Sundrad IRB Fréttabréf Febraar 2011

Fréa yfirpjalfara

Rusinan i pylsuendanum nalgast na hratt p.e. lok timabilsins. par
sem 6ll mikilveegu og bestu métin eru framundan s.s. Bikar, IM50,
AMI og okkar eigid Sparisjodsmét. Sundmenn eiga ad nota pessi mét
sem teekifeeri til ad na sinum bestu timum & sundferlinum.

i sidasta manudi skyrdi ég fra aformum félagsins til ad na upp
meetingunum hja sundmoénnum til ad peir hafi moguleika & ad na
arangri i fprottinni. Vid shum svo sannarlega miklar beaetingar i sidasta
manudi og petta timabil litur einnig vel Gt en sem komid er. Eg efast
ekki um ad vid getum pakkad baettri meetingu sundmanna frabeseran
arangur & Gullméti KR. pad er mikilveegt ad muna ad Rém var ekki
byggd & einum degi. Gédur hlutir gerast haegt og einn manudur med
godri maetingu skilar ekki vidvarandi arangri til lengri tima. Pad er
meeting til lengri tima sem leidir til pess. Ad lokum pessu tengt pa vil
ég minna alla sundmenn &4 ad pad er ekki bara n6g ad meeta a
efingu. Pegar pu ert maettur pa parftu ad gera eitthvad a eefingunni,
veita smaatridunum athygli, stddugt vera égra sjalfum pér & nyjan hatt
og alltaf stefna a ad gera betur en eetlast er til. Skodadu fyrsta
myndbandid sem bent er & undir Youtube myndbond hér i
fréttabréfinu til ad heyra heimsmeistara segja skodun sina & pessum
atridum.

Eins og ég sagdi adur pa var Gullmét KR mjog vel heppnad. bad
meettu margir og hlutfall peirra sem nadu bestu timum var mjog hétt.
b& settum vid met & 6llum svidum; IRB-, UMFN-, KEFLAVIKUR- og
islandsmet. betta lofar g6du par sem vid nalgumst 6dfluga
mikilveegustu mét timabilsins. Yngri sundmenn vinna vel i ad na
lagmoérkum a pessi mét og eldri sundmenn vinna i ad na sem bestum
arangri & keppnisdegi. Sund er ekki audvelt. A keppnisdegi parf allt ad
smella saman, heilsan, likamséstand, hreysti, teekni, haefni og andlegi
patturinn. Sundmenn eru ad setja sér markmid og setja sér
vinnumarkmid & hverjum degi til a8 na markmidum sinum & komandi
motum. Margra klukkustunda eefingar eru & bakvid hvert sund. Hvert
sund tekur adeins skamman tima pannig ad allir peettir verda ad vera
fullkomnir og undirblnir i paula. Sundmenn geta ekki latid filviljun
rada hvernig fer frekar en adrir frabaerir sundmenn.

bar sem adeins eru nokkrar vikur eda manudir i stéru métin spurdu
pé sjalfan pig hvort ad pu sért ad gera ALLT sem pu getur til ad vera
sem best undirbdinn? Ertu eins og svampur og drekkur i pig allt sem
pjélfarinn segir vid pig? Ertu ad passa heilsuna, borda vel, hvila pig,
drekka vatn og kleeda pig vel i kuldanum? Ef pG verdur veikur pa
missir pa af aefingu en peir sem pu keppir vid ekki. Ekki gefa peim
pad forskot. Hugsadu um sjalfan pig og eefdu vel. Gangi ykkur 6llum
vel neestu manudina!

Gullmét KR |

375 BESTU TIMAR!Imi

Sundmenn ar IRB stédu sig afburdavel & Gullméti KR sem fram
féor um lidna helgi en métid er pad steersta i islensku métarédinni.
Hvoru tveggja yngri og eldri hépar IRB voru ad standa sig virkilega vel
og voru nanast allir sundmenn med persénulegar baetingar og voru
verdlaunapallarnir  ésjaldan litadir  IRB litunum. Fjoldi
innanfélagsmeta voru sett, p.e. Keflavikurmet, Njarvikurmet og IRB
met og verdur greint nanar fra peim sidar. Oléf Edda
Edvardsdottir nadi  peim gleesilega arangri ad setja tvo islensk
telpnamet i 50 og 100 metra flugsundi par sem han baetti fyrri arangur
sinn verulega.

Yngstu sundmenn [RB nadu
eftirtektarverdum arangri og er
augljést ad pad er mikil gréska i
yngri flokka starfinu, t.a.m. voru
sundmenn Gr rédum IRB i fimm
efstu  ssetunum i 50 metra
bringusundi 10 &ra og yngri par
sem peaer Stefania Sigurp6rsdottir,
Jéhanna Matthea Joéhannesdottir
og Klaudia Malesa voru &
verdlaunapalli. Auk peirra kraektu
pau Magnls Gudjon Jensson og
Birna Hilmarsdéttir sér i verdlaun i
pessum flokki.

beir sundmenn sem kraektu sér i gullverdlaun voru eftirfarandi,
Gunnar Orn Arnarson, Baldvin Sigmarsson, Berglind Bjorgvinsdottir,
Ol6f Edda Edvardsdéttir, iris Osk Hilmarsdéttir, Sunneva Dégg
Fridriksdottir, Svanfridur Steingrimsdéttir, Stefania Sigurpérsdattir,
Johanna Matthea Johannesdétti, meyjasveit [RB (Sunneva,
Svanfridur, Sylwia Sienkiewicz, Sandra Osk Eliasdéttir/ingunn Eva
Jaliusdéttir) og sveinasveit IRB (isak Dadi Ingvason, Eirikur Ingi
Olafsson, Hreidar Mani Ragnarsson og Ingi bor Olafsson).

Framtidarhopur i keilu

Framtidarhopur for i keilu i Oskjuhlidinni en si ferd tokst vel og voru
allir katir ad leik loknum, sérstaklega pegar pizzan var komin ofan i
maga.

Youtube myndbdnd ménadarins

i hverjum manudi zetlum 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.

lan Crocker var einn af peim bestu i heimi i flugsundi. Petta
myndband er frabaert ad horfa & hvad vardar teekni og takt.

http://www.youtube.com/watch?v=igq14sW2KbU




betta er myndband er flott til ad f& hugmyndir um géda vinnu i kafi.
bad er jafnvel enn betra sidustu 30 sekdndurnar par sem bent er a
atridi sem studla ad vinningshugarfari og hvada peettir pad eru sem
leida mann til sigurs.

http://www.youtube.com/watch?v=afpN9fOGu9s

Brendon Hansen var fremstur & heimsvisu i bringusundi i morg ar.
Hérna arid 2006 synir hann hvad einbeiting er naudsynleg til ad setja
heimsmet med pvi ad synda &kedid alveg fra byrjun. Frabeer teekni og

pid verodid ad sja petta.

http://www.youtube.com/watch?v=RCOFKEq1KF4&feature=relmfu

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

a mig: adkattan@me.com.
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Oléf Edda Edvardsdéttir — Silfur
HoImfridur RUn Gudmundsd@ttir - Silfur
Aleksandra Wasilewska — Silfur
Jéhanna Julia Jaliusdoéttir — Silfur
Erla Sigurjonsdéttir — Silfur

Baldvin Sigmarsson - Silfur

Sveinn Olafur Ladviksson — Silfur
Einar Pér ivarsson — Silfur

Stefan Orn Olafsson — Silfur
Kristofer Sigurdsson — Silfur

Joén Aguast Gudmundsson — Silfur
Gunnar Orn Arnarson — Silfur

Olga Nanna Corvetto — Brons

Dilja Ran Ivarsdéttir — Brons

Agusta Mary Einarsdéttir — Brons
Alexandra Bjork Lisudéttir — Brons
Thelma Rakel Helgadottir — Brons
Jéhanna Matthea Jéhannesdéttir — Brons
{s6l Hanna Gudmundsdattir - Brons
Anika Mjoll Jaliusdottir — Brons
Jéhanna Lilja Palsdéttir — Brons
Maren Rés Seevarsdéttir — Brons
Stefania Sigurp6rsdottir — Brons
Eydis Osk Kobeinsdéttir — Brons
Birta Rés Hreidarsdottir — Brons
Heidrun Katla Jonsdottir — Brons
Karen Mist Arngeirsdéttir - Brons
Sandra Oskarsdottir — Brons

Jéna Halla Egilsdéttir — Brons
Sunneva Dogg Fridriksdéttir — Brons
Svanfridur Steingrimsdéttir - Brons
Sandra Osk Eliasdéttir — Brons
Gudrun Eir Jénsdottir — Brons

iris Osk Hilmarsdottir — Brons

Soley Osk Hafsteinsdéttir — Brons
iris D6gg Ingvadéttir — Brons

Soffia Klemenzdéttir — Brons

Jéna Helena Bjarnadéttir — Brons
Marin Hrund Jonsdottir — Brons

Jén Ragnar Sigurgeirsson — Brons
Kristjan Sindri KristjAnsson Granz — Brons
Sigmar Marijon Fridriksson — Brons
Kjartan Bogi J6nsson — Brons
Olafur Gardar Reynisson — Brons
ivar P6r bordarson — Brons

isak Dadi Ingvason — Brons

Eirikur Ingi Olafsson - Brons

Anton Vigfus Guémundsson — Brons
Ingi bor Olafsson - Brons

Bjorgvin Theodér Hilmarsson - Brons

XLR8 - Breytingar |

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

Kastlj6sid — Eldri sundmadur manadarins

Olof Edda Edvardsdaéttir

Gullmét

Sunneva Dogg Fridriksdottir — Gull
iris Osk Hilmarsdottir - Gull

Oléf Edda Edvardsdéttir — Gull

iris D6gg Ingvadéttir — Gull

Soffia Klemenzdéttir — Gull
brostur Bjarnason — Gull

Sylwia Sienkiewicz - Silfur
Svanfridur Steingrimsdottir — Silfur
Laufey Jéna Jonsdottir — Silfur
Soley Osk Hafsteinsdéttir — Silfur
Ingi Pér Olafsson — Silfur

Guédlaug Anna Arnardéttir — Brons
Jona Halla Egilsdottir — Brons

Ofurhugi - Breytingar

bessir sundmenn hafa faerst upp um stig i Ofurhuga

Gullmét

Olof med ligsfélaga sinum Jénu Helenu.

Helga Kristin Sverrisdéttir — Guil
brostur Bjarnason — Gull
Alexander Pall Fridriksson — Gull
Sylwia Sienkiewicz — Silfur
Laufey Jéna Jonsdottir — Silfur
Birta Maria Falsdottir — Silfur
Berglind Bjorgvinsdottir — Silfur

1) Hvenaer byrjadir pu ad synda?

4 ara i Danmorku



2) Hverjar eru uppéahaldsgreinar pinar?

100 og 200 bringa

3) Hver hefur haft mest ahrif & pig i sundinu?
Pabbi minn

4) Hvad ferdu a margar afingar a viku og hvad syndir pa langt a
hverri eefingu?

Svona 8 afingar og peer eru 5-7 km

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

Veit ekki.

6) Hvert er mesta afrek itt i sundi hingad til sem pu ert stoltust af?
begar ég var stigahaesta meyja...og pegar ég komst i landsligio !

7) Ertu med einhverja hjatri eda hefdir sem pu ferd eftir fyrir keppni?
Nébb...

8) Hver er uppahaldsbokin pin og kvikmynd?

Stelpu rokk....og veit ekki pad er fullt ;)

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

Ameriku,, bara 6rugglega gaman (:

10) Ef hasid pitt veeri ad brenna hvada eina hlut myndir pa bjarga?
Simanum minum

11) Hver er uppéhaldsmaturinn pinn?

M&mmu pizza

12) Hvada sundmadur er fyrirmynd pin?

Leisel Jones

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

Bara til ad verda betri og na gédum arangri...

14) Hver er &hugaverdasti stadur sem pu hefur komid til vegna
sundsins?

Spann..

15) Ad hverju ertu ntina helst ad vinna ad?

Ad verda betri

16) Hver er uppéahaldsteiknimyndafigiran pin?

Bangsimon :D

Afrekshopur - Ant \

Hoépurinn okkar atti en einn gédan manud vio afingar par sem vid
undirbjuggum okkur undir stérmétin sem eru framundan. Adeins
nokkrum dégum eftir ad petta bréf birtist & netinu keppum vid &
Bikarkeppni SSI. Vid héfum valid frabaert id til ad keppa og einnig sett
a laggirnar keppni a milli kvenna- og karlasveitarinnar okkar, Keppni
kynjanna, sem eetti ad bjéda upp & frabsera skemmtun. Baedi lidin
hafa gert eitthvad skemmtilegt saman pennan manud og undirbuid
keppnina & milli lida i lauginni.

Allir sundmennirnir i hépnum eru ad baeta skuldbindingu sina og
vinna nu vel ad pvi ad nd markmidum sinum. Markmidssetning hefur
verid lykilatridi sidustu 6 manudi og ég sé mikla baetingu & pessu
svidi. Ad setja sér markmid sem sundmadur er mikilveegt til ad skilja
og vinna ad, pvi hver er annars tilgangur pess ad vinna vel i lauginni
alla daga, allar vikur. Pad parf ad vera raunveruleg og mikilvaeg
asteeda efst i huga hvers sundmanns hvers vegna hann maetir &
efingu hvern dag. Hver er tilgangurinn med pessu eaefingarsetti,
hvernig hjalpar med pad ad na markmidum minum?

Gullmét KR var mjog gott mét. Baedi nadu sundmenn gédum arangri
0g svo var métid lika skemmtilegt. Allir sundmenn nadu bestu timum.
Olsf Edda nadi tveimur islandsmetum og Soffia Klemenzdéttir beetti
{RB metid i 400m skrid um 4 sekindur — frabaert hja peim. bad sem
var kannski enn betra er ad hver og einn sundmadur syndi aukin
proska og skilning & pvi sem hann er ad reyna ad gera. Allir settu sér
markmid fyrir hvert sund og i flestum tilvikum fylgdu peim eftir.
Audvitad voru 6rfa ekki svo god sund lika en vid verdum ad leera af
slikum sundum og fordast ad gera sOmu mistokin aftur.

Flestir sundmenn i hépnum eru lika ad verda mjog godir i ad hugsa
um likamlegt atgervi. bvi midur verda slysin sem geta pytt ad
sundmadur er fra sundlauginn i langan tima i einu. Petta getur valdio
ergelsi hja sundmanninum og eina sem vid getum gert er ad hvetja
hann til ad snda aftur eins fljétt og heegt er, endurmeta
skammtimamarkmid sin mead tilliti til pess tima sem peir stundudu ekki
&fingar og hve langan tima pad tekur ad na sér. Eg bid alla
sundmenn um ad vera sérstaklega varkara naestu manudina par sem
tvd mikilvaegustu mét arsins eru framundan. Veljid vel i hvada
adstaedur pid setjid likama ykkar og verid 6rugg og heilsuhraust.

Sundmadur manadarins er Ol6f Edda Edvardsdottir.

Olof Edda hefur att frabseran manud. bratt fyrir ad hafa tognad i nara
i byrjun jantar bara med pvi ad synda venjulega & sefingu eins og hdn
hafdi gert mérgum sinnum &dur hefur han synt mikinn proska vié ad
takast & vid pessa stodu. HUn er ad vinna i endurhaefingunni hefur
aukid skuldbindingu sina og eefir vel alla daga. bratt fyrir pessi
Jpirrandi meidsli” synti Oléf Edda frabaerlega 4 Gullméti KR og setti
tvd islandsmet i 50m og 100m flugsundi og var rétt undir i 200m
flugsundi sem hdn nd ad sjalfségdu stefnir ad. Markmidssetning
hennar hefur batnad og hin synir nd enn meiri skilning og vidhorf
hennar & sefingum og & métum er i meira jafnvaegi en adur. Eg hlakka
til ad fylgjast med aframhaldandi préun hja henni baedi andlega og
likamlega. bid getid lesid meira um Oléfu i Kastljésinu hér i
fréttabréfinu.

Framtidarhépur — Eddi

Sundmenn Framtidarhéps
nddu goédum arangri &
Gullméti KR. Nanast allir voru
ad beeta sina fyrri tima og
attum vid ésjaldan sundmenn
a verdlaunapalli. Hopurinn fér
i keilu i Oskjuhlidinni en s
ferd tokst vel og voru allir katir
ad leik loknum, sérstaklega
pegar pizzan var komin ofan i
maga.

Suanaéur manadarins er
Iris Osk Hilmarsdottir.

Ad pessu sinni vard Iris Osk
Hilmarsdottir fyrir valinu. iris
Osk er otralega  mikill
keppnismadur og hefur synt
mjog miklar framfarir undanfarid ar. iris Osk stundar aefingar af miklu
kappi og er til fyrirmyndar i eefingasékn, ef han heldur afram a pessari
braut eru henni allir vegir feerir i framtidinni.

Eldri Hopur — Ant og Eddi

bpad var skemmtilegt i pessum manudi ad fara Ut ad borda med eldri
sundmonnum baedi Ur Afrekshopi og Eldri hopi. Pad er frabeer kraftur
sem fylgir eldri sundménnunum okkar og pessi hépur gerir eldri
sundmonnum sem eru upptekin vid annad Kleift ad njéta pess ad
synda og keppa & eigin forsendum og bera sjalf abyrgd & frammistédu
sinni.

A Gullméti KR synti meirihluti sundmanna ar Eldri hépi og margir
nadu lagmeérkum & islandsmeistaramatid i april eda nalgudust markid
enn frekar. bad er mikilveegt ad allir sundmenn sem eru ad reyna vid
pessi lagmork viti ad madur uppsker eins og madur sair. Verid
raunsae med markmidssetningu ykkar og ef pid viljid beeta tima ykkar
péa purfid pid ad sefa meira.

Bzedi Eddi og ég erum mjog anaegdir ad f4 ad vinna med pessum
skemmtilega hopi og vid hlokkum til ad sja fjdlgun i hopnum og allir
sem par eru njoti pess ad vera hluti af IRB.



Hakarla & Ho6frungar — Gudny

/Efingar ganga mjdg vel hja Héfrungum og Hakérlum i Akurskola. |
febrdar toku peir patt i Gullméti KR og beettu flestir timana sina
verulega. Eddi, pjalfari Framtidarhépsins, heimsétti Hakarla sem
gestapjélfari og sidar féru peir & aefingu med Framtidarhépnum i
Vatnaveréld en markmid allra Hakarla er ad komast i pann hép a
neestu misserum. Markvisst er unnid ad pvi ad auka styrk og pol
sundmanna asamt pvi ad huga ad straumlinu, betri sniningum og
beettri sundteekni. Krakkarnir i Hofrungum og Hakorlum eru mijog
ahugasdom og dugleg sem endurspeglast i arangri peirra &
sundmatum.

Sundmadur manadarins hja Hakorlum er Anton Vigfas
Gudmundsson.

Anton er sundmadur manadarins hja Hakorlum i Akurskéla. Hann
meetir vel & aefingar, leggur sig fram vid aefingarnar og hefur synt
gbédar framfarir i vetur. Anton hefur sett sér markmid og vinnur
Otullega ad pvi ad na peim.

Sundmadur méanadarins hja Hofrungum er Anika M;joll
Juliusdottir.

Anika er sundmadur méanadarins hja Hofrungum i Akurskéla. HUn
meetir vel & efingar, er metnadarfull og leggur sig fram & afingum.
Anika Mjoll er i stédugri framfor og stefnir & ad beeta timana sina i
framtidinni.

Hakarla, Hofrungar & Sili / Seehestar - Steind6r

Hakarlar og Hofrungar kepptu & Gullmoti
KR 11. — 13. febrtar med gédum arangri.
Miklar beetingar voru hja sundménnunum
0og unnu margir peirra til verdlauna. G6d
stemming var hja bérnunum, og voru pau
sér og félaginu til mikils séma.

Sundmadur méanadarins hja Hakorlum
eru J6hanna Matthea J6hannesdottir.

Matthea er: Stundvis, dugleg og
vinnusém, hlustar vel og er med jakveett
vidhorf. Han hefur n&d miklum framférum
undanfarid, og pa sérstaklega i
bringusundi.©

Sundmadur ménadarins hja
Hofrungum er Klaudia Malesa.

Klaudia er Stundvis, dugleg og
vinnusém, hlustar vel og er med jakveett
vidhorf, hdn hefur nad miklum framférum
undanfarid i 6llum sundadferdum.©

Sundmadur manadarins hja Seehestum
og Silum er Ingdlfur isak Kristinsson.
Ingolfur er Stundvis, duglegur og
vinnusamur, hlustar vel og er med jakveett
vidhorf, og undanfari® hefur hann nad
miklum framférum i 6llum sundum. ©

Selir — Séley

NG hefur einn baest i hépinn hja okkur og eru pvi 8 sundmenn hér i
Njardvikurlauginni. Pau hafa 6ll stadid sig mjog vel par sem af er og
gekk peim vonum framar & Gullméti KR sem haldid var um midjan
febrdar. Métid fér fram i 50m laug og voru sundmennirnir ekkert ad
lata pad trufla sig. Petta var i fyrst og eina skiptid sem pau synda og
keppa i 50m laug & pessu timabili. bau sem toku patt voru; Eyglé
Osk, Isak Skali, J6hanna Lilja, Kristjan Sindri, ©dinn Orn og Steinunn.
bad var einn sundmadur sem meetti 100% i febrdar og er pad Kristjan
Sindri Kristjansson ©

Mestu framfarir i febrGar syndi isak Skuli Albertsson. isak Skali hefur
stadir sig mjog vel i allan vetur og st6d hann sig einnig vel a sidasta
moti og hefur tekid miklum framférum i sundinu ©

Sundmadur
manadarins i
febraar er
Odinn Orn
Brynjarsson.

Oainn Om
hefur stadid sig
mjog vel i vetur
og er a godri
uppleid. A
Gullmati KR
st6d Odinn Orn
sig mjog vel og
var ad beeta

sig i peim sundum sem hann synti. O8inn Orn leggur sig lika vel fram
& sundaefingum og er alltaf katur og gladur. Gleesilegt O8inn Orn ©

Selir, Sili, Seehestar - Maria J6na

Fra Selahopi; Febrdarmanudur er buin ad vera frekar slappur en
skemmtilegur manudur hja okkur i Selahép par sem margir hafa verid
veikir i pessum manudi En pessir duglegu krakkar eru samt fljétir ad
hrista slenid af sér. Enn péa eru nokkrir veikir og sumir hafa lagst i viku
i senn. bad er alveg greinilegt ad pad eru feerri dagar i febraar heldur
en i hinum manudum arsins pvi pessi manudur flaug alveg fra okkur
© brjar stalkur pzer Berglind, Gudny Birna og Sara Lind téku patt i
Gullmét KR 11.-13. febraar. bar sem peer kepptu i fyrsta sinn i 50 m
laug. Og st6du peer sig allar mjog vel, enda mikil vidbrigdi ad fara ar
25m laug i 50m laug.
Sundmadur sem var med
bestu astundun i Selahép
i febrdar og var ekkert
veikur er Andri Seevar
Arnarsson.

Sundmadur
maéanadarins eru Gudony
Birna Falsdottir.

Sundmadur

febrdarméanudar er
Gudny Birna Falsdottir.
Han er alltaf stundvis,
hlustar vel og
framkvaemir efingar
sinar mjog vel. Einnig
setti Guédny Birna
hnatumet/snétir 8 ara og
yngri hja Keflavik i 50 m
baksund.TIL HAMINGJU.

Fra Silahopi: Mjog géo
meeting hefur verid a
efingu hja Silum. Og
virdist ordid erfidara og erfidara ad velja sundmann Silahéps. En i
pessum manudi var irena béll Sveinsdottir med bestu astundun.

Sundmadur manadarins er Ingvar Breki Karlsson.



Mestu framfarir i hépnum syndi Ingvar Breki Karlsson. bar sem pessi
hépur er buin ad vera svo duglegur ad meeta og hlusta akvadum vié
ad hafa eina vinazefingu par sem sundmenn fengu ad bj6da einum
vin/vinkonu & aefingu og lékum vid okkur 6ll saman.

Fra Seehestum: Mjég g6d meeting er hja Seehestum & sundaefingar og
er hoépurinn samanlagdur nsestum med 100% meetingu allan
manudinn. Vidurkenningu fyrir bestu astund i febraar og fyrir ad vera
mjog dugleg ad hlusta fa
Asa Gisladéttir og Signy
So6l Snorradéttir.

Sundmadur manadarins
er Viktoria Lynn
Frederick.

Mestu  framfarir  syndi
Viktoria, han er bdin ad
J vera mjog dugleg ad
vanda sig a eefingu.
[ pessum manudi erum vid bain ad vera gera oftar
skridsundsnuninginn og einnig ad leera ad stinga okkur pé vid séum
ekki med stungupalla, og er ekki langt fra pvi ad allir séu heettir ad
hoppa ofani, heldur lata hendurnar & undan. [ pessum manudi
akvadum vid ad hafa détadag sidasta degi manadarins par sem allir
hafa verid étrilega dugleg ad hlusta og meeta & aefingu.

Sili og Seaehestar — Jéna Helena

Afingar hafa gengid vel i
febrbar. Vid hofum verid ad
vinna mikid i fotatbkunum i
bringu, bak og skrid. Krakkarnir
eru farin ad stiga mun minna i
botninn ndna heldur en i jandar
og munum Vvid vinna afram i
pvi. Svo héfum vié einnig verid
ad eefa kofunina, ad blasa fra
med nefinu og gengur pad vel.

Sundmadur manadarins er
Melkorka Einarsdottir.

Sundmadur  Sili/Seehesta i
febraar er Melkorka
Einarsdottir. Han er dugleg ad meeta & aefingar, hlustar vel & fyrirmeeli
og stendur sig vel. Til hamingju Melkorka.

Selir, Sili og Seehestar — Ingi Por

Ollum hépunum hefur gengid mjog vel ad afa og synda eftir ad
tilfeerslunnar voru gerdar i upphafi ars. Nuna eru langflestir i mjog
hentugu eefingaumhverfi sem passar getu peirra svo og vinahépnum,
sem vid teljum lika mikilvaegt.

Mjég miklar framfarir hafa verid ndna i byrjun ars hja éllum hépunum
og er virkilega gaman ad meeta & eefingarnar og gefa krokkunum
verkefni vid haefi. Til ad mynda eru nina langflestir i Selunum og
Silunum  farnir  ad
stinga sér af pollunum
og Seahestarnir af
békkunum.  Flugsund
og bringusund hefur
verid fyrirferdamikid hja
Ollum hépnum i
manudinum og eru
margir farnir ad gera
svo goda teekni ad vid
erum farin ad reeda um
fiolda sundtaka i hverri
ferd, (feerri tok pida
oftast betri taekni).
Adstodarpjalfari hefur verid & sumum efingum annad hvort med Inga
eda til ad leysa hann af pegar hann parf ad fara af landinu. Pad er
han Marin Hrund Jénsdéttir, 19 &ra stddent og afreksundkona ur iRB
sem stadid hefur sig med mikilli prydi & peim sefingum sem han hefur
verid a.

Sundmadur manadarins hja Seehestum er Anita Yrr Taylor.

Anita er kroftug stelpa sem meetir vel a aefingar og hefur mikla
heefileika til ad synda
vel. Huan er alltaf gléo
og jakveed og pad er
alltaf gaman ad hafa
hana & efingum.

Sundmadur
manadarins i Silum er
Daniel Patrick Riley.

Daniel er einn af
pessum Gtralegu
orkuboltum sem eru
alltaf i studi, en pad
sem meira er, uppa
siokastido hefur honum
tekist ad hlusta og taka
mun betur eftir 6llu,
enda hafa framfarirnar
verid mjog hradar a
sidustu vikum.

Sundmadur
manadarins i selum
er Iris Maria

Hreinsdattir.

iris er, alltaf brosandi,
alltaf jakveed og alltaf dugleg. Han hefur synt miklar framfarir
undanfarnar vikur.

Laxar, Silungar og Gullfiskar — Séley og Helga

Fra Heidarskola og Njarvikurskéla: Sundskdlarnir i Heidarskéla og
Njardvikursundlaugi
nni eru i fullum gangi
og hafa verid6 sma
tilfeerslur milli hopa
og einnig nyir
sundmenn beest |
hépinn.
Sundmennirnir  eru
duglegir ad meeta og
er alltaf mikid fjor i
lauginni & medan
sundeefingin er. Eins
og er pa finnst mérgum skemmtilegast ad vera i djdpulauginni og
synda langar ferdir, i Heidarskéla er lika mikid verid ad kikja i
gluggann. Ahersla er 16gd 4 ad finna éryggi i sundlauginni, hafa
gaman og leera ad synda. ©

Fra Akurskéla: Pallarnir njéta mikilla vinsaelda i sundskélanum
Akurskéla og finnst krokkunum fatt skemmtilegra en ad stokkva af
peim i djapu laugina. Hérna eru krakkarnir i Silungum ad stokkva.
Krakkarnir i Loxum eru oll farin ad stokkva kitalaus af pollunum. bad
verdur ,sundmét* hja Loxum i neestu viku. P& eetlum vid ad setja
upp linurnar og timinn verdur tekinn & krékkunum.
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