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Sundrad iRB Fréttabréf September 2010

Fra yfirpjalfara

Pad er otrulegtad pad séu strax lidnar 10 vikur sidan ég byrjadi ad
pjalfa hja sunddeild Keflavikur og sunddeild UMFN.

betta ferdalag mitt til islands héfst &4 einstaklega vel skipulagdri og
anaegjulegri afingarferd til Benidorm & Spani. betta var upplagt
teekifeeri fyrir mig til ad kynnast sundménnunum asamt hluta af
foreldrum og studningslidinu. Vid gerdum sannarlega miklar krofur til
sundmannana i sundlauginni i pessari ferd. Spyrjié pa um ,800 settid”
og peir munu segja ykkur ad peir hafi unnid fyrir ferdinni til Benidorm
med pessu sett. Auk pess ad aefa mikid fengum vid ad njota pess ad
fara i nokkra skemmtigarda s.s. Terra Mitica, vatnsrennibrautagardinn
Aqualandia asamt pvi ad fara & strondina og gera ymislegt annad
skemmtilegt. Allir sem voru i ferdinni munu minnast hennar med
hlyhug.

Sidan ég kom til Islands hefur allt verid & fullu, bara afram, afram,
afram! Audvitad er ég ad vinna i pvi ad koma mér fyrir og flutti inn i
mina eigin ibud fyrir ekki svo 16ngu sidan pegar buslédin min kom fra
Hong Kong. Mig langar ad pakka Elsie fyrir ad hysa mig i pessar 5
vikur. bakka pér Elsie keerlega fyrir alla adstodina vid flutninginn til
Islands.

Vardandi 1idid, nd pegar sunddeild Keflavikur og sunddeild UMFN
hafa sameinad krafta sina undir merkjum sundrads iRB, er mikid verk
6unnid. Pessi samvinna sunddeildanna hefur pad aé markmidi ad
gera peer enn sterkari og allir eru ad vinna ad pvi og einnig ad bjéda
sundménnunum bestu méguleikana vid sundaefingar sem vié getum.

bPad hefur verid frabsert ad byrja med nyju hvatningarkerfin okkar
Ofurhuga og XLR8. beim hefur verid vel tekid af sundménnum og ég
hlakka til ad sja hvernig petta proast til loka ars og sérstaklega hlakka
ég til ad sja hvernig naesta ar fer af stad pegar sundmenn geta byrjad
strax 1. jandar ad vinna sér inn stig. Vidé héfum nu pegar frabaeran
arangur i XLR8 stigum & pessu ari. Ol6f Edda Edvardsdéttir leidir &
stigatéflu XLR8 med yfir 4000 stig vegna pess ad hin er med 100 stig
i forgjof. betta er mikid afrek par sem OI6f er & yngra ari i sinum
aldursflokki. Annad afrek sem vert er ad nefna er ad vid héfum einnig
fyrsta sundmanninn med 1000 stig a toflunni i einu sundi (heesta sem
haegt er ad fa). betta er Einar Por ivarsson med islandsmet i 800
skrid (50m). Utskyringar og yfirlit yfir XLR8 og Ofurhuga er haegt ad
sja & vefsidum félagana undir hvatningarkerfi.

Pad hefur lika verid skemmtilegt ad kynna nyju aefingarbaekurnar fyrir
sundmoénnum og frabeert ad sja hvernig sundmenn hafa nytt peer til ad
setja sér markmid og fylgjast med sundaefingum sinum. Sundmenn
fra Selum til Hakarla eettu ad hafa keypt litlu Afingarbdkina hja
pjalfurum sinum og eettu ad nota hana & 6llum métum til ad skra
timana sina asamt pvi ad skra hja sér XLR8 stigin sin og hvenzer peir
na akvednum timamoétum s.s. brons Ofurhuga eda fara & fyrsta métid
sitt. Allir sundmenn i Framtidar- og Afrekshép eru med stéru
Afingarbékina sem inniheldur meira af upplysingum sem hentar betur
peirra sundstigi. Stéru Zfingarbdkina er einnig hsegt ad kaupa hja
pjalfurum.

Ein af adalaherslunum nuna er ad koma a skilvirkari leidum og ferlum
til ad reka petta ort steekkandi félag. betta felur i sér ad vikka at
aldursbilid i hépum, setja nidur vidmidanir fyrir hopa og ganga fra
6llum gagnagrunnum pannig ad peir séu nyuppfaerdir og réttir.
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Markmi® okkar er ad auka gagnseei svo ad allir foreldrar eigi audvelt
med sja hvad er ad gerast. Allir settu ad sja afrakstur pessarar vinnu
allstadar, sumt er lagstemmt, en ekkert verdur skilid eftir og allt
skodad.

Annad sem vid vinnum einnig ad er ad koma upp studningshopi sem
stydur vid Afrekshépinn sem er elsti hépurinn okkar. Pessi hépur mun
njota studnings sjukrapjalfara, nuddara, prekpjalfara,
nzeringarfreedings, iproéttafraedings og salfreedings. Pessi svid eru
mikilvaeg til ad na peim markmidum sem sundmenn setja sér i
lauginni. bratt fyrir ad pessi studningur muni adallega beinast ad elsta
hoépnum okkar mun petta hafa ahrif allstadar.

Vid erum buin ad fara & tvdé moét a sidustu vikum og pad seinna séttu
mjoég margir sundmenn fra okkur. bad hefur verid gaman ad fylgjast
med yngri sundmdnnum taka patt og takast a vid nyjar askoranir med
pvi ad keppa i nyjum greinum og sumir ad taka patt i sinu fyrsta moti.
Eg vil hvetja sundmenn til ad taka patt i 6llum métum sem eru i bodi
pvi pad er par sem bid sjaid arangur allra sfinganna. pPid erud vid
upphaf sundferils ykkar. betta mun adeins batna i framtidinni.

Eg hlakka til ad hitta fleiri yngri sundmenn & nzestu manudum.
Endilega komid og heilsi® upp @ mig og kynnid ykkur ef pid sjaid mig
a bakkanum.

Vona ad vid eigum frabaert ar!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

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

Eamon Sullivan — Heimsmethafi i 50 skrid. Frabzer myndataka af
kafsundinu sem synir likamsst6du og éndun vel.

http://www.youtube.com/watch?v=bcbyU2iZ iA&p=A3338A9F09B8D
E28&index=42&playnext=2

Hver er Michael Phelps? 100m flug Olympiugull og heimsmet. Petta

http://www.youtube.com/watch?v=Ym_ks0aHkCE

Ef pi® finnid frabaert myndand sem allir hafa gaman af sendid pad pa
a mig: adkattan@me.com.

Sjosund a Ljésandétt

bPad voru hressir krakkar sem meettu a Njardvikurhéfn a féstudaginn
um Ljésanaeturhelgina. bPau héféu safnad aheitum og eetludu ad
synda fra Vikingaheimum ad hofninni i Keflavik a Ljésanétt en urdu
fra ad hverfa pa vegna vedurs. bau 16gdu po6 ekki arar i bat og um
leid og vedur var ordid gott og hinir frabaeru lidsmenn i
Bjorgunarsveitinni Sudurnes gafu greent ljés a sundid var lagt af stad.
bad voru & milli 25 og 30 sundmenn Gr IRB sem syntu en skipst var &
ad synda 2-3 sundmenn i 10 min i senn. Sundmennirnir voru a
aldrinum 14-20 ara. [T Reykjanesbasjar hafi heitid & krakkana kr.



50.000 og tok Stefan Bjarkason a moéti peim vid komuna til hafnar i
Keflavik en par hafdi einnig foreldraradid sett upp moéttdku med heitri
stipu og braudbollum. Sundrad IRB (sunddeildir Keflavikur og UMFN)
vilja pakka peim fjslmérgu sem hétu a sundmennina og sidast en alls
ekki sist skipverjum a batum Bjdérgunarsveitarinnar Sudurnes sem
gerdi peim petta verkefni kleift.

Sameiginlegur afingadagur hja Hakérlum og H6frungum

bad var lif og fjér & eefingu hja Hakérlum og Héfrungum i Vatnaverdld
fostudaginn 24. september. Vel var tekid a og i lokin pa var farid i leik.
Flottir krakkar hja IRB.

Met

Haustmét Armanns

Einar Ivarsson
Sveinn Olafur Ludviksson

400 Fjor (25m)
800 Skrid (25m)

Drengir-Keflavik
Drengir-Njardvik

TYRm6t Agis

iris Osk Hilmarsdottir 50 Bak (25m) Meyjur-iRB

Iris Osk Hilmarsdottir 50 Bak (25m) Meyjur-Keflavik
Iris D6gg Ingvadottir 50 Bak (25m) Telpur-IRB

Iris D6gg Ingvadéttir 50 Bak (25m)
Gunnhildur Bjérg Baldursdoéttir 100 Flug (25m)

Telpur-Keflavik
Hnatur-Njardvik

Oléf Edda Edvardsdottir
iris Dégg Ingvadottir
HoéImfridur Run Gudmundsdattir
Jéhanna Julia Juliusdéttir

4 x 50 Skrid (25m) Telpur-iRB

iris D6gg Ingvadottir Telpur-iRB
Olof Edda Edvardsdottir
Johanna Julia Juliusdottir

HoéImfridur Run Gudmundsdattir

4 x 50 Fjor (25m)

Sveinn Olafur Ludviksson
brostur Bjarnason

Stefan Orn Olafsson
Einar bér fvarsson

4 x 50 Skrid (25m) Drengir-IRB

Sveinn Olafur Ludviksson Drengir-IRB
Stefan Orn Olafsson
Baldvin Sigmarsson

Einar Pér Ivarsson

4 x 50 Fjor (25m)

B XLR8 - Breytingar ]

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

Haustmét Armanns

Marin Hrund Jénsdottir — Silfur
Magnpér Breki Ragnarsson - Silfur
Berglind Bjérgvinsdottir — Silfur
Séley Osk Hafsteinsdéttir - Silfur

TYRmot Agis

Kristéfer Sigurdsson — Gull
iris Osk Hilmarsdéttir — Guill
Baldvin Sigmarsson — Gull

Margrét Lilja Margeirsdottir — Silfur
Sara Birgitta Magnusdéttir — Silfur
Joéna Margrét Jonsdottir — Silfur
Eirikur Ingi Olafsson — Brons
Sylwia Sienkiewicz — Brons
Gudlaug Anna Arnardéttir — Brons

B Ofurhugi - Breytingar B
bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga

Haustmét Armanns

Soffia Klemenzdéttir — Gull

Holmfridur Run Gudmundsdoéttir — Gull
iris Dogg Ingvadattir — Gull

Maria Asa Asporsdottir — Gull
Magnpor Breki Ragnarsson - Gull
Baldvin Sigmarsson — Silfur

Helga Kristin Sverrisdéttir — Silfur
Astros Lind Gudbjérnsdattir - Silfur
Marin Hrund Jonsdéttir — Brons
Gudlaug Anna Arnardéttir — Brons

TYRmot Agis

prostur Bjarnason — Demanta
Sveinn Olafur Ludviksson — Demanta
Einar bér ivarsson — Demanta
Stefan Orn Olafsson — Demanta
Eirikur Ingi Olafsson — Gull

Bjorgvin Theodér Hilmarsson — Gull
Baldvin Sigmarsson — Gull
Alexander Pall Fridriksson — Gull
Kristéfer Sigurdsson — Gull

Gudlaug Anna Arnardoéttir — Gull
Soley Osk Hafsteinsdottir — Gull
Erla Sigurjonsdéttir — Gull

Helga Kristin Sverrisdottir — Gull
Marin Hrund Jénsdoéttir - Gull
Thelma Rakel Helgadottir — Silfur
Jona Hall Egilsdottir — Silfur

Ingunn Eva Juliusdéttir — Silfur
Sylwia Sienkiewicz — Silfur

Berglind Bjorgvinsdottir — Silfur
Sara Birgitta Magnusdéttir - Silfur
Magnus Gudjon Jensson - Brons
Fannar Logi Jéhannesson — Brons
Eirikur Beck - Brons

Hreidar Mani Ragnarsson — Brons
Reynir Por Reynisson - Brons
Kjartan Hrafnkelsson — Brons
Jéhanna Matteah Jéhannesdoéttir — Brons
Alexandra Sél Deaton — Brons
Anika Mjoll Juliusdottir — Brons
Klaudia Malesa — Brons

Maren Roés Saevarsdéttir — Brons
Tanja Saedal Geirsdottir — Brons
Steinunn Runa Ragnarsdéttir — Brons
Karolina Krawczuk — Brons

Herdis Matthildur Olafsdéttir - Brons
Margrét Lilja Margeirsdottir — Brons
Joéna Margrét Jonsdottir — Brons

Kastljésid — Eldri sundmadur manadarins

1) Hveneer byrjadir pu ad synda?

begar ég var 6 ara

2) Hverijar eru uppahaldsgreinar pinar?

50 og 100 flug en mér finnst lika 100 fj6r mjog skemmtilegt
3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?

Mamma sem meetir a hvert einasta mét og stydur mig i 6llu sem ég
geri

4) Hvad ferdu & margar efingar a viku og hvad syndir pa langt a
hverri sefingu?

Eg syndi 7 til 8 afingar & viku og paer eru i kringum 6 km

5) Ef pu gaetir bodid einni manneskju i mat (lifandi eda dainn) hver



yrdi pad og hvers vegna?

Sarah Sj6strém, pvi han a heimsmetid i 100 flug og er bara tveimur
arum eldri en ég

6) Hvert er mesta afrek pitt i sundi hingad til sem pu ert stoltust af?

Pegar ég keppti 4 AMi og baetti mig um 4 sek i 100 flug & einum
manudi

7) Ertu med einhverja hjatra eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Neibb
8) Hver er uppahaldsbokin pin og kvikmynd?

Uppahalds békin min er Message in a bottle og uppahalds myndin
min er Frida og dyrid

9) Ef pu gaetir farid hvert sem er i heiminum til ad sefa hvert myndir pa
pa fara og hvers vegna?

Grikklands, hefur alltaf langad ad koma pangad

10) Ef husié pitt vaeri ad brenna hvada eina hlut myndir pu bjarga?
Bangsa sem amma min gaf mér i skirnargjof

11) Hver er uppahaldsmaturinn pinn?

Pitsa og jélamaturinn

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Michael Phelps

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

Ad petta geri mig ad betri sundmanni

14) Hver er ahugaverdasti stadur sem pu hefur komié til vegna
sundsins?

Til Spanar

15) Ad hverju ertu nina helst ad vinna ad?

Ad na inna NMU og IRB metinu i 100 flug

16) Hver er uppahaldsteiknimyndafigaran pin?

Svampur Sveinsson
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Erla Sigurjénsdéttir, & mynd med sundfélégum sinum Joni Agusti,
Svenna og Stefani.

Afrekshépur - Ant

betta hafa verid erfidar 6 vikur af eefingunum hja flestum i
Afrekshopnum. Sundmennirnir hafa verid ad leggja hart ad sér vid ad
haekka vidmid sin a hverri sfingu. Ad aefa sund er meira en ad maeta
bara a aefingu & hverjum degi. Pusundir sundmanna um allan heim
gera pad. Til ad verda einn af peim bestu verdur pu ad eefa eins og
peir bestu i hverri ferd, hverju setti, hverjum degi, hverri viku og hvert
ar. betta er ekki audvelt en sundmennirnir leera hratt. En mesta afrek
manadarins er vidurkenning sundmannannanna sjalfra & peirri vinnu
sem beir purfa ad vinna og peir hafa allir byrjad pessa vinnu & sinn
eigin hatt.

Pessum manudi fylgdu margar nyjar askoranir. Fyrstu
likamssamsetningar maelingar voru gerdar af Inga Pér ipréttafraedingi.
Nidurstédur pessara maelinga voru mjoég ahugaverdar fyrir
sundmennina og verda peer endurteknar i oktéber til ad skoda
framfarir @ hinum ymsu svibum. bPessar melingarnar gefa
sundmoénnunum mikilveegar upplysingar um likama sinn og st6du
hans og gerir sundménnum kleift ad setja sér markmid til ad komast i
besta formi a evinni sem er einn af peim pattum sem leidir til
arangurs i lauginni.

brekpjalfunin byrjadi fyrir nokkrum vikum og vid erum mjég ansegd
med ad hafa Tedda med okkur i peirri pjalfun. Sundmennirnir fengu
lika sitt fyrsta nudd hja Evu og peir eru einnig ad fylla ut matardagbok
fyrir naeringarfraedinginn okkar, Klemenz sem tekur saman gégnin og
kynnir svo nidurstdédurnar fyrir sundménnunum innan farra vikna. Allt
petta dsamt kynningunni og notkun & Afingarbékinni, salfreedi- og
vitundarvakningafundum um sund sem iprétt med mér hafa
sannarlega vakid sundmenn til vitundar og opnad augu margra peirra.

A0 aefa sund er meira en ad synda bara a milli bakka.

Vid skemmtum okkur &ll vel i sjésundinu & Ljésanoétt. Fyrsta motid
okkar var lika skemmtilegt par sem flestir sundmennirnir voru ekki ad
synda sin uppéhaldssund. Pad var mikil jdkveedni i gangi & moétinu
pratt fyrir ad veikindi hrjadu nokkud stéran hép sundmanna. Margir
voru ad synda a sinum bestu timum og sumir sundmenn voru ad na
sinum bestu timum i tvé ar. bad sem var jafnvel enn meira spennandi
var ad sja hvernig sundmennirnir nalgudust keppnina og hve vel peir
nyttu pad sem vid héfum verid ad leggja aherslu & a aefingum
undanfarid. Petta sast mjég vel & métinu og sérstaklega stdédu
sundmenn sig vel i kafsundtékunum. Frabaerlega gert!

Annad motid sem vid forum a var ekkert 6druvisi en pad fyrra med
frabaerum arangri og mérgum bestu timum sundmanna. iris Dégg slé
9 ara gamalt IRB met i 50m baksundi. Vel gert! Bodsundssveitir okkar
sem samanstanda af sundménnum Ur Framtidar- og Afrekshopi
syndu lika styrk sinn og settu 4 ny IRB met og telpnasveitir slo
nzestum Islandsmetid. Vid 6skum peim gods gengis vid ad na pvi pvi
paer munu sannarlega reyna aftur vid pad. Pad voru miklar baetingar
heilt yfir sem var gaman ad sja par sem lidid okkar er alls ekki ad
keyra a fullum hrada vegna aefingaalags and pad var gaman ad sja
gbéda keppni.

Sundmadur manadarins er Erla Sigurjonsdaéttir.

Ad velja sundmann manadarins er aldrei audvelt pegar madur er med
svona frabaeran hép par sem allir eru ad vinna vel. Pennan manud
hefur Erla unnid frabzerlega ad markmidum sinum fyrir iIM25. Hun
tekur 6llu sem ,kastad" er til hennar og vinnur Gr pvi. Eg segi ,kastad”
pvi pannig virkar petta, ég bokstaflega kasta i sundmennina
upplysingum. Erla er ad skoda bestu sundmenn i sinum aldursflokki i
keppnum. HUn vinnur sérstaklega vel a afingum og maetingar hennar
eru framurskarandi fyrir hennar aldur. Hun er akéf og ahugasém um
ad nota nyja teekni i keppnum og er ad sja arangur pess. Vid munum
sja meira af pessari ungu sundkonu i framtidinni og pid getid lesid
meira um hana Kastljésinu hér i pessu fréttabréfi.

En ef vid litum fram & veginn pa eru nokkur mét pangad til kemur ad
iM25. bessi mét eru einfaldlega prof og pid munud keppa a peim
6hvild. Pad eru enn tveir manudir i stora moétid svo vid keyrum a fullri
ferd afram til ad na nokkrum stérum markmidum par.

Lid! Gerum allt brjalad!



Framtidarhépur - Eddi

Afingar i Framtidarhdpi hafa gengié akaflega vel fra byrjun timabils.
Timabilid byrjadi ad sjalfségdu a frabaerri aefingaferd til Benidorm par
sem allir skemmtu sér konunglega og téku vel a i sundlauginni.
Hépurinn hefur tekid patt i tveimur
métum par sem flestir sundmennirnir
hafa nad ad beeta sinn fyrri arangur og
synt virkilega g6d tilprif. Neest a
dagskra er patttaka a Stormoéti SH
dagana 23. - 24. oktéber.

Sundmadur manadarins i
Framtidarhopi er Berglind
Bjorgvinsdottir

| hverju fréttabladi mun vera tilkynnt
umval & sundmanni manadarins i
hverjum hoépi. Sa sundmadur sem
‘ . hlytur saemdarheitid sundmadur

— septembermanadar i Framtidarhoépi er
Berglind Bjorgvinsdéttir. Berglind er med 100% maetingu og hefur
synt miklar framfarir @ undanférnum tveimur moétum.

Hakarla & Héfrungar — Gudny

Afingar hafa gengi® mjoég vel hja
Héfrungum og Hakorlum i
Akurskoéla. Krakkarnir eru duglegir
ad maeta & aefingar en hoparnir sefa
fijorum og fimm sinnum i viku. Fyrstu
helgina i oktéber var farié & Tyrmot
AEQis sem haldid var i
Laugardalslaug. bPad gekk afar vel
og nadu flestir ad beeta timana sina.
bess ma geta ad Gunnhildur Bjérg
Baldursdéttir  sem  afir med
Hakorlum setti Njardvikurmet i 100
metra flugsundi hnata pegar hun
synti vegalengdina & timanum
1:58,87.

Sundmadur manadarins i Hakérlum er Gunnhildur Bjoérg
Baldursdottir.

Sundmadur manadarins i
Hofrungum er Kjartan Bogi
Joénsson.

Gunnhildur Bjoérg og Kjartan
Bogi eru sundmenn
manadarins hja Hoéfrungum og
Hakorlum i Akurskoéla. bau eru
baedi mjog dugleg ad maeta a
fingar, gera sitt besta a hverri
eefingu, eru jakveed og dugleg.
Pau eru 66rum sundménnum til
fyrirmyndar.

Hakarla, Héfrungar & Sili / Sehestar - Steindér

Goo patttaka, gledi og dugnadur.

Peir hopar sem ég pjalfa eru Hakarlar, H6frungar, asamt Saehestum
og Silum. Godur fjéldi er i pessum hépum en samt er enn plass fyrir
nokkra i Héfrungahopnum en Sashesta og Silahopurinn eru fullir. A
afingum hja pessum krékkum er gledi og dugnadur i havegum hofd
og er ég mjdg anaegdur med sundmennina mina. Fyrsta manudinn
var ég i lauginni med peim yngstu en nu fer ég ad pjalfa meira af
bakkanum par sem pau hafa nad tékum a grunnatridunum. Hakarlar
og Heéfrungar kepptu & sinu fyrsta méti i vetur um sl. helgi. Eg var
haestansegdur med mina sundmenn, beir kepptu i fjdlbreyttum

greinum og 16gdu sig fram i beedi teekni og kroftum. Naesta mét hja
peim er sundmoét Fjdlnis i lok oktéber. NUO a naestu dégum pegar
vedur leyfir, pa munu allir Hakarlar og Hoéfrungar hja IRB fara i
fiallgongu. Afram IRB, Steindor.

Sundmadur manadarins i Hakérlum er Stefania Sigurpérsdéttir.

Stefania er: Stundvis, dugleg og vinnusém, hlustar vel og er med
jakveett vidhorf. ©

Sundmadur manadarins i Ho6frungum er Thelma Rakel
Helgadéttir

Thelma er: Stundvis, dugleg
og vinnusdm, hlustar vel og er

med jakvaett vidhorf. ©

Sundmadur manadarins i
Sili/Saehestar er Erlendur
Gudnason.

Erlendur er: Stundvis,
duglegur og vinnusamur,
hlustar vel og er med jakvaett
viéhorf. ©

Hofrungar / Selir Njardvikurskoli — Séle

Selir og Héfrungar i Njarévikursundlaug hafa verié duglegir ad sefa og
meett mjog vel. Hépurinn samanstendur af tiu frabserum sundménnum
4 aldrinum 7 - 10 ara.

Fyrsta sundmot timabilsins, TYR mét Agis var haldid 1.-3. oktéber.
Einungis meettu tveir sundmenn & sundmétid ur okkar hépi og stédu
sig mjog vel. betta voru pau Steinunn Jonsdéttir og isak Skuli
Albertsson. Til hamingju med flott sundmét ©

bPad var einn sundmadur sem meetti 100% i september og er pad
Kristjan ~ Sindri  Kristjansson.
Gleesilegt Kristjan Sindri ©
Mestu  framfarir  september
manadar hlytur Hreidar Elis
boérarinsson , en hann hefur
teki® miklum framférum ndna i
byrjun timabilsins ©

Sundmadur september
manadar er Johanna Lilja
Palsdottir. Johanna Lilja hefur
synt mikinn dhuga og stadid sig
mjog vel og lagt sig 100 % fram
a hverri einustu sundaefingu. Til
hamingju Jéhanna Lilja ©

Selir, Sili, Seehestar - Maria Jona

Miki® sundfior hefur verid hja yngri
krokkum  sunddeildarinnar, mjoég
g6d meeting hefur verid i 6llum
hépum sem er mjég gott. | Selahép
eru 18 sundkrakkar ad aefa , i
Silahop eru 14 sundkrakkar sem
&fa og i Seehestum eru 10 krakkar
pannig ad pad er naestum ordid fullt
i alla hépa. September manudur
hefur farid i pad ad kynnast
sundmoénnunum og kynnast peirra
sundstil, og nuna er pjalfarinn buin
ad finna ut hvad & vid hvern
sundmann pannig ad pad er komid
betri skipulag a sefingunum og allt
komid & rétt ro6l. Hvern manud
eetlum vid ad velja sundmann sem
er med bestu meetingu p.e.a.s ad
hann maetir vel, hlustar vel &
fingu, einnig eetlum vid ad velja
sundmann med mestu framfarir
p.e.a.s hann maetir vel & aefingar og
hlustar vel, gerir aefingarnar vel og
er ad laga pad sem pjalfarinn er ad
bidja hann um ad laga. Mjog erfitt
val var i 6llum hépum par sem
flestir voru med 90% maetingu en
nidurstadan er pessi:

Sundmadur manadarins i Selir er
Diljaz Run Ivarsdéttir og Birna




Hilmarsdoéttir

Sundmadur manadarins i Sili er
Gudny Birna Falsdottir

Sundmadur méanadarins i Selir er
Asa Gisladottir

bessar fjorar stulkur hafa skarad
fram Ur og unnid vel a 6llum svidum.

Mig langar lika ad minnast &
eftirtalda sundmenn fyrir framfarir:.
Andrea Sigurbjorns-dottir i Selum,
Pawel Wasilewski i Silum og Signy
So6l  Snorradéttir i Seaehestum.
Frabeert hja ykkur!

Selir, Sili og Sehestar — Ingi bor

Fra Selum: Selahopurinn hefur verid fullur nanast fra byrjun og eru 17
sundmenn a skra. Hopurinn er svakalega vel syntur og til ad mynda
gatu 5 sundmenn synt 50 skridsund undir 1 mindtu um daginn, sem
er vel gert & pbessum aldri. A einni fingu um daginn syntu allir i
hépnum 1200 m eda meira. Allir i hopnum eru vel syntir & a.m.k.
tveim sundum og sumir geta vel synt 6ll fjogur sundin.

Meetingin geeti samt verid adeins betri og til ad mynda vantar ad
medaltali rdma tvo
sundmenn a aefingu
og adeins fjorir sem
hafa meett a allar
efingarnar.

Vie  héfum  unnid
mikid i prem reglum,
ad hlusta vel, ad
spyrna vel fra
bakkanum (i
eldflaug) og ad
synda alla leid an
pess ad stiga i
botninn og gengur pad vel hja 6llum. Vid syndum adallega skridsund,
baksund og bringusund og lika sma flugsund.

Sundmadur manadarins er Kari Bjérnsson.
Sundmadur manadarins ad pessu sinni er einn af peim sem aldrei

hefur misst Ur efingu, hann er alltaf tilbtinn ad gera allt sem hann er
bedinn um og man reglurnar vel.

Fra Silum: Nokkud hefur fjélgad i hépnum en hann telur nu 14 krakka
og eru pvi i raun adeins tvé plass laus i honum. Maetingin hefur verid
frabzer og hafa niu sundmenn ekki misst Ur eina einustu sefingu og ad
medaltali vantar innan vid einn a afingu.

Hér sefum vid okkur
meira ad synda og
geta allir i hépnum
synt yfir djupu laugina
pé sumum finnist
betra ad vita af
linunni nalaegt sér.
Vie  héfum  unnid
mikid i premur
reglum, ad hlusta vel,
ad spyrna vel fra
bakkanum (i eldflaug)
og ad synda alla leid
an pess ad stiga i botninn og gengur pad vel hja éllum. Vid syndum
adallega skridsund, baksund og bringusund.

Sundmadur manadarins er Halldér Mar Jénsson.

Sundmadur manadarins ad pessu sinni er einn af peim sem aldrei
hefur misst ar aefingu, hann er alltaf tilbdinn ad gera allt sem hann er
bedinn um og man reglurnar vel.

Fra Seehestum: Mikid hefur fjélgad i hdpnum undanfarid og hann farid
ur sex skréddum i upphafi i pad ad vera fullur ndna med fimmtan
krékkum sem nuna maeta naestum 6ll a allar aefingar. Fimm krakkar
af pessum sex sem byrjudu hafa maett & allar eefingarnar og ad
medaltali vantar ekki nema minna en einn a hverja afingu.

Vid héfum verid ad sefa okkur grunnatridum sundsins eins og ad fara
vel i kaf og renna i vatninu og hafa allir n4d pvi nina eda munu na pvi
a naestu eefingu. Vid hofum lika purft ad aefa okkur svolitid i ad hlusta
vel & fyrirmaeli og pad gengur lika otralega vel.

bad fa allir ad synda yfir djupu med froskalappir og einir 9 sundmenn
geta vel synt
nokkrar ferdir fram
og til baka an pess
ad stiga i botninn.

Sundmadur
manadarins er
Sélveig Maria

Baldursdottir.

Sundmadur
manadarins ad
pessu sinni er ein af
peim sem aldrei hefur misst ur afingu, han er alltaf brosandi og alltaf
tilbdin ad gera allt sem hdn er bedin um.

Sundskdli — Séley og Helga

Sundskdlinn er starfreektur i premur sundlaugum i Reykjanesbee,
Heidarskoélasundlaug, Njardvikursundlaug og Akurskoélasundlaug.
Sundpjalfara eru Séley Margeirsdottir, ipréttafreedingur og Helga
Eiriksdéttir, iprottakennari.

Soley er med prja hopa i Heidarskoélasundlaug:
2-3 ara, med foreldrum
4 ara
5 ara

Og einn hép i Njardvikursundlaug:
3-5 ara

Helga er med tvo hépa i Akurskélasundlaug:
3-4 ara
5 ara

Fullt er i alla hopa & namskeidinu sem er i gangi en su nybreytni er i
ar ad hafa 8 vikna namskei® og er pvi 4 lotur yfir timabilid.

Bodid er upp a tvd namskeid fyrir aramét og tvo eftir aramot.

1 > 30. agust — 21. oktéber

2 > 25. oktéber — 16. desember

3 = 10. januar — 3. mars

4 > 7. mars — 5. mai

Frekari upplysingar er haegt ad finna a heimsidum félaganna;
www.keflavik.is/sund og www.umfn.is/sund



