu sem parf til ad na langt i
pessari erfidu iprott.

i__RB atti meirihluta peirra keppenda sem foru i verkefni erlendis i jali.
Oll lzerdu pau mikid & pessum verkefnum og par voru framarskarandi
urslit hja sumum. Vid erum 6ll stolt af peim.

Karen Mist setti islandsmet i 50m bringusundi & NAEM par sem han
beetti sitt eigi® met sem han haféi sett & IM50 um neestum heila
sekdndu, met sem hafdi stadid fra 2002 sett af Erlu Dogg. Ad sla
metid er eitt en ad baeta pad um heila sekandu er étrilegt!

Karen er ein af 16 einstaklingum sem hafa sett islandsmet & sidustu
fiorum arum. Helmingi fleiri Islandsmet hafa verid sett i bodsundum
hja IRB sem enginn annar kltbbur getur statad af.

Sumarm6tid okkar hefur sannad sig sem skemmtilegt mét i lok
timabilsins en par voru margir ad beeta sina tima og voru skyr merki
um pad ad neesta timabil geeti verid enn betra. Med ahugasamt
sundfélk, frabeera pjalfara og hvetjandi foreldra, pa getum vid ekki
klikkad.

begar petta er skrifad er flest eldra sundfélkio okkar ad pakka og gera
sig tilbain fyrir aefingaferdina okkar til Calella & Spani. Allir eru mjog
spenntir yfir ferdinni par sem minningar verda til sem sennilega aldrei
gleymast. Keerar pakkir til allra peirra sem 16gdu mikla vinnu & sig ad
skipuleggja ferdina.

Munid ad skraningar i eldri hdpana fyrir naesta timabil eru hafnar og
skraningar i yngri hdpana ad fara i gang.

Vid sjaumst aftur eftir nokkrar vikur pegar pu skrair pig i
framurskarandi sundlid.

Nj6tid frisins.
Kvedjur,

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Skraning i eldri hépa fyrir naesta ar hefst 18. jali

Nytt sundar hja Framtidarhopi, Keppnishdpi, Urvalshopi og
Landslidshopi hefst 29. jali hja peim sem fara til Calella en hja peim
sem ekki fara pangad hefjast aefingar 11. 4gust. Skraning fyrir naesta
sundar hefst 18. juli peir sem eru ad fara i sefingaferdina purfa skra
sig &dur en peir fara. . Allar upplysingar um skraningu, rédun i hépa,
gjaldskra, eefingatdflu, kréfur mismundandi hépa og fleira gagnlegt er
ad finna hér:

http://www.keflavik.is/sund/vertu-med/
http://www.umfn.is/is/page/vertu-med

Skraning i yngri hopa hefst i agust og verdur auglyst sidar.

Sumarmatid skemmtilegur endir & timabilinu

Eins og undarfarin ar var sumarmotid beedi godur og naudsynlegur
endir & timabilinu hja elstu sundménnum IRB. Fjoldi baetinga & métinu
var 6trilegur og sumir timanna alveg mjog gédir.

Flestir elstu sundmannanna meettu & moétid og vid fengum ad sja
spennandi keppni & kéflum.

Sundfélkid for heim brosandi og endadi arid & mjog jakveedan hatt.

Takk allir sem toku patt i undirbaningi og vinnu & métinu og til
hamingju sundmenn megd flottan arangur!

Sjaumst 6ll & nyju sundari!

Sterk urslit hja IRB sundménnum a4 NM/E

| sidasta manudi kepptu fjorar ungar stalkur ar lidinu okkar asamt
premur sundménnum Gr SH & Nordurlandameistaraméti seskunnar
(NAM) i Danmorku. Stefania, Karen Mist, Gunnhildur Bjérg og Eydis
Osk ferdudust med pjalfaranum Mladen, fararstjoranum MAalfridi og
sundménnunum Katarinu, Olafi og Hérpu ar SH til pess ad keppa
medal peirra bestu i sinum aldursflokkum & Nordurlondunum. Métid i
ar var pad sterkt ad i nesestum hverri grein hefdi purft islenskt
aldursflokkamet til pess ad vinna til verélauna.

Harpa Ur SH n&di ad vinna einu verdlaunin fyrir islenska 1idid i 800
skridsundi pegar hin lenti i 3. seeti & tima sem var rétt fra hennar
eigin Islandsmeti i aldursflokknum.

Besta arangur sundmanna IRB atti Karen Mist pegar hin ték naestum
1 sek af sinu eigin islandsmeti i aldursflokknum i 50 m
bringusundi og synti & 34,66 en eldra metid setti hin & iIM50. Timinn
nadi p6 adeins ad skila henni 6. saetinu! | 200 m bringusundi baetti
hdn timann sinn vel og var adeins nokkur sekdndubrot fra sinum
besta tima i 100 m bringusundi sem er Iislandsmetid i
aldursflokknum.

Bestu Urslit Gunnhildar var frabeert timi i 100 flug, hun beetti tima sinn
orlitid i 200 flug og var rétt fra besta tima sinum i 50 flug.


http://www.umfn.is/is/page/vertu-med

Stefania beetti sig vel i 800 skrid, 200 bringu, 400 fjor og var naleegt
tima sinum { 100 fjér.

Eydis beetti sig i 100 bak pegar hun synti fyrsta sprettinn i bodsundi
og var mjog naleegt timanum sinum i 400 fjor.

i bodsundsveitinni i 4x100 m fjérsundi voru: Eydis (bak), Karen
(bringa), Gunnhildur (flug) og Harpa (skrid) og settu nytt islenskt
landssveitarmet i telpnaflokki.

Vel gert hja ykkur stelpur, sjaumst & naesta sundtimabili!

Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Clifford Dean Helgason
Kari Sneer Halld6érsson

islandsmet
2004 og fyrr

2010 og nyrri
Nytt met

100 Skrid (50m)
200 Skrid (50m)
400 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
200 Bak (50m)
200 Fjor (50m)

Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-Njarovik

Leerdémsrik ferd hja EMU lidinu |
XLR8 - Breytingar

Eftirtaldir sundmenn hafa faerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum

%

| sidasta manudi foru 4 sundmenn & Evrépumeistaramét Unglinga
sem haldid var i Dordrecht i Hollandi. [ lidinu voru 3 sundmenn ur
iRB, pau iris Osk, Sunneva Dégg og bréstur. Adrir i lidinu voru
Kristinn r Fj6lni, Ragga pjélfari ar Odni og Unnur sjdkapjalfari.

Eins og avallt var samkeppnin hérd & moétinu, jafnvel enn meiri en oft
&dur. Sem deemi méa nefna ad einn besti sundmadur Islandsségunnar,
Eyglé Osk vann til silfurverdlauna & pessu mati fyrir nokkrum arum en
i &r hefdi sa timi ekki dugad til pess ad komast i Urslit.

Enginn 0r islenska lidinu nddi ad synda & peim timum sem komu
peim & métid en peir nadu po i afar dyrmaeta reynslu med pattdku
sinni. Vid hlokkum til ad sjé& framfarir peirra & neesta timabili.

Youtube myndbdnd manadarins

i hverjum manudi zetlum vid benda & nokkur Youtube myndbdnd 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.

Skodadu innd vid. Frabaert myndband fra Birtu Mariu Falsdottur.

https://www.youtube.com/watch?v=vSv4ygvECUQ

Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendié pad pa

a mig: adkattan@me.com.

manudi.

i lok timabilsins

Olof Edda Edvardsdéttir — Gull

Unnar Ernir Holm — Silfur

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga

i lok timabilsins

Sandra Osk Eliasdéttir — Demanta
Svanfridur Steingrimsdoéttir — Demanta
Steinunn Rana Ragnarsdéttir — Demanta
Joéna Halla Egilsdéttir — Demanta

Klaudia Malesa — Demanta

Vigdis Julia Halldérsdéttir — Demanta
Dilja Run ivarsdéttir — Demanta

Sigran Helga Guénadottir — Demanta
Kolbrdn Eva Palmadottir — Demanta
Hreidar Mani Ragnarsson — Demanta
Sigmar Marijon Fridriksson — Demanta
Jakub Cezary Jaks — Demanta

Oléf Edda Edvardsdattir — Silfur

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Birta Maria Falsdottir — Landslidshépur

Met
NMA
Eydis Osk Kolbeinsdottir 100 Bak (50m) Telpur-Njardvik
Karen Mist Arngerisdéttir 50 Bringa (50m) Telpur-Islands
Karen Mist Arngerisdéttir 50 Bringa (50m) Telpur-IRB
Karen Mist Arngerisdéttir 50 Bringa (50m) Telpur-Njardvik
Karen Mist Arngerisdéttir 200 Bringa (50m)  Telpur-Njardvik
Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir200 Flug (50m) Telpur-Njardvik

Sumarmoét 25

Fannar Sneevar Hauksson
Sumarmaét 50
Tristan Por K Wium

Tristan Por K Wium
Kari Sneer Halldérsson

200 Bak (25m)

400 Fjor (50m)
400 Fjor (50m)
50 Skrid (50m)

Hnokkar-Njarovik

Sveinar-iRB

Sveinar-Keflavik
Hnokkar-Njardvik

Birta (6nnur til haegri) med Gudrani, Irisi, Aleksdndru og Berglindi
(vinstri til haegri)

1. Ein af hinum sénnu stjérnum i sundinu. Pessi kona lagdi sig
otrulega mikio fram og atti mjog framarskarandi feril:

https://www.youtube.com/watch?v=AURUsgKcICk

2. Og hér er vidtal vid hana:

https://www.youtube.com/watch?v=s-hnJYODKO0o

3. Hér er frabsert myndband til ad koma sér i girinn, Litid i eigid hjarta

https://www.youtube.com/watch?v=vSv4ygvECUQ



https://www.youtube.com/watch?v=vSv4ygvECUQ
mailto:adkattan@me.com
https://www.youtube.com/watch?v=AURUsqKclCk
https://www.youtube.com/watch?v=s-hnJY0DK0o
https://www.youtube.com/watch?v=vSv4ygvECUQ

4. Spilandi i Ipodinum hennar Birtu:

https://www.youtube.com/watch?v=-zzP29emapg

5. bessi kvikmynd var gridarlega vinseel i sumar og pa sérstaklega
hja stelpunum i lidinu okkar:

https://www.youtube.com/watch?v=sutgWjz10sM

6. Birta er i studi fyrir Safari:

https://www.youtube.com/watch?v=n2s5ev0i8tM

7. bessi teiknimyndaperséna rokkar!

https://www.youtube.com/watch?v=VeNxh5t5dHg

8. betta fékk Birtu til ad hleeja:

https://www.youtube.com/watch?v=U8Jk3y3h3Mk

9. Vinseell matur & medal sundfélks, skodid hvernig & ad bda hann til
heima:

https://www.youtube.com/watch?v=mV7 - D26vY

10. Hérna er uppahaldslagié hennar Birtu og pad er frabeert:

https://www.youtube.com/watch?v=0Z1. Ua8JUR18

Anika Mjoll Jaliusdéttir = Urvalshépur

1. Anika elskar baksund og pegar hun leitar ad fyrirmynd pa horfir hin
til peirrar bestu:

https://www.youtube.com/watch?v=Vm3zVaOG0x4

2. Hér er vidtal vid hana:

https://www.youtube.com/watch?v=kxBHdw5LSRc

3. petta sund kemur Aniku i stud til ad synda:

https://www.youtube.com/watch?v=3IMI3P_NIPk

4. Anika meelir med pessu lagi:

https://www.youtube.com/watch?v=JuM7hObGjWI

5. Kvikmynd sem hreyfir vid pér, ein af peim vinsaelustu i sumar:

https://www.youtube.com/watch?v=AuVjGbncgQE

6. Anika langar ad heimsaekja land héatidanna:

https://www.youtube.com/watch?v=pjdw625e1TY

7. Uppéhalds teiknimyndaperséna Aniku elskar ad vera i vatni alveg
eins og han:

https://www.youtube.com/watch?v=Qs48RSSgBmMQ

8. Fyndid eda 6hugnalegt?

https://www.youtube.com/watch?v=Px-6bmqgZI28

9. Pizza! Pizza! Hvernig gerd er frabeer pizza!

https://www.youtube.com/watch?v=HCAPjIVOdJw

10. Allir elska g6dan hrekk!

https://www.youtube.com/watch?v=V5iMcfGnlgo

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

Stor hluti hdpanna voru i verkefnum islenska landslidsins i jali. Hinir i
hépnum héldu samt afram ad leggja mikid & sig a aefingum og toku
patt i Sumarmétinu. Mikill meirihluti hépsins nadi ad ljuka timabilinu
med sterkum bestu timum og miklum lserdémi. betta var virkilega
frébeer leid til ad ljuka timabilinu.

Sundmadur manadarins i Landslidshépi er Birta Maria Falsdéttir

bad koma alltaf timabil i ferli sundmanns par sem hlutirnir fara ekki
alveg samkveemt &eetlun. En Iykilinn & pessum timabilum er
prautseigja. Birta er buin ad leggja mikio & sig ad halda einbeitingunni
& pessu timabili og pad sast hvad best & UMI i 1500m. Stundum vill
sundmadur ekki endilega synda sundid og pad var tilfellid hja Birtu,
hins vegar, setti hin sér markmié fyrir sundid og nadi peim 6llum i
sundinu og synti adeins 6rfaum sekindum fra sinum allra besta tima.
Treystu mér, pessum markmidum var ekki audvelt ad na og purfti
mikla hzefni og sjalfsvitund til. Framkvaemdin var gallalaus. Eg var
gridarlega stoltur sem pjélfari & pessum timapunkti. Pad syndi hennar
sterka karakter og innan tidar mun Birta komast aftur &
framfarabrautina. Birta er frdbaer i hopnum og ég hlakka mikid til
naesta timbils par sem hin mun an efa beeta sig. Haltu &fram ad
standa pig Birta!

Sundmadur manadarins i Urvalshopi er Anika Mjoll Jaliusdottir

Anika hefur verid ad beeta sig i hverjum méanudi sidan han kom i
hépinn okkar. Afingarnar hennar hafa verid framdrskarandi og
vidhorfid hennar og vinnusemi eru alltaf ad verda betri. Frammistada
hennar & AMI syndi sérstaklega framfarir hennar og eru afurdir
mikillar vinnu og akvedni i ad baeta sig. Anika er mjog gladlynd og
skemmtileg og er mjog medvitud um umhverfid sitt. Han er eins og
svampur sem sygur i sig nyjar hugmyndir og upplysingar & sefingum
og kemur peim svo inn i &fingarnar sinar. Vel gert Anika!

Keppnishépur — Ant og Eddi

Miklar framfarir voru i jali manudi hja Keppnishopi & marga vegu.
Sumarmotio var sérstaklega vel heppnad og voru frabaerar beetingar
hj& 6llum sem kepptu og litur hdpurinn mjég vel Ut fyrir neesta timabil.

Sundmadur manadarins er Daniel Diego Gullien

Daniel syndi miklar framfarir i pessum méanudi. Hann hefur verid ad
maeta betur og hefur verid miklu jakveedari. UMI var flott endurkomu
moét hja honum en Sumarmétid syndi frabeerar framfarir i teekni og
afslappadra vidhorfs. Vid vonum ad hann haldi pessu afram & naesta
timabili og njéti enn meiri framfara.

Daniel (vinstri) med Eiriki og Inga.

Framtidarhopur — Hjoérdis

Ad loknu AMI fékk ég pad frabeera teekifeeri ad pjalfa framtidarhp.
A6 fa ad kynnast pessum flottu krokkum sem eru i hépnum hans
Edda. bad er mjog spennandi ad f4 ad vinna med ungu folki sem
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hefur sér stéra drauma og g6d markmid. Hver og einn sundmadur er
einstakur & sinn hatt og pad sast vel pessar fjérar vikur sem vid vorum
saman. Pad sem st6d upp Ur var ad minu mati askoranirnar sem vid
tékum a aefingum. bad var 16gd ahersla & ad leera ad finna timana
sina sjalf a téflum sem hengdar eru upp & vegg i lauginni. begar
krakkarnir voru buin ad finna timana sina pa hoéfst keppni. Og allt var
petta keppni sem hentadi hverjum og einum. Pau purftu ad keppa vid
sinn eigin tima og reyna ad baeta pa en oft purfti ad gefa mikinn kraft i
sundid til ad n& sinum besta tima. | tvé skipti pegar vié tékum askorun
& afingu vorum vid med Gtslattar keppni. | baedi skiptin voru petta
erfid verkefni en i fyrra skiptid purfti s& sem var med lakari tima ad
synda aftur par til sidasti madur st6d eftir, en i seinna skiptid var
Utslattarkeppni par sem besti timin komst afram i drslit. En
athygglisvert var ad krakkarnir sem voru saman i ridil hofou oll
svipada tima og var pvi g6d keppni allan timan.

Vid férum yfir teeknilegu atridin sem fylgja pvi ad byrja og enda sund.
bad er mjog mikilvaegt ad hafa pad alveg a hreinu, pvi i upphafi sunds
getur skipt mali ad komast sem lengst og nyta stunguna eda
fraspyrnu fra bakka. Flow er frabaert nytt drill sem kennir okkur
uppistdou flugsunds, pad kennir okkur takthreyfinguna i flugsundi. Vid
gafum okkur gbédan tima til ad leera pad drill vel
[ lok timabils var i bodi sumarmatid. Mikil spenna var ad fa ad velja
sem sundgreinar til ad keppa i. Krakkarnir fengu ad sja hvada sund
veeri langt sidan pau héféu synt, en pad haféi mikid ad segja hvada
sundgreinar pau véldu til ad synda & sumarmétinu. Pad voru flottar
beaetingar og ad ég held meiri hluti allra sunda sem synt voru & métinu
voru baetingar.

Eg vil pakka fyrir petta frabzera taekifeeri. Krakkarnir i Framtidarhop
eru mjog efnileg og frabeerir einstaklingar.

Sundmadur manadarins er Unnar Ernir Holm

Hann hefur meett & neer allar eefingar sem voru i bodi & pessum
fiorum vikum. Hann hefur verid ad standa sig vel og tekid askorunum
sem voru oft mjog erfidar. Hann keppti i sundgreinum sem hann hafdi
ekki keppt i &4dur og var par & medal 200m flugsund.

Takk fyrir mig!
Kvedja Hjordis

Jali

Dagatal

29.-9. agust Afingaferd til Calella

Agust

11. Eldri hdpar byrja timabilid 2014/2015
16. - 24. Olympiuleikar seskunnar

18. Yngri hépar byrja timabilid 2014/2015
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