Sundrad iRB Fréttabréf Oktéber 2010

Fra yfirpjalfara

bad er eitt sem aldrei breytist i sundi — eini fasti punkturinn er ad pad
er alltaf allt i préun og endurmati, allt vex og breytist med nyjum
pérfum og markmidum. Pad er alltaf n6g ad gera og eitthvad meira
sem haegt er ad gera. Petta hefur verid pemad sidasta manudinn. bar
sem vid stefnum ad gera félagi® okkar enn faglegara og na enn betri
arangri eru breytingar naudsynlegar. bad tekur tima ad venjast sumu
af pvi sem vid erum ad breyta og sumt er ekki endilega mjog vinseelt
til ad byrja med. Adalatridid er ad hafa i huga af hverju vid erum ad
gera petta og hvert lokamarkmidié er. Enginn hefur nad arangri med
pvi ad fylgja fijoldanum og skara ekki framadr. Enginn hefur nad arangri
med pvi ad vera alltaf eins.

Eitt mikilveegt atridi til ad skoda er af hverju sundmenn halda afram ad
synda? Flestir halda afram vegna eftirfarandi patta: persénulegra
markmida og ansegju, na markmidum sinum, likamlegt hreysti og ad
sjalfsdgdu vinattan. Eg held ad vid séum farin ad einbeita okkur ad
6llum pessum pattum i 6llum hopum. Pad er gaman ad sja hve margir
hépar gera eitthvad skemmtilegt saman eins og fjallgébnguna sem
fiallad er um i pessu fréttabréfi. | sidasta manudi vorum vid med
sjosundid & Ljésanétt fyrir eldri sundmennina og i pessum manudi
baud formadur sundrads IRB, Gudmundur, okkur i grill og ad horfa &
mynd heim til sin i tilefni af afmaeli dottur sinnar Holmfridar. Allir
skemmtu sér vel og petta var kaerkomin afsléppun. | bessum manusdi
verda lika nokkrir hépar med allskonar uppakomur til ad fagna pvi ad
iM25 er loki® og vié hidkkum til.

Ad auki er lika mikilveegt fyrir okkur ad spyrja okkur af hverju
sundmenn haetta ad synda? Pad er tru min ad flestir sem hafa
anaegju af sundi haldi afram i ipréttinni svo lengi sem peir eru érvadir
a personulegan hatt af pjalfara sinum og stanslaust 6grad. Ef petta
heettir af hverju eettu sundmennirnir pa ad halda afram? Sundmenn
eru lika liklegri til ad halda afram i sundi pegar peir mynda sterk
vinatengsl. Ef sundmadur & enga vini i sundi velur hann oft ad fara i
adrar ipréttir par sem vinirnir eru. A3 lokum er sundmadur liklegri til
ad halda afram i sundi pegar peir eru ad upplifa persénulega préun.
begar sundmenn verda eldri eykst venjulega timinn a milli pess sem
peir na bestu timum svo pad er mikilveegt ad lita ekki bara til beetinga
& timum heldur einnig hafa markmid sem mida ad pvi ad baeta taekni,
feerni og adferdir til ad vinna ad na pessum bestu timum. Ef vid litum
ekki til pessar patta finnst sundménnum ad peir séu ad bregdast
pegar petta er i raun edlilegt astand pegar pu ert medal peirra bestu
og pad er mikil vinna og tekur langan tima ad baeta frammistédu sina.
Vid verdum lika ad muna ad sund er 6fgakennt og er ekki fyrir alla.
bPad er samt ljost ad allir sundmenn verda ad velja sund & eigin
forsendum, vegna sinna markmida og eigin langana, vid getum ekki
valid fyrir pa.

Mig langar til ad pakka Hoérpu og Sibbu fyrir vinnu peirra vid
heimasidur félaganna. Vié erum buin ad gera miklar breytingar a peim
& sidustu vikum og vinnan heldur afram. Med nyja skipulaginu er
miklu audveldrar en adur ad atta sig a sidunum og par eiga alltaf ad
vera nyjustu upplysingarnar. Eg hvet alla til a8 skoda pessar
breytingar og nota pad sem nu er i bodi.

Stjérnirnar hafa veri® ad vinna med Speedo sem er einn af opinberu
styrktaradilum okkar og vid munum fljétlega fa ad njoéta pessara
samninga. A naestu vikum munu sundmenn f& send afslattarkort sem
haegt er ad nota pegar keyptur er sundfatnadur og adrar sundvérur.
bessi studningur vid félagid er mjoég mikilvaegur og mig langar ad
pakka Speedo fyrir pennan aralanga studning. Mig langar lika ad
pakka Sparisjodinum i Keflavik fyrir ad styrkja okkur med

sundhetturnar. Eg hvet sundmenn okkar til ad nota sundhetturnar
pbegar peir eru ad keppa. Verid stolt af pvi ad tilheyra lidinu, hetturnar
vekja athygli a pvi ad pid erud medlimir i pessu frabaera lidi.

A8 lokum langar mig ad éska 6llum sundménnum velfarnadar & iM25.
Pid munud fa ut ur métinu pad sem bid hafid lagt i eefingarnar ykkar.
Ef pid hafid stefnt ad frabserum arangri a 6llum svidum, i hverjum
metra, hverri ferd, hverju setti, alla daga, allar vikur pa getur ykkur
ekki mistekist. Hafié alltaf i huga yfirburdi i 6llum pattum, fulla athygli
fyrir smaatridum og arangur ykkar & keppnisdeginum mun syna pad.
Ekki halda aftur af ykkur, keppid af festu, verid viss um ad hafa gefid
allt i hvert sund, allt sem bid eigid. Afram!

Anthony Kattan
Yfirpjalfari IRB

B Youtube myndbénd manadarins
i hverjum manudi atlum 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.

Bodsund 4x100m fjérsund kvenna. beer bestu i heiminum syna
hvernig & ad gera petta i hverju taki.

http://www.youtube.com/watch?v=90COQOajoKIZE

Liesel Jones — Ein besta bringusundkona i heimi synir hvernig petta
er gert.

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

Ef pid finnid frabsert myndand sem allir hafa gaman af sendid pad pa
a mig: adkattan@me.com.

B Velheppnud fjallganga B

Einn seinnipartinn i oktéber féru sundgarpar ur Hakérlum og
Hoéfrungum i fjallgéngu. Gengid var a borbjoérn og er skemmst fra pvi
ad segja ad sundmennirnir okkar brunudu upp a a fjallid eins og
ekkert veeri. Pegar upp var komid pa var adeins stoppad til ad njéta
storkostlegs Utsynis og taka nokkrar myndir. Sidan var haldid nidur i
fallegt rjodur par sem vid geeddum okkur & einstaklega gédri supu og
braudum fra IGS, asamt pvi ad krakkarnir hlupu a milli trjanna i
rjéoérinu a eftir kaninunum sem par buoa. Allan timann Iéku
vedurgudirnir vid okkur og pad var bzedi bjart og milt vedur, en
skémmu adur hofédu gridarlegar skuarir gengid yfir. Takk fyrir
skemmtilega ferd keeru sundmenn og foreldrar. Fjallgéngukvedja,
pjalfarar.

Fj6lnis

is6l Hanna Gudmundsdéttir 50 Skrid (25m)
Karen Mist Arngeirsdottir 200 Bak (25m)
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir200 Flug (25m)
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir200 Fjor (25m)
Fannar Logi Johannesson 200 Bak (25m)
isak John Hill £Evarsson 50 Flug (25m)

Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnatur-Njardvik
Hnokkar-Njardvik
Hnokkar-Njardvik

Cheeriosmoét SH
Iris Osk Hilmarsdottir

Iris C 50 Bak (25m)
Iris Osk Hilmarsdottir

50 Bak (25m)

Meyjur-iRB
Meyjur-Keflavik



XLRS8 - Breytingar

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

Fjolnismét

Sylwia Sienkiewicz — Silfur

Sigmar Marijon Fridriksson — Brons
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Brons

Cheeriosmét SH
Eirikur Ingi Olafsson — Silfur

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

Fj6lInis

Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Gull
Stefania Sigurporsdéttir — Gull
Gunnhildur Bjérg Baldursdéttir - Gull
Sandra Oskarsdottir — Gull

Jona Halla Egilsdéttir — Gull

Sylwia Sienkiewicz — Gull

Svanfridur Steingrimsdottir — Gull
Margrét Lilja Margeirsdottir — Gull
Joéna Margrét Jénsdoéttir - Gull

Jon Ragnar Sigurgeirsson — Silfur
isak John Hill ZEvarsson — Silfur
Eirikur Beck — Silfur

Hreidar Mani Ragnarsson — Silfur
Ingi bor Olafsson — Silfur

{sol Hanna Gudmundsdéttir — Silfur
Klaudia Malesa — Silfur

Steinunn Runa Ragnarsdéttir — Silfur
Sandra Osk Eliasdéttir — Silfur
Adam Ingi brastarson — Brons
Gabriel Jezierski — Brons

Kjartan Bogi Jonsson — Brons

Olafur Gardar Reynisson — Brons
Kristjan poérarinn Ingibergsson — Brons
Anton Vigfus Gudmundsson — Brons
Kristinn Asgeir Gylfason - Brons
Agusta Mary Einarsdéttir — Brons
Alexandra Bjork Lisudottir - Brons

Cheeriosmét SH

Baldvin Sigmarsson — Demanta

Jon Agust Gudmundsson - Demanta
Birna Bjérg Davidsdottir — Gull
Berglind Bj6rgvinsdottir — Gull
Reynir bPor Reynisson — Silfur
Karoélina Krawczuk — Silfur

Herdis Matthildur Olafsdoéttir — Silfur
Joéna Margrét Jonsdottir — Silfur

Kastlj6sid — Eldri sundmadur manadarins

1) Hveneer byrjadir pu ad synda?

begar ég var 5 ara.

2) Hverjar eru uppahaldsgreinar pinar?

200 bak, 100 og 200 fjér

3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?
bjalfararnir minir audvitad :)

4) Hvad ferdu a margar eefingar & viku og hvad syndir pu langt &
hverri eefingu?

7-8 efingar a viku og syndi u.p.b. 6-8 km & aefingum .

5) Ef pu geetir bodid einni manneskju i mat (lifandi eda dainn) hver
yrdi pad og hvers vegna?

Fernandi Torres, pvi ad hann er i Liverpool ! ;)
6) Hvert er mesta afrek pitt i sundi hingad til sem pu ert stoltust af?

Ad hafa nad inn @ moét i Luxemborg en komst pvi midur ekki & pad,
vegna pess ad pa var ég akkurat ad fermast :) hehe

7) Ertu med einhverja hjatra eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Nei

8) Hver er uppahaldsbokin pin og kvikmynd?

Lofordid og The Holiday er ein af nokkrum :)

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

Ameriku , vegna pess ad mig hefur alltaf langad til ad bua par !
10) Ef husid pitt vaeri ad brenna hvada eina hlut myndir pu bjarga?
Ruminu minu, haha :)

11) Hver er uppahaldsmaturinn pinn?

Pizza og hamborgarahryggur :)

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Enginn sérstakur

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

Til ad na arangri

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

Noregur, sumarié 2010!

15) Ad hverju ertu nina helst ad vinna ad?

Na lagmérkum & NMU og fleira!

16) Hver er uppahaldsteiknimyndafiguran pin?

Homer Simpson

Jéhanna Julia Juliusdéttir (i midjunni) med félogum sinum Irisi (til
vinstri) og Aleksondru (til heegri).

Afrekshépur - Ant

begar betta fréttabréf kemur Gt verdur adeins ein vika i IM25. bratt
fyrir ad motid sé hapunktur taeplega priggja manada vinnu pa vita peir
sem pekkja sund ad petta er Ootrdlega stuttur timi. Vid getum
sannarlega buist vid nokkud gédum arangri i lauginni & pessu méti en
munum samt nota pad sem utgangspunkt fyrir enn betri arangur. Eftir
moétid mun ég eiga fund med hverjum sundmanni og foreldrum hans
til ad fara yfir uppbygginguna fyrir iIM25, arangur og hvad parf ad
baeta i framtidinni. Petta er eitt af pvi frabaera vid sund, vid getum
alltaf liti® fram & veginn, horft til naesta aefingatimabils og neesta
stormots.

Vi héfum farid & eitt mot saman sidan ég skrifadi i sidasta fréttabréf.
Vid kryddudum bpad dalitid og férum ekki eftir settum venjum. Allir
sundmennirnir i hépnum kepptu i 400m skrid (free) par sem allir
sundmennirnir nema einn syntu annadhvort baksund, bringusund eda
flugsund, ekki skridsund sem er venjan. Allir sundmenn stédu sig vel



og nokkrir afburdavel. Sundmennirnir tokust a vid pessa askorun af
festu og unnu vel strax vid reesingu. beir voru innan vid 15% fra peirra
besta 200m timum tvéféldudum. bvi laegri prosenta pvi betri arangur.
betta er mjog gédur arangur og vid hlokkum til ad sja arangurinn i
200m sundum & IM25. beir sem st6du sig afburdavel voru Jéna
Margrét (5,4% sekundum fra tvéféldum 200m tima sinum), Einar
(+5,6%), Johanna (+9,7%), Ol6f Edda (+10,6%), Sveinn (+12,6%),
Hoélmfridur (+12,8%), Jona Helena (+13,7%) og Maria Asa (+14,6%).
Til hamingju krakkar. Pad er vid petta ad baeta ad adrir sundmenn i
hépnum voru a milli 15% og 20% sem er einnig mjog gott.

pa syntu einnig nokkrir af sundménnum okkar, pau Jéna Margrét,
. - : Mambo, Marin
og Kristinn, &
Fj6élnismotinu
og nadu oll
mdérgum gédum
timum.
Til hamingju
Kristinn og
Mambo med
bikarana sem
pid fengud fyrir
ad vera
stigahaestu
sundmennirnir
4 moétinu.

bad er ad mérgu ad hyggja hja pessum sundménnum. Teeknilega er
mikid sem parf ad vinna i. Vidhorf eru ad breytast og hja meirihluta
sundmanna erum vid ad sja miklar jakvaedar breytingar hvad vardar
framlag baedi i lauginni og utan hennar. Maetingar eru yfirh6fud ad
batna — sem tengist beint betri arangri i lauginni. Flestir sundmennirnir
eru einnig ad beseta hvernig peir hugsa um likama sinn, vinna i
teygjum, borda vel og reyna ad koma i veg fyrir meidsli og veikindi.
Studningshoépurinn okkar er einnig ad hjalpa mikid til. Vié faum
fliotlega meiri fraedslu um neeringu, sundmenn fa nudd samkvaemt
skipulagi og eru ad standa sig vel i prekpjalfuninni. Einnig héfum vid
séd mjog jakveedar nidurstodur i ipréttameelingunum. Sennilega finnst
sundmoénnunum betta vera endalaus vinna, endalaus vinna vid ad
baeta sig. En pad er sund, sund er endalaust. Endalaus leit vid ad
verda betri, ad baeta sig a mérgum svidum.

Sundmadur manadarins er Johanna Julia Jualiusdéttir.

Johanna er 4 fullri ferd. Hun var med 100% maetingu baedi & zefingar i
lauginni og i prekid midad vid hennar aldur. HUn er ad baeta sig &
aefingum med aukinni einbeitingu vid teekni, timasetningar og faerni.
Kafsundid hennar er sérstaklega gott. Jéhanna hefur verid ad na
mdérgum persénulegum metum a sidustu métum par sem hun toppadi
med mjog sterku 400m baksundi & sidasta méti. bad er frabaert ad sja
sundmenn eins og Johoénnu vinna ad markmidum sinum og vinna
einnig ad pvi ad breyta taekninni og hugarfarinu. Jéhanna er alltaf
stundvis, samviskusém og vinnur vel. Eg hlakka til ad sja arangur
hennar & iM25. Lesid meira um Johénnu i Kastljosinu hér i
fréttabréfinu.

En afram med smjorid. Pad er mikil vinna framundan. Pad munu
verda sigrar og vonbrigdi 4 IM25. bad er ekki haegt ad komast hja pvi.
En galdurinn er ad meta sig, setja upp azetlun fyrir framtidina og halda
afram. bPad er hugarfar sem einkennir sundmenn sem na arangri.
Vinni® vel sundmenn — bid erud naestum par!

Framtidarhépur - Eddi

Afingar hafa gengid akaflega vel og er efingasékn sundmannanna til
mikillar fyrirmyndar. Vid héfum >

tekid patt i tveimur moétum
sidustu prjar vikurnar sem hafa
gengid vel. A métunum hafa
sundmenn nad ad beeta sina
fyrri tima i flestum tilfellum og
beett vid greinum i ,,Ofurhuga”
og beett vid stigum i ,,XLR8”. 11
sundmenn Ur Framtidarhép hafa
nad lagmoérkum a IM-25 sem
fram fer um midjan névember
og e.t.v. baetist tolfti
sundmadurinn vid & sundmoti
Fjolnis.

Sundmadur manadarins i Framtidarhopi er Soley Osk
Hafsteinsdottir.

Sundmadur Framtidarhéps ad pessu sinni er Séley Osk

Hafsteinsdottir.  Soéley hefur
synt goéda aefingasékn i haust
og er ort vaxandi sundmadur
eins og sést a
aefingaframmistodu og
baetingum & undanférnum
moétum. Adalgreinar Soéleyjar
eru flugsund og bringusund.
Gaman verdur ad fylgjast med
stulkunni & naestu misserum.

Hakarla & Hoéfrungar — Gudny

Afingar hafa gengid

mjog vel hja
Ho6frungum og
Hakérlum i

Akurskola. Krakkarnir
meeta vel & eefingar
og leggja sig fram i
lauginni.  Undanfarid
héfum vid lagt
aherslu a snuninga i
skridsundi og
baksundi og ma sja
framfarir hvad pad
vardar hja hoépnum.
Neesta mét sem vid férum a er Haustmot Fjolnis og eru allir stadradnir
i pvi ad baeta timana sina.

Sundmadur manadarins hja Hakérlum er Sandra Osk Eliasdottir

Sundmadur manadarins hja Hoéfrungum er Alexandra Bjork
Jonsdottir

Sandra Osk og
Alexandra Bjérk eru

sundmenn

manadarins hja
Ho6frungum og
Hakoérlum i
Akurskola. baer

meeta vel a efingar,
taka vel &, eru
jakveedar og
gladlegar. baer eiga
pad einnig
sameiginlegt ad
fylgja vel fyrirmaelum og leidbeiningum og eru i stédugri framfor.

Hakarla, Héfrungar & Sili / Saehestar - Steindor

Hakarlahdpurinn
vinnur vel a
aefingum og pau eru
stundvis og dugleg.
i haust pa héfum vié
mikid verid ad vinna
i teekni og grunnpoli
a oOllum sundum
asamt  sndningum
og stungum.

Sundmadur
manadarins hja
Hakorlum er Jona
Halla Egilsdottir.

Joén Halla er : Stundvis, dugleg og vinnusdém, hlustar vel og er med
jakveett vidhorf, hun hefur einnig synt miklar framfarir undanfaridé.©

Hoéfrungahépurinn vinnur vel & aefingum og pau eru stundvis og
dugleg. | haust pa
héfum vid  mikid
veri® ad vinna i
grunnteekni og
fétavinnu & 6llum
sundum.

Sundmadur
manadarins hja
Hoéfrungum er Jon
Ragnar
Sigurgeirsson.
Joén  Ragnar er:




Stundvis, duglegur og vinnusamur, hlustar vel og er med jakveett
vidhorf, hann hefur einnig synt miklar framfarir undanfarié.©

Saehesta og Silahopurinn vinnur vel & sefingum og pau eru stundvis
og dugleg. | haust pa héfum vié mikid verid ad vinna i kennslu &
grunnfeerni i bringu-
bak og skridsundi
med  aherslum &
fétatok asamt pvi ad
pau eru ad leera
hvernig alvéru
sundmenn hegda sér
a aefingum.

Sundmadur
manadarins hja
Sahestum og Silum
er Arnor Orri
Gudbergsson.

Arnér Orri er: Stundvis, duglegur og vinnusamur, hlustar vel og er
med jakveett vidhorf, hann hefur einnig synt miklar framfarir
undanfari6.©

Hoéfrungar / Selir Njardvikurskdli — Séle

ba er sundtimabilid komid vel af stad og annad fréttabréf IRB komid
ut. Selir og Hofrungar i Njarévikursundlaug hafa verid duglegir ad aefa
og meett mjog vel. Megin ahersla er 16gd a taeknina i sundinu sjalfu,
snuningum, rennsli og innkomu pessa dagana.

Farid var i
Fjallgéngu a
borbjérn nuna i
oktéber og for
vaskur hoépur fra
IRB. Fra okkur
foru pau , O8inn,
Jéhanna, Eyglé
og Steinunn ©
pad voru fjorir
sundmenn  sem
meettu  100% i
oktober og eru
bad Eyglé Osk
Palsdottir,  [sak
Skuli  Albertsson, Joéhanna Lilja Palsdottir og Kristjan  Sindri
Kristjansson. Glaesilegt © Mestu framfarir oktéber manadar hlytur
Steinunn Joénsdéttir , en han hefur tekid miklum framférum og er a
g6dri uppleid ©

Sundmadur manadarins er isak Skuli Albertsson

isak Skuli hefur synt mikinn ahuga og stadié sig mjég vel og lagt sig
100 % fram a hverri einustu sundeefingu i oktober.
Til hamingju Isak Skuli ©

Selir, Sili, Seehestar - Maria Jona

| Selahép erum vid farin ad taka
spretti & afingum, einnig tokum
vid prjar timatokur i 50m
bringusundi, 50m skridsundi og
25m baksundi sem vid munum
halda afram ad gera
manadarlega. Einnig erum vid
nybyrjud ad laera flugsund og
verdur einnig timataka i
flugsundi i hverjum manudi
asamt hinum greinunum. i
pessum manudi foru tveer
stelpur peer Birna Hilmarsdottir
og Dilja Ran ivarsdéttr &
sundmot Armanns par sem paer
kepptu i 50m bringusundi og
50m skridsundi, peer gerdu allt
rétt sem vid erum buin ad leera a aefingu og baettu einnig timana sina
téluvert fra timatéku a aefingu, stérgleesilegt hja ykkur stelpur. En hja
Selahép i pessum manudi feer Edvard bor Edvardsson hros fyrir ad
vera med bestu astundun a aefingu.

Sundmadur Selahdéps i oktobermanudi er Berglind Bjork
Adalsteinsdottir. TIL HAMINGJU.

| pessum manudi er Silahépur buin ad leera kafsundtak i bringusundi

og einnig snuning i skridsundi. Einnig eru krakkarnir byrjadir ad leera
ad stinga sér. bar sem allir nadu ad gera kafsundtakid og snuning
verdlaunudu pau sig med pvi ad hafa vinazefingu par sem allir mattu
koma med einn vin sinn & zefingu i lok manadarins. A pessari zfingu
forum vid i allskonar leiki pannig ad pad voru yfir 30 krakkar i lauginni,
bara gaman. | pessum hop
voru allir med 90% meetingu
og voru 9 sundkrakkar med
100% maetingu. En sa sem er
med bestu astundun i oktéber
er Hafpér Bjartur Sveinsson
par sem hann maetti vel &
afingu og var rosalega
duglegur ad hlusta.

En sundmadur Silahéps i
oktobermanudi er Eva Rut
Halldérsdéttir. TIL
HAMINGJU.

i pessum manudi eru allir i Seehestahdp bunir ad losna vid kutinn sinn
og erum vid farin synda mest kutalaus. Einnig erum vid buin ad proéfa
ad synda i djupu laugina. Duglegir sundkrakkar hér & ferd og fyrir pad
ad vera svona dugleg & aefingu pa héfdum vié doétasefingu a sidustu
aefingunni i oktéber par sem allir fengu ad koma med doét heiman fra
sér i laugina. Sj6 1 [+
sundkrakkar af tiu 3
voru med 100%
meetingu sem er
mjog gott. En hja
Saehestahop er
Sneaevar Ingi
Sveinsson med
bestu astundun par
sem hann meetti vel
a efingu og var
rosalega  duglegur
ad hlusta.

Sundmadur
Saxhestahdéps i oktobermanudi er Hafdis Eva Palsdottir. TIL
HAMINGJU.

A mynda vantar Hafdisi par sem han var ekki begar myndin var tekin i
september. Skemmtilegur oktébermanudur lidinn og spennandi
névembermanudur framundan.

Selir, Sili og Saehestar — Ingi bér

Fra Sahestum: Hépurinn er nu ordinn stédugur i fidlda og eru 14 i
hépnum og er medalfjoldi a eefingu rétt um 13 krakkar sem er alveg til
fyrirmyndar. Einu forfollin eru veikindi eda adrar o6vidradanlegar
orsakir. Pad er 10 sundmenn sem ekki hafa misst ur eefingu a
timabilinu

Vid héfum
haldi® afram i
grunnatridum
sundsins  eins
og ad fara vel i
kaf og renna i
vatninu og hafa
allir nad pvi
ndna.
Bringusunds-
fotataksaefingar
hafa verid
fyrirferdamiklar
undanfarid,
enda er pad eitt erfidasta sem vid purfum ad leera i sundinu Vid héfum
lika svolitid purft ad sefa okkur ad hlusta vel & fyrirmeeli og pad gengur
lika otrulega vel.

bad fa allir ad synda yfir djupu med froskalappir og einir 13 sundmenn
geta vel synt nokkrar ferdir fram og til baka an pess ad stiga i botninn
an nokkurra hjalpartaekja og er von a peim sidasta i pennan hép a
naestu eefingum.

Sundmadur manadarins er Magnus Oli Fridriksson

Sundmadur manadarins ad pessu sinni er einn af peim sem aldrei
hefur misst Ur aefingu, hann er alltaf duglegur og bara mjég g6dur
sundmadur og alltaf tilbuin ad gera allt sem hann er bedinn um. Hann
heitir Magnus Oli Fridriksson



Fra Silum: Nu er hépurinn ordinn stédugur i fidlda og eru 13 skradir i
hépinn. Maetingin geeti verid adeins betri en flest forfoll skrifast a
veikindi og flensur sem vonandi fer ad ganga yfir.

Nu geta allir synt yfir djupu an hjalparteekja og margir a tveim til prem
mismunandi sundadferdum. Mikill timi hefur farid i ad eefa sig i
bringusundsfétatékunum pvi pad er flokid og erfitt ad na ad gera
alveg rétt. bad eru samt meira en helmingurinn i hépnum sem getur
gert fotatokin vel eda mjog vel.

Vid héfum einnig verid ad baeta inn reglum um sndninga i sundunum
(pad & ad koma med badar hendur i bakann i bringusundi ©) og
einnig erum vid byrjud ad aefa okkur ad stinga okkur til sunds

Sundmadur
manadarins er
Gunnar
Gudémundsson

Sundmadur
manadarins ad
pessu sinni er
einn af peim sem
aldrei hefur misst
ur efingu a
timabilinu, hann
hefur synt miklar
framfarir beedi i
sundadferdunum sjalfum svo og ad fara eftir reglum. Hann heitir
Gunnar Gudmundsson

Fra Selum: Meetingin hefur batnad miki® hja héopnum og nu eru
nanast allar fingar med 15 — 16 sundménnum sem vinna geysilega
vel. Med beettri maetingu hefur vinnuframlag krakkana lika aukist og
er hépurinn til mikillar fyrirmyndar hvad pad vardar.

Hér héfum vid lika verid med atak i bringusundsfotatokum og nu geta
12 sundmenn gert pau vel eda mjég vel og einungis 4 eftir ad na pvi
ad kreppa 6kklana betur, en pad gerist 6rugglega a naestu vikum. Vid
héfum lika verid ad baeta vid finni taekniatridum eins og veltum i
skridsundi og stungum af péllunum, enda styttist i pad ad hépnum
verdi bodid ad taka patt i littum sundmétum vid peirra haefi.

Sundmadur
manadarins er
Pérunn Kolbrin
Arnadéttir

Sundmadur
manadarins  ad
pessu sinni er
ein af peim sem
aldrei hefur misst
ur afingu, hun er
alltaf tilbtin ad
gera allt sem
hdn er bedin um
ad gera og gerir pad samviskusamlega og man reglurnar vel. HUn
heitir Pérunn Kolbrin Arnadottir.

Sundskoli — Séley og Helga

Nu er lotu eitt af fjorum lokid og tékst han vel.

| sidasta timanum fengu allir vidurkenningarskjal par sem pakkad var
fyrir patttdkuna og mynd af hverjum sundmanni. Einnig var bodid upp
a avexti og graenmeti. Mikill ahugi er medal yngstu sundmanna hja
IRB og er eftirvaentingin mikil fyrir hverja sundaefingu.

Mikill ahugi er medal yngstu sundmannanna hja IRB og er
eftirvaentingin mikil ad maeta a hverja fingu. Nuna er lota 2 hafin og
er nanast fullt i 6llum hépum i 6llum laugum en haegt er ad fa
upplysingar um pad hja pjalfurum.

Sundskélinn er starfreektur i premur sundlaugum i Reykjanesbee,
Heidarskoélasundlaug, Njardvikursundlaug og Akurskolasundlaug.
Sundpjalfara eru Séley Margeirsdottir, iprottafreedingur og Helga
Eiriksdottir, ipréttakennari.

Bodid er upp a tvé namskeid fyrir aramoét og tvo eftir aramoét.

4-—>-30--agust—24-—oktdber lokid
2 > 25. oktéber — 16. desember
3 2> 10. januar — 3. mars

4 > 7. mars — 5. mai

Dagatal

Noévember

11.-14. iM25

17. Breidablik/iRB sameiginlegt moét
25.-28. EM25

26. - 28. IRB-mot



