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Sundréd IRB Fréttabréf juni 2014

Fra yfirpjalfara

Jani er alltaf pakkfullur manudur fyrir eldri hépana okkar. P& eru tvo
steerstu aldursmat arsins, AMi og UMI, og pad mikill undirbaningur og
margir sem taka patt i honum & bak vid tjoldin svo allt geti ordid ad
veruleika.

IRB hélt AMI métid & pessu ari | Vatnaverdld og eins og alltaf pa var
petta frabaerlega vel gert. Allt i kringum keppnina, skipulagninguna,
adstodin, domarar, baeklingurinn, merkid, bolirnir, gisting og uppihald
og lokahofid var algjorlega framurskarandi.

begar pessum métum er lokid er timabilid nanast buid. Pad eru sjo
sundmenn fra okkur sem munu keppa erlendis og einhverjir ni pegar
farnir ad keppa pegar petta er skrifad. Lokavikan okkar er eftir og
munum Vvid vinna ad markmidum okkar til loka timabilsins en pa
verdur haldid Sumarmét. Eftir pad verdur tveggja vikna fri adur en
haldi® verdur i sefingaferd til Calella & Spani. Spennandi timar.

betta er gédur timi til ad lita yfir timabilid sem er ad lida til ad sja hve
arangursrikt pad hefur verio.

iRB voru AMI meistarar, Bikarmeistarar i 1. og 2. deild i kvennaflokki,
unnum flest verdlaun & IM25 og UMI og vorum i 2. szeti i Bikarnum i
1. deild karla og unnum naest flest verdlaun & iIM50. IRB vann til fleiri
verdlauna & IM25 og IM50 & pessu &ri en samanlagt prju ar par &
undan. A UMI og AMI baettum vid yfirburdi okkar yfir dnnur 1id par sem
vid unnum meirihluta allra gullverdlauna.

IRB hefur einnig haldid afram ad skrifa nafn sitt i metabsekurnar par
sem margir voru ad sla islandsmet og sum sem hafa stadid i langan
tima. Met félagsins eru slegin i hverju méti og IRB er med heesta
hlutfall medlima i islenska landslidinu.

betta hefur einfaldlega verid besta ar IRB i mjég langan tima. En
pessi arangur kemur ekki bara ad sjalfum sér. betta er upps6fnud
ahrif margra ara aefinga. Vid erum med frabeera pjalfara, frabsera
stjorn, frabaert program og frabeera uppbyggingu. Vié erum leidtogar i
islensku sundi.

Hafid pad frabeert i sumar.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

AMI - IRB 6snertanleg sidustu fjdgur ar!

Aldursflokkameistaramét islands var haldid i Reykjanesbse um
helgina og for lid IRB med sigur af holmi. Vid unnum stigakeppnina
med 1069,5 stig. | 63ru seeti var lid A£gis med 536 stig og i pridja seeti
var lid SH med 458 stig. Vid attum stéran hép verdlaunahafa par af
marga aldursflokkameistara.

IRB vann 159 verdlaun par af 67 gull, SH 67 verdlaun par af 22 gull
og Zgir 66 verdlaun og 20 gull. IRB vann 36% af 6llum verélaunum &
métinu og 44% af gullverdlaununum.

Fjégur aldursflokkamet voru slegin & AMI allt okkar sundmenn. bad
var Karen Mist Arngeirsdoéttir sem sl6 islandsmetid § 50 og 100 m
bringusundi i telpnaflokki. Bodsundsveitin i telpnaflokki sl6
islandsmetid i flokknum i 4x50 m fiérsundi og 4x100 m fjérsundi.
Sveitina skipudu peer Eydis Osk Kolbeinsdéttir, Karen Mist
Gunnhildur  Bjorg

Arngeirsdéttir, Stefania

Sigurporsdéttir.

Baldursdéttir  og

A lokahofi IRB fengu nokkrir sundmenn sem skorudu fram ar verdlaun
en fra IRB voru pad Eva Margrét Falsdottir sem var stigahaesta
hnéatan, Dilja Ran Ivarsdéttir sem var stigahaesta meyjan og Sunneva
Dogg Fridriksdéttir sem var stigahaesta stilkan. Mar Gunnarsson fékk
styrk Gr minnigarsj6di Olafs P6rs Gunnlaugssonar.

Vid pokkum 6llum sem 16gdu hénd & plég vid skipulag, undirbining,
framkvaemd og vinnu & métinu.

Til hamingju sundmenn og pjalfarar med pennan gleesilega arangur!

Glimrandi ar 4 UMI-IRB 1idid ad proskast

i lok jani hélt unglingalid IRB & Unglingameistaramét Islands (UMI)
fyrir sundmenn 15-20 ara.

iRB voru sigurvegarar métsins med 90 verdlaun og par af 43 gull.
Naest & eftir var SH med 49 verdlaun og 14 gull og par & eftir Fjolnir
med 13 verdlaun og 7 gull. IRB vann 46% allra verdlauna & métinu og
62% af gullverdlaunum. A sidasta ari vann IRB adeins 64 verdlaun en
naest & eftir kom SH med 45.

Kristéfer Sigurdsson (18-20), brostur Bjarnason (15-17) og Sunneva
Dogg Fridriksdéttir (15-17) unnu til verdlauna fyrir stigahsestu sund i
sinum aldursflokkum.

Tvo Ostadfest Islandsmet voru slegin & métinu i badum tilvikum
blandadar bodsundsveitir IRB. Lidin skipudu pau iris Osk, Karen Mist,
brostur og Baldvin i fjorsundi og Baldvin, Sunneva, iris og brostur i
skridsundi. brostur var mjdg naleegt piltametinu pegar hann sl6 IRB
metid i karla- og piltaflokki i 800 m skridsundi & timanum 8:36.11
adeins 0,15 fra islandsmetinu 1 piltaflokki.

[ UMI lidinu okkar voru 18 sundmenn e’} aldrinum 15-20 ara og einn
yngri sundmadur sem synti i bodsundi. | ar akvad SSI ad leyfa 13-14



ara sundmoénnum ad synda & moétinu en pau mattu ekki vinna til
verdlauna. Vid hja IRB akvadum ad hafa fokusinn & eldri krékkunum
eins og motid var hugsad par sem 13-14 &ra hopurinn var ad keppa &
AMI fyrir adeins 2 vikum.

Lidid skipudu:

Karen Mist Arngeirsdottir (bara bodsund)
prostur Bjarnason

Olof Edda Edvardsdottir
Jéna Halla Egillsdottir

Birta Maria Falsdéttir
Sunneva Ddgg Fridriksdottir
Daniel Diego Gullien

iris Osk Hilmarsdottir
Bjorgvin Theodér Hilmarsson
Agata Jéhannsdottir

Eirikur Ingi Olafsson

Ingi bor Olafsson

Sylwia Sienkiewicz

Baldvin Sigmarsson

Kristéfer Sigurdsson

Erla Sigurjonsdottir
Svanfridur Steingrimsdattir
Aleksandra Wasilewska

A leid i landslidsverkefni

Olympiuleikum unglinga sem haldnir verda i 4gust i Nanjing i Kina fra
16. 24. agust.

Unglingalandslid islands i sundi eru ad mestu skipud sundménnum
IRB. Fjorir af sjo sundmoénnum sem fara & NM/E eru fra IRB, prir af
peim fjorum sem fara & EMU eru fra IRB og einn keppanda af tveimur
sem var valinn & Olympiuleika zeskunnar var fra IRB. Vid 6skum
Ollum velfarnadar & pessum sterku unglingamotum.

AMIi og UMi isfagnadur!

i fyrstu vikunni i jali skipulagdi stjorn Sundrads IRB is-veislu fyrir AMI
og UMI sundmenn. Géd stund saman par sem sundmenn géatu hist og
spjallad i K-salnum. pokkum peim sem sau um skipulagninguna.
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Feerslur & milli hépa

Eftirfarandi sundmenn nadu markmidum hépsins sins og munu feerast
yfir i naesta hép eftir sumarfri.

Hahyrningar i Framtidarhép
Clifford Dean Helgason

Youtube myndbdnd manadarins

i hverjum manudi setlum vid benda & nokkur Youtube myndbénd fyrir
sundmenn ad skoda og einnig foreldra peirra Pessi myndbdénd munu
syna eitthvad aedislegt sem pid eettud ad reyna ad tileinka ykkur i
ykkar sundi.

Eitt af bestu sundum frd upphafi. Sarah Sjostrém fra Svipj6d baetir
heimsmetid i 50 flugi um meira en halfa sekandu!

https://www.youtube.com/watch?v=iVdb7Id2jVM&feature=youtu.be

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

a mig: adkattan@me.com.

Sj6 sundmenn ur i Sunddeild Keflavikur og Sunddeild UMFN sem
synda undir merkjum Sundrads IRB eru a leid i landslidsverkefni a
naestunni.

Met
AMI
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 200 Skrid (25m) Konur-Njardvik
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 400 Skrid (25m) Konur-iRB
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 400 Skrid (25m) Konur-Njardvik
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 800 Skrid (25m) Konur-iRB
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 800 Skrid (25m) Konur-Njarévik
Sunneva D6gg Fridriksdottir - 100 Skrid (25m) Stalkur-iRB
Sunneva Dégg Fridriksdéttir - 100 Skrid (25m) Stualkur-Njardvik
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 200 Skrid (25m) Stalkur-iRB
Sunneva Dogg Fridriksdottir - 200 Skrid (25m) Stulkur-Njardvik

Eydis Osk Kolbeinsdéttir, Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir, Karen Mist
Arngeirsdéttir og Stefania Sigurpdrsdottir fara til Kaupmannahafnar

12. - 13. juli & Nordurlandameistaramét seskunnar, NMZE. Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sunneva Dégg Fridriksdaottir
Sunneva Dégg Fridriksdaottir
Eydis Osk Kolbeinsdéttir
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Karen Mist Arngeirsdottir
Karen Mist Arngeirsdottir
Karen Mist Arngeirsdéttir

Sunneva D6gg Fridriksdéttir, bréstur Bjarnason og iris Osk
Hilmarsdéttir eru a leid & Evropumeistaramot unglinga i Dordrecht i
Hollandi & fimm daga mot fra 9. — 13. jali.

Frabeerar fréttir voru ad berast, Sunneva Dégg Fridriksdottir hefur
verid valin af FINA (Alpj6da sundsambandinu) til pess ad keppa &

400 Skrid (25m)

800 Skrid (25m)
200 Bak (25m)
100 Bak (25m)
200 Bak (25m)
50 Bringa (25m)
50 Bringa (25m)
50 Bringa (25m)

Stualkur-Njardvik

Stualkur-Njardvik
Stualkur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Telpur-Nj
Telpur-islands
Telpur-iRB
Telpur-Njardvik


https://www.youtube.com/watch?v=iVdb7Id2jVM&feature=youtu.be
mailto:adkattan@me.com

Karen Mist Arngeirsdaéttir

Karen Mist Arngeirsdattir

100 Bringa (25m)

100 Bringa (25m)

Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir200 Flug (25m)

Eydis Osk Kolbeinsdottir

Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneaevar Hauksson
Clifford Dean Helgasson

Fannar Sneevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Snaevar Hauksson
Fannar Sneevar Hauksson

Eydis Osk Kolbeinsdattir
Karen Mist Arngeirsdattir

Gunnhildur Bjorg Baldursdéttir

Stefania Sigurporsdéttir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Karen Mist Arngeirsdéttir

Gunnhildur Bjorg Baldursdattir

Stefania Sigurporsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Karen Mist Arngeirsdottir

Gunnhildur Bjorg Baldursdaottir

Stefania Sigurporsdéttir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Karen Mist Arngeirsdottir

Gunnhildur Bjorg Baldursdattir

Stefania Sigurporsdottirl
uMi

prostur Bjarnason
Prostur Bjarnason
Sunneva Dogg Fridriksdottir
prostur Bjarnason
Prostur Bjarnason
Sunneva Dogg Fridriksdottir

Sunneva Dogg Fridriksdottir

Baldvin Sigmarsson

400 Fjor (25m)
100 Skrio (25m)
100 Skrid (25m)
100 Skrid (25m)
50 Bak (25m)
100 Bak (25m)
100 Fjoér (25m)
200 Fjor (25m)

4x50 Fjor (25m)

4x50 Fij6r (25m)

4x100 Fjor (25m)

4x100 Fjor (25m)

800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
100 Skriod (50m)
800 Skrid (50m)
800 Skrid (50m)
100 Skrio (50m)

200 Bak (50m)

4x50 Skrid (50m)

Telpur-islands
Telpur-Njardvik

Telpur-Njardvik
Telpur-Njardvik
Hnokkar-iRB
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Keflavik
Hnokkar-Njarovik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njarovik

Telpur-islands

Telpur-iRB

Telpur-islands

Telpur-iRB

Karlar-IRB
Karlar-Keflavik
Konur-Njarévik
Piltar-iRB
Piltar-Keflavik
Stalkur-Njarovik

Stalkur-Njarovik

Karlar/Konur-iRB

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa feerst upp um stig i Ofurhuga

AMI

Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Demanta

Ingi P6r Olafsson — Demanta

. SérsveitinRi0 2016 Timabil11

Vid 6skum medlimum 11. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi og adeins sundmenn i Landslidshépi og
Urvalsshopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

Agata Jéhannsdottir

Baldvin Sigmarsson

Bjorgvin Theodér Hilmarsson
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
Gudran Eir J6nsdoéttir

iris Osk Hilmarsdottir

Johanna Matthea J6hannesdottir

Jéna Halla Egilsdottir

Karen Mist Arngeirsdottir
Rakel Yr Ottésdattir

Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurpdrsdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdaéttir
Sylwia Sienkiewicz

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Sunneva Dogg Fridriksdottir
iris Osk Hilmarsdattir
Prostur Bjarnason

iris Osk Hilmarsdattir Karlar/Konur-iRB
Karen Mist Arngeirsdéttir

Baldvin Sigmarsson

prostur Bjarnason

4x50 Fjor (50m)

Baldvin Sigmarsson Piltar/Stalkur-iRB
Sunneva Dogg Fridriksdottir

iris Osk Hilmarsdattir

Prostur Bjarnason

4x50 Skrid (50m)
Vid 6skum medlimum 12. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi og adeins sundmenn i Landslidshépi og
Urvalsshopi geta tekid patt i Sérsveitinni og til pess ad na i hana parf
ad skuldbinda sig og leggja sig fram af 6llum krafti.

iris Osk Hilmarsdattir Piltar/Stulkur-iRB

Karen Mist Arngeirsdéttir

Baldvin Sigmarsson

prostur Bjarnason

4x50 Fjor (50m)
Agata Jéhannsdottir
Baldvin Sigmarsson
Birta Maria Falsdéttir
Bjorgvin Theoddr Hilmarsson
Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjorg Baldursdottir
iris Osk Hilmarsdottir
2010 and after Jéhanna Matthea Johannesdottir
New Jona Halla Egilsdottir

Karen Mist Arngeirsdattir
XLR8 - Breytingar |

Klaudia Malesa
Rakel Yr Ott6sdottir
Eftirtaldir sundmenn hafa faerst upp um flokk i XLR8 stigum i pessum
manudi.

islandsmet
2004 and Before

Sandra Osk Eliasdéttir
Stefania Sigurp6rsdéttir
Sunneva Dogg Fridriksdottir
AMI Svanfridur Steingrimsdottir
Ingi P6r Olafsson — Gull Sylwia Sienkiewicz
Clifford Dean Helgasson — Silfur
Til hamingju allir. Haldié svona afram!
umi
Olof Edda Edvardsddttir — Brons



Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Svanfridur Arny Steingrimsdottir —
Landslioshopur

1. Liklega mest synda myndbandid & pessu ari. En ahrif pessarar
stelpu & ungar sundkonur mé ekki vanmeta.

https://www.youtube.com/watch?v=hRzoOwvLWpo&app=desktop

2. Hefdi Ruta Meilutyte geta oréid besta bringusundskona fra
upphafi?

https://www.youtube.com/watch?v=kYyAyZr9SZ0&app=desktop

3. Einnig mjog vinseelt myndband, ‘Welcome to the grind’ mun koma
pér i girinn fyrir aefingar:

https://www.youtube.com/watch?v=Tzm6TEManmQ&app=desktop

4. Eitt besta lagid i spilun nina. Hlustid & hvad Svanfridur er ad fila.

https://www.youtube.com/watch?v=vHMmnleloSc&app=desktop

5. Svanfridur meelir med pessari kvikmynd:

https://www.youtube.com/watch?v=EU6xHjVSMwk&app=desktop

6. betta land er i svidsljésinu nina og er stadurinn sem Svanfridur vill
skoda.

https://www.youtube.com/watch?v=mBDVxz-6va0&app=desktop

7. Skodid uppéhalds teiknimyndapersénu Svanfridar — kannski er pad
lika pin uppéhalds?

https://www.youtube.com/watch?v=0Roq8BJWdBU&app=desktop

8. Svanfridur heldur ad pu mundir hlaeja af pessu — nokkrar
sarsaukafullar byltur:

https://www.youtube.com/watch?v=4ejW20PsZG8&app=desktop

9. Svanfridur elskar pennan mat. Skodid hvernig & ad baa hann til:

https://www.youtube.com/watch?v=0AmUROQOtpts&app=desktop

10. Og eitthvad heimatilbtid fyndna myndband fra okkar félki:

https://www.youtube.com/watch?v=bGJIJMF2RgoMw&app=desktop

Ingi bér Olafsson — Urvalshépur

Ingi (vinstri) med lidsfélogum, Eiriki (midja) og Hreidari (haegri)

1. Flestir vilja syna pennan gaeja synda flugsund en hann er einnig
6tralegur fjérsundsmadur.

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

2. Langar pig i nyjan ilm — skodi® pennan fra Ryan Lochte! Pool
Water!

https://www.youtube.com/watch?v=4wWyEeWgbRg

3. Ingi kemur sér i girinn fyrir aefingar med pvi ad hlusta & petta:

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

4. Ingi meelir med pessu lagi fyrir ykkur:

https://www.youtube.com/watch?v=VA770wpLX-Q

5. Ef pu hefur ekki séd pessa kvikmynd pa eettir pa ad fara a hana.
Hun er frabeer:

https://www.youtube.com/watch?v=eUdM9vrCbhow

6. Aftur og aftur valinn besta borg i heimi til ad heimseaekja. Kikid &
hvert Ingi vill fara til ad sja eina af pekktustu byggingum veraldar:

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

7. Uppéhalds teiknimyndaperséna Inga er perséna i einum svalasta
teiknimyndaflokki sem gerdur hefur verid:

https://www.youtube.com/watch?v=-IBVAPYLr8w

8. Hefur pig einhvern timann langad i hina fullkomnu megrun. betta
fannst Inga fyndid og ykkur mun liklega finnast pad lika!

https://www.youtube.com/watch?v=E_rkOiRE590Q

9. HOldum &afram med neeringuna, skodid pessa hamborgara
uppskrift:

https://www.youtube.com/watch?v=m8u8Z3bUQfs

10. Og svo eitthvad algjérlega handahdéfskennt med einum freegasta
sjonvarpspattastjérnanda nd a timum:

https://www.youtube.com/watch?v=4iGXqFQt 7k



https://www.youtube.com/watch?v=hRzoOwvLWpo&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=kYyAyZr9SZ0&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=Tzm6TEManmQ&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=vHMmn1e1oSc&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=EU6xHjVSMwk&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=mBDVxz-6va0&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=0Roq8BJWdBU&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=4ejW2OPsZG8&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=0AmUR0Otpts&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=bGJMF2RgoMw&app=desktop
https://www.youtube.com/watch?v=GTbbnhnnMQU
https://www.youtube.com/watch?v=4wWyEeWqbRg
https://www.youtube.com/watch?v=bmXumtgwtak
https://www.youtube.com/watch?v=VA770wpLX-Q
https://www.youtube.com/watch?v=eUdM9vrCbow
https://www.youtube.com/watch?v=uL3vavzHlqw
https://www.youtube.com/watch?v=-IBVAPYLr8w
https://www.youtube.com/watch?v=E_rk0iRE59Q
https://www.youtube.com/watch?v=m8u8Z3bUQfs
https://www.youtube.com/watch?v=4iGXgFQt_7k

Landslidhépur og Urvalshépur — Ant

Jani var frAbaer manudur fyrir hépana okkar par sem nénast allir voru
med frabsera meetingu. Sundmennirnir 16gdu mikid & sig i undirbdningi
fyrir AMI og UMI og hafa haldid pvi afram eftir métin i undirbaningi
fyrir landslidsverkefni og fyrir Sumarmétid. bad er mikilveegt ad eefa
lika eftir storu métin til ad peir sem eru ad fara erlendis hafi
félagsskapinn & eefingum. Annars pyrftu héparnir ad taka tveggja
vikna hlé & mismunandi timum sem myndi skapa erfidleika vardandi
pjalfunina. En ef vid sefum o6ll ad Sumarméti pa geta allir farid |
sumarfri & sama tima og einnig ad pad veeri moguleiki fyrir pau ad na
bestu timum & sidasta méti sundarsins.

Hin mikla vinna skiladi sér i framuarskarandi arangri hja sundfélkinu.
Nanast allir beettu timana sina mikid. En peir sem nadu ekki ad baeta
tima sina purfa pa ad hugsa adeins meira um einbeitinguna &
aefingum og allir geta baett sig med pvi ad einbeita sér & sefingum og
meeta med rétta vidhorfid & eefingar. Pegar sundfolk verdur betra parf
ad einbeita sér enn meira & efingum til ad beeta sig og oft purfa
einstaklingar ad leggja meira & sig og einbeita sér meira en peir eru
viljugir ad gera.

Eg trii pvi ad med réttu hugarfari og vilja er alltaf haegt ad beeta sig
og pad felur i sér ad meeta & eefingar, fara rétt eftir prégraminu, vera
med go6da einbeitingu & afingum, vinna i sinum veikleikum og
styrkleikum og einnig ad vinna i 6éllum hlidum utan laugarinnar sem
skipta mali eins og likamsraekt, beedi i lyftingasalnum og jéga, rétt
neering og hvild.

betta er buid ad vera frabaert timabil hja lidinu okkar. Vid gerum
miklar krofur til okkar og pad sést ad pad er ad skila sér. Enginn hefur
nad frabaerum éarangri an pess ad leggja mikid & sig. Pad sem
hépurinn er ad leera nina mun koma peim vel i framtidinni. Eg er
buinn ad njota pess ad vinna med peim a pessu ari og hlakka til enn
betra ars & neesta timabili.

Sundmadur manadarins i Svanfriour

Steingrimsdottir

Landslioshopi er

Svanfridur er blin ad eiga mjog gédan manud. Han leggur sig alltaf
vel fram og aefir af miklum krafti. | sidasta manudi hefur keppnisformid
feerst upp & neesta stig og han hefur nad nokkrum frabserum bestu
timum. 800m skridsundid hennar & Akranesi, 200m fjérsund & AMI og
200m bringusundid hennar & UMI voru 6ll frabzer sund. Svanfridur
hefur getuna, en aukin einbeiting hefur faerst yfir i keppnina hja henni
i pessum manudi og er hin komin i stud. bad er alltaf ansegjulegt ad
hafa hana & eefingum og pad er frabaert ad sja miklu vinnuna hennar
vera ad skila sér. Haltu afram ad standa pig!

Sundmadur manadarins i Urvalshépi er Ingi bor Olafsson

Ingi atti erfitt fyrr & pessu &ri en hann handleggsbrotnadi. En hann
kom tilbaka fyrir nokkrum manudum og hefur lagt mikid a sig a
aefingum. [ pessum peetti lagdi hann i 16ngu sundin en med sméa
ahyggjum um ad eitthvad geeti komid fyrir en st6d sig samt mjog vel.
Ingi var frabzer & AMI og leidtogi sem veitti innblastur med jakvaedu
hugarfari og var einnig géd fyrirmynd a aefingum pratt fyrir ungan
aldur. Ingi er ad vinna vel i sinum malum og einnig ad hjalpa 6drum
og & fyrir sér bjarta framtid i sundinu ef hann heldur afram & pessari
leid. Hann n&di lagmorkum i Landslidshép i pessum manudi og vid
6skum honum géds gengis & neesta timabili! Frabzer frammistada
Ingi!

Keppnishépur — Ant og Eddi |

Pad voru nokkrir mjég spennandi
hlutir ad gerast i Keppnish6pinum
pennan  manudinn. Hreidar,
Steinunn, Bjarndis og Heidrin
kepptu 6ll svo um munadi & AMI og
nddu pau oll frAbaerum bestu
timum. Hreidar og Steinunn unn
baedi til verdlauna i
einstaklingssundi og Bjarndis vann
til verdlauna i skridsundi bodsundi.

Daniel og Kristofer kepptu badir &
UMI. Daniel nadi tveimur bestu
timum i 50m og 100m baksundi
sem var frabeert eftir ad hafa tekid
sér pasu fra keppni i nokkurn tima.
Kristéfer st6d sig frabaerlega en
hann keppti i 10
einstaklingsgreinum og vann til

verdlauna i peim 6llum og tvé bodsund par sem 1idid lenti i 66ru seeti
fiérsundi og pridja seeti i skridsundi. Bestu sund Kristéfers & métinu
voru 100m og 200m skridsund par sem hann nédi yfir 700 FINA stig.
Krist6 var Aldursflokkameistari i flestum greinunum sinum og var med
flest stig i 18-20 ara flokkinum i métinu.

Sundmadur méanadarins er Kristéfer Sigurdsson

Kristofer atti frAbaeran manud. Hann var mjog skuldbundin innan
Keppnishopsins og heldur afram ad sefa gridarlega vel & aefingum
med mikla einbeitingu vid & na timunum sinum. Hann er ad na miklum
framférum beedi likamlega og andlega og er hann buinn ad setja sér
h& markmid fyrir neesta timabil. Med fullri skuldbindingu ad pessum
markmidum og aframhaldandi metnadi hefur Kristéfer allt sem parf til
ad na pessum markmidum. Vid éskum honum géds gengis & naesta
timabili og 6skum honum til hamingju me? flott ar. bad eru spennandi
timar framundan fyrir pennan unga mann.

Framtidarh6pur — Eddi

Afingar hafa gengid mjog vel i mai og hefur eefingasokn verid til
fyrirmyndar. Markmidid fyrir timabilid var ad standa sig vel 4 AMI.
bad ma med sanni segja ad sundkrakkarnir hafid stadist veentingar
pvi frammistadan var
gleesileg & AMI.  Allir
sundmenn baettu sig og
nddu i heling af
verdlaunum.

Dilia Run  ivarsdottir
hlaut afreksverélaun i
meyijaflokki fyrir
samanlagdan arangur i
400 metra skridsundi,
200 metra fjérsundi og
100 metra fjérsundi. Til
hamingju sundmenn med
flottan arangur.

Sundmadur
manadarins er
Hilmarsdottir

Birna

Birna er dugleg ad eefa,
han gerir alltaf sitt besta .

og pess vegna synt ageetis framfarir undanfarna manudi. bad er
gaman ad pjalfa Birnu pvi han er alltaf hress og kat a sefingum og
sérlega gddur félagi.

Ahugahopur — Ant og Eddi

betta er blinn ad vera mjog rélegur manudur i pessum hopi en pad
eru enn einhverjir ad maeta svona af og til. bPessi hépur snyst um
sveigjanleika og peir sem eru i hopnum njéta vidhorfsins.

Hahyrningar — Steindoér

i miklu studi & AMI

bad var stoltur og gladur pjalfari sem kom & Lokahof AMI, lid IRB
ordid AMI meistari og minir sundmenn Gr Sverdfiskum og
Hahyrningum svo sannarlega bunir ad skila sinu. Fjolmérg verdlaun
og nanast allir ad beeta sig, pratt >
fyrir 6tralegar framfarir til pess eins
ad na lagmoérkum fyrir métid. Kaeru
sundmenn, ég er ofbodslega
stoltur af ykkur og pad eru
forréttindi ad vera med svona
dugleg, skemmtileg og paeg bdrn.
bid synid svo sannarlega ad allt er
heegt ef viljinn er fyrir hendi. Haldid
afram & pessari braut i ipréttum og
lifinu og p& getid pid aorkad ollu
sem ykkur dreymir um.

Sundmadur  manadarins  hja
Hahyrningum er Hafdis Eva
Péalsdottir

Hafdis meetir vel, er stundvis, dugleg og kurteis



Sverdfiskar — Hjordis |

Eftir Akranesleika gafst Sverdfiskum teekifeeri & ad synda tveimum

vikum lengur & pessu
sundtimabili. Pad voru nokkrir
sundmenn sem nyttu sér pad.
Sverdfiskarnir voru &
aefingum med Hahyrningum,
en Hahyrningar voru & fullu i
undirbaningi fyrir AMI! betta
var rosalega gaman og gott
fyrir  krakkana ad synda
svolitid lengur.

Sundmadur ménadarinns |
Sverdfiskum sameiginlegum
hépum er Telma Lind
Einarsdottir

Han meetti & allar eefingarnar.
HuUn er stundvis og dugleg a
eefingum.

Sumarsund

Sumarsundid hofst manudaginn 16. jani. Mikid af sundmdnnum
framtidarinnar voru meett til ad leera hvernig & ad hefja fyrstu
sundtokin. Krakkarnir hafa verid aé leera isbjarnasund og lata sig fjéta
a bakinu. Storfiskaleikurinn er i miklu uppahaldi hja krokkunum.
Unglingarnir i unglingavinnunni hafa fengid mikid af hrési fyrir hversu
dugleg pau eru ad hjalpa til og hve géd pau eru vié bornin.

bessi namskeid eru frabeert teekifeeri fyrir krakka sem eru ad byrja ad
fara i 1. bekk. Til ad aefa sig ad fara ein i klefana og aefa sig ad vera i
lauginni ad synda sjalf an allrar adstodar. Einnig er petta gott fyrir
yngri og eldri til ad 6dlast betra 6ryggi i vatninu eda verda enn betri

sundmenn.

Hjordis Olafsdattir

jali

9.-13. Evrépumo6t Unglinga EMU

11. -12. Sumarmot

12.-13. Nordurlandamét Unglinga NAEM
13.-28. Sumarfri Eldri hpa

29.-9. 4gust Calella ferd

agust

11. Timabil 2014/2015 Eldri hopa byrjar
16. - 24. Olympiuleikar Askunnar

18. Timabil 2014/2015 Yngri hopa byrjar
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