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Sundréd IRB Fréttabréf oktdber 2013

Fra yfirpjalfara

Sérhver arangur byrjar a draumi. Til ad fylgja drauminum parf syn og
mikla erfidisvinnu. IRB heldur &fram ad stefna ad draumnum sinum
eins og sundmennirnir okkar sem eru hjarta félagsins.

Fyrsta &rid var draumurinn ad vinna AMI, sem vid gerdum. Annad arid
stefndum vid ad pvi ad auka fjolda sundmanna i landslidinu og
endurskipuleggja unglingadeildina hja okkur pannig ad han yréi pallur
sem undirbyggi sundmennina okkar betur fyrir eldri flokkana, sem
okkur tékst ad gera. A pridja arinu vorum vid med fleiri sundmenn {
landsliunum heldur en hin sundfélégin. Og nina stefnum vié a ad
verda mjog sterk & storu métunum. Vid hlokkum til ad sja hvernig
petta kemur Gt & naestu vikum & IM25, Bikarmétinu, NMU og svo &
Adventumotinu okkar. Midad vid nyjustu drslitin okkar pa virdist IRB
vera 4 réttri leid.

Malin sndast pa um trinna. Getum vid gert petta, hvernig munum vié
gera petta, er kerfid nogu gott til ad tryggja ad vio getum gert petta,
eru peir sem taka patt viljugir ad gefa sér pann tima sem parf til ad
petta takist? Trdin er lykilatridid, par sem minnimattarkenndin er oft
pad sterk ad stundum hafa sundmenn akvedid fyrirfram hvernig
sundin enda og missa pa stundum sundmenn fram Gr sér & sidustu
metrunum af pvi ad peir voru banir ad sja pad fyrir. En & einhverjum
timapunkti, eins og IRB purfti ad gera pegar félagid akvad ad verda
yfirburéafélag, pa purfa breytingarnar ad verda, vinnan verdur ad vera
unnin og breyting i hugarfari verdur ad gerast.

Eins og Eyleifur J6hannesson, islendingur sem heimsétti okkur fra
Danmérku med danska sundlidid sitt fra Alaborg i pessum manudi,
sagdi baedi & fundinum med foreldrum og sundmonnum okkar og
einnig vid fjdlmidla ad sund & haesta stigi er mjog mikil vinna og parf
mikinn andlegan styrk. Pad er haegt ad lesa pad helsta frd honum i
greininni hérna & eftir.

Breytingar eru naudsynlegar baedi fyrir sambandid og medlimi, sumar
breytingarnar verda ekki vel lidnar af 6llum en til ad baeta sig parf ad
vera sterk syn og mikil skuldbinding ad peirri syn fra medlimum. Hja
sundmonnunum, ef peir vilja verda eins godir og peir geta ordid purfa
peir ad gera breytingar og breyta hugsuninni pannig ad pad eru peir
sem rada i stadinn fyrir ad vera eitthvert fornarlamb adsteedna. beir
purfa ad einbeita sér ad nuinu. beir geta ekki breytt fortidinni, sama
hvada mistdk hafa verid gerd, sigrar hafa verid unnid eda t6pud sund,
eiga ekki ad breyta manni. Einnig er évissa med framtidina. Pad eina
sem sundmadurinn hefur stjorn a er nGid. Sundmenn verda ad meeta i
sundlaugina og einbeita sér ad pvi hvad peir geta gert i dag, gera sig
ad betri sundmanni. Ekkert annad skiptir mali & aefingu.

Skodid petta frabaera myndband. begar keppnin er byrjud pa er timi til
aod vinna, sama hverjar likurnar eru.

http://www.youtube.com/watch?v=LccxeBMLIibY#t=95

NU pegar vid erum ad hvetja sundmennina okkar til ad stiga at fyrir
psegindarammann og snia & okkar pekktu meistara pa erum vié lika
ad hvetja meistarana okkar enn meira afram pvi ef peir slaka & pé fer
orugglega einhver sem er tilbdinn ad leggja allt sitt i s6lurnar fram ar
peim. Sund er iprétt sviptinga. Allir sundmenn purfa ad kljast vid
haedir og leegdir, og hve sundmadur er fljétur ad koma sér aftur i
hugsunarhatt meistara sem gerir pa ad bestu atgafunni ad sjalfum
sér.

Svo lengi sem medlimir okkar atta sig & pvi ad sund er erfid iprétt,
sem alltaf er haegt ad beeta sig i med réttu hugarfari og réttu vinnuferli

pad munu sundmenn okkar og félagid okkar halda &fram ad verda
betra. Hvad aetlar pu ad gera i dag til ad koma pér einu skrefi naer
markmidi pinu?

Eigid gédan manua.

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

Heimsokn fra Alaborg

Elstu sundmenn [RB attu frabseran dag med gleesilegum hopi 10
danskra sundmanna fra Alaborg en i hépnum voru m.a. Mia Nielsen
verdlaunahafi af HM og Viktor Bromer verdlaunahafi af EM. Eftir ad
hafa tekid hefdbundna morguneefingu syntu 14 elstu krakkarnir med
danska lidinu i lauginni okkar undir stjérn Eyleifs J6hannessonar. Leifi
hefur verid yfirpjalfari Alaborgarlidsins i 6 ar og skilad miklum arangri.
i &r var hann valinn pjalfari arsins i Danmérku. A TYR méti AEgis um
sidustu helgi slogu fiérar sundkonur i hépnum Danmerkurmetid i 4x50
m fjérsunds bodsundi og Mia sem synti baksundslegginn sl6
Danmerkurmeti®d i 50 m baksundi.

Eftir sameiginlegu aefinguna fér allur hépurinn saman i Blaa 16nid og
nutu par lifsins og sl6kudu vel a. Eftir 16nid var slegid i grillveislu par
sem foreldrar grillidu girnilega borgara ofan i sisvanga sundfolkio.
Eftir géda maltio taladi Leifi um reynslu sina sem pjélfari og hvad parf
til pess ad verda frabser sundmadur.

Hér eru nokkrir punktar ar pvi sem Leifi sagoi:

e  Ferlid ad byggja upp afrekslid tok 5 ar, byrjadi med pvi ad
einn nadi i unglingalandslid, svo tveir og fleiri og fleiri sau
mdoguleikana og baettust vid pennan flokk.

e  begar hann byrjadi var hann med Elite h6p sem i rauninni
hafdi ekki pad sem purfti til pess ad kallast Elite hopur.
Ekkert var ad gerast & meistaram6tum og engin verdlaun
med landslidum.

. Hann breytti nafninu & hopnum og smatt og smatt kom B
hépurinn (yngri sundmenn) inn en hinir eldri sem hofou
verid i Elite hdpunum duttu Gt smatt og smatt pvi pau voru
ekki ad fylgja med i breytingunum sem hann var ad
innleida, voru ekki tilbdin ad leggja pad a sig sem purfti.

. pad er mikilveegt ad fara ut fyrir sinn paegindaramma til
pess ad na arangri. beir sem ekki voru tilbanir til pess og
vildu engar breytingar haettu en yngri sundmenn (B hépur)
var tilbdinn ad leggja meira & sig og er uppistadan i
hépnum hans ndna.

e Arangurinn Iét ekki & sér standa, fengu fyrst ein verdlaun &
Nordurlandam@ti unglinga, arid eftir voru pad 10 verdlaun a
NMA og sidan hefur petta vaxid og i dag eiga pau
heimsmeistara, Evrépumeistara og marga i hinum ymsu
landslidum og moka inn verdlaunum & danska
meistaramaétinu.

e Hann lagdi mikla aherslu & ad pad gerist ekkert fyrr en
sundamadur fer Gt Gr peegindahringnum. Pegar
paegindahringurinn verdur steerri parftu ad leggja enn meira
a pig til pess ad komast Gt Ur paegindahringnum. Td&frarnir
gerast pegar menn gera petta og 6gra sjalfum sér.

e  Ppad er ekki skylda ad vera i sundi og ekki férn heldur val
hvers og eins. Sundmenn velja alla daga, allan daginn ad
gera petta.

e  Krakkarnir i danska lidinu eru alveg eins og okkar, i fullu
nami og eiga sina vini og fjélskyldur. Sundmenn purfa ad


http://www.youtube.com/watch?v=LccxeBMLibY#t=95

passa vel upp & ad halda jafnvaegi i lifinu og skipuleggja sig
vel. Krakkarnir taka t.d. med sér skoélabaekurnar i
sundferdir.-

e  Fjoldi eefinga er svipadur hja peim og okkur en & hverju ari
beetist vid ein eefing en ekki ein & tveggja ara fresti eins og
hjéa okkur.

e  Sundmenn hj4 peim aefa 7- 10 sinnum i lauginni eftir aldri
og &fingaprégrammi. Fimm aefingar & landi.

e  Mikilveegt ad aefa vel & kynproskaaldri, pvi peir sem fa of
faar eefingar & pvi timabili n4 aldrei sama arangri og hinir i
framtidinni.

e  bau passa vel upp & matarreedid, f4 neega hvild og ad pau
drekki nég, eru abyrg sjalf og vita hvad pau purfa ad gera til
pess ad standa sig.

e  Ferdin til islands var fyrir b4 sem eru med 740 FINA stig
eda meira. Oll lagmork og vidmid lidsins eru kynnt i upphafi
og stadid vid pau. Skiptir ekki mali pé pa sért med 739
FINA, vidmidin eru pessi og stadid vid pau.

e  Skiptir miklu mali ad vera med skyrar kroéfur og reglur og
standa vid peer.

e Skiptir mjog miklu ad sundmenn trli & sjélfa sig. 90% er
pad sem er i hausnum & pér. Truin & sjélfan sig og vera rétt
stemmdur & keppnisdegi.

Mjog margt af pvi sem Leifi sagdi a vid um okkar 1id6 og okkar
pjalfunarazetlunina en vid erum tveimur premur arum & eftir honum
par sem lidid okkar er mun yngra en hans lid.

Okkur synist IRB vera 4 réttri leid og vera ad gera réttu hlutina.

Dagurinn var svo sannarlega anaegulegur og vié feerum Edda og Fal
kaerar pakkir fyrir ad taka ad sér skipulagninguna.

Mar Gunnarsson st6d sig afar vel & Nordurlandaméti fatladra i
Stokkholmi um sl. helgi. Mar keppti i fjorum greinum og beetti sig
verulega i peim ollum. Hann vann lika silfur i 4x50 fjérsund
bodsundi. Flottur &rangur hja honum. Mar aefir med Hahyrningum hja
Steindéri. Innilega til hamingju med arangurinn Mar.

M6tid sidustu helgi var alveg frabeert hja IRB sundménnum. Beedi
yngri og eldri hépar st6du sig mjég vel og voru margir ad beeta tima
sina og na sér i dyrmaeta keppnisreynslu.

Hapunkturinn var pegar peer Anika M;joll Jdliusdéttir, Stefania
Sigurpdrsdéttir, J6hanna Matthea J6hannesdottir og Klaudia Malesa
sem allar zefa hja Edda settu islandsmet i 4x50 fjrsundsbodsundi
meyjaflokki. bPaer baettu eldra met um tveer sekindur en pad met atti
énnur bodsundsveit at IRB sidan & sidasta ari. Myndin af peim er
sidan a Blikamoti fyrr & arinu pegar pessar sému stalkur unnu gull,
silfur og tvo brons i 50 skrid. Hér er & ferdinni funheitt ungt sundlié!

Verdlaunabikara hlutu pau Sunneva Dégg (2. seeti telpur) Eydis Osk
(3. seeti telpur) og Ingi b6r (2. seeti drengir). A métinu keppti danskt
sundlid og foéru flest verdlaun til peirra enda afar sterkir sundmenn par
a medal.

Margir voru ad na markmidum sem peir hofdu sett sér og enn beettist i
hép peirra sem nad hafa lagmoérkum & komandi mét eins og t.d. IM25
og Euromeet.

Sundmenn syndu styrk sinn & SH métinu
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Elstu sundmenn IRB féru & SH moét i margvislegum tilgangi. Fyrir
elstu sundmennina var petta teekifeeri til pess ad profa sig i
keppnislauginni eftir prjar vikur af pungum aefingum. Urslitin voru mjég
g6d og voru 98% ad beeta tima sina i 400 skrid og 400 fj6r heilmikid
og haekka sig & styrkleikalistanum. Fyrir yngri sundmenn var petta
teekifeeri til pess ad beeta tima sina og na inn & moét t.d. IM25. Til
hamingju pid sem nadud i IM25 lidid.

Target Squad

Eftirfarandi sundmenn hafa nad peim markmidum og geta byrjad ad
meeta 4 target squad (TS) aefingar hja hopnum fyrir ofan &dur en pau
feerast um hop um jolin.

Flugfiskur AKU i Sverdfiskur AKU TS
Maria Ran Agustsdottir (Akurskoli einungis)

Flugfiskur NVS i Sverdfiskur AKU TS
Aleksandra Czaplinska (Akurskoli einungis)

Flugfiskur HBS i Sverdfiskur AKU TS

Asdis Hjalmrés Johannesdattir (Akurskéli einungis)
Joéhanna Arna Gunnarsdoéttir (Akurskali einungis)
Omar Magni Egilsson (Akurskdli einungis)

bPérunn Anna Einarsdottir (Akurskoli einungis)



Sprettfiskur HBS i Flugfiskur TS
Ruina Bjorg Sverrisdéttir

Youtube myndbdnd manadarins

i hverjum manudi etlum vid benda & nokkur Youtube myndbénd 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.

Hér er patturinn um Ola Stef. Frabaer ipréttamadur sem talar um hvad
purfi til ad vera i toppformi og seetta sig vid motleeti. bess virdi ad
horfa &.

http://www.ruv.is/sarpurinn/oli-stef/20102013

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

a mig: adkattan@me.com.
Met

TYR Mot

Anika Mjoll Jaliusdattir
Stefania Sigurpérsdéttir
Johanna Matthea J6hannesdottir
Klaudia Malesa

4 x 50 Fjor (25m)  Meyjar-islands

SH Mét

islandsmet
2004 og fyrr

Nytt met

XLR8 - Breytingar |

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

TYR Mot
Hreidar Mani Ragnarsson — Silfur
Elva Bjorg Elvarsdéttir — Brons
Bjarndis Sl Helenudottir — Brons
Ofurhugi - Breytingar
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga

TYR Mot

Aleksandra Wasilewska — Demanta
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Demanta
Hildur frena Gudnyjardéttir — Demanta
Heidrun Katla J6nsdéttir — Demanta
Elva Bjorg Elvarsdaéttir — Silfur

Bjarndis Sl Helenudottir — Silfur
Gabriel Godi Ingason — Silfur
Gudmundur Leo Rafnsson — Silfur
iris Seevarsdéttir — Brons

Elisabet J6hannesdéttir — Brons

SH M6t

Olof Edda Edvardsdottir — Demanta
Stefania Sigurpérsdéttir — Demanta
Elva Bjorg Elvarsdéttir — Gull
Bjarndis Sl Helenudottir — Gull

Sérsveitin Rio 2016 Timabil 3

Vid éskum medlimum 3. timabils i Sérsveitinni Rio 2016 til hamingju.
Sérsveitin er hvatningarkerfi par sem haegt er ad fa endurgreidslu af
hluta eefingargjalda vegna gédrar maetingar i peim tilgangi ad leida
sundmenn & braut til frAbsers arangurs i sundi. bessir sundmenn fa
allir 2.000 kr. endurgreiddar inn a sundsj6d sinn fyrir ad na sinu 3.
timabili i Sérsveitinni. 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
Aleksandra Wasilewska
Baldvin Sigmarsson

Birta Maria Falsdéttir
Bjorgvin Theoddr Hilmarsson
Daniel Diego Guillen

Eirikur Ingi Olafsson

Erla Sigurjonsdottir

Eydis Osk Kolbeinsdottir
Gunnhildur Bjérg Baldursdottir
Gudran Eir Jénsdottir

Ingi P6r Olafsson

fris Osk Hilmarsdéttir

Jona Halla Egilsdottir

Karen Mist Arngeirsdaéttir
Oléf Edda Edvardsdottir
Rakel Yr Ott6sdottir

Sandra Osk Eliasdattir
Sunneva Dégg Fridriksdottir
Svanfridur Steingrimsdottir
Sylwia Sienkiewicz

brostur Bjarnason

Til hamingju allir. Haldid svona afram!

Kastlj6sid — Afrekssundmadur manadarins

Landslidshépur — Eydis Osk Kolbeinsdottir

Eydis (vinstri) med lidsfélaga sinum Stefaniu

1. ba sérd kannski sma pema hja okkar sundkonum pegar pi sérd
hver er uppéhalds hja Eydisi.
http://www.youtube.com/watch?v=hRzoOwvLWpo

2. Ef pu misstir af pessu myndbandi i sidasta manudi pa meelir Eydis
med ad pu missir ekki aftur ad pessu myndbandi.
http://www.youtube.com/watch?v=kxBHdw5LSRc
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3. Eydis hefur verid i miklu studi pennan manud — leyféu pessu ad
hjalpa pér ad komast i stud.
http://www.youtube.com/watch?v=Tzm6TEManmQ

4. Eydis has the eye of the tiger.
http://www.youtube.com/watch?v=CevxZvSJLk8

5. Pessi mynd er i miklu uppahaldi hja Eydisi.
http://www.youtube.com/watch?v=u012W35DpsQ

6. Feel like some pomp and ceremony? Eydis meelir med pessum
stad fyrir friid.
http://www.youtube.com/watch?v=p1NPVylxiu4

7. Eydis er med pessa litlu figarur & heilanum.
http://www.youtube.com/watch?v=py7-UC8 TZE

8. Filar pu dyr og hlatur? Lika Eydis.
http://www.youtube.com/watch?v=gVeliPdi4Ow

9. Pad er matartimi. Eydis style
http://www.youtube.com/watch?v=17eql49BIYU

10. Onnur hetja Eydisar i svidsljosinu.
http://www.youtube.com/watch?v=XIXuJP_9DjA

Urvalsshépur — Daniel Diego Guillen

1. Daniel maelir med ad pu skodir einn pann besta i lauginni. 60m
U.wW, 40m O.W!
http://www.youtube.com/watch?v=ytawEQ99E8U

2. Stjarnan hans er étralegur i vatninu en kannski ekki alveg eins
oflugur & landi.
http://www.youtube.com/watch?v=6dlyCTswYHO

3. begar pbad kemur ad pvi ad vera ipréttamadur pa er pad petta sem
kemur Daniel i gang.
http://www.youtube.com/watch?v=LccxeBMLibY#t=95

4. Hérna er eitt af uppahalds ténlistarmyndbdndunum hans Dan'’s.
Timi til ad lata sér lida vel!
http://www.youtube.com/watch?v=pls_luhVdAw

5. Ef pu pekkir Daniel pa aettir p ekki ad vera i neinum vandraedum
ad giska & uppahaldsmyndina hans.
http://www.youtube.com/watch?v=Pki6jbSbXIY

6. Eg skora & pig ad giska hvert Dan vill fara eftir ad hafa horft &
namer 5.
http://www.youtube.com/watch?v=RRA eVAyH5c

7. Varst pu lika addaandi uppahalds teiknimyndapersénunar hans
Daniels?
http://www.youtube.com/watch?v=P0Z8ZPcuGeU

8. Hlaedu Daniel style.
http://www.youtube.com/watch?v=KagC5FnvAEc

9. Daniel er halfur Mexikani pannig ad hvad er betra en TACO?
http://www.youtube.com/watch?v=vZariS25PF8

10. Leidist pér eda parftu einhverja mynd til ad halda pér vid efnid &
l16ngu ferdalagi? Dan er med lausnina fyrir pig.
http://www.youtube.com/watch?v=Ktbhw0v186Q

Landslidhépur og Urvalsh6pur — Ant

Sidasti manudur er blinn ad vera frabaer hja elstu sundménnunum
okkar en peir kepptu & tveimur métum, beedi Agis métinu og SH
métinu. Urslitin voru mjég ansegjuleg og syndu pa miklu skuldbindingu
sundmannana, peirra miklu vinnu og undirbdningur eru allt & réttri
leid. bPau voru &naegd med Urslitin sin og ahuginn peirra er bdinn ad
vera mikill sidustu vikur & mjog erfidum eefingum. Fleiri beettust i
hépinn sem nadu lagmérkum & Evrépumdétid, Nordurlandamétido og
IM25 i sidasta manudi sem er mjdg anaegjulegt ad sja.

NG erum vid ad nalgast endalokin & timabilinu i stuttri laug med fjérum
mikilveegum métum, [M25, Bikarmétis, NMU og Adventumotio.
Veikindi hafa verid i hépnum i sidasta manudi en ekkert alvarlegt og
hafa sundmenn stadid sig vel i gegnum pau. | lokaundibGningnum
fyrir pessi mot er adalatridid ad sundmennirnir fari vel med heilsuna
og likamann sinn til ad tryggja ad peir verdi i sinu besta formi &
keppnisdegi. bad eru mjog spennandi timar framundan!

Sundmadur manadarins | Landslidshopi er Eydis Osk
Kolbeinsdéttir

Eydis hefur lagt gridarlega mikid & sig. Han er mjog skuldbundinn
sinni frammist6du i sundlauginni og hefur verid dugleg & 6llum svidum
iprottarinnar. A sidustu métum hefur frammistada hennar verid i
samraemi vid pa miklu vinnu sem hin hefur lagt & sig og framfarirnar
hennar hafa verid greinilegar. Eydis sl6 telpnamet IRB i 400m
skridsundi & SH métinu og fékk 650 FINA stig i fyrsta skipti, timi
hennar 4.30 er frabaer timi og sérstaklega i pvi ljési ad Eydis er
nyordin 13 ara gémul. Pvi midur fyrir Eydisi pa var metid hennar
slegid i neesta sundi af Sunnevu en sundid hennar Eydisar var
gridarlega gott og & han ennpa eitt ar eftir i pessum flokki. Pad sem
var augljést i pessu sundi var vinnan hennar & endunum sem segja
okkur ad han hafi lagt mikla &herslu & pa vinnu & aefingum. Otrilegir
manudir hja Eydisi og vid hlékkum til hennar aframhaldandi miklu
vinnu og goads arangurs i framtidinni. Til hamingju Eydis!
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Sundmadur manadarins i Urvalshpi er Daniel Diego Guillen

bad er oft audvelt ad gleyma pvi ad Daniel gekk til lids vid okkur i
byrjun sidasta timabils. Framfarirnar hans hafa verid Ootralegar.
Skulbindingin hans hefur verid lykilatridid i framforum hans asamt
g6dri meetingu & efingar. | pessum manudi nadi Daniel lagmérkum
fyrir IM25 sem er frabaer arangur 4 adeins einu ari. Hann leggur 4 sig
mikid likamlega & aefingum og hann er ad vinna i pvi ad taka eftir
smaatridum i teekninni sem munu skila honum betri &rangri i pessari
iprétt. Daniel hefur alla tilburdi til ad verda arangursrikur, hann leggur
mikid & sig, hann er skulbundinn og hefur frabeert vidhorf. Hann lzerir
eitthvad nytt i hverjum manudi og naestu ar verda mjog ahugaverd ef
hann heldur sér einbeittum. Gangi pér vel Daniel og hamingjudskir
med arangurinn fram ad pessul!

Skodid ahugamal Eydisar og Daniels med pvi ad horfa &
myndbandalistann peirra i Kastljésinu hér ad ofan.

Keppnishépur — Ant og Eddi |

Sundmenn Keppnishopsins hafa synt stddugleika & aefingum og pad
er ad skila sér i keppnum. Allir sundmenn hépsins kepptu & beaedi
AEgismoétinu og SH métinu og stédu sig vel med pvi ad nd mérgum
bestu timum og ad skora a sjalf sig med pvi ad keppa i nyjum
greinum. bessir sundmenn eru ad undirbda sig fyrir Bikarmoétid og
verda par hluti ad stéru IRB lidi sem tekur patt i pvi méti. betta er
steersta sundmot eldri sundmanna & arinu og allir sundmenn skipta
mali pannig ad pau eru ad taka a pvi a aefingum.

Sundmadur ménadarins er Steinunn Rina Ragnarsdottir

Steinunn hefur baett mikid i & aefingum pennan méanud og hefur
frammistadan hennar & motum synt pad. Med nokkra frabasera besta
tima og spennandi fyrir Steinunni ad na lagmérkum fyrir IM25 | 200m
bringusundi en han beetti tima sinn verulega fra AMI fra pvi i jani. bad
sést vel ad pegar hugurinn er settur & eitthvad og einbeitingin er til
stadar & aefingum pa gerast géadir hlutir. betta snyst allt um hugarfarid
og vinnuna og Steinunn hefur lagt mikid i petta tvennt. Haltu afram
Steinunn, pessi manudur var frabaer og aframhaldandi metnadur mun
bara skila pér meiri arangri. Hamingjuéskir Steinunn!

Framtidarhopur — Eddi |

Afingar hafa gengid virkilega vel og eru allir sundmenn i mikilli
framfor. Krakkarnir hafa stadid sig vel & peim sundmétum sem haldin
hafa verid i oktéber. Fimm sundmenn Ur Framtidarhépi hafa nad
lagmoérkum & islandsmotid i 25 metra laug sem fram fer seinni hluta
névember. Pbetta eru paer Anika Mjoll Jdliusdéttir, Diljd Ruan
fvarsdattir, Jéhanna
Matthea Jbéhannesdottir
og Klaudia Malesa.
Framundan eru einnig
tvd IRB mét, annad nina
i névember og
Adventumét i desember.
Einnig mé& gera rad fyrir
pvi ad krakkarnir muni
gera eitthvad
skemmtilegt saman a
naestunni.

Sundmadur
manadarins er Anika
Mjoll Jaliusdottir

Anika er btin ad vera
gridarlega einbeitt og flott
a efingum og hafa
framfarirnar ekki latid a
sja sér standa. Anika er
harédugleg og er

virkilega god fyrirmynd fyrir pa sem vilja na langt i sundi. Anika er
alltaf kat og fjérug og sannur vinur vina sinna.

Ahugah6pur — Ant og Eddi

Ahugahopur bydur upp & algjéran sveigjanleika fyrir sundmenn.
Sundmenn kaupa klippikort og geta maett & hvada sefingu sem er hja
Edda eda Anthony. Vié erum alltaf med nokkra sundmenn sem
notfaera sér pessa leid og pad er frabzert ad geta bodid uppa pessa
leid fyrir eldri sundmenn.

Hahyrningar/Sverd VAT og Flug/Sprettfiskur NVS — Steindér

Dugnadur og gledi ©

pad sem mér finnst einkenna
sundmennina mina pessa
dagana er pad sem pjalfarar
leitast avallt eftir ad na fram i
hépum. Dugnadur og gledi !
Hoéparnir minir eru ndna
einmitt pessarar gerdar og er
ég mjog hamingjusamur med
pad. Allir eru vinir, allir eru
duglegir og stutt er i brosid.
Svona ipréttamenn na arangri.
Hlakka til ad fylgjast med
ykkur { framtidinni. Han er svo - J
sannarlega ykkar. Afram IRB | -

Sundmadur manadarins hja
Hahyrningum er Erna Rés
Agnarsdottir

Erna maetir vel, er stundvis, S &
dugleg og kurteis. :

Sundmadur manadarins hja
Sverdfiskum er Stefania Osk

Halldérsdottir .
) : TENE)

Stefania  meetir  vel, er ’

stundvis, dugleg og kurteis. 1{_’14«

Sundmadur manadarins hja 11 ¥

Flugfiskum og Sprettfiskum |

er Randidur Anna !

Vigfasdaéttir !
Randidur  meetir vel, er
stundvis, dugleg og kurteis.

Sverdfiskar og Flugfiskar Akurskoli — Heidbra

Krakkarnir i Flugfiskum og Sverdfiskum toku patt & TYR moti Agis
helgina 11-13 oktober. Allir stodu sig otrdlega vel og voru pau flest
anaegd med sjalfan sig.

Vid erum samt akvedin i ad sefa okkur i pvi sem vid fengum 6gilt &
métinu og aetlum gera betur neest.

Eg finn fyrir mikilli &kvedni og gledi i krokkunum pegar pau maeta &
efingu og finnst mér vera 6trileg breyting hja peim fra pvi ad vid
byrjudum. Vié setjum okkur raunsae markmid og vinnum ad peim
hverju sinni.

NG bidum vid bara spennt eftir jélamétinu og j6lunum.



Sundmadur manadarins hja Flugfiskum er Elisabet
Johannesdottir.

Elisabet er algjor gledigjafi,meetir vel og gerir alltaf sitt besta.
Sundmadur manadarins hja Sverdfiskum er Anika ROs

Snorradottir

Anika Roés hefur ndd gédum arangri fra pvi aefingar héfust hun er
alltaf jakvaed og meetir vel.

Heidarskoli & Laxar, Silungar, Gullfiskur Njardvikurskoli - Ester

Fra Flugfiskum og Sprettfiskum: Petta er buinn ad vera spennandi
manudur hja Flugfiskum og Sprettfiskum. Eg er mjog stolt af
framférum peirra i manudinum og vinnan peirra skiladi sér i fyrsta
métinu peirra & arinu!  Fimm sundmenn nadu markmidum til ad
komast i feersluferlid fyrir neesta hép. bad var frabzer vinna og pad
sem betra er ad ég aeetla ad 80% sundmanna okkar hefdu nad
markmidstimum ef pad
hefdu ekki verid dgildingar
i sundunum hja sumum.
En vid erum ad leera réttu
sundtékin og erum ad
baseta okkur & hverri
afingu. Ol erum vid
spennt fyrir naesta métinu
okkar, Jélamétinu i
desember.

Sundmadur manadarins
hja Flugfiskum er Eriko
Musta

Eriko kom til okkar fra
Albaniu og hefur pad verid
askorun fyrir okkur oll pvi
hann er ad leera
islenskuna og talar ekki mikla ensku. Vié héfum oft hlegid saman og

erum lika buin ad finna taknmal sem hentar. Eriko er frabser ungur
sundmadur og hann leggur mikid & sig ad fara eftir fyrirmaelum og
skilja pad sem fer fram &
eefingum. Eftir fyrsta motio ték
hann vel i tilmaeli pjalfarans og
lagdi mikid & sig & aefingum
vikurnar & eftir med frabserum
framférum i lauginni. Eriko
purfti ad yfirgefa 1idid i sma
tima og li6id saknar hans
ndpegar. En vid vonum ad
hann komi sem fyrst aftur a
aefingar med okkur.

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum er Runa Bjorg
Sverrisdéttir

Rina byrjadi ad eefa med
okkur tveimur vikum eftir ad
timabili® byrjadi en han var
fljot @ad na hinum i hopnum og fara fram ar peim. Han er baedi flj6t ad
leera og snogg i lauginni. HGn hlustar vel og setur markid i hépnum
hvad vardar hrada og géda taekni. Rlna leggur mikid & sig , er jakveed
og er keppnismanneskja en petta allt er ad byrja ad skila sér na
pegar. Rana var fékk vidurkenningu fyrir ad vera su fyrsta fyrir ad na
markmidstima fyrir naesta hép og er han byrjud i tilfeerslunni upp i
Flugfiska. Afram Ranal

Fra Sundskoélanum i Heidarskéla og Njardvikurskoéla: Timarnir i
sundskélanum halda afram ad ganga vel. Vid gerdum nokkrar
breytingar & hépunum i Njardvikurskéla i pessum manudi til ad na
fram besta mogulega lserddmsandramslofti fyrir sundkrakkana okkar.
Vid hofum skipt hépnum i Laxa og Silungahép til ad gefa hépunum
betra teekifeeri & ad einbeita sér ad sinum markmidum. Laxar eru ad
stefna ad pvi ad keppa a sinu fyrsta méti 11. desember og gengur allt
vel. Gullfiskar halda afram ad lsera og auka ansegju peirra i lauginni.
Ulfaleikurinn er ennpa vinseelasti leikurinn og pad er gaman ad sja
hve vel Gullfiskarnir eru farnir ad sparka, nota hendurnar og blasa
kilur i kafi pegar pau eru par. Eg hef engar ahyggjur & pvi ad vid
munum vera med marga sundkrakka tilbuna til ad komast upp a
naesta stig!

Sprettfiskur, Laxar, Silungar & Gullfiskur Akurskali - Helga

bad hefur verid glatt & hjalla & sefingum. Krakkarnir hafa meett vel og
framfarir eru gédar. Gullfiskar eru ordnir mjog duglegir ad kafa og eru



nu ad pjélfa sig i ad synda ad bakkanum. Silungar hafa verié ad pjalfa Dagatal
sig i skridsundi og floti & baki/baksundi. Laxar er byrjadir ad undirbta

sig fyrir j6lamotid og eru byrjud ad synda langsum i lauginni. Aherslan Névember

hefur verid & skrid- og baksund og pau eru ad byrja ad leera

bringusund. Laxar sem na ad synda 25 m undir 1 min & j6lamétinu 2. -3 SH M6t
feerast upp i Sprettfiska. Laxar purfa adlogun i Vatnaverdld par sem 0. Haustmét iRB
jolamatid verdur haldid og er stefnan tekin a gefingu par laugardaginn 22, _24. iM25

16. név. Sprettfiskar hafa verid
ad pjalfa sig i snaningum,
lengri sundum og bringusundi.
pPad verdur einnig aukaeefing
hja peim i Vatnaveréld pann 16.
nov.

29. — 30. Bikar

Styrktaradilar

Sundmadur manadarins i
Sprettfiskum er Katla Maria
Brynjarsdottir

Katla Maria er med 100%
meetingu. HaGn  hefur tekid
g6éoum framférum. Sndningarnir

nett® speedo=>

hennar i skriosundi og
hafmeyjustokkin eru til
fyrirmyndar og hun er 6l ad
koma til i bringusundi. Hin

hefur auk pess beett stundvisi
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